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لال و الإكرام  ، الوهاب المنعم الحمد الله العليم الحكيم  ، مالك الملك ذو الج      

البر المتعال  ، الحمد الله أن هدانا لحمده ، اللهم لك الحمد حمد عبد معترف بالعجز 
والتقصير أمام رب غفور رحيم ، وأشكرك ربى على ما وفقتنا إليه مـن خـير ،   
وسهلت لنا من صعب ، ويسرت لنا من عسير ، حمداً يـوافى نعمـك ويكـافىء    

قينا به سؤ المصير وتدخلنا به جنة النعيم ، وأشهد أن لا إله إلا االله شكرك ، حمداً ت
وحده لا شريك له ، ولاند ، ولا مشير ، ولا ظهير ، ولا وزير ، ولا صاحبة ، ولا 

  ولد ، تعالى االله على ذلك علواً كبيراً .
دين وأشهد أن سيدنا محمداً عبده ورسوله وصفيه وحبيبه ، بعثه االله بالهدى و       

الحق ليظهره على الدين كله ، بعثه هاديـاً ومبشـراً ونـذيراً وداعيـاً إلى ربـه      
وسراجاًمنيراً ، رؤف رحيم  ، كريم حليم ، يتكلم بوحى من ربه ، لا ينطق عـن  
الهوى ، وإنما وحى يوحى ، وقد تركنا على المحجة البيضاء ليلها كنهارها لايزيـغ  

النعيم و الفلاح ، فلا نجاح ولا فلاح ، اللـهم  عنها إلا هالك ، من اتبع هداه فاز ب
صلى عليه وسلم صلاة ينال قائلها مغفرة وأجر اً عظيماً وينال اشفاعته فى دخول 

  جنة النعيم وينجو ا من عذاب أليم ،اللهم صلى عليه وأله أجمعين .
 تمر قواعد السلوك ومناهج الحياة فى العصر الراهن باضطراب شديد ووجهات      

نظر متباينة ، ومبادئ متضاربة فيها الفث وفيها الثمين لاتستند إلى مرجعية أصلية ، 
وإنما هى نابعة من إجتهادات من يطلق عليهم مصلحون على إخـتلاف بيئـام   
وتباين ثقافتهم وإتجاهام ، تخضع أرائهم للإتجاهات الفكرية والترعات الإجتماعية 

 تخلوا من التناقضات ، بـل يشـوا الـنقص    ، وبالتالى لاتسلم من الأخطاء ولا
 ويعتريها الخلل .

 المقدمة
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لذلك فإن فالعالم اليوم بحاجة إلى منهج ينظم الحياة ، منهج يتصف بالشـمول       
والتكامل والثبات النسبى ، منهج لايختلف عليه عاقل ، منهج يؤكده العلم ويسـير  

اة وصعوبة العـيش ، نظـراً   معه فى إتجاه متوازٍ ، لاسيما فى عصر يتسم بتعقد الحي
للتقدم التكنولوجى والإنفجار المعرفى ، عصر غابت فيه القيم السماوية وتحكمـت  

  فيه المادة ، عصر إتسعت فيه دائرة العلاقات الإجتماعية عن ذى قبل.
لذلك تبدو الحاجة إلى النهج الإسلامى الحياتى ، الذى وضعة االله تبارك وتعالى     

من السماء لإصلاح الأرض بعد فساد أهلـها ، وفى صـورة   فى صورة قرآن نزل 
أقوال وأفعال وتقارير من رجل اصطفاه الخالق وأدبه وصنعه علـى عينـه لهدايـة    

    العالمين.
لإطلاع على مدى إلتزام المسـلمين  ليأتى هذا الكتاب نتيجة لبحث قمت به ،     

ث أن نسـبة الملتـزمين   فجدت مالم أكن أتوقعه حيو،  ذا المنهج الحياتى القويم
لا يتجاوز اثنان بالمئة ، وعنـدما بحثـت فى الأسـباب     بالمنهج الإسلامى فى الحياة

  -وجدت أن أهم هذه الأسباب هى:
  غياب أو نقص الوعى و الإلمام بسنته صلى االله عليه وسلم .   •
ومن له دراية ذا الهدى العظيم ، يأخذ منه ما يوافق هواه ، ويترك مـا    •

  عه .يتعارض م
كثرة الفتن والمغريات التى تقلل من شأن السنة ، ويتعلل هؤلاء عن فضلاً   •

  ، فضلاً عن التكاسل والتهاون أحياناً .بأن السنة لا يدخل تاركها النار
بالإضافة إلى سيطرة بعض الأفكار الدخيلة علـى أذهـان المسـلمين ،      •

  فيتبعون فى حيام ما يسمى بالإتيكيت .
الشروع فى هذا البحث ، كاشفاً وموضحاً لمن يجهلـه ، مبينـاً   لذلك قررت      

أهميته وفضله على الفرد واتمع لمن يتكاسل عنه ، عاملاً بقوله صـلى االله عليـه   
من دعا إلى هدى كان له من الأجر مثل أجور من تبعه لا ينقص ذلك من " وسلم 
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ام من تبعه لا يـنقص  أجورهم شيئا ومن دعا إلى ضلالة كان عليه من الإثم مثل آث
  .        ١"ذلك من آثامهم شيئا 

من القرآن الكريم ، ومن صحيح السـنة وعـزوت    المنهج اوقد استقيت هذ     
الأحاديث النبوية الشريفة إلى مصادرها وغالباً ما أكتفى بالصـحاح السـتة ، ولم   

الصـحيح ،   أذكر فى بحثى هذا حديثاً ضعيفاً ولا معلولاً ، وإنما اقتصرت فيه على
واكتفيت فى عزو الأحاديث بذكر المصدر ورقم الحديث لأن ذلك ثابت لا يختلف 
باختلاف الطبعات ، وأقرب إلى الإختصار الذى عنيت به فى هذا البحث ، كمـا  
اعتمدت فى تصحيح الأحاديث الغير واردة فى البخارى ومسلم أو فى أحـدهما ،  

وهو الإمام المحقق الشيخ الألبانى رحمه  على تصحيح أحد أعلام الحديث المتأخرين ،
فى مجـال الحكـم علـى     السلف والخلفاالله ، لأن الرجل قد جمع ما وصل إليه 

الأحاديث ، وبالتالى فهو يأخذ بأرجح الاراء ، وإذا كان الحديث فى البخـارى أو  
  مسلم إكتفينا بتصحيحهما لإجماع الأمة على ذلك .

، وأدرجت تحت فصول والفصول إلى مواضيع كما قمت بتقسيم البحث إلى       
كل موضوع آدابه ، وجعلت لهذه الآداب عناصر مرقمة ، حتى يسـهل فهمهـا   
واستيعاا ، فضلاً عن سرعة حفظها واسترجاعها ، كل ذلك من باب التسـهيل  
والتيسير على القارىء حتى لا يلتبس عليه الأمر، كما راعيت الإيجاز قدر المستطاع 

  ج على النصوص إلا إذا تطلب الأمر بسط وشرح .، فلم أعر
  -وقد ذكرت أوجه الإعجاز العلمى فى بعض النصوص ، لهذه الأسباب:

  بياناً لصدق نبوة المصطفى صلى االله عليه وسلم .   •
 ولَكـن  بلَـى  قَـالَ  تؤمن أَولَم قَالَ "،  إطمئناناً لقلوبنا وتثبيتاً لأنفسنا  •

نئطْميقَلْبِي ل " .  
  وتحفيزاً للقارىء على الإلتزام ذه الآداب .   •

                                                 
  )، وأبو داود ، والترمذى ، وابن ماجة ، وأحمد] .٢٦٧٤[رواه مسلم ( ١
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كما ذكرت بعض أقوال الحكماء والمحققين من العلماء وبعض أبيات الشـعر       
لدورها فى الشرح ، وتزييناً للبحث وتحفيزاً للقارىء ، لأن النفوس ـوى ذلـك   

  وترتاح له .  
ام الأحد الصمد الذى لم يلـد  وأخيراً ، أسأل االله الحى القيوم ذا الجلال والإكر   

ولم  يولد ولم يكن له كفواً أحد أن ينفع ذا البحث مؤلفه وقارئه وسامعه ، وأن 
  يجعله خالصاً لوجهه الكريم ، إنه سميع مجيب .

  
                                                                                                          

  الغنيمىمد سلامة مح
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  الفصل الأول
إلى المنهج  المدخل

  الإسلامى 
  
  

  بادالآى المنهج ومفهوم •
  خصائص المنهج الإسلامى •
  هج الإسلامىأهمية المن •
 المباح محددات •
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  المنهج 
  :أبوكبير قال النهج وهو واضح بين ج طريق)  ج(  قال ابن منظور:        

  مخرف فريغ بذي أبان       جا أثره تحسب بأفل فأجزته
 الطريـق  ومنـهج  كنهج منهج وسبيل جة وطرق ووج جو جات والجمع 

 وأـج  ومنـهاجا  شـرعة  منكم جعلنا لكل التتريل وفي كالمنهج والمنهاج وضحه
 واستنهج الواضح الطريق والمنهاج،  بينا واضحا جا وصار واستبان وضح الطريق
 حتى موسل عليه االله صلى االله رسول يمت لم العباس حديث وفي جا صار الطريق
 يقـال  وأوضحته أبنته الطريق وجت بينة واضحة أي ناهجة طريق على ترككم
 أي فـلان  سـبيل  يستنهج وفلان سلكته الطريق وجت لك جته ما على اعمل
  .٢ المستقيم الطريق والنهج مسلكه يسلك

أو الإسلوب أو الطريق ، فمنهج الحياة يعنى  النظام هذا اللفظ ويقصد به يطلق    
الحياة أو أساليب العيش وطرائقه ، كل ما يهم الإنسان فى حياتـه ، أخـذاً    نظام

وعطاءً ، نوماً واستيقاظاً ، أكل وشراباً ، زينة وكسائاً ، صمتاً وكلاماً ..... كل 
  ما يخص الحياة .

    الآداب 
جمع أدب ، وأديب  ، وأدباء ، وأدب الرجل يـؤدب أدبـاً ،    :عند اللغويين

  أمر كذا أدم أدباً ، أى جمعتهم عليه .وأدبت القوم على 
 يأدب لأنه أدبا سمي الناس من الأديب به يتأدب الذي الأدب:  ابن منظورقال      
 يدعى للصنيع قيل ومنه الدعاء الأدب وأصل المقابح عن وينهاهم المحامد إلى الناس

                                                 
   ] ٢/٣٨٣ العرب لسان[٢

  مفهومى المنهج والآداب
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 وقـال  أديب وأنت حسنا أدبا آدب أدبت لقد بزرج ابن ومأدبة مدعاة الناس إليه
 فهـو  العقل في وأربا أرابة يأرب وأرب أديب فهو أدبا يأدب الرجل أدب زيد أبو

 وأدب التنـاول  وحسـن  الظرف والأدب والدرس النفس أدب الأدب غيره أريب
 عـز  االله في الزجـاج  واستعمله علمه فتأدب وأدبه أدباء قوم من أديب فهو بالضم
 استأدب قد وفلان وسلم عليه االله ىصل نبيه به تعالى االله أدب ما وهذا فقال وجل
 وهـن   العقيلي مزاحم وقال مؤدب أديب وذلل ريض إذا للبعير ويقال تأدب بمعنى

  ٣ المذلل الأديب تصريف ونجران...  عالج بين النوى يصرفن
    -وفى إصطلاح العلماء :

: الآداب: فهو الامر المطلوب سواء كان مندوباً أو واجباً ، قال الاقفهسـى       
جمع أدب وهي اجتماع محاسن الاخلاق ومحاسنس العادات ومنه سميـت المأدبـة   
مأدبة لاجتماع الناس فيها والأدب يقع على الاحكام الخمسة فيقال للواجب أدب 

  وكذلك بقية الاحكام .
  ووردت فى القامووس الفقهى:          
  رياضة النفس بالتعليم، والتهذيب على ما ينبغي. §
  لا وفعلا.استعمال ما يحمد قو   §
  الاخذ بمكارم الاخلاق.   §
  جملة ما ينبغي لذوي الصناعة، أو الفن، أن يتمسك به، كأدب الكاتب.   §
  الجميل من النظم والنثر.   §
  عند الحنفية: معرفة ما يحترز به عن جميع أنواع الخطأ.   §
  .٤عند الشافعية: هو المطلوب سواء كان مندوبا، أم واجبا   §
قهاء : الاداب العامة : مجموعـة مـن القواعـد    وقال صاحب معجم لغة الف     

  .٥الاخلاقية التى يعتبرها اتمع أساساً لا يجوز الخروج عليه 

                                                 
 ] ١/٢٠٦[نفس المرجع  ٣
  ] ١٧القاموس الفقهى ، ص [ ٤
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إذن فهى كل ما يدل على المحامد وينهى عن القبائح من كتاب االله وسنة نبيه       
جميع  ، فيما يشمل مندوباً أو واجباًصلى االله عليه وسلم ، قولاً أو فعلاً أو تقريراً ، 

  أنشطة المسلم وممارساته اليومية والحياتية .

  
الوضـعية   المناهج غيره من تميز ا عنيخصائص وسمات  المنهج القويم له اهذ     

التى تخضع للأهواء وتستسلم أمام الترعات وتتأثر بلإتجاهات ، لذاك فهـى دائمـة   
الربانى ، الذى وضع اسسه وآدابه الحق الذى خلق  التغير والتبديل ، بخلاف المنهج

  .وبرء ، فهو أعلم بمكوناته وأجزائه وما يصلح الفرد والجماعة  

  -: الربانيه .١
، فالانسان من صنعه فليس هناك  ومصدره المنهج الإسلامىأول خصائص         

أدرى من هو أعلم من االله بمفاتيح فطرة الانسان ودوائه وعلاجه ، لان كل صـانع  
" وننزلُ من الْقُرآَن ما هو شفَاءٌ ورحمةٌ للْمؤمنِين ولَا يزِيـد  بصنعته قال تعالى : 

" إِنَّ هـذَا  } ، كما قال تعالى آيضـاً :   ٨٢{ الاسراء : الظَّالمين إِلَّا خسارا " 
لْمؤمنِين الَّذين يعملُونَ الصالحات أَنَّ لَهـم  الْقُرآَنَ يهدي للَّتي هي أَقْوم ويبشر ا

}، كما أن النبى صلى االله عليه وسلم كان لا ينطـق   ٩{ الاسراء :  أَجرا كَبِيرا "
) ٣:" وما ينطق عنِ الْهوى (إلا وحياً ، وكان قرآناً يمشى على الأرض ، قال تعالى

، وقـال   }٣،٤،٥" {الـنجم: ) علَّمه شديد الْقُـوى ٤حى (إِنْ هو إِلَّا وحي يو
 "بِينم يرذا إِلَّا نا أَنمو ى إِلَيوحا يإِلَّا م بِعوعـن  ٩{الأحقاف:تعالى:" إِنْ أَت ، {

المقدام بن معدي كرب رضي االله عنه قال : قال رسول االله صلى االله عليه وسلم : 
  . ٦ومثله معه" "ألا إني أوتيت القرآن 

                                                                                                                   
 ] ٣٦معجم لغة الفقهاء ،ص [ ٥
  )] .٤٤٠٨، وصححه الألبانى فى صحيح الجامع الصغير ( صحيح بسند وأحمد حهوصح والحاكم والترمذي داود أبو رواه[ ٦

  المنهج الإسلامى خصائص
  



  نحو صحة جيدة وحياة طيبة
 

  
 

  -ويراد بالربانيه أمران :
  ربانيه الغايه     -٢ربانيه المصدر               -١
وإذا كان ربانيه المصدر تعنى أنه منهج سماوى وضعه خالق الانسان ، إذاً           

فهو منهج لايأتيه الباطل من بين يديه ولا من خلفه ، منهج نزل به جبريل علـى   
منهج صير االله به البدو سادة للدنيا ، غيروا به العلم وفتحوا الدنيا  الصادق الامين ،

لذلك فالمنهج الربانى لا يقف حجرعثـرة فى   ، فسمعت كلمتهم ورفعت رايتهم ،
سبيل تقدم البشرية وإزدهارها ، كما هو حال الديانات الاخرى ، لذلك فلن تجد 

حين ترد الفطرة البشـرية إلى   البشريه الرشدولا الهدى ولا الراحه ولا السعادة إلا
  الربانية .

وإذا نظرنا فى تاريخ البشرية لوجدنا أن المنهج الربانى قد تسلم قياده البشريه        
" ظَهر الْفَساد في الْبر والْبحرِ قال تعالى : ، بعد ما فسدت الارض وظهر الفساد 

 ميقَهذياسِ لي الندأَي تبا كَسونَ " بِمجِعري ملَّهلُوا لَعمي عالَّذ ضعالروم : ب }
} ، واُنظر إلى اتمع الجاهلى الذى كانت تشيع فيه مكاره الاخلاق والفرقة  ٤١

وروح العصبية و الترعة القبيلية التى كانت تقودهم إلى القتال وما كانوا عليه مـن  
يعز ولا يذل ، فحينما تسـلم   التخلف العقلى الذى أدى م إلى السجود لحجرلا

المنهج الربانى القيادة تحولوا فى مده زمنية قليله جداً من مجتمع جاهلى إلى مجتمـع  
أن يقود البشريه ما يقرب من ألف عام فى  إلى يكاد يتصف بالمثالية ، أدى به الحال

  ظل هذا المنهج الربانى .
هج التى وضعها الانسان لتربيه فلقد سقطت أمام هذا المنهج الفريد كل المنا        

الانسان على مر العصور وافتت البشرية على هذا المنهج الربانى القـويم فـدخل   
وعندما تخلى المسلم عن منهجه الربـانى وتتطلـع إلى    ، الناس فى دين االله آفواجاً

المناهج الوضعية تخلف وتأخر عن ركب الحضارة ، وأطلق على دوله دول العـالم  
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" يا أيها الناس ! إني قـد   االله عليه وسلم إذ يقول  ىدق رسول االله صلالثالث وص
  .  ٧تركت فيكم ما إن أخذتم به لن تضلوا ، كتاب االله وعترتي أهل بيتي "

  -: العبادة .٢
المسـلم إلى ربـه ،    به بخاصية العبادة ، حيث يتقربالمنهج الإسلامى تسم ي     

صـفة القداسـة ،    مما يضفى عليـه  ضائه ،راجياً ثوابه ، ملتمساً رحمته ، طالباً ر
  الحياتية اليومية عبادة يؤجر عليها . ممارساتهفبإمكان كل مسلم  أن يجعل من 

يقول ابن القيم : إن أفضل العبادة العمل على مرضاة الرب فى كل وقت بمـا       
  هو مقتضى ذلك الوقت .  

جر والمثوبة من االله ، لابد ولكى تتحقق هذه السمة التى يستأهل ا المسلم الأ      
  أن يتوافر فيها شرطان :

 ربـه  لقَـاءَ  يرجو كَانَ فَمن أن يبتغى ا وجه االله وحده ، قال تعالى :" .١
  } .١١٠{الكهف : "  أَحدا ربه بِعبادة يشرِك ولَا صالحا عملًا فَلْيعملْ

 وهدى نبيه عليه الصلاة و السلام أن تكون موافقة ملازمة لشرع االله تعالى .٢
 الْآَخرة في وهو منه يقْبلَ فَلَن دينا الْإِسلَامِ غَير يبتغِ ومن ، قال تعالى :"

نم رِيناس٨٥{ آل عمران : " الْخ {  

     -: الشمول  .٣
تـه  الفرد فى حياته الدنيويـه وكـذلك حيا   الآداب الإسلاميةتشمل             
والعامة ، كما تشمل اتمع فى علاقه أفراده بعضـهم   ةالخاص ة، وحيات ةالاخروي

وعلاقتهم باتمعات الاخرى وكذلك علاقـه اتمعـات ببعضـها الـبعض ،     
:" حرمت علَـيكُم الْميتـةُ   كماتشمل الانسان بكيانه الجسد والروح قال تعالى 

زِيرِ ونالْخ ملَحو مالدـةُ   ويدرتالْمقُـوذَةُ ووالْمنِقَةُ وخنالْمو بِه رِ اللَّهيغلَّ لا أُهم

                                                 
  " ]  ٤/٣٥٥[ أخرجه الترمذى، و أ الطبرانى، وأخرجه الالبانى فى السلسله الصحيحه "  ٧
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والنطيحةُ وما أَكَلَ السبع إِلَّا ما ذَكَّيتم وما ذُبِح علَى النصبِ وأَنْ تستقْسِـموا  
ن كَفَروا من دينِكُم فَلَا تخشوهم واخشـون  بِالْأَزلَامِ ذَلكُم فسق الْيوم يئس الَّذي

الْيوم أَكْملْت لَكُم دينكُم وأَتممت علَيكُم نِعمتي ورضيت لَكُم الْإِسـلَام دينـا   
يمحر غَفُور إِثْمٍ فَإِنَّ اللَّهل انِفجتم رغَي ةصمخي مف طُرنِ اض٣{ المائده : "  فَم 

. {        
الانسان فى كل تصرفاته وحركاته وسكناته  ، كل مـا   شملالمنهج الإسلامى     

:" أَيحسب يتعلق بالفرد ما يصلحه ، وما فيه سعادته فى دنياه وآخرته ، قال تعالى 
اتـه  معه فى حـدود إمكان  ملا} ، بل تع٣٦{ القيامه:  الْإِنسانُ أَنْ يترك سدى "

  ق .طيه فوق ما يكلفيوقدراته التى خلقه االله ا ولم 
:" وما من دابة في الْأَرضِ ولَا طَائرٍ يطير بِجناحيه إِلَّـا أُمـم   قال تعالى         

 ٣٨نعام : { الا أَمثَالُكُم ما فَرطْنا في الْكتابِ من شيءٍ ثُم إِلَى ربهِم يحشرونَ "
 {  

  -: التكامل .٤
متكامل فى كل  طبيعةذات المنهج الحياتى الإسلامى يقصد بالتكامل ، أن           

مناحى الحياة ، أخلاقية أو إقتصادية أو سياسيه أو دينيه ، إلى غير ذلك ،  ويتحقق 
من خلال هذا التكامل التوازن والتوافق بين الانسان و نفسه ، وبينه وبين اتمـع  

" الْيـوم أَكْملْـت   الذى يعيش فيه ، وبين اتمعات بعضها البعض ، قال تعالى : 
لَكُم دينكُم وأَتممت علَيكُم نِعمتي ورضيت لَكُم الْإِسلَام دينا فَمنِ اضطُر فـي  

  }  . ٣{ المائده :  م "مخمصة غَير متجانِف لإِثْمٍ فَإِنَّ اللَّه غَفُور رحي
فى مجـالات العقيـده   المنهج الإسـلامى  كما أن التكامل يعنى أن إتجهات        

 ةوالعباده والسلوك الفردى والاجتماعى ترتد كلها فى وحده محكمـه وفى صـور  
للحياة كلها أى وحدة المصدر وهو االله ، وكذلك إلى وحدة الموضوع وهو  لةشام

" أَفَلَا الغاية وهى العبوديه الله الواحد الاحد ، قال تعالى : الانسان ، وأيضاً وحدة 



  نحو صحة جيدة وحياة طيبة
 

  
 

{ النساء  يتدبرونَ الْقُرآَنَ ولَو كَانَ من عند غَيرِ اللَّه لَوجدوا فيه اختلَافًا كَثيرا "
} ، يستنكر القرآن فى هذه الاية عدم تدبر المنكـرين لـه فى تشـريعاته و     ٨٢: 

توجيهاته وأوامره ونواهيه ، ولو كان من غير االله لوجدو فيه إختلافـاً   أحكامه و
كثيراً فضلا عن الاختلاف القليل ، ولكن لانه من عند االله وحده تتره عـن كـل   
ذلك بل لو فعلوا لوجدوه متكاملاً متناسقاً متناغماً يكمل ويؤكد ويوضح بعضـه  

  بعضاً .

  -: ةالوسطي .٥
 وسطاً حسابياً أو معيارياً ، إنما هى إعتدال وقسـط  وهذه الوسطية لاتعنى         

" وكَذَلك جعلْناكُم أُمةً وسطًا لتكُونوا شهداءَ علَى الناسِ ويكُـونَ  قال تعالى : 
 ـ م لَمعنا إِلَّا لهلَيع تي كُنلَةَ الَّتبا الْقلْنعا جما وهِيدش كُملَيولُ عسالر  بِـعتي ن

الرسولَ ممن ينقَلب علَى عقبيه وإِنْ كَانت لَكَبِيرةً إِلَّا علَى الَّذين هدى اللَّه وما 
 " يمحر ءُوفاسِ لَربِالن إِنَّ اللَّه كُمانإِيم يعضيل ١٤٣{ البقـره :  كَانَ اللَّه  ،  {

وهذه  ةوهو التوسط بين الاطراف ، لاتفريط ولا مغالافكلمة وسطاً تعنى الافضل 
  المعانى توفرت فى هذه الامة الرائدة لتكون شهيدة على الناس أمام االله .

وإذا كان الانسان يتكون من جسد وروح ، ولكل منهما حاجاته ومتطلباته ،      
هتمام الإسلامية قد راعى ذلك بشكل متوازن ، بحيث لايطغى الاالحياة فإن منهج 

بجانب على حساب الاخر ، ولكنها أولت كل من الجسد والروح مـن العنايـة   
والاهتمام ما يصلحهما معاً ، فلا هى إهتمت بالجسد على حساب الروح كمـا  
فعل اليهود ، ولا الروح على الجسد كما فعل النصارى ، وهى بذلك تقف موقفاً 

" وابتغِ فيما آَتـاك اللَّـه   الى : وسطاً بين تطرف الماديين وتشدد الرهبانين قال تع
الدار الْآَخرةَ ولَا تنس نصيبك من الدنيا وأَحسِن كَما أَحسن اللَّه إِلَيك ولَا تبغِ 

" ينفْسِدالْم بحلَا ي ضِ إِنَّ اللَّهي الْأَرف ادوقـال   } ٧٧{ القصـص :   الْفَس ،
يا بنِي آَدم خذُوا زِينتكُم عند كُلِّ مسجِد وكُلُوا واشربوا ولَا تسرِفُوا  : " تعالى
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" ينرِفسالْم بحلَا ي هو يبدو ذلك جلياً مـن خـلال    ٣١{ الاعراف :  إِن ،. {
قوله صلى االله عليه وسلم " هلك المتنطعون وكررها ثلاثاً " كما ت أيضاً عـن  

ل لأنه يفرط فى حق النفس والاخرين والنهى عن التبذير لأنه إفراطاً فى الانفاق البخ
" ولَا تجعلْ يدك مغلُولَةً إِلَى عنقك ولَا تبسطْها كُلَّ الْبسط فَتقْعد ، قال تعالى : 

ا أَنفَقُـوا لَـم   " والَّذين إِذَ، وقال تعالى :  } ٢٩{ الاسراء :  ملُوما محسورا "
  } . ٦٧{ الفرقان :  يسرِفُوا ولَم يقْتروا وكَانَ بين ذَلك قَواما "

  -: الواقعيه .٦
من منهج واقعى فى النظر إلى الطبيعه الانسانيه مـن   المنهج الإسلامىنطلق ي       

خلال كون البشر مختلفون فيما بينهم ، متنوعـون فى صـفام ، متعـددون فى    
" ومن آَياته خلْق السماوات والْأَرضِ واختلَاف أَلْسِنتكُم فصائلهم ، قال تعالى : 

 " ينماللْعل اتلَآَي كي ذَلإِنَّ ف انِكُمأَلْوالحيـاتى } ، فهذا المنهج  ٢٢{ الروم : و 
يداً عـن المثاليـه   الواقعى يتعامل مع الفرد على أساس إحتمال الخطأ والاصابه بع

والكمال ، فالكمال لايكون إلا الله عز وجل ، فهى ليست تتعامل مـع مثاليـات   
بغى الوصول بالفرد المؤمن ، إلى ذلـك الفـرد   ي ولاوجود لها فى عالم الواقع ، فه

" لَا يكَلِّـف  قال تعالى :  الربانى الذى يسير فى طريق االله ويتجنب طريق الشيطان
لَّا وسعها لَها ما كَسبت وعلَيها ما اكْتسبت ربنا لَا تؤاخذْنا إِنْ نسِينا اللَّه نفْسا إِ

أَو أَخطَأْنا ربنا ولَا تحملْ علَينا إِصرا كَما حملْته علَى الَّذين من قَبلنا ربنا ولَـا  
نا بِه واعف عنا واغْفر لَنا وارحمنا أَنت مولَانا فَانصرنا علَى تحملْنا ما لَا طَاقَةَ لَ

رِينمِ الْكَاف٢٨٦{ البقره :  "  الْقَو . {    

  -: الغموض وعدم الوضوح .٧
بالوضوح ، لايشوبه نقص ، ولا يعتريه شك ، ولا المنهج الإسلامى يتسم          

" يا أَهلَ الْكتابِ قَد جاءَكُم رسولُنا يبـين  قال تعالى :  يدخله الغموض والاام ،
 ورن اللَّه نم اءَكُمج يرٍ قَدكَث نفُو ععيابِ وتالْك نفُونَ مخت متا كُنما ميركَث لَكُم
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 ـبس هانورِض عبنِ اتم اللَّه ي بِهدهي بِينم ابتكو    ـنم مهـرِجخيـلَامِ ولَ الس
}  ١٦-١٥" { المائده :  الظُّلُمات إِلَى النورِ بِإِذْنِه ويهديهِم إِلَى صراط مستقيمٍ

ي " وإِذَا لَم تأْتهِم بِآَية قَالُوا لَولَا اجتبيتها قُلْ إِنما أَتبِع ما يوحى إِلَقال تعالى : و ،
 ٢٠٣{ الاعراف :  من ربي هذَا بصائر من ربكُم وهدى ورحمةٌ لقَومٍ يؤمنونَ "

. {  

  - : ةوالسهول اليسر .٨
الارهاق والمشـقة   ، وعدم بسهولة مبادئه وتعاليمه المنهج الإسلامىتسم ي         

" لَا يكَلِّـف اللَّـه    :تعالى  تسير فى حدود الطاقة البشرية ، قال وفى الالتزام به فه
  ا أَوسِـينا إِنْ نذْناخؤا لَا تنبر تبسا اكْتا مهلَيعو تبا كَسا ما لَههعسا إِلَّا وفْسن

با رنلقَب نم ينلَى الَّذع هلْتما حا كَمرا إِصنلَيلْ عمحلَا تا ونبا رطَأْنلَـا   أَخـا ون
تحملْنا ما لَا طَاقَةَ لَنا بِه واعف عنا واغْفر لَنا وارحمنا أَنت مولَانا فَانصرنا علَى 

رِينمِ الْكَافوقال تعالى :  ٢٨٦{ البقره :  "  الْقَو ، {   فِّـفخأَنْ ي اللَّـه رِيدي "
انُ ضسالْإِن قلخو كُمنيفًا " ع٢٨{ النساء : ع .{  

 -العمل: فى الشروع قبل االله ذكر .٩
إن التسمية وذكر االله قبل الشروع فى أى عمل دينى أو دنيوى ، بمثابـة         

سمة من السمات اللأساسية للمنهج الإسلامى الحياتى ، يرمى بـه الشـارع   
والقوة الذى  الحكيم إلى ربط المسلم دائماً باالله الخالق وتذكيره بصاحب الحول

يقول للشىء كن فيكون ، فتغشاه حالة من الطمأنينة والراحة تسكن ا نفسه 
ودأ ا روحه وينشعل ا قلبه ، فيزول ما به من قلق وتوتر وغيرهـا مـن   
الإنفعالات النفسية التى تؤثر سلباً على الفرد الخارجى وعلى أعضائه الداخلية ، 

الوساوس الخبيثة التى قد تنتـاب الفـرد ،   كما أن ذكر االله يذهب الشيطان و
فضلاً عن أنه يجعل الفرد على يقين بحاله ومئاله ، فيتذكر ما أعده االله من ثواب 
وما أعده من عقاب .... وكل هذه أمور تجعله يقبل على ما هو شارع فيـه  
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بإخلاص وإتقان ، فتحصل البركة  فى العمل ويكون لذلك مردود ايحابياً عليه 
 عـن  بيـع  ولَا تجارةٌ تلْهِيهِم لَا رِجالٌ ويدل عليه قوله تعالى:"عمل .وعلى ال
 الْقُلُـوب  فيـه  تتقَلَّـب  يوما يخافُونَ الزكَاة وإِيتاءِ الصلَاة وإِقَامِ اللَّه ذكْرِ

ارصالْأَبو ، مهزِيجيل اللَّه نسا أَحلُوا ممع زِيديومه نم هلفَض اللَّهو  قزـري 
ناءُ مشرِ ييابٍ بِغس٣٧،٣٨{ النور : "  ح {  

  
قوم السلوك ، لأنه نابع يسن الأخلاق والمنهج الإسلامى يهذب النفس ويح •

  ة .سمن الضمير ومحفوف بالقدا
ه الأمراض والأسـقام ،  قييافظ على سلامة الجسد ، والمنهج الإسلامى يح •

بعث على نشاطة ، وتحافظ على لياقته ، المؤمن القوى خير وأحـب إلى  يو
 االله من المؤمن الضعيف .

سبيل سعادة الفرد فى دنياه ونعيمه فى آخراه ، متى إبتغى ا وجـه االله   إنه •
اتقَـوا  ولَو أَنَّ أَهلَ الْقُرى آَمنـوا و تعالى ، واالله تبارك وتعالى يقول : " 

لَفَتحنا علَيهِم بركَات من السماءِ والْأَرضِ ولَكن كَذَّبوا فَأَخذْناهم بِمـا  
وأَنْ لَوِ استقَاموا } ، وقال تعالى : "  ٩٦" { الأعراف : كَانوا يكْسِبونَ 

وقال تعـالى : "   } ، ١٦{ الجن : علَى الطَّرِيقَة لَأَسقَيناهم ماءً غَدقًا " 
من عملَ صالحا من ذَكَرٍ أَو أُنثَى وهو مؤمن فَلَنحيِينـه حيـاةً طَيبـةً    

 } . ٩٧{ النحل : ولَنجزِينهم أَجرهم بِأَحسنِ ما كَانوا يعملُونَ " 
يشيع جـواً  مى ، وقوى الرابطة بين أفراد اتمع الإسلايالمنهج الإسلامى  •

 ـدعوا إلى التسامح وامن الألفة والمحبة ، وي يى الاخـوة  لعفو والإيثار ، ويح
 الاسلامية .

   والحاجة إليه أهميـة
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، فالكل يبتغى مرضات االله ، ليس له هم إلا الجنـة ،   ةوحد الغاية والهمي •
وليس له غاية إلا مرضاة االله أمام هذه الغاية العظمى والهـدف الاسمـى ،   

وشهوام فلا رياء ولا تكلف ولا تصنع ولا من ،  رغبات الأفراد ونزوام
 وإنما أخوة وإيثار ومحبة .

شـيع داخـل اتمـع الأمـن     يرسخ التماسك الإجتماعى ، ويدعم وي •
والإستقرار ، ليقظة الضمائر ومخافة الرقيب العتيد ، فيزداد خيره وينمـو  

 ويزدهر .
المسلم ، يعود بذلك مع الإلتزام به وشيوعه داخل اتمع المنهج الإسلامى  •

للأمة مجدها الزائل ، وهيبتها الغائبة وسيادا الماضية ورقيها المؤمل ، ومن 
الَّـذين إِنْ  ثم يتحقق لها النصر والتمكين ، يقول الحق تبارك وتعـالى : "  
رعوا بِالْمرأَمكَاةَ وا الزوآَتلَاةَ ووا الصضِ أَقَامي الْأَرف ماهكَّنا موهنو وف

    } .     ٤١{ الحج : عنِ الْمنكَرِ وللَّه عاقبةُ الْأُمورِ " 
قضى علـى التراعـات   يذيب الفوارق الإجتماعية ، والمنهج الإسلامى ي •

قرر مبدأ المساواة ، فلا يالقبلية والعصبيات الجاهلية ، والحمية الهوجاء ، و
ر وخفير ، ولا قريب وغريب ، غنى وفقير ، ولا شريف وحفير ، ولا وزي

ولكن هناك " إن أكرمكم عند االله أتقاكم " ، " يرفع االله الـذين آمنـوا   
منكم والذين أوتوا العلم درجات " ، وهناك " قيمة كل إمرء ما يحسن " 
، وهناك " لاينظر االله إلى صوركم ولكن ينظر إلى قلوبكم " ، وهنـاك "  

 أنصر أخاك ظالماً أو مظلوماً " .
علة على فئة دون يجقرر مبدأ الإصلاح الإجتماعى ، ولالمنهج الإسلامى يا •

عله فرضاً عيناً على كل عضو فى اتمع ، فالكل يأمر يجوجبه ويفئة ، وإنما 
بالمعروف وينهى عن المنكر ، الكل داخل اتمع المسـلم يحمـل رآيـة    

غضـب  الإصلاح ، كل مسلم يحمل هم أمته ، لديه حمية لشـرع االله ، ي 
لضياع حقوق االله ، ويثور لنصرتة ، ومن ثم يكون الأمر بالمعروف والنهى 
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عن المنكر هو السياج الآمن والجدار المنيع والحصن الحصين الذى يحمـى  
  اتمع ويصونه مما يفسده ويذهب بريحه و ويفتت تماسكه ويهدم وحدته.  

  
أن جعل الأصل فى الأمور الحلة ، إلا ما ورد نـص   من رحمة االله تبارك وتعالى

بتحريمه ، ومن رحمته ايضاً أن قد وضع للحلال المباح قيوداً وشروطاً ، تقـف  
 أمام هوى النفس والشيطان ، وتضمن الخير وتحول دون الشر .

  -: الافساد عدم  ))١١
هـى  الإفساد ينافى الغاية التى من أجلها استخلف االله الإنسان علـى الأرض و    

، وذلك  }٦١{هود:"واستعمركُم الْأَرضِ من أَنشأَكُم هو" قال تعالى:   الإعمار"
 للْملَائكَة ربك قَالَ وإِذْ"قال تعالى:   هو ما دفع الملائكة إلى التعجب و  التساؤل،

 الـدماءَ  ويسفك فيها فْسِدي من فيها أَتجعلُ قَالُوا خليفَةً الْأَرضِ في جاعلٌ إِني
نحنو حبسن كدمبِح سقَدنو ي قَالَ لَكإِن لَما أَعونَ لَا ملَمع٣٠{البقرة: "ت{.     
هذا المباح نعمة والنعمة تستوجب شكر المنعم عليها والافساد ينافى الشكر ، و     

آَمنوا كُلُوا من طَيبات ما رزقْناكُم واشكُروا للَّـه إِنْ  يا أَيها الَّذين قال تعالى : " 
" وابتغِ فيما آَتاك اللَّـه  } ، وقال تعالى :  ١٧٢" {البقره : كُنتم إِياه تعبدونَ  

سا أَحكَم سِنأَحا وينالد نم كيبصن سنلَا تةَ ورالْآَخ ارغِ الدبلَا تو كإِلَي اللَّه ن
" ينفْسِدالْم بحلَا ي ضِ إِنَّ اللَّهي الْأَرف ادوقـال   ٧٧{ القصـص :   الْفَس ، {

" وإِذَا تولَّى سعى في الْأَرضِ ليفْسِد فيها ويهلك الْحرثَ والنسلَ واللَّه تعالى : 
" ادالْفَس بح٢٠٥{ البقره :  لَا ي . {  

           

  المباح في المنهج الإسلامى محددات
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  - : والتقطير الاسراف بين التوسط  ))٢٢
التوسط والإتزان هو الأصل فى كل شىء ، وأى عمل يخالف ذلك الأصـل       

قال تعالى :  فضرره أكثر من نفعه ، وشره أكثر من خيره ، لأنه يعارض الفطرة ، 
سكُلِّ م دنع كُمتذُوا زِينخ منِي آَدا بلَـا  " ي هرِفُوا إِنسلَا توا وبراشكُلُوا وو جِد

" ينرِفسالْم بحفَقُوا } ، وقال تعالى آيضاً :  ٣١{ الاعراف :  يإِذَا أَن ينالَّذو "
} ، كما قـال   ٦٧{ الفرقان : لَم يسرِفُوا ولَم يقْتروا وكَانَ بين ذَلك قَواما " 

{ آَت ذَا الْقُربى حقَّه والْمسكين وابن السبِيلِ ولَا تبـذِّر تبـذيرا "   " وتعالى : 
" وأَنفقُوا في سبِيلِ اللَّـه ولَـا   } .وفى التقتير هلاك ، قال تعالى :  ٢٦الاسراء : 

بحي وا إِنَّ اللَّهسِنأَحو لُكَةهإِلَى الت يكُمدلْقُوا بِأَيت " سِنِينح١٩٥{ البقره :  الْم 
 {  

وقال النبى صلى االله عليه وسلم آيضا ً" كلوا واشربوا والبسوا وتصـدقوا            
  .  ٨فى غير إسراف ولا مخيلة 

وقال إبن عباس " كل ما شئت والبس ما شئت  ما أخطأتك إثنتين سرف         
شعيب عن أبيه عن جده قال :  و مخيلة " نفس المرجع السابق "  ، وعن عمرو بن

قال رسول االله صلى االله عليه وسلم : " كلوا وإشربوا وتصدقوا وإلبسـوا مـا لم   
  .  ٩يخالط إسراف ولا مخيله " 

  -: المخيله عدم  ))٣٣
ولَا تصعر خدك للناسِ ولَا تمشِ في الْأَرضِ مرحا إِنَّ اللَّه " قال تعالى :          
حالٍ لَا يتخكُلَّ م ورٍ " فَبـي  } ، وقال تعالى :  ١٨{ لقمان : خشِ فملَا تو "

}  ٣٧{ الاسراء :  الْأَرضِ مرحا إِنك لَن تخرِق الْأَرض ولَن تبلُغَ الْجِبالَ طُولًا "
رِيدونَ علُوا في الْأَرضِ ولَا تلْك الدار الْآَخرةُ نجعلُها للَّذين لَا ي" ، وقال تعالى : 

                                                 
  " ] . ٩٦، ص  ٣[رواه البخارى فى كتاب اللباس ج  ٨
 " ] . ٤٣٨١اه " [ رواه أحمد والنسائى وإبن ماجه ، وحسنه الالبانى فى المشك ٩
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 " ينقتلْمةُ لباقالْعا وادوالايات الداله على تحريم الكـبر   ٨٣{ القصص : فَس ، {
  كثيره .
بن مسـعود ، قـال : " لا   اومن السنة قوله صلى االله عليه وسلم فيما رواه        

ال رجل : إن الرجل يحب أن يدخل الجنه من كان فى قلبه مثقال ذره من كبر " فق
يكون ثوبه حسناً ، ونعله حسنه ، قال : " إن االله جميل يحب الجمال ، الكبر : بطر 

  . ١٠الحق وغمط الناس " 
أن رجلاً أكل عند رسـول االله   –رضى االله عنه  –وعن سلمه بن الاكوع       

قال : " لا  صلى االله عليه وسلم بشماله ، فقال : " كل بيمينك " قال لاأستطيع ،
  . ١١أستطعت " ما منعه إلا الكبر : قال : فما رفعها إلى فيه " 

                                                                                                                             - : والتكاثر التفاخر عدم  ))٤٤
" اعلَموا أَنما الْحياةُ الدنيا لَعب ولَهو وزِينـةٌ وتفَـاخر   لقوله تعالى :           

والْأَولَاد كَمثَلِ غَيث أَعجب الْكُفَّار نباته ثُـم يهِـيج    بينكُم وتكَاثُر في الْأَموالِ
تراه مصفَرا ثُم يكُونُ حطَاما وفي الْآَخرة عذَاب شديد ومغفـرةٌ مـن اللَّـه    فَ

: } ، وقوله تعالى  ٢٠{ الحديد :  ورِضوانٌ وما الْحياةُ الدنيا إِلَّا متاع الْغرورِ "
 " كَاثُرالت اكُموقوله ت١{ التكاثر : " أَ لْه ، { : عالى " ركْثـتست ننملَا تو "  }

    }.٦المدثر : 
وهنا تتجلى حكمة االله تعالى ، حيث أن النفس البشرية ترغـب دائمـاً فى          

الإستزادة وتشتهى الثناء وتميل إلى المدح كميلها واشتهائها للطعـام والشـراب ،   
وة حتى ولـو  وهى فى سبيل ذلك مستعدة متأهبة لفعل أى شىء يسكن تلك الشه

كان على حساب الأخرين ، فضلاً عن أنه ينافى العبودية الخالصة الله تعالى ، فضلاً 
     عن أنه مرض إجتماعى يحدث الضعينة والحسد .

  
                                                 

  . " وصححه ] ٥١٠٨" ، والالبانى فى المشكاه "  ١٩٢٢ذى " " ، والترم١٣١[ رواه مسلم " ١٠
  " وصححه ] . ٥٩٠٤" ، والالبانى فى المشكاه "  ١٥٨٩٦" ، وأحمد "  ٣٧٦٦[ رواه مسلم "  ١١
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" ومـن  تعالى :  االله يعد النوم من أعظم النعم ضرورة وأهمية للانسان ، قال      
هاتمٍ     آَيقَـول ـاتلَآَي ـكي ذَلإِنَّ ف هلفَض نم كُماؤغتابارِ وهالنلِ وبِاللَّي كُمامنم

} ، لاسيما وأن الانسان مخلوق يعيش فى تعب دائـم   ٢٣{ الروم :  يسمعونَ "
إِنسانَ في " لَقَد خلَقْنا الْتعالى :  االله ومشقة لا تنقطع يكابد الحياة وتكابده ، قال

 " دا أعصابه وتسـكن معهـا    ٤{ البلد : كَب دأ ، إذاً لابد له من راحه ، {
ولن  ، وإلا فلن يصح بدنه ، ويطمئن ا قلبه ، جوارحه ، وترتاح فى ظلها أعضائه

يستقيم حاله ، ولن يهدأ مزاجه ، ولكى يتحقق ذلك لابد من ليل يكسوه الظـلام  
لهدؤ ، ولا أدل على أهمية النوم من أن االله تعـالى سـخر   ويغشاه السكون ويعمه ا

" ومن رحمته جعلَ لَكُـم  الكون لحدوث الليل اللازم لعملية النوم ، قال تعالى : 
{ القصـص :  اللَّيلَ والنهار لتسكُنوا فيه ولتبتغوا من فَضله ولَعلَّكُم تشكُرونَ " 

" وهو الَّذي جعلَ لَكُم اللَّيلَ لباسا والنوم سباتا وجعـلَ  ال تعالى : } ، وق ٧٣
  } . ٤٧{ الفرقان : النهار نشورا  " 

يقول صاحب الظلال:  إن السكون بالليل ضروره لكل حى ، ولابد من فترة       
فى النوم ، ولا يكفـى   من ظلام تسكن فيها الخلايا الحية وتستكن لتذاول نشاطها

مجرد النوم لتوفير هذا السكون ، بل لابد من ليل ، ولابد من ظلام ، فالخلية الحيـة  
التى تتعرض لضوء مستمر تصل إلى حد من الاجهاد تتلف معه أنسجتها لاـا لم  

  تتمتع بقسط ضرورى لها من السكون  .
ات فى اليوم والليلـة ،  ساع ٨:  ٦معدل نوم الانسان فى الظروف العاديه من       

ساعة بالنسبة للوليد، ويقـل   ٢٠يزداد هذا المعدل بالنسبة للاطفال حتى يصل إلى 

  الـنــــــوم
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ساعات فقط فى اليوم والليلة ، أى أن معـدل   ٤مع الكبار حتى أنه ربما وصل إلى 
  النوم للانسان العادى ثمانى ساعات فى اليوم والليلة .

علم أن الليل والنهار أربع وعشرون سـاعة،  ا: ويقول الغزالى فى بداية الهداية      
فلا يكن نومك بالليل والنهار أكثر من ثمانى ساعات ، فيكفيك إن عشـت مـثلاً   

  ستين سنه أن تضيع منها عشرين سنه وهو ثلث عمرك .
  -: عد ابن القيم للنوم فائدتان جليلتان

عـب ، فيريـح   : سكون الجوارح وراحتها مما يتعرض لها مـن الت  إحداهما       
  الحواس من نصب اليقظة ، ويزيل الاعباء والكلال .

فى وقـت   –: هضم الغذاء ، ونضج الاخلاط ، لان الحراره الغريزية  والثانية      
تغور إلى باطن البدن ، فتعين على ذلك ، ولهذا يبرد ظاهره ، ويحتاج النائم  –النوم 

  إلى فضل دثار.إنتهى .
يقوى القدرة على ثبوت المعلومات فى الـذهن لأن الراحـة   والنوم الايجابى        

والنوم يضمنوا إستراحة جميع العمليات العقلية من التعب والارهاق النـاتج عـن   
العمل الشاق والنشاط الذهنى ويقوى القدرة على ثبوت المعلومـة ويقلـل مـن    

ذلك مثل : التشوهات التى تنتج عن كثرة الانطباعات الواردة من المراكز العصبية و
التشويه والتلاشى والانتشار ، ولقد أكدت الابحاث أن النوم يؤثر علـى عمليـه   
الحفظ ، والنوم بعد التعلم مباشرة يعمل على تثبيت المعلومات والاخبار فهو جـزء  

 ٨-٦هام لوظائف المخ تنظمه الساعة البيولوجية التى تجعل الانسـان ينـام مـن    
" ساعة ، والنوم هام جـداً للجسـم   ١٨-١٦" ساعات ويظل يقظاً فى اليوم لمدة

وخاصة المخ حيث أن هناك بعض الهرمونات لا تفرز إلا أثناء النوم مثل هرمـون  
النمو وتفرزه الغدة النخامية والمسئول عن وظيفة نمو الانسان وبلوغه خاصة عنـد  

  ١٢الاطفال والحيوية عند الكبار 

                                                 
 ]. ٣٦[ كيف تقوى ذاكرتك وتتغلب على النسيان ،  فؤاد السيسى ص ١٢
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امج مثالى يحصل معه الفرد علـى عـدد   ونظراً لأهمية النوم فلابد من اتباع برن     
الساعات المناسبة ، فى الاوقات المناسبة ، وبالطريقة و الكيفية المناسبة ، ولن يـأتى  
الانسان مهما ارتقى فى سلم العلم و أبحر فى الثقافة و المعرفة ، من كلام البـارىء  

  العليم ، وهدى من لا ينطق عن الهوى .
ج الامثل للنوم من كتاب االله وسنة نبيه صـلى االله  لذلك فلابد أن يأتى البرنام  

  عليه وسلم :

  فترات ثلاث إلى للنوم اليومى المعدل ينقسم  
   

  -: النوم من بعد العشاء إلى نصف الليل : الفترة الاولى
كَـت  يا أَيها الَّذين آَمنوا ليستأْذنكُم الَّذين ملَ "قال تعالى فى آية الاستئذان       

  ـينحرِ والْفَج لَاةلِ صقَب نم اترثَلَاثَ م كُمنم لُموا الْحلُغبي لَم ينالَّذو كُمانمأَي
   سلَـي لَكُـم اترواءِ ثَلَاثُ عشالْع لَاةص دعب نمو ةالظَّهِير نم كُمابيونَ ثعضت

ج هِملَيلَا عو كُملَيع نيبي كضٍ كَذَلعلَى بع كُمضعب كُملَيافُونَ عطَو نهدعب احن
"يمكح يملع اللَّهو اتالْآَي لَكُم فقوله :" ٥٨{النور:اللَّه ،{    ـلَاةص ـدعب ـنمو

ول " إقرار منه سبحانه  بإن النوم يبدأ من هذا الوقت ، حيث ى عن الدخالْعشاءِ 
متحللاً من ملابسه إستعداداً للنوم  المرءفيه إلا بعد الاستئذان ، لانه وقت يكون فيه 

  لم ينكر القرآن عليهم ذلك .و، فكان من عادة العرب النوم فى هذا الوقت ، 
وكان هذا هو هدى النبى صلى االله عليه وسلم ، فقد ى صـلى االله عليـه         

، أن رسـول االله   -رضى االله عنه  –ابى برزة  وسلم عن السهر بعد العشاء ، فعن
، وأيضاً عن إبـن  ١٣صل االله عليه وسلم " كان يكره النوم قبلها والحديث بعدها "

                                                 
  "]. ٦٤٧" ، ومسلم "  ٧٧١خارى " [ رواه الب١٣ 



  نحو صحة جيدة وحياة طيبة
 

  
 

قال : " جدب لنا رسول االله صلى االله عليـه وسـلم    –رضى االله عنه  –مسعود 
  .١٤السمر بعد العشاء ، يعنى زجرنا وفى رواية " بعد صلاة العتمة "

بى صلى االله عليه وسلم السهر بعد العشاء فى حالة الصـلاة  وقد رخص الن
  أو السفر أو فى  

السهر على أمر من أمور المسلمين ، وعن عبد االله بن مسعود   قال ، قال رسـول  
  االله صلى االله عليه 

  .١٥وسلم : " لا سمر إلا لمصلى أو مسافر "
االله صلى االله عليه قال كان رسول  –رضى االله عنه  –وعن عمر بن الخطاب       

  . ١٦وسلم يسمر مع أبى بكر فى الامر من أُمور المسلمين وأنا معهما " 
تؤكد الباحثة الفرنسية نيريس دي  أن وبالنسبة للفائدة الصحية للنوم المبكر ،       

عل الإنسان صحيحاً وغنياً وحكيماً" ــعبارة "النوم المبكر والاستيقاظ المبكر يج
اعات بعده" فيها بعض ـلاث ســقبل منتصف الليل تساوي ثو"إن ساعة النوم 

يق غير الحـالم يحـدث خـلال    ـ؟ من نومنا العم %٧٠ الحقيقة،ولقد تبين أن 
اوز النوم قبل منتصـف الليـل فإننـا    ــث الأول من الليل،وعندما نتجــالثل
  .ثيراً من نومنا العابر غير الحالمـقد كـنف
  

، فتدل عليه الايـات   م والاستيقاظ بعد نصف الليلأما ما ورد فى قطع النو       
"تتجافَى جنوبهم عنِ الْمضاجِعِ التى وردت فى القيام و التهجد، مثل قوله تعالى : 

} ، و قوله  ١٦{ السجده :  يدعونَ ربهم خوفًا وطَمعا ومما رزقْناهم ينفقُونَ "
} ، و قولـه   ٦{ المزمل :  ئَةَ اللَّيلِ هي أَشد وطْئًا وأَقْوم قيلًا "" إِنَّ ناشتعالى : 
" إِنَّ ربك يعلَم أَنك تقُوم أَدنى من ثُلُثَيِ اللَّيلِ ونِصفَه وثُلُثَه وطَائفَةٌ مـن  تعالى : 

                                                 
  " ] . ٢٤٣٥[ رواه بن ماجه، وصححه الالبانى فى سنن بن ماجه "  ١٤
[ رواه أحمد، والترمذى ، وقال الالبانى حسن صحيح ، وله شاهد عن عائشة مرفوعاً بلفظ : لاسمر إلا لثلاثة مصل أو مسافر أو     ١٥

  " ] . ٢٤٣٥عروس وإسناده حسن " أنظر السلسلة الصحيحة " 
  " ]  ٢٧٨١[ رواه الترمذى، وأحمد، وإبن حبان فى صحيحه ، وصححه الالبانى فى الصحيحه "  ١٦
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هالنلَ واللَّي رقَدي اللَّهو كعم ينءُوا  الَّذفَـاقْر كُملَيع ابفَت وهصحت أَنْ لَن ملع ار
ما تيسر من الْقُرآَن علم أَنْ سيكُونُ منكُم مرضى وآَخرونَ يضرِبونَ في الْأَرضِ 

وا مـا تيسـر منـه    يبتغونَ من فَضلِ اللَّه وآَخرونَ يقَاتلُونَ في سبِيلِ اللَّه فَاقْرءُ
 نم فُسِكُمأَنوا لمقَدا تما ونسا حضقَر وا اللَّهأَقْرِضكَاةَ ووا الزآَتلَاةَ ووا الصيمأَقو
حر غَفُور إِنَّ اللَّه وا اللَّهرفغتاسا ورأَج ظَمأَعا وريخ وه اللَّه دنع وهجِدرٍ تيخ يم

  } ، وغير ذلك من الايات . ٢٠{ المزمل :  "
وقد ذُكر عند رسول االله صلى االله عليه وسلم رجل نام ليله حتى أصبح ، قال      

، فذلك ذم وتـوبيخ   ١٧: " ذاك رجل بال الشيطان فى أُذنيه " أو قال " فى أُذنه " 
 –أبى طالـب  منه صلى االله عليه وسلم لمن لم يقطع نومه بالقيام ، وعن على بـن  

ان النبى صلى االله عليه وسلم طرقه وفاطمة فقال : " ألا تصليان ؟  –رضى االله عنه 
" فقلت يارسول االله إنما أنفسنا بيد االله فإذا شاء أن يبعثا بعثنا فإنصرف رسول االله 
صلى االله عليه وسلم حين قلت له ذلك ثم سمعته وهو مدبر يضرب فخذه ويقول : 

  . ١٨ر شئ جدلا " "وكان الانسان أكث
نسان الذى ينام ساعات طويلة ومن الفوائد  الصحية لهذا الأستيقاظ ، أن الإ       

على وتيرة واحدة يتعرض للإصابة بأمراض القلب بنسب عالية جداً وتعليل هـذه  
الظاهرة علمياًأن شحوم الدم تترسب على جدران الشرايين الخاصة بالقلب بنسـنة  

النوم مما يؤدى إلى إضعاف عمل هذه الشرايين وفقـدها  كبيرة إذا طالت ساعات 
لمرونتها ويحدث لها تصلب فلا تصلح لضخ كميات الدم المناسبة لتغذيـة عضـلة   
القلب علاوة على أن نبض القلب يبطؤ ومع بطء النبض يبطـؤ تـدفق الـدم فى    
العروق ولذلك نرى العجب العجاب أن الباحثين فى هذا الأمر لا يعرفـون عـن   

لام شيئاً فيقدمون النصائح التى قدمها الإسلام من يقوم الإنسان من نومه بعد الإس
أربع أو خمس ساعات لإجراء بعض الحركات الرياضية أو المشى لربع ساعة تقريباً 

                                                 
  " ] . ٧٧٤" ، ومسلم "  ١١٤٤[ رواه البخارى "  ١٧
  " ] .  ٧٧٥" ، ومسلم "  ١١٢٧[ رواه البخارى "  ١٨
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للحفاظ على مرونة الشرايين القلبية ووقايتها من الترسبات الدهنيـة و الإصـابة   
  .١٩بالذبحة الصدرية 

  
  -من وقت السحر بعد قيام الليل الى الفجر ::  الفترة الثانية

" ، فى هذه العبارة إقـرار  من قَبلِ صلَاة الْفَجرِ قال تعالى فى أية الاستئذان "        
منه سبحانه ايضا بأن ما بعد قيام الليل إلى ما قبل صلاة الفجر وقت نوم ، وكـان  

يل أن ينام وقت السحر وهو ورده من الل االله عليه وسلم بعد أن يتم ىمن هديه صل
قالت : ما ألفاه السحر –رضى االله عنها  –السدس الاخير من الليل ، فعن عائشة 

  .٢٠عندى إلا نائماً تعنى النبى صلى االله عليه وسلم 
أيضاً ، كيف كانت صـلاة   –رضى االله عنها  –وقد سألت السيدة عائشة        

: كان ينام أوله ويقوم آخره فيصـلى ثم   النبى صلى االله عليه وسلم بالليل ؟ فقالت
يرجع إلى فراشه فإذا أذن المؤذن وثب فإن كان به حاجة إغتسل وإلا توضأ وخرج 

 "٢١ .  
وعنها كذلك قالت : كانت عندى إمرآة من بنى أسد فدخل على رسول االله       

لاا صل االله عليه وسلم فقال : "من هذه ؟ " قلت : فلانه لاتنام الليل فذكر من ص
  .٢٢، فقال : " مه عليكم ما تطيقون من الاعمال فإن االله لايمل حتى تملوا 

إذاً يتبين لنا من خلال الاحاديث والايات أن ليل المسلم عبارة عن نوم نصـفه       
وقيام ثلثه ونوم سدسه ، وكان هذا أيضاً دأب نبى االله داود عليه السلام ، فعن عبد 

أن رسول االله صل االله عليه وسـلم   –ى االله عنهما رض –االله بن عمرو بن العاص 
قال له : " أحب الصلاة إلى االله صلاة داود عليه السلام وأحـب الصـيام إلى االله   

                                                 
 ]٣٩-٣٨على فؤاد مخيمر ، مجلة التبيان ، العدد السبعون :[ ١٩
 " ].      ١٣١٨" ، ومسلم "  ١١٣٣ارى " [ رواه البخ ٢٠
  " ] . ٧٣٩" ، ومسلم "  ١١٤٦[ رواه البخارى "  ٢١
 " ] .            ٧٨٥" ، ومسلم "  ١١٥١[ رواه البخارى "  ٢٢
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صيام داود عليه السلام وكان ينام نصف الليل ويقوم ثلثه وينام سدسه ويصوم يوماً 
  .٢٣ويفطر يوماً " 

 –صبح سنه ، منهم أبو هريـرة  حتى قال بعض السلف : هذه الضجعة قبل ال      
، وكان نومه هذا الوقت سبباً للمكاشفة والمشـاهدة مـن وراء    -رضى االله عنه 

حجب الغيب وذلك لارباب القلوب وفيه إستراحه تعين على الـورد الاول مـن   
  . ٢٤أوراد النهار 

  
  -: نوم القيلولة :  الفترة الثالثة

والاسترخاء وقت تعامـد الشـمس ،    كان من عادة العرب فى الجاهلية النوم      
وربما كان ذلك لشدة الحرارة فى ذلك الوقت ، وأقرها الأسلام وحث عليها، فقد 

" وحين تضعونَ ثيابكُم جعلها االله ضمن أوقات الأستئذان الثلاثة ، ، بقوله تعالى : 
ةالظَّهِير نم استعداداً و مم يضعون ثياتأهباً للنوم ، وقال تعالى " وقد قلنا سابقاً أ

" ، وقـال تعـالى :   :" وكَم من قَرية أَهلَكْناها فَجاءَها بأْسنا بياتا أَو هم قَائلُونَ
" ، فمن النعيم الذى يكون فيه  أَصحاب الْجنة يومئذ خير مستقَرا وأَحسن مقيلًا"

  كما كانوا يقيلون فى الدنيا وأحسن .  أهل الجنة أم يقيلون 
وكان النبى صلى االله عليه وسلم وصحابته الكرام يحافظون عليهـا ، فكـانوا        

لايخرجون من بيوم فى هذا الوقت إلا لحاجة ، وقد أمر صلى االله عليه وسلم ـا  
  . ٢٥حيث قال فى حديث أنس : " قيلوا فإن الشياطين لاتقيل " 

التسحر سنه  أن  " القيلولة " : سنه يستعان ا على قيام الليل كماوقال الغزالى     
  يستعان به على صيام النهار.

                                                 
 "] .               ١١٥٩" ، ومسلم "  ٣٤٢٠[ رواه البخارى "  ٢٣
  " ] . ٤٦٩" ، ص "  ١[ إحياء علوم الدين ، ج " ٢٤
                                                                                                                             " ، وأخرجه أبوا نعيم فى الحلية ، والطبرانى فى الاوسط ، وقال الالبانى : إسناده حسن ] .      ١٦٤٧الالبانى فى الصحيحة " [ رواه  ٢٥
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وقال عبد االله بن شبرمة : نومة نصف النهار تعدل شربة دواء يعنى فى الصيف       
خصوصاً ، وقال بعض الاطباء: نومه القيلولة فى الصـيف مـبردة ، وفى الشـتاء    

  مسخنة .
الحيلة " ونومة الخلق ونومة  ةالنوم على ثلاثه أنواع : نومة الخرق " قل وقيل       

الحمق ، فنومة الخرق نومة الضحى ونومة الخلق هى القيلولة ، ومن شروط القيلولة 
أن يكون وقتها قصير فلا يستغرق فى النوم إلى وقت العصر فتفوته الجماعة ، بـل  

  ينبغى أن ينتبه فيها ليستعد للصلاة .
بحثاً طويلاً بعنوان " ناموا  ١٣/٧/٢٠٠٧بتاريخ  "سى ان ان "وقد نشر موقع      

يحب أن يغفوا قليلاً فى مكاتبهم ، أصبح بإمكام  لمنفى مكاتبكم .... تصحوا "
الان أن يجاوا مديرهم بعذر طبى ممتاز ،فقد أظهر بحث جديد أن قيلولتهم أثنـاء  

فذالك دليل عظمة  ، لبيه خطيرة ربما قاتلةالعمل تقلل من خطر الاصابة بمشكلات ق
  هذه الشريعة و حاجة الإنسانية إليها .  

ومن فوائدها الصحية أا تعيد للجسم نشاطه، وبناءً عليه فقد بدأت عدة          
شركات وهيئات علمية تشجع العاملين فيها على نوم القيلولة لتقليـل الإجهـاد   

لك أن أفضل علاج للشعور بالنعـاس هـو   وزيادة الانتاج وأظهرت الأبحاث كذ
الحصول على غفوة قصيرة حيث إن تأثير المنبهات مثل القهوة أو الأدويـة المنبهـة   

  .أ.ه .
االله عليه وسلم فأدركتهم القائلـة   ىعن جابر بن عبد االله أنه غزا مع النبى صل     

االله  ىنبى صلفى واد كثير العضاه فتفرق الناس فى العضاه يستظلون بالشجر فترل ال
عليه وسلم تحت شجرة فعلق سيفه ثم  نام فإستيقظ وعنده رجل وهو لايشعر بـه  

االله عليه وسلم : " إن هذاإخترط سيفى فقال : من يمنعك ؟ قلت  ىفقال النبى صل
  . ٢٦: االله ، فشام السيف فها هو ذا جالس " ثم لم يعاقبه " 

                                                 
  " ، و رواه الترمذى ، وأحمد ] . ٤١٣٥[ رواه البخارى "  ٢٦
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لى هذه الاوقات الثلاثة وهـم :  إذاً النوم الصحى الشرعى ينبغى أن يوزع ع      
    مثل الاوقات هذه غير فى النوم أما  نصف الليل الاول ، والسحر ، والقيلولة ، 

  النوم بعد الفجر " نوم الصبحة ":  -أ
:" إِنَّ قُرآَنَ الْفَجرِ كَـانَ  االله تعالى إلى الإستيقاظ فيه ، قال تعالى  حثفقد       

ول االله صلى االله عليه وسلم على النشاط فى } وحث رس٧٨{الإسراء : مشهودا"
هذا الوقت ، ودعا االله أن يبارك لامته فى هذا الوقت من اليوم ، فعن صـخر بـن   

أن رسول االله صلى االله عليه وسلم قال : " اللهم بـارك   –رضى االله عنه  –وداعة 
خراً لامتى فى بكورها وكان إذا بعث سرية أو جيشاً بعثهم من أول النهار وكان ص

، فهو وقت ملـئ  ٢٧تاجراً فكان يبعث تجارتة من أول النهار فأثرى وكثر ماله " 
  بالبركة ، يشعر به من ينشط فيه ،فيجده مختلفاً عن باقى الاوقات.    

قال : قال رسول االله صلى االله عليـه   –رضى االله عنهما  -وعن ابن عمر        
لـه   ابنـاً وى أن ابن عباس رأى ور . ٢٨وسلم : " اللهم بارك لامتى فى بكورها " 

  .٢٩نائماً نومة الصبحة فقال له قم أتنام فى الساعة التى تقسم فيها الارزاق 
وعن بعض التابعين أن الارض تعج من نوم العالم بعد صلاه الفجر ، وذلك        

  لانه وقت طلب الرزق والسعى فيه شرعاً وعرفاً عند العقلاء.
بن القيم : " المكروه عندهم ، ( افى هذا الوقت ، قال لذلك كره العلماء النوم     

أى الفقهاء ) : النوم بين صلاة الصبح وطلوع الشمس فإنه وقت غنيمة وللسـير  
ذلك الوقت عند السالكين مزية عظيمة حتى لو ساروا طول ليلـهم لم يسـمحوا   

قت بالقعود عن السير ذلك الوقت حتى تطلع الشمس فإنه أول النهار ومفتاحه وو
نزول الارزاق وحصول القسم وحلول البركة ومنه ينشأ النهار وينسحب حكـم  

  . ٣٠جميعه على حكم تلك الحصة فينبغى أن يكون نومها كنوم المضطر " 
                                                 

  "] . ١٦٩٣[رواه أبو داود   ، والترمذى، وإبن ماجه، وأحمد، وقال الالبانى فى الترغيب والترهيب صحيح لغيره  "   ٢٧
  "] .٢٢٣٨حه الألبانى فى صحيح ابن ماجة"[ رواه أحمد، وإبن ماجه ، وصح ٢٨
 [ أورده بن القيم فى " زاد الميعاد " ]. ٢٩
  " ] .   ٣٢٤" ، ص"  ١[ مدارج السالكين ، ج"  ٣٠
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وقال آيضاً فى زاد الميعاد : نومه حرمان إلا لعارض أو ضرورة ، وهو مضـر       
ينبغى تحليلـها بالرياضـة    جداً بالبدن ، لإرخائه بالبدن ، وإفساده للفضلات التى

فيحدث تكسراً وعياً وضعفاً ، وإن كان مثل التبرز والحركة والرياضـة وإشـغال   
  . ٣١المعدة بشئ ، فذلك الداء العضال المولد لأنواع من الادواء 

من الجهل النوم أول النهار ، والضحك من غـير   –رضى االله عنه  –وقال على    
الملك يقول لولده : لا تصطبح بالنوم فإنـه   عجب .         وكان هشام بن عبد

شؤم ونكد .  وقيل : إن نومة الضحى تورث الغم والخوف ، ونومة العصر تورث 
  الجنون .

    -قال الشاعر :
  ونـألا إن نومات الضحى تورث الفتى        غموماً ونومات العصير جن

ومة الضحى فـوكزه  وعن العباس بن عبد المطلب أنه مريوماً بإبنه وهو نائم ن     
برجله وقال له : قم لا أنام االله عينك أتنام فى ساعه يقسم االله تعالى فيها الرزق بين 

، وكما  ٣٢العباد ؟ أو ما سمعت ما قالت العرب : إامكسلة مهزلة منسية للحاجة 
  قلنا أنه نومة الخرق أى قليلوا الحيلة . 

غاز الأوزون تكون عنـد الفجـر   وجاء العلم الحديث وأثبت أن أعلى نسبة ل      
وهذه النسبة تقل وتنتهى عند طلوع الشمس فهذا الغاز ينشط الجهاز العصبى فمن 
استيقظ بعد الشمس شعر طوال اليوم بايار القوى و الكسل ، و كذلك أثبـت  
العلم الحديث أن نسبة الأشعة فوق البنفسجية تكون أكبر عند الشروق فهى مفيدة 

ظام . فالإستيقظ مبكراً يمنع الأعراض السابقة الذكر من بطء فى للجلد وهشاشة الع
دقات القلب وسريان الدم ببالشرايين وترسيب المواد الدهنية على جدار الشـرايين  

  .٣٣مما يسبب الذبحة الصدرية وغيرها 

                                                 
  " ] . ٢٠٨" ، ص "  ٢[ زاد المعاد ، ج"  ٣١
  " ] . ٤٩٦[ المستطرف فى كل فن مستظرف ، ص "  ٣٢
 [على فؤاد مخيمر ، مرجع سابق] . ٣٣
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ويرى الدكتور الراوي أن ريح الصبا التي ب في ساعات الفجر لهـا تـأثير        
سان ويستذوق حلاوته حيث يكون الهواء المشبع بالأوزون،وقد لطيف يحس به الإن

تبين أن لهذا الغاز تأثيرات رائعة على الجملة العصبية والمشاعر النفسـية والنشـاط   
العضلي والفكري،كما أن أروع الإنتاجات الصوتية والتلحين الجميل سجلت وقت 

عجيبة وقت الفجر من  الفجر الباكر ،وهكذا فإن قارئ القرآن الكريم يحس بقابلية
حيث نقاوة الصوت وصفائه والقدرة على التلحين الجميل،هذا عدا عما فيه مـن  
خشوع وصفاء. وقد أشار القرآن الكريم إلى سر هذه المعجزة العلمية عنـد قولـه   

  .٣٤تعالى:(وقرآن الفجر إن قرآن الفجر كان مشهوداً) الإسراء

(مع الطب في القرآن) هذه الحقائق  ويؤكد عبد الحميد دياب وأحمد فرفور       
ويضيفا أن هذا الاستيقاظ يقطع النوم الطويل الـذي   عن فوائد الاستيقاظ المبكر،

يعرض المسنين للإصابة بالعصيدة الشريانية وخناق الصدر وكثرة حدوث الجلطـة  
القلبية،ويضيفا أن أعلى نسبة للكورتيزون في الدم هي وقت الصباح الباكر حيـث  

مكغ/ مل من الدم،وأخفض نسبة لها تكون في المساء ومن المعروف أن  ٢٢-٧تبلغ 
الكورتيزون هو الهرمون الهام في البدن والذي يعمل على رفع فعاليـات الجسـم   

وهكـذا نجـد أن   ” وتنشيط استقلاباته بشكل عام،ويختم المؤلفان بحثهما بقولهما
كراً لاستقبال يومه الجديـد  المسلم الملتزم بدينه هو إنسان فريد بالفعل يستيقظ مب

مة ونشاط وحيث تكون إمكاناته الذهنية والعضلية في أعلى مستوى مما يؤدي إلى 
زيادة الإنتاج في اتمع.. وإن تعمم هذه الظاهرة في اتمعات الإسـلامية تظهـر   

  .٣٥منها مجتمعات متميزة تدب فيها الحياة منذ مطلع الفجر

  

                                                 
  ]٥١الإسلامي  ،روائع الطب [ ٣٤
  ]٥٢[نفس المرجع السابق ، ص ٣٥
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  -النوم بعد العصر :   - ب
. وقال بـن   ٣٦ال الامام أحمد : يكره ان ينام بعد العصر يخاف على عقله ق      

القيم : ومن النوم الذى لاينفع آيضاً : النوم أول الليل عقب غروب الشمس حـتى  
تذهب مخمة العشاء وكان رسول االله صلى االله عليه وسلم يكرهه فهـو مكـروه   

  شرعاً وطبعاً  .
الأمراض الرطوبية والنوازل ، ويفسد اللون ،  وقال أيضاً: نوم النهار ردئ يورث  

ويورث الطحال ، ويرخى العصب ، ويكسل ويضعف الشهوة ، إلا فى الصـيف  
  وقت الهاجرة.

أردأ النوم : نوم أول النهار ، وأردأ منه : النوم أخره بعد العصـر ....قـال          
نفسه .ونـوم  بعض السلف : من نام بعد العصر ، فاختلس عقله ، فلا يلومن إلا 

  آخر النهار هو نوم الحمق ، كما ورد فى الاثر  .
ما سبق هو أنفع وأصح النوم للبدن وللعبادة ، ومخالفة ذلك فيه تربص لضياع       

  ، كما أنه يعرض بذلك البدن للاسقام والاوجاع . عثواب الاتباع والامتثال للشر
الذى سقناه مخالفة ، وتعـريض   وآيضاً فى الزياده أو النقصان عن هذا المعدل       

الجسد كذلك للعلل والاسقام ، وإليك بعض الاثار الواردة فى ذم كثـرة النـوم ،   
  وقلته عن المعدل السابق .

  
v : النهى عن كثرة النوم-  

وقال فى شرح أوراد ابى داود : وأما كثرة النوم فله آفات : منها أنه دليل على      
الفطنة ، سبب للكسل وعادة العجـز وتضـييع   الفسولة والضعف وعدم الذكاء و

العمر فى غير نفع وقساوة القلب وغفلته وموته ، والشاهد على هـذا مـا يعلـم    
ضرورة ويوجد مشاهده وينقل متواتراً من كلام الامم والحكماءالسالفين وأشـعار  

                                                 
  ] .٢/٢٧٨[ غذاء الالباب فى شرح منظومة الاداب  ٣٦
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العرب وصحيح الاحاديث وآثار السلف وخلف مما يحتاج إلى الاستشـهاد عليـه   
  .٣٧و إقتصاراً على شهرته إختصاراً أ

عن جابر قال : سأل رجل رسول االله صل االله عليه وسلم أينام أهل الجنـه ؟       
  .   ٣٨قال : " النوم أخو الموت ، ولا ينام آهل الجنه " 

وقد وبخ رسول االله صل االله عليه وسلم الرجل الذى نام حتى أصبح وقال :        
االله عليـه   ى، وكذلك ما فعله رسول االله صل " ذاك رجل بال الشيطان فى أُذنيه "

  .٣٩وسلم مع الامام على وفاطمة 
الله عليه وسـلم : " قالـت أُم   ى اوعن جابر آيضاً قال : قال رسول االله صل      

سليمان بن داود لسليمان عليه السلام : ياسليمان لا تكثر النوم باليل ، فإن كثـرة  
  .    ٤٠قيامه " النوم باليل تترك العبد فقيراً يوم ال

النوم والكسل والضـجر ، فإنـك إذا    ةوقال لقمان لإبنه : يا بنى إياك وكثر     
  كسلت لم تؤد حقا و إذا ضجرت لم تصبر على حق .    

وقال الحسن : " يصبح المؤمن حزينا ويمسى حزيناً ، وينقلـب فى النـوم             
تقسيان القلب : " كثـره   ، وقال الفضيل : خصلتان ٤١ويكفيه ما يكفى العنيزة " 

، وكان الحسن بن صالح يقول : " إنى لأستحى من االله أن  ٤٢النوم وكثرة الأكل " 
  أنام تكلفاً حتى يكون النوم هو الذى يصرعنى ، وكان يقال له حية الوادى .

والنوم الزائد عن تسع ساعات لمتوسطى العمر يسبب خمول الذاكرة وتراجعا ،      
  -نوم  أوالنوم الطويل إلى آثار سلبيه على الذاكرة منها :كما يؤدى عدم ال

الفقدان التدريجى للذاكرة حيث يفقد الانسان جـزءاً بعـد جـزء مـن      .١
  إسترجاع المعلومة أو الحدث .  

                                                 
 ] .         ٢/٢٧٨[غذاء الالباب فى شرح منظومه الالباب  ٣٧
  " ]   ١٠٨٧[ البيهقى فى شعب الايمان، والطبرانى فى الاوسط، وصححه الالبانى فى الصحيحه "  ٣٨
 ه ] .[ كل ذلك قد سبق تخريج ٣٩
  " فى الضعيفه ] .    ٨٥٠١[ المعجم الصغير للطبرانى، والبيهقى فى شعب الايمان، وإبن أبى الدنيا فى التهجد، والالبانى  "  ٤٠
  [ شعب الايمان للبيهقى] .     ٤١
  [ الزهد الكبير للبيهقى ] .      ٤٢
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فقدان الذاكرة لفترة زمنية معينة حيث يعانى الشخص من فقد أجزاء من   .٢
أنه قد يكون قـادراً  الذكريات التى قد حدثت فى فترة زمنية معينة ، رغم 

  على تذكر الاحداث التى سبقتها أو تذكر الاحداث التى حدثت بعدها .  
فقدان الذاكرة للحدث أو المعلومة الجديدة حيث يفقد الانسان جزء من   .٣

قدرتة على إستعادة الاحداث التى حدثت فى وقت قريب رغم أنه قـادر  
  . ٤٣على أن يتذكر ويسترجع الاحداث القديمة  

   
v النوم :  ةفعمدا-  

مدافعة النوم تورث الافات ، و اليقظة أفضل من النوم لمن يقظتة طاعة ، ولا       
ينبغى مدافعة النوم كثيراً أو إدمان السهر ، فإن مدافعة النوم وهجره مورث لآفات 

العمل ، وعدم القدرة على الفهم وقلة آخرى من سؤ المزاج ويبسه وإنحراف النفس 
  فة .وتورث آمراض متل

االله عليه وسلم عدم مدافعة النوم ، بل كـان إذا   ىوكان من هدى النبى صل       
غلبه النعاس نام صلى االله عليه وسلم ، وقالت السيدة عائشة فى وصف قيام رسول 
االله عليه وسلم فى الحديث الطويل ، قالت : " وكان إذا غلبه نوم أو وجع عن قيام 

رة ركعة ، ولا أعلم نبى االله صلى االله عليه وسلم قرأ الليل صلى من النهار إثنتى عش
القرآن كله فى ليلة واحدة ولا صلى ليلة حتى الصبح ولا صام شهراً كـاملاً غـير   

  . ٤٤رمضان " 
االله عليه وسلم أنه قـال : "   ىوروت السيدة عائشة أيضاً عن رسول االله صل      

م فإن أحدكم إذا صلى وهو إذا نعس أحدكم فى صلاة فليرقد حتى يذهب عنه النو
  . ٤٥ناعس لعله يذهب يستغفر فيسب نفسه " 

                                                 
  " ] . ٣٨[ كيف تقوى ذاكرتك وتتغلب على النسيان  ، ، ص "  ٤٣
  " ] .   ١٩٧١" ، والبخارى "  ٧٤٦سلم " [ رواه م ٤٤
  " ] .      ٧٨٦" ، ومسلم "  ٢١٢[ رواه البخارى "  ٤٥
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وقد جعل الامام مسلم فى صحيحه باباً كاملاً بعنوان " أمر من نعس فى صلاتة      
أو إستعجم عليه القرآن أو الذكر بأن يرقد أو يقعد حتى يذهب عنه ذلك " ، ولو 

  ه رسول االله صلى االله عليه وسلم.كان فى مدافعة  النوم والسهر خيراً لسبقنا إلي
         

                                                                       ومـالن آداب 
                                     -: سلوكيات ما قبل النوم .١

ن عن جابر بن عبد االله أن رسول االله صلى االله عليه وسلم قال : " إذا كـا         
جنح الليل أو أمسيتم فكفوا صبيانكم فإن الشياطين تنتشر حينئذ فإذا ذهب ساعة 
من الليل فخلوهم وأغلقوا الابواب واذكروا اسم االله فإن الشيطان لا يفـتح بابـاً   
مغلقاً وأوكوا قربكم وإذكروا إسم االله وخمروا آنيكم وأذكروا إسـم االله ولـو أن   

حكم " وفى روايه أخرى " أطفئوا المصـابيح إذا  تعرضوا عليها شيئاً وأصفئوا مصابي
  . ٤٦رقدتم وغلقوا الابواب وأوكوا الاسقيه وخمروا الطعام والشراب " 

تلكم جملة من النصائح النبوية ، والتى تدل على مدى حرص النبى صلى االله        
لقـد اهـتم   ف " وأمنهم ، عليه وسلم على تربية أُمته وإعتنائه بصحتهم وسلامتهم

سلام بصحة أتباعه والتنشئة السليمة لأطفالهم وحمايتهم من التشـرد والضـياع   الإ
فمتى أقبل الليل فعلى الصبيان ألا يبقوا خارج منازلهم ، وإلا تولتهم شياطين الإنس 
والجن فأغوم وقد يصبحون لصوصا أو مجرمين ، وقد يرغمون علـى ارتكـاب   

تجيد الإغواء في الظلام ،لذ ا أهاب الفواحش ،والليل يستر عليهم ذلك والشياطين 
بالمسلمين أي يكفوا أطفالهم بالليل ليحفظوهم من  -صلى االله عليه وسلم  -النبي 

منذ أكثر  -صلى االله عليه وسلم  -الانحراف . فهذا هدى معلم الخير سيدنا محمد 
قرنا ، وهذه إحصائيات الغرب اليوم التي تؤكد أن في الولايات المتحـدة   ١٤من 

                                                 
                                          " ] .           ٢٠١٢" ، ومسلم "  ٥٦٢٣[ البخارى "  ٤٦
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حدها يهرب مليون طفل من منازلهم سنويا، ربعهم على الأقل لا يعودون إليها . و
  ."٤٧من منازلهم ١٨من المراهقين تحت سن  ٢٥٠٠وفي مدينة لندن يفر كل يوم 

  -فراش : الض ينفت .٢
الوقايه ، لانه ربما كان عليه غبار أو حشرات أو غير  وذلك على سبيل        

  ذلك فيؤذيه .
، عن النبى صلى االله عليه وسلم أنه قال :  -رضى االله عنه  –هريرة  عن أبى        

" إذا أوى أحدكم إلى فراشه ، فليأخذ داخله إزاره فلينفض ا فراشه وليسـم االله  
  .٤٨فإنه لايعلم ما خلفه بعده  على فراشه ....." 

                                                  -عدم النوم فى الشمس :  .٣
أن رسول االله صلى االله عليه وسلم قال : "  –رضى االله عنه  -عن أبى هريرة      

إذا كان أحدكم فى الشمس ، فقلص عنه الظل ، فصار بعضه فى الشمس ، وبعضه 
، وعن بريدة بن الخطيب : " أن رسول االله صـلى االله عليـه    ٤٩فى الظل فليقم " 

  .٥٠س "  وسلم ى أن يقعد الرجل بين الظل والشم
إن جميع أجزاء البدن ترتبط ببعضها البعض ارتباطاً وثيقاً ، فإذا تعرض جزء         

من البدن لضؤ الشمس وحرارا دون الجزء الأخر ، أحدث اضطراباً فى وظـائف  
الأعضاء ، وخاصة إذا استمر ذلك الوضع لفترة طويلة ، ويشعر بذلك من جلـس  

  بعضه فى الظل وبعضه فى الشمس .   
  

                   -الوضوء : .٤
" { البقره :  إِنَّ اللَّه يحب التوابِين ويحب الْمتطَهرِينقال تعالى : "         
} ، وعن البراء قال : قال لى رسول االله صلى االله عليه وسـلم : " إذا   ٢٢٢

                                                 
  ]٦٢[روائع الطب الإسلامى، ٤٧
  " ] . ٢٧١٤" ، و " مسلم " ٦٣٢٠[البخارى "  ٤٨
  " ] . ٧٤٨ه أبو داود، وأحمد، وصححه الالبانى فى صحيح الجامع " [ روا ٤٩
 " ] .   ٦٨٤٠[ رواه بن ماجه، وصححه الالبانى فى صحيح الجامع "  ٥٠
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" أتيت مضجعك فتوضأ وضوئك للصلاة ، ثم إضجع على شقك الايمن .....
٥١.  
     -أن ينوى بالنوم التقوى على الطاعة :   .٥

إن المسلم إذا نوى بنومته التقوى على العبادة ، فإن نومه يعد قربة إلى االله           
، ويؤجر عليه ، قال معاذ لأبى موسى : كيف تصنع فى قيام الليل ؟ فقال : أقـوم  

اذ : لكنى أنـام ثم أقـوم   الليل أجمع لا أنام منه شئ وأتفوق القرآن تفوقا ، قال مع
  .  ٥٢وأحتسب فى نومتى ما أحتسب فى قومتى 

 
                                          -الايمن :  النوم على الشق .٦

لقوله صلى االله عليه وسلم : " فإذا أراد أن يضجع فليضجع علـى شـقه            
إن أمسـكت  الايمن وليقل ( سبحانك اللهم ربى بك وضعت جنبى وبك أرفعـه  

    . ٥٣نفسى فإغفر لها وإن أرسلتها فاحفظها بما تحفظ به عبادك الصالحين ) " 
وعن أبى هريرة قال : رأى رسول االله صلى االله عليه وسلم رجلاً مضـجعاً         

  . ٥٤على بطنه فقال : " إن هذه ضجعه لايحبها االله " 
 ينام الإنسـان علـى   يقول الباحثون أن الرئة اليسرى أصغر من اليمنى فحين      

جنبه الايمن يكون القلب أخف حملاً ويكون الكبد مستقراً وغير معلق ، أما المعدة 
فإا تكون مستلقية فوق الكبد مما يساعدها على سهولة الهضـم والتفريـغ الـتى    

ساعة ، وكذلك إكتشـف أن القصـبة الهوائيـة      ٤,٥إلى  ٢,٥تتراوح ما بين  
ظيفتها فى سرعة تخلصها من الإفرازات المخاطية ، أما اليسرى ذا الوضع تسهل و

القصبة اليمنى فإا تتدرج فى الارتفاع إلى أعلى نظراً لاا مائلة قليلاً كما يسـهل  
  تخلصها من إفرازاا بواسطة الأهداب .

                                                 
  " ] .  ٢٧١٠" ، ومسلم "  ٢٤٧[ البخارى "  ٥١
 "  ] . ١٨٢٤" ، ومسلم "  ٤٣٤٢ - ٤٣٤١[ البخارى "  ٥٢
  [سبق تخريجه ] .       ٥٣
  فه الالبانى فى ضعيف بن ماجه ، وفى الباب ].  [ إبن ماجه، وضع ٥٤
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أما الذين ينامون على ظهورهم فإم يعطلون جهازاً من أدق الاجهزة وهـو        
لتصفية بالأنف ويتنفس الإنسان من فمه بدلاً من أنفه مما يجعلـه  جهاز التسخين وا

عرضتاً للإصابة بترلات البرد والذكام وجفاف اللثة والفم فضلاً عن الشخير المزعج 
  ورائحة الفم الكريهة ، ويصيب الأطفال بتفلطح الرأس .

الهيكل والذين ينامون على بطوم يشعرون بضيق فى التنفس لان ثقل الظهر و      
  العظمى يقع على الرئتين إضافة إلى أن هذه النومة يبغضها االله ورسوله .

أما النوم على الجانب الايسر فيرى الأطباء أنه غير آمن لان القلب يقع تحـت       
ضغط الرئة اليمنى وهى كبيرة الحجم مما يؤثر على نشاطه وكذلك الضغط علـى  

  .   ٥٥" ساعات .إنتهى  ٨غها ليصل إلى " المعدة من قبل الكبد فيؤخر من زمن إفرا
  -قراءة آخر آيتين من سورة البقرة:   .٧
قال : قال رسول االله صـلى االله عليـه    –رضى االله عنه  –عن بن مسعود    

  .    ٥٦وسلم : " من قرأ بالآيتين من آخر سورة البقرة فى ليلة كفتاه " 
أركان الإيمـان ، وفيهـا   وهاتين الأيتين من الآيات الجامعة ، فالأولى حوت      

التسليم والإنقياد والطاعة التامة ، والأخرى ضمنت الدعاء الذى هو مخ العبادة ، 
  والذى يعنى اللجؤ إلى االله والتضرع إليه وطلب العون منه جل وعلا .

                                                       -قرآة آية الكرسى :   .٨
قال : وكلنى رسول االله صلى االله عليـه   –رضى االله عنه  –ة عن أبى هرير        

ت يحثوا من الطعام فأخذته فقلت لأرفعنـك إلى  آوسلم بحفظ ذكاة رمضان فأتانى 
رسول االله صلى االله عليه وسلم فقص الحديث فقال :  إذا أويت إلى فراشك فإقرأ 

صبح وقال النبى آيه الكرسى لن يزال معك من االله حافظ ولا يقربك شيطان حتى ت
وهى أعظـم آى   .٥٧صلى االله عليه وسلم : " صدقك وهو كذوب ذاك شيطان " 

                                                 
  ( على فؤاد مخيمر ، مرجع سابق ) . ٥٥
  " ] . ٨٠٧" ، ومسلم " ٤٠٠٨[ البخارى "  ٥٦
 " ]  . ١٤٢٥" ، ومسلم "  ٥٠١٠،   ٣٢٧٥"  وأطرافه فى "  ٢٣١١[ البخارى "  ٥٧
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القرآن ، ففيها تمجيد وتوحيد وتعظيم االله تعالى ، فهى أعظم اساليب المدح والثناء 
  على االله تعالى .

                                                    -قرآءة سورة الكافرون :   .٩
أن النبى صـلى االله عليـه    –رضى االله عنهما  –عن عروة بن نوفل عن أبيه        

وسلم قال له : " إقرأ قل يا آيها الكافرون ، ثم نم على خاتمتها ، فإا بـراءة مـن   
والشرك هو أعظم الذنوب وأثقلها ، وهو الذنب الذى يحرم صاحبه  . ٥٨الشرك " 

ر أَنْ يشرك بِه ويغفر ما دونَ ذَلك لمن يشاءُ ومن إِنَّ اللَّه لَا يغفمن رحمة االله ، "
، لذلك حرص النبى صـلى االله   ]٤٨"[النساء:يشرِك بِاللَّه فَقَد افْترى إِثْما عظيما

  عليه وسلم على توصية أمته بالتبرئة منه .
                                                -على أذكار النوم :  ةالمواظب .١٠

قال : كان رسول االله صلى االله عليه وسـلم    –رضى االله عنه  -عن حذيفة        
إذا أوى إلى فراشه قال : " بإسمك أموت وأحيا " وإذا قام قال : " الحمد الله الذى 

  .٥٩أحيانا بعد ما أماتنا وإليه النشور "
ى االله عليه وسلم إذا أوى إلى وعن البراء بن عازب قال : كان رسول االله صل     

فراشه نام على شقه الايمن ثم قال : " اللهم أسلمت نفسى إليك ووجهت وجهـى  
إليك وفوضت أمرى إليك رغبة ورهبة إليك لاملجأ ولا منجا منك إلا إليك آمنت 
بكتابك الذى آنزلت ونبيك الذى أرسلت " وقال صل االله عليه وسـلم : " مـن   

  .    ٦٠تة مات على الفطرة " قالهن ثم مات تحت ليل
وكان صلى االله عليه وسلم إذا أوى إلى فراشه كل ليلة ، جمع كفيه ثم نفـث       

" قُلْ هو اللَّه أَحد " ، " قُلْ أَعوذُ بِرب الْفَلَقِ " ، " قُلْ أَعوذُ فيهما ، فقرأ فيهما 

                                                 
  [ وأبو داود  ، والترمذى  ، وغيرهم ] . ٥٨
  " وغيرهم ] .  ٥٠٤٩" ، وأبوا داود "  ٣٤١٧لترمذى " " ، وا ٦٣١٢[ البخارى "  ٥٩
  " ] .  ٢٧١٠" ، ومسلم "  ٦٣١٥[ البخارى "  ٦٠
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دأ ما على رآسه ووجهه ، ثم مسح ما ما إستطاع من جسده ، يببِرب الناسِ " 
  كأنه يتعوذ م . . ٦١وما أقبل من جسده ، يفعل ذلك ثلاث 

وفى حديث أبى هريره : " إذا أوى أحدكم إلى فراشه فلينفض فراشه بداخل       
إزاره فإنه لا يدرى ما خلفه عليه ثم يقول " بإسمك ربى وضعت جنبى وبك أرفعـه  

 ٦٢حفظها بما تحفظ به عبادك الصالحين " إن أمسكت نفسى فارحمها وإنأرسلتها فا
.  

شكت ما تلقى فى يدها من  –رضى االله عنها  –وروى الامام على أن فاطمة       
الرحى فأتت النبى صلى االله عليه وسلم تسأله خادماً فلم تجده فذكرت ذلك لعائشة 
"  فلما جاء أخبرته قال : فجاءنا وقد أخذنا مضاجعنا فذهبت أقوم فقال " مكانك

فجلس بيننا حتى وجدت برد قدميه على صدرى فقال : " آلا أدلكما على ما هو 
خير لكما من خادم إذا أويتما إلى فراشكما أو أخذتما مضاجعكما فكـبرا ثلاثـاً   
وثلاثين وسبحا ثلاثاً وثلاثين وإحمد ثلاثاً وثلاثين فهذا خير لكما من خادم " وعن 

ويستشعر بأثر هذه الوصية النبوية مـن   . ٦٣ بن سيرين قال التسبيح أربع وثلاثون 
  يؤديها وهو منفعلاً متأثراً بما تحويه من تتريه الله وحمده وتكبيره .

بن عمر أنه صل االله عليه وسلم أمر رجلاً إذا أخذ مضجعه قال : اوفى حديث      
" اللهم ! خلقت نفسى وأنت توفاها ، لك مماا ومحياها إن أحييتها فاحفظها وإن 

  . ٦٤متها فاغفر لها ، اللهم ! إنى أسألك العافيه " أ
وكان صلى االله عليه وسلم يقول آيضاً : " اللهم ! رب السـموات والارض        

ورب العرش العظيم ربنا ورب كل شئ فالق الحب والنوى ومترا التوراة والانجيـل  
لـيس  والفرقان أعوذ بك من شر كل شئ أنت أخذ بناصيتة ، اللهم أنت الاول ف

                                                 
  " ] . ٢١٩٢" ، ومسلم "  ٥٠١٧[ البخارى "  ٦١
     " ] .                                                                                 ٢٧١٤" ، ومسلم "  ٦٣٢٠[ البخارى "  ٦٢
  " ، وفى مسلم التكبير أربعاً وثلاثين ] .   ٢٧٢٧" ، ومسلم "  ٦٣١٨[ البخارى "  ٦٣
                             " ] .                                                                                                                         ٢٧١٢[مسلم"  ٦٤
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قبلك شئ وأنت الاخر فليس بعدك شئ ، وأنت الظاهر فليس فوقك شئ ، وأنت 
  . ٦٥الباطن فليس دونك شئ ، إقض عنا الدين وأغننا من الفقر 

 يستحيل ولهذا الموت أخو والنوم الميت، بمترلة النائم كان ولمايقول ابن القيم:      
 مـن  إلى محتاجـاً  النائم كان فيها نينامو لا الجنة وأهلُ يموت، لا الذى الحى على
 طـوارق  مـن  أيضاً بدنه ويحرس الآفات، من لها يعرِض مما ويحفظُها نفسه، يحرس

 علَيه اللَّه صلَّى النبى علَّم. وحده لذلك المتولى هو تعالى وفاطره ربه وكان الآفات،
لَّمسو يقولَ أن النائم والرهبة، والرغبة ء،والالتجا التفويضِ كلمات ستدعىـا  لي 
 يسـتذكر  أن إلى ذلـك  مع وأرشده وبدنه، لنفسه وحراسته له، االله حفظ كمال
 فإذا منامه، فى االله توفاه ربما فإنه كلامه، آخر به التكلُّم ويجعلَ عليه، وينام الإيمانَ،
 القلـب  مصـالحَ  المنام فى الهَدى هذا فتضمن الجنة، دخل كلامه آخر الإيمانُ كان

 مـن  على وسلامه االله فصلوات والآخرة، والدنيا واليقظة، النوم فى والروح والبدن
ه به نالت٦٦خير كُلَّ أُمت .  

  الرؤيا آداب 
" لَقَد صدق اللَّه رسولَه الرؤيا بِـالْحق لَتـدخلُن الْمسـجِد    قال تعالى :        

نْ شاءَ اللَّه آَمنِين محلِّقين رءُوسكُم ومقَصرِين لَا تخافُونَ فَعلم ما لَـم  الْحرام إِ
} ، ورؤيـا الصـالحين    ٢٧{ الفتح :  تعلَموا فَجعلَ من دون ذَلك فَتحا قَرِيبا "

من الرجل جزء من النبوة ، قال رسول االله صلى االله عليه وسلم : " الرؤيا الحسنة 
  . ٦٧الصالح جزء من ستة وأربعين جزء من النبوة " 

وما يرى الانسان فى منامه إما أن يكون محققاً فتسمى رؤيا وهى مـن االله ،        
وإما أن يكون ذلك عبارة عن أضغاث أحلام ويسمى حلم وينسب إلى الشيطان ، 

 والحلم من الشيطان قال رسول االله صلى االله عليه وسلم : " الرؤيا الصادقة من االله

                                                 
   " ] .   ٣٨٣١" ، وإبن ماجه "  ٥٠٥١" ، وأبو داود "  ٣٤٠٠" ، والترمذى "  ٢٧١٣لم " [ مس٦٥
  ] ٣/٢٠٩[زاد المعاد ،  ٦٦
  " ] .                                                                        ٢٢٦٤" ، ومسلم "  ٦٩٨٣[ البخارى "  ٦٧
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، وقال الامام بن فخر فى فتح البارى عن شرحه لهذا الحـديث : إن قيـدت    ٦٨" 
الرؤيا بالصالحة فهو بالنسبة إلى مالا دخول للشيطان فيه ، وأما له فيه دخل فنسبت 
إليه مجازيه ، مع أن الكل بالنسبة للخلق والتقديرمن االله ، وإضـافه الرؤيـا إلى االله   

...، وظاهر قوله الرؤيا من االله والحلم الشيطان " أن التى تضاف إلى االله للتشريف .
لا يقال لها حلم والتى تضاف للشيطان لايقال لها رؤيا وهو تصرف شرعى ، وإلا 

  فكل يسمى رؤيا .
  وماذا يفعل صاحب الحلم ؟    ؟ والان ماذا يفعل صاحب الرؤيا    

: " إذا رآى أحدكم رؤيا يحبها فإنما هى  قال رسول االله صلى االله عليه وسلم       
من االله وليحمد االله عليها وليحدث ا وإذا رآى غير ذلك مما يكره فإنما هى مـن  
الشيطان فليستعذ من شرها ولا يذكرها لأحد فإا لا تضره ، وفى روايه آخرى " 

عن شماله الرؤيا الصالحة من االله والحلم من الشيطان فإذا حلم فليتعوذ منه وليبصق 
  .٦٩فإا لاتضره " 

هذه التوجيه النبوى يعبر عن روح الإسلام ، فهو يدعوا إلى التفاؤل ويحث عليه    
وينهى عن التشاؤم وينفر منه ، ففى الحديث بالرؤيا الطيبة المحبوبة ، إيناس للـروح  
ا وابتهاجاً للنفس واطمئناناً للقلب وانشراحاً للصدر وجلاء للهم والغم لذلك نسبه

إلى االله تعالى ، أما الأخرى فهى الكريهة البغيضة ، التى تثير التشاؤم وتوغل الصدر 
وتخلق الهم وتبعث على الخوف ، فقد نسبها إلى الشيطان لأن نتائجها من أهدافـه  

  ومراميه ، وأمر بكتماا امتثالاً للخوة وتثبتاً للمودة ودعوة للتفاؤل . 
 ةكثـر نظـراً ل بمكـان   ةلرؤا والاحلام من الاهميولا يخفى علينا أن موضوع ا     
فيه من أوهام وخزعبلات فى عالمنا الاسلامى وخاصة فى الاوساط الشعبية ،  الكلام

ولهذة التفسيرات و اليـأويلات  ولهذه الامور تأويلات وتفسيرات غريبة عن ديننا ، 
  مردوداً على سلوك أصحاا . 

                                                 
                                                          ] ."  ٢٢٦١" ، ومسلم "  ٦٩٨٤[ البخارى "  ٦٨
 " ] . ٣٤٥٣" ، والترمذى "  ٢٢٦١" ، ومسلم "  ٦٩٨٦،  ٦٩٨٥[ البخارى "  ٦٩
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  -ة : دعاء الفزع فى النوم ومن بلى بالوحش

عن عمرو بن شعيب عن أبيه عن جده قال : قال رسول االله صلى االله عليه        
وسلم : " إذا فزع أحدكم فى النوم فليقل : أعوذ بكلمات االله التامات من غضـبه  

.                            ٧٠وعقابه وشر عباده ومن همزات الشياطين وأن يحضرون فإا لاتضره " 
  -تقلب ليلاً :ما يقول إذا 

قالت : كان رسول االله صلى االله عليه وسلم  –رضى االله عنها  –عن عائشة       
إذا تضور من الليل قال : " لا إله إلا االله الواحد القهار رب السموات والارض وما 

  .٧١بينهما العزيز الغفار " 
   -أذكار الاستيقاظ من النوم : 

تبه قال : " الحمد الله الذى أحيانا بعـد مـا   االله عليه وسلم إذا إن ىكان صل      
  ٧٢أماتنا وإليه النشور " 

وقد روى بن عباس أن رسول االله صلى االله عليه وسلم إذا قام من الليل يتهجـد   
قال : " اللهم لك الحمد أنت نور السموات والارض ومن فيهن ولك الحمد أنت 

دك حق وقولك حق قيم السموات والارض ومن فيهن ولك الحمد أنت الحق ووع
ولقاؤك حق والجنه حق والنار حق والساعة حق والنبيون حق ومحمد حق اللـهم  
لك أسلمت وعليك توكلت وبك آمنت وإليك أنبت وبك خاصـمت وإليـك   
حاكمت فاغفر لى ما قدمت وما أخرت وما أسررت وما أعلنت أنت المقدم وأنت 

  . ٧٣المؤخر لاإله إلا أنت ولا إله غيرك 

                                                 
  " ] .    ١٦٠١" ، وحسنه الالبانى فى الترغيب والترهيب "  ٣٥٢٨" ، والترمذى "  ٣٨٩٣[ أخرجه أبو داود "  ٧٠
 " ] . ٢٠٦٦" وغيرهم ، وصححه الالبانى فى الصحيحه "  ٧٥٥حبان "  " ، وإبن ٢٣٥٨[ النسائى "  ٧١
  " ] .    ٦٣٢٤[ البخارى "  ٧٢
  " ] . ٧٦٩" ، ومسلم "  ٦٣١٧[ البخارى "  ٧٣
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ن أبى هريرة أن رسول االله صلى االله عليه وسلم قال : " إذا إستيقظ أحدكم ع      
  . ٧٤فليقل : الحمد الله الذى رد على روحى وعافانى فى جسدى وأذن لى بذكره 

فهذه الأذكار فيها حمد االله والثناء عليه ، لعودة النشاط إلى البدن بعد الثبات       
وفيها استذكار لإركان ودعائم الإيمان حتى والإستقرار الطويل الذى يشبه الموت ، 

  يستقبل المسلم يوماً جديداً وهو ممتلىء بالإيمان باالله تبارك وتعالى .
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                 
  " وقال إسناده جيد " ] . ٢٧[ الترمذى ، والنسائى فى السنن الكبرى ، والالبانى فى الكلم الطيب "  ٧٤
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  -شرع االله تعالى اللباس لثلاثة مقاصد :      

   -المقصد الاول : " ستر العورة ":
يا بنِي آَدم قَد أَنزلْنا علَيكُم لباسا يوارِي سوآَتكُم ورِيشـا  " قال تعالى :         

{ الاعـراف :   ولباس التقْوى ذَلك خير ذَلك من آَيات اللَّه لَعلَّهم يذَّكَّرونَ "
ومن صفات الحيوانات كشف العـورات ،   اتالعور سترصفات البشر من }  ٢٦
فقد جبل االله تعالى الإنسان على الحياء مـن   ، " يابنى آدم "عبرسبحانه بقوله  ولذا

إظهار العورات ، تكريماً للإنسان من حياة البهيمية ، وصيانة لـه مـن التفسـخ    
والتحلل الذى يؤدى إلى الزنا والفساد ، وتبدوا هذه الجبلة فى سلوك آدم وحـواء  

فَأَكَلَا منها فَبدت لَهما سوآَتهما وطَفقَا  "بعد أن بدت لهما عوراما ، قال تعالى 
لـذلك   }،١٢١" {طه:يخصفَان علَيهِما من ورقِ الْجنة وعصى آَدم ربه فَغوى

ستر العورات ليس مجرد عرف أو عادة بيئية وإنما هى فطرة وشـريعة أنزلهـا االله   ف
  ا يسره لهم من مقدرات وأرزاق .للبشر ، وجعلها فى إمكام بم

وينبغى لنا كأباء أن نربى آبنائنا على أن ما يرونه من عرى وخلاعة إنما هـى         
حملة ضخمة ، تسير وفق خطة بشعة تتضمنها بروتوكولات حكمـاء صـهيون ،   
ودسائس المستشرقين الغربيين ، الهدف من ذلك نشر العرى والخلاعـة وتـدمير   

وحيائهم ، والذى يؤدى بدوره إلى الزنا ، وبذلك يـتم تـدمير   إنسانية المسلمين 
الاسرة المسلمة ، وإم يستخدمون فى ذلك شعارات وألفـاظ براقـة جذابـة فى    
ظاهرها مثل الزينة والحضارة والرقى والموضة و فى الاتجاه المقابل ينسبون إلى الحياء 

قدم وإلى أخر ذلـك ،  وستر العورة بأا رجعية وعودة للتخلف وعدم مسايرة الت
لذلك يجب أن نكون حذرين يقظين بكل هذه الوسائل وأن نحمى آبنائنا من هـذه  

  اللباس والزينة
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المخاطر ، وذلك بأن نحيط آبنائنا علماً منذ الصغر بأن الزينة الانسانية هـى زينـة   
الستر ، بينما الزينة الحيوانية هى زينة العرى ، وما إلى ذلك من وسائل الترغيـب  

  تقيم فطرم وإنسانيتهم ويبتعدوا عن عالم البهيمية .والترهيب حتى تس
  

  -المقصد الثانى :
، قال تعالى :  الوقاية لما قد يضر البدن من حر أوبرد أو عدو      

   ـلَ لَكُـمعجا وانالِ أَكْنالْجِب نم لَ لَكُمعجلَالًا وظ لَقا خمم لَ لَكُمعج اللَّهو "
قابِيلَ ترس   لَّكُـملَع كُملَـيع هتمنِع متي ككَذَل كُمأْسب يكُمقابِيلَ ترسو رالْح يكُم

} ، فاللباس فى الحر يدفع ضرر الشمس عن البـدن ،   ٨١{ النحل :  تسلمونَ  "
إلى  ةوصولها مباشـر  ةوحرارة مرتفعة تؤذى البدن فى حال ةبما تحمله من أشعة ضار

ولذلك كان نبينا صلى االله عليه وسلم يغطى رأسه ، وكان شـعر رأسـه   البدن ، 
  .الضارةلشمس ا مباشرة لأشعة يصل إلى منكبيه أى " يغطى قفاه " حتى لايتعرض

) وإذا إرتفعت درجة حرارة البدن عن  ٣٧,٥ْدرجة حرارة البدن (  معدل نإ     
المقدار فإـا تـؤدى إلى    هذا المقدار ربما أدت إلى الوفاة ، وإذا إنخفضت عن هذا

مضاعفات خطيرة ربما تؤدى آيضاً إلى الوفاة ، وكذلك عند تعرض جلد الانسـان  
  إلى البرودة يصاب بالالتهابات وبعض الامراض الجلدية .

أما فيما يتعلق بالعدو ، فليس المقصود  بذلك إرتداء الدروع الحديديـة الـتى        
عنى أشمل من ذلك ،فكل مـا يـأتى علـى    تدفع عن البدن فى الحروب فقط بل الم

الانسان من الخارج ليضر به يعتبر عدو له ، مثل بعض أنواع الحشرات الضارة التى 
تنقل العدوى من الانسان إلى الانسان أو من الحيوان إلى الانسان أو تدفع بسـموم  
داخل البدن أو التى تدخل عن طريق الجلد من داخل الانسان وتعيش طـوراً مـن   

ر حياا داخله كعائل لها ، فكل هذا أو غيره قد يضر بالانسـان إذا إحتـك   أطوا
  بالبدن مباشرة بدون حائل .
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، فينبغى أن يراعـى فيهـا   فى الوقاية  أهميه اللباس تظهرومن خلال ما سبق        
مـن مثـل هـذه     نفسنا، حتى نقى أالفرد حالة الجو ومخاطر البيئة التى يعيش فيها 

" وأَنفقُوا في سبِيلِ اللَّه ولَا تلْقُوا بِأَيديكُم إِلَـى التهلُكَـة   تعالى : المخاطر ، قال 
 "  سِنِينحالْم بحي وا إِنَّ اللَّهسِنأَحفالمسلم العاقل ، هـو   ١٩٥{ البقره : و ، {

                            الذى يقى نفسه وأهله المهالك ، وهذا هو هدى نبينا صلى االله عليه و سلم .     
قال بعض الامراء إلى حاجبه : أدخل على عاقلاً ، فأتاه برجل : فقـال : بم         

عرفت عقله ؟ ، فقال : رأيته يلبس الكتان فى الصيف والقطن فى الشتاء ، والملبوس 
  فى الحر ، والجديد فى البرد .

  المقصد الثالث : " التزين والتجمل " 
راد بالتزين ما زاد على ستر العورة من تنسيق الملابس وحسن الهندام وما الم        

إلى ذلك من من ألوان التزين والتجمل ، والتزين فطرة ، فطر االله الانسان عليهـا  
  وجعل حبها من طبعه .

فالانسان يبحث دائماً وفى كل شئ عن الجمال والزينة ، وجعل االله تعـالى         
إلى الجمال والزينة وتأنس ما وتنفر وتفر مـن القبـيح    النفوس تسكن وتستريح

  والمشين الذى لاجمال فيه ولازينة .
يقول الاصمعى : رأيت بدوية من أحسن الناس وجهاً ولهـا زوج قبـيح ،          

فقلت : يا هذه أترضين أن تكوني تحت هذا ؟ فقالت : يا هذا لعله أحسن فيما بينه 
وأسأت فيما بينى وبين ربى ، فجعله عذابى ، أفلا أرضى وبين ربه ، فجعلنى ثوابه ، 

  بما رضى االله به ؟  
فالمظهر هو الهالة المميزة للنجاح ، وبقدر اعتناء الأنسان به يحصل على الإحتـرام  
والتوقير من الأخرين ، فضلاً عن أنه يعكس الصورة الذهنية عن شخصية صـاحبه  

والرضا عن الذات ، فهو سر النجاح  لدى الأخرين ، فضلا عن الشعور بالإرتياح
.  
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وكما أن ستر العوره مطلب من مطالب الجسد ، فكذلك التزين والتجمـل         
مطلب من مطالب الروح ، وبذلك يكون القرآن قد جمع بـين مطالـب الـروح    
والجسد معاً ، قال تعالى منادياً البشرية جمعاء ، مبيناً بعض نعمه عليهم فقال تعالى 

بنِي آَدم قَد أَنزلْنا علَيكُم لباسا يوارِي سوآَتكُم ورِيشا ولبـاس التقْـوى   " يا : 
} ، والرياش  ٢٦{ الاعراف :  ذَلك خير ذَلك من آَيات اللَّه لَعلَّهم يذَّكَّرونَ "

دح الرسول صل هو اللباس الفاخر ، وإستعير من ريش الطائر ، يقول حسان فى م
  -االله عليه وسلم :

  د النساءـوأجمل منك لم تل ى           ـوأحسن منك لم تر قط عين       
  ب           كأنك قد خلقت كما تشاءـخلقت  مبرأ من  كل  عي

" ولَكُم فيها جمالٌ حـين ترِيحـونَ وحـين    قال تعالى فى معرض المن :         
} ، فيبدوا من الآية الكريمة ، أن الانسان يتأثر نفسـياً   ٦النحل : {  تسرحونَ  "

بما يحيط به من أشكال و ألوان  ، قال طاووس من زعم أن الثياب لاتغير القلـوب  
  فقد كذب ، إنى لاغسل ثوبى هذين فانكر نفسى ماداما نقيين  .

التجمل ، قـال  ولذا فقد حثت الشريعة الاسلامية قرآناً وسنه على التزين و       
" يا بنِي آَدم خذُوا زِينتكُم عند كُلِّ مسجِد وكُلُوا واشربوا ولَا تسرِفُوا تعالى : 

" ينرِفسالْم بحلَا ي هكما ينكر على أولئك المتطـرفين   ٣١{ الاعراف : إِن ، {
زِينةَ اللَّه الَّتي أَخـرج لعبـاده    " قُلْ من حرمالذين يحرمون الزينه ، قال تعالى : 

  ـةاميالْق موةً يصالا خينالد اةيي الْحوا فنآَم ينلَّذل يقِ قُلْ هزالر نم اتبالطَّيو
} ، وقال تعالى آيضاً :  ٢٣{ الاعراف :  كَذَلك نفَصلُ الْآَيات لقَومٍ يعلَمونَ  "

} ، والزينة نعمة مـن نعـم االله ،    ١١{ الضحى : وأَما بِنِعمة ربك فَحدثْ "  "
  لذلك أمر بالتحدث ا أى بإظهارها كوجه من أوجه الشكر عليها .

وهذا هو شأن القرآن الكريم ، فهو يهدف إلى جعل المؤمنين شامة وعلامـة         
" كُنتم فى مجتمعام ليحققوا قوله تعالى : بين الناس ،  مميزون عن غيرهم ، مؤثرين 

  ونَ بِاللَّـهنمؤتكَرِ وننِ الْمنَ عوهنتو وفرعونَ بِالْمرأْماسِ تلنل ترِجأُخ ةأُم ريخ
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 مهأَكْثَرونَ ونمؤالْم مهنم ما لَهريابِ لَكَانَ ختلُ الْكأَه نآَم لَوقُونَ  "والْفَاس  }
} ، فلن تتحقق هذه الخيرية فى أفراد ذو مناظر مهملة وملابس  ١١٠ال عمران : 

رثة متسخة ، وشعر سائر ، بل لابد من التزين والتجمل حتى تأتى الدعوة بثمارها 
  ، فضلا عن أم متبعون بالاقتداء .

االله عليه  ىاالله صل وعن عبد االله بن عمرو رضى االله عنهما قال : قال رسول       
  . ٧٥وسلم : " إن االله يحب أن يرى أثر نعمتة على عبده " 

وعن عبد االله بن مسعود رضي االله عنه عن النبي صلى االله عليه وسلم قال لا        
يدخل الجنة من كان في قلبه مثقال ذرة من كبر فقال رجل إن الرجل يحب أن 

الكبر بطر الحق  يحب الجمال جميلإن االله يكون ثوبه حسنا ونعله حسنة قال 
  . ٧٦وغمط الناس  " 

كأني أنظر إلى رسول االله صـلى   -رضى االله عنه  -وعن عمرو بن حريث         
  .٧٧االله عليه وسلم وعليه عمامة سوداء قد أرخى طرفيها بين كتفيه 

وكان سعيد بن المسيب يلبس الحلة بألف درهم ويدخل المسجد ، فقيل له فى       
فقال : إنى أجالس ربى ، وقيل : المرؤة الظاهرة الثياب الطاهرة ، وقيل آيضاً  ذلك

: المظهر عنوان الشخصية ، فتلمح أثر المظهر على صاحبه من خلال هذا الموقف ، 
دخل على الامام أبى حنيفه يوماً رجلاً ، له هيبه العالم فجلس بين يدى الامام مـع  

م فارداً قدميه فلما جلس الرجـل إسـتجمعهما   الجلوس ، فهابه الامام وكان الاما
الامام ، وأخذ طلاب الامام يسئلونه ويجيبهم الامام ، إلى أن سأل الرجل سؤلاً لا 

  يسئله إلا أحمق فقال الامام آن لابى حنيفه أن يمد قدميه.
وهذه الزينة التى وصى االله تعالى ا عباده لم تأتى على سبيل الاستقصـاء ،         
حث عليها وأمر ا وجبل الانسان عليها ولم يترك له العنان فى طلبها، ولكن وإنما 

                                                 
  " ] .٤٣٥٠بانى فى المشكاة "[ رواه الترمذى ، و حسنه الال ٧٥
  " ، و أبوا داود ، و الترمذى ، و ابن ماجة ] .٩١[ رواه مسلم " ٧٦
 "، وسنن إبن ماجه ] . ١٣٥٩[ رواه مسلم "  ٧٧
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وضع لها قيوداً وحدوداً لايجوز تجاوزها ، وربما كانت الحكمة من عدم تفصـيلها  
على هيئة صور وأشكال ، لان التفصيل يقتضى الالزام   فلو تم ذلك لكان لازماً ، 

ور المتغيرة التى تختلف من مجتمع لأخر ومـن  والأخذ بغيره محرماً ، والزينة من الام
  عصر لأخر ، فكان ذلك منه سبحانه على سبيل التيسير والتخفيف .

من رحمة االله تعالى على بنى آدم أن جعل الاصل فى الأمور الإباحة ، فمـا لم        
يرد فيه نص لا بالإباحة ولا بالمنع فهو مباح ، والمباح لا يصير حراماً إلابنص مـن  

لكتاب أو السنة ، إلا أن الشارع الحكيم قد وضع ضوابط تحكم تناول الإنسان لما ا
هو مباح ، وهذه الضوابط وضعت لسلامة الفرد بصفة خاصة واتمع بصفة عامة 

.  

  والزينة اللباس آداب  
  -تحريم إرتداء الحرير للرجال وجوازه للنساء :  -١
: قال رسول االله صلى االله عليه قال  –رضى االله عنه  –عن عمر بن الخطاب      

  .  ٧٨تلبسوا الحرير ، فإن من لبسه فى الدنيا لم يلبسه فى الآخرة "  وسلم : " لا 
قال : رأيت رسول االله صلى االله عليه وسـلم   –رضى االله عنه  –وعن على      

أخذ حريراً ، فجعله فى يمينه ، وذهباً فجعله فى شماله ، ثم قال : " إن هذان حـرام  
  . ٧٩لى ذكور أُمتى " ع

قال: قال رسول االله صلى االله عليه وسلم : "  –رضى االله عنه  -وعن حذيفة      
لا تشربوا فى إناء الذهب والفضة . ولا تلبسوا الديباج والحرير . فإنه لهم فى الدنيا 

  . ٨٠، ولكم فى الآخرة ، يوم القيامة "  
  
  

                                                 
  " ] . ٢٠٦٩" ، ومسلم "  ٩٤٨[ رواه البخارى "  ٧٨
  " ] . ٢٢٧٤[ رواه أبو داود ، والالبانى فى صحيح الجامع "  ٧٩
  " ] . ٢٠٦٧" ، ومسلم "  ٢٦٥٤[ رواه البخارى "  ٨٠
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    -تحريم التختم بالذهب للرجال وجوازه للنساء :  -٢
أن رسول االله صلى االله عليه  -رضى االله عنه  -وعن أبى موسى إلأشعرى          

  . ٨١وسلم قال : " حرم لباس الحرير والذهب على ذكور أُمتى وأحل لإناثهم " 
الإسلام يريد أن يربى الرجال على القوة والخشونة تمشياً مع أدوارهـم فى           

الترف والتنعم الذى يحاربه الإسلام ، وذلك حتى الحياة  بعيداً عن مظاهر الضعف و
يكون الرجل قادراًعلى الكفاح و الإنتصار فى معارك الحياة وميادين القتال ايضاً إذا 

:" أَومن ينشأُ في اقتضى الامر ، وانظر إلى أثر الترف والتنعم من خلال قوله تعالى
}، . ولمـا كـان التـزين     ١٨{الزخرف : " ينٍالْحلْية وهو في الْخصامِ غَير مبِ

بالذهب وارتداء الحرير يعدان من مظاهر الترف فقد حرمهما الإسلام على الرجال 
، ولكنه أباحهماللمرأة مراعاة لمقتضى أنوثتها وما فطرت عليه من حـب اللزينـة   

ارتداء الرجال لهمـا ، وتأثيرهمـا علـى     .فضلاً عن الأضرار  الصحية الناجمة عن
فضلا عن أن التختم بالذهب للرجال لـه آثـاراً إقتصـادية    . ٨٢جينات الذكورة

ملحوظة ، ويأتى التحريم للرجال ايضاً درئاً للحسد بخلاف المرأة التى لاتخـرج إلا  
  عند الضرورة .  

  - لعن تشبه الرجل بالمرأة والمرأة بالرجل :  -٣
االله عليه وسـلم   صلىقال : لعن النبى  –رضى االله عنهما  -عن إبن عباس       

الرجال والمترجلات من النساء ، وقال إخرجوهم من بيـوتكم ، قـال   المخنثين من
، وفى روايه أخرى  ٨٣فأخرج النبى صلى االله عليه وسلم فلاناً وأخرج عمر فلاناً " 

لإبن عباس قال : لعن رسول االله صلى االله عليه وسلم المتشبهين من الرجال بالنساء 
  .٨٤النساء بالرجال والمتشبهات من 

                                                 
  [ رواه الترمذى ، وإبن ماجة ] .    ٨١
  ] . ٢٠٠٨"  ٦٥١[راجع، ضمن حقائق الإسلام فى مواجهة شبهات المشككين " ص  ٨٢
  " ،والترمذى ، وأبو داود، وغيرهم ] . ٥٨٨٦[ رواه البخارى "  ٨٣
 [ نفس التخريج السابق ] . ٨٤
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و المتشبهة نفسه عن الفطرة ، أالمتشبه  يخرج فى تشبه الرجل بالمرأة و المرأة بالرجل 
نوع من الغزو الفكرى ، وما ذلك إلا لها  إخراج الشئ من الصفه التى وضع أى أنه

حيث يضع أصحابه مخططات ومؤامرات تفضى إلى خلخلة اتمعات الإسـلامية  
ين أفرادها فتلتبس الواجبات وتضيع الحقـوق ، فتكـون لهـم    واختلاط الأدوار ب
، ومع ضياع المظهر يضيع الجوهر ، فتعمل المرآة عمـل الرجـل    السيطرة والريادة

  والعكس فتنهار بذلك الاسر المسلمة وينجح اليهود و المستشرقين فى مخططام .
مور وأن يختارو لذلك ينبغى على الوالدين أن يكونوا حذرين من مثل هذه الا     

  لأبنائهم من الثياب ما هو بعيد عن تشبه الجنسين ببعضهما البعض .
يقول الغزالى فى ذلك : يرغب إلى الصبى من الثياب البـيض دون الملـون          

والابريسم ويقرر عنده أن ذلك شأن النساء والمخنثين وأن الرجال يستنكفون منـه  
 ثوباً من إبريسم أو ملون فينبغـى أن  ويكرر ذلك عليه ، ومهما رآى على الصبى

  .٨٥تستنكره وتذمه  
وعلى هذا النحو ينشأ الولد محباً لدوره مدركاً له ، قـادراً علـى تحمـل           

مسئوليتة كرجل ، عنده النخوة والغيرة على أُمتة ، وبذلك يستطيع أن يقف حجراً 
لك البنـت تعـرف   عثراً فى وجه الاحتلال سواء أكان عسكرياً أو فكرياً ، وكذ

دورها كأنثى لها دور لايستطيع الذكر أن يؤديه ، ولاينفع أن ينوب عنها غيرها فى 
  هذا الدور ، بذلك تنشأ محبة لدورها واثقة من نفسها مربية لابنائها.

  -فى اللباس :  والتواضع التوسط -٤
عن عمرو بن شعيب عن ابيه عن جده قال : قال رسول االله صلى االله عليـه       
  . ٨٦سلم :"إن االله يحب أن يرى اثر نعمته على عبده"  و

قال ابن العثيمين : وهذا يعنى أن الإنسان إذا كان بين أناس مـن متوسـطى         
الحال لا يستطيعون اللباس الرفيع فتواضع وصار مثلهم ، لئلا تنكسر قلوم ، ولئلا 

                                                 
 " ]  . ٤٩" ، " ص  ٣[ إحياء علوم الدين " ج  ٨٥
  ) ] .١٨٨٧[رواه الترمذى ، و صححه الالبانى فى صحيح الجامع (  ٨٦
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ين أناس قـد أنعـم االله   يفخر عليهو ، فإنه ينال هذا الأجر العظيم ، أما إذا كان ب
عليهم ويلبسون الثياب الرفيعة لكنها غير محرمة ، فإن الأفضلمثلهم ، لأن االله تعالى 

  .٨٧جميل يحب الجمال .أ.ه
وينبغى التحرز من أن يلبس اية ما يكون من الحسن والجودة من الثيـاب         

الخلق على وجـه  على وجه يشار إليه بالأصابع أو يلبس اية ما يكون من الثياب 
يشار إليه بالأصابع فإن أحدهما يرجع إلى الاسراف ، والاخر يرجع إلى التقتير ، و 
الاثنان منهى عنهما ، وخير الامور أوسطها ، فينبغى أن يلبس فى عامة الاوقـات  
الغسيل من الثياب ، ولا يتكلف للجديد الحسن عملاً بقوله صلى االله عليه وسلم " 

والحكمة فى ذلك أن فى إرتداء أحسن الثيـاب يـؤدى إلى    ٨٨ن " البذاذة من الايما
،  والاعجاب بالنفس ، فكان التحرز منه أولى ، وأما فى إرتـداء الثيـاب    الحسد

  البالية فهذا ينافى الزينة التى حث االله ورسوله عليها .
كما ينبعى تجنب الثياب الرقاق ، لأن الرقيق من الثياب يصف ويكشف مـا       

  فيؤدى إلى كشف العورة فالتحرز عنه أولى . تحته 
  -إسبال الثياب له وجهان : -٥
إن كان خيلاء فهو حرام لقوله صلى االله عليه وسلم :"لا ينظـر االله   :الاول      

.  وعن أبي ذر رضي االله عنه عن النبي صلى  ٨٩يوم القيامة إلى من جر إزاره بطراً" 
 إليهم يوم القيامة ولا يزكيهم ولهم عـذاب  االله عليه وسلم قال " ثلاثة لا ينظر االله

أليم " قال فقرأها رسول االله صلى االله عليه وسلم ثلاث مـرات فقلـت خـابوا    
وخسروا ومن هم يا رسول االله قال :" المسبل والمنان والمنفـق سـلعته بـالحلف    

  .  ٩٠الكاذب " 

                                                 
  ]٢٣٩، حاشية رياض الصالحين ، ص ابن العثيمين[ ٨٧
  " ] .  ٣٤١[ رواه أبى داود ، وإبن ماجه ، أحمد ، وغيرهم ، وصححه الالبانى فى الصحيحه "  ٨٨
  ) ] .٢٠٨٧) ، و مسلم (٥٧٨٨[ البخارى ( ٨٩
  ] .وابن ماجه ، والنسائي، والترمذي  ، وأبو داود ،) ١٠٦[مسلم ( ٩٠
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الله عنهما إن كان غير خيلاء فهو مكروه ، لما رواه بن عمر رضى ا : الثانى    
أن رسول االله صل االله عليه وسلم قال : " من جر ثوبه خيلاء لم ينظر االله إليه يوم 
القيامه " ، فقال أبو بكر : إنى أحد شقى ثوبى يسترخى إلا أن أتعاهد ذلك منـه ،  

االله عليه وسلم : " إنك لست تصنع ذلك خيلاء " ، قـال   ىفقال رسول االله صل
  .     ١عبد االله من حر إزاره فقال لم أسمعه ذكر إلا ثوبه " موسى : فقلت لسالم أُذكر 

    .  
ومن أضرار إسبال الثياب ، أنه ربما جر الثوب المسبل الوسخ والنجاسه مـن       

الارض ، كما أنه يسبب مضايقات ربما تعوق عن الحركه وقضاء الحاجـه ، وإذا  
  زاد فى الطول فهو إسراف لاحاجه إليه .

  -ى صلى االله عليه و سلم :أحب الثياب إلى النب -٦
اذْهبوا بِقَميصي هذَا فَأَلْقُوه علَى قال تعالى حكاية عن يوسف عليه السلام :"      

، "ينعمأَج كُملونِي بِأَهأْتا ويرصب أْتأَبِي ي هج٩٣{ يوسف : و {.  
الله صـلى االله  عن أم سلمة رضي االله عنها قالت كان أحب الثياب إلى رسول ا     

، ظه وهو رواية لأبي داود لم يكن ثوب أحب إلى رسـول   ٢عليه وسلم القميص 
االله صلى االله عليه وسلم من القميص ، و القميص اس لما يلبس من المخيط الذى له 

  كمان و جيب ، وهو مشهور فى زماننا بالجلباب .           
 عليه وسـلم أن يلبسـها   عن أنس قال : كان أحب الثياب إلى النبي صلى االله     

،وقال ابن بطال : هي من برود اليمن تصنع من قطن وكانـت أشـرف   ٣الحبرة 
الثياب عندهم . وقال القرطبي : سميت حبرة لأا تحبر أي تزين ، والتحبير التـزيين  

  والتحسين .

                                                 
  " ]  . ٢٠٨٥" ،  ومسلم "  ٣٦٦٥[ البخارى "  ١
  )].٢٠٢٨و صححه الألبانى فى الترغيب و الترهيب (رواه أبو داود والنسائي والترمذي وحسنه والحاكم وصححه وابن ماجه  [ ٢
  " ] .   ٢٠٧٩" ، و مسلم "  ٥٨١٣[البخارى "   ٣
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ولا تعارض بين الحديثين لأن القميص كان أحب إليه من جهة اللبس فكأنـه       
يح فى لبسه فهو أميل إلى لبسه أكثر من غيره ، وقيل وجه أحبية القميص كان يستر

إليه صلى االله عليه وسلم أنه أستر للأعضاء من الإزار والرداء ولأنـه أقـل مؤنـة    
وأخف على البدن ، ولأن لبسه أكثر تواضعا ، والحبرة أحبها إليه رداء ، ليس مـن  

  جهة الكيف بل من جهة النوع .
أن النبى صلى االله عليه وسلم كان يميل إلى رتداء الثياب المريحـة فى  ويبدوا        

لبسها ، التى تسمح له بسهولة الحركة ، والراحة فى الجلوس ، والـتى لا تكـون   
مصدر إزعاج له ، والأستر و الأكثر تواضعاً ، هذه هى أهم الصفات الـتى كـان   

ت من ارتداء المحبر والمزين من يحرص على توافرها فى لباسه ، ولم تمنعه هذه المواصفا
  الثياب ، بل كان صلى االله عليه وسلم يخص مواطن معينة بمثل هذه الثياب .

  -دعاء لبس الثوب : -٧
أن رسول االله صلى االله عليه وسلم قال : " من  –رضى االله عنه  -عن أنس       

حول مـنى   أكل طعاماً ثم قال الحمد الله الذى أطعمنى هذا الطعام ورزقنيه من غير
الحمد الله الذى  ولا قوة غفر له ما تقدم من ذنبه وما تأخر قال ومن لبس ثوباً فقال

غفر له ما تقدم من ذنبـه  كسانى هذا الثوب ورزقنيه من غير حول منى ولا قوة 
.فالزمه واحرص عليه ، وادعوا به وأنت موقن به متدبر له ، حـتى   ١وما تأخر " 

  تنال هذا الثواب العظيم .
  

  -ستحب الابتداء باليمين :ي -٨
{ الحاقه  " فَأَما من أُوتي كتابه بِيمينِه فَيقُولُ هاؤم اقْرءُوا كتابِيه "قال تعالى :     
" فَأَصحاب الْميمنة ما أَصـحاب الْميمنـة وأَصـحاب    قال تعالى : ، و} ١٩: 

  } . ٩-٨{ الواقعه :  لْمشأَمة "الْمشأَمة ما أَصحاب ا

                                                 
  " ] . ٤٣٤٢اه أبو داود، والترمذى، وغيرهم وحسنه الالبانى فى مشكاه المصابيح " [ رو  ١
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قالت :  كان رسول االله صلى االله عليـه   –رضى االله عنها  –وعن عائشة         
.     وعن  ١وسلم " يعجبه التيمن فى شأنه كله : فى طهوره ، وترجله ، وتنعله " 

تم أن رسول االله صلى االله عليه وسلم قال : " إذا لبس –رضى االله عنه  –أبى هريرة 
  . ٢، وإذا توضأتم ، فابدأوا بأيامنكم " 

         -دعاء لبس الثوب الجديد :   -٩
قال : كان رسول االله صلى  –رضى االله عنه  -عن أبى سعيد الخدرى          

أو قميصاً أو رداء ثم يقـول "   ةاالله عليه وسلم إذا إستجد ثوباً سماه بإسم عمام
وخير ما صنع له وأعوذ بـك  خيره  اللهم لك الحمد كما كسوتنيه أسألك

  . ٣"  من شره وشر ما صنع له
                                                            -الدعاء لمن لبس ثوباً جديداً :  -١٠

قال أبو نضرة فكان أصحاب النبى صلى االله عليه وسلم إذا لبس أحدهم ثوباً       
    . ٤ تبلى ويخلف االله تعالىجديداً قيل له 

االله عليه وسلم رأى  ىأن رسول االله صل –رضى االله عنهما  –وعن أبن عمر       
على عمر قميصاً أبيض فقال : " ثوبك هذا غسيل أم جديد " فقال : لا بل غسيل 

، هذا الهدى النبوى دعـوة   ٥"  إلبس جديداً وعش حميداً ومت شهيداً، قال : " 
 وترسيخ للاخوة الإسلامية المقصودة من مبـدأ لزيادة المودة والمحبة بين المسلمين ، 

الجسد الواحد، فيحصل التماسك و الترابط الإجتماعى الذى ينشـده أى مجتمـع   
، وتلمح دقة التعبير النبوى فقد قال غسيل ولم يقل قديم يبحث عن الامان و التقدم 

 ـ وب ، حتى لايشعر متحدثه بالفقر والحاجة ، فكان صلى االله عليه وسلم يأسر القل
  بإسلوبه العذب المملؤ بالرحمة .

                                                 
  " ، وأحمد ] .  ١٦٨[ رواه البخارى "  ١
  " ] . ٤١٤١[ رواه أبو داود، واحمد، وصححه الالبانى فى صحيح أبى داود "  ٢
  ] . "٤٣٤٢[الترمذى، وأبو داود، وأحمد، وصححه الالبانى فى مشكاه المصابيح  "  ٣
  [ هذا الحديث هو باقى الحديث السابق ]  .  ٤
  " ] . ٣٥٢[رواه بن ماجه، وأحمد، والنسائى فى السنن الكبرى، وإبن حبان فى صحيحه وصححه الالبانى فى السلسه الصحيحه "  ٥
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                                                                  -مايقول إذا وضع ثوبه : -١١
االله عليـه وسـلم : "    ىقال : قال رسول االله صل –رضى االله عنه  –عن على    

، وذكر ١"  بسم االلهستر ما بين الجن وعورات بنى آدم إذا دخل الكنيف أن يقول 
  االله مستحب على كل حال .

  
إختصاص مواطن الاجتمـاع مثـل الجمـع والاعيـاد       -١٢

  -بالتزيين والتنظف :
أن النبى صلى االله عليه وسلم خطـب   –رضى االله عنها  –عن عائشة           

الناس يوم الجمعة فرأى عليهم ثياب النجار فقال رسول االله صلى االله عليه وسلم 
  . ٢م إن وجد سعه أنيتخذ ثوبين لجمعتة سوى ثوبى مهنتة " : " ما على أحدك

ويأخذ من هذا الحديث آيضاً إستحباب لبس ثياب غير ثياب العمل فى مواطن      
الاجتماع ، وربما تكون الحكمة من ذلك زيادة الالفة والمودة بين المسـلمين ، إذ  

  النفوس تأنس بالجمال وترتاح إليه .
الملابس للخروج إلى الصـلاة والزيـارات والمناسـبات    فينبغى تخصيص بعض     

  الاجتماعية غير ثياب العمل .
  ورـصـد هـه أسـوابـل الخفيف فتزدريه           وفى أثـرجـترى ال

  وقيل آيضاً 
  ك من مهن الثياب لباسـوعلـين رمتك إذ فاجأـا             إن الـعيو   

  اسـنـوإجعل لباسك ما إشتهتة ال  م فكل لنفسك ما إشتهيت       أما الطعا
  

                                                 
 " ] . ٥" ، وصححه الالبانى فى الارواء "  ٢٩٣[ رواه بن ماجه "  ١
  " ]  . ١٣٨٩ححه الالبانى فى المشكاه " [ رواه إبن ماجه، أبو داود، وص ٢
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                         -إستحباب الابيض والاخضر من الباس : -١٣
" أُولَئك لَهم جنـات  أما الاخضر ، فلأنه لون ثياب أهل الجنه ، قال تعالى :       

م اوِرأَس نا ميهنَ فلَّوحي ارهالْأَن هِمتحت نرِي مجت ندـا  عابيونَ ثسلْبيبٍ وذَه ن
   تـنسحو ابالثَّـو منِع كائلَى الْأَرا عيهف ينئكتقٍ مربتإِسسٍ ودنس نا مرضخ

قال :  –رضى االله عنه  –} ، وعن رمثة رفاعه التيمى  ٣١{ الكهف : مرتفَقًا " 
  .  ١ثوبان أخضران "  رآيت رسول االله صلى االله عليه وسلم وعليه "

قال : قال رسـول االله   –رضى االله عنهما  –وأما الابيض ، فعن إبن عباس       
صلى االله عليه وسلم : " إلبسوا من ثيابكم البياض ، فإا من خير ثيابكم وكفنـوا  

  .٢فيها موتاكم " 
االله  ىويجوز إرتداء الاصفر والاسود والاحمر وكل ذلك وارد عن رسول صـل     
وسئل بعض العرب عن الثياب ، فقال :الصفر أشكل ، والحمر أجمل . ليه وسلم ع

 .بل ، والسود أهول ، والبيض أفضل ، والخضر أق
                            - ترك الترفع فى اللباس تواضعاً :  -١٤

عن معاذ بن أنس الجهنى عن أبيه أن رسول االله صلى االله عليه وسلم قال : "      
لباس  تواضعاً الله وهو يقدر عليه ، دعاه االله يوم القيامة على رؤس من ترك ال

  . ٣الخلائق حتى يخيره من أى حلل الايمان شاء يلبسها " 
دين الوسط الذى يحافظ على مطالب الويتضح لنا مما سبق أن الاسلام هو          

ث على يشبع الجسد بوقايته ، ويشبع الروح بأن سمح بل حالروح والجسد معاً ، 
  .   التزين والتجمل الذى هو من أهم مطالب الروح

ولابد تقرير هذه الضوابط والاداب فى أذهان الأولاد بأن نحبب إليهم المحافظة      
على هذه العادات وأن نبث فى أذهام أن الالتزام بالضوابط التى شرعها االله سبيل 

                                                 
 " ]  . ٣٤٣٠[ رواه النسائى، أحمد، وغيرهم ، وصححه الالبانى فى صحيح ابى داود "    ١
 " ]       ١٦٣٨[ رواه أبو داود، والترمذى، والنسائى وغيرهم ، صححه الالبانى فى المشكاه  "  ٢
  لالبانى فى الصحيحه " ][ رواه الترمذى، والطبرانى فى المعجم  ، وحسنه ا ٣
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الشرعية من شيم الرجال ،  للفوز فى الدارين ، وأن التزين والتجمل وفق الضوابط
وأن من يظهر بمظهر لائق يحترمه الناس ويتوددون إليه ،ويسـعون إلى مصـاحبتة   

  وملازمته، وعكس ذلك فالناس تنفر وتبتعد عن الصبى المهمل فى لباسه ومظهره .
ولكى يتعود الصبى على هذه العادات يجب أن يحافظ عليها الآباء والمحيطين          
ن الصبى يسلك كما يسلك من حوله وخاصة البنين ، وأيضاً بأن يذكروه به أولاً لا

كلما نسى منها شئ ، على سبيل المثال إذا نسى أن يبداء باليمين فعليه أن يخلع ما 
لبسه بالشمال ويلبسه ثانيه من اليمين وهكذا ، ومع الصبى الصغير على الوالدين أن 

  ه وأيضاً وهم يلبسون ثيام هم .يجهرا بأذكار اللباس وهم يضعون ثيابه علي
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الطعام هو الوقود الذى يمد الجسم بالطاقه ، والتى بدورها تمكنه من القيام          

وعباده ، والجسم عبارة عن الدابة التى تحمل الـروح   حركةبواجباته وأعماله من 
سنت إليه وصل بالروح إلى حيث تريد، والطعام إنمـا  وتسير ا ، فإن أكرمته وأح

يراد للصحة لا للذة فقد خلقه االله لنا لتصح به أبداننا لتقوى على طاعتة وعبادتة ، 
" يا أَيها الرسلُ كُلُوا من الطَّيبات واعملُوا صالحا إِنـي بِمـا   ولذا قال تعالى : 

 ، فقد قرن أكل الطيبات بعمل الصـالحات  ،}  ٥١منون : تعملُونَ عليم " { المؤ
  .فالغاية من الأكل التقوى به على العبادة ، التى من أجلها خلق الخلق جميعاً  إذن

  -وتدور أحكام الطعام بين مباح ومحرم ومستحب:         
  

v المباح من الطعام و الشراب :-  
ا أَيها الَّذين آَمنوا كُلُوا من : " ي قال تعالى ، يشمل كل الطيبات من الرزق ،     

}و  ١٧٢{ البقـره :   طَيبات ما رزقْناكُم واشكُروا للَّه إِنْ كُنتم إِياه تعبدونَ  "
قُـلْ  " قُلْ من حرم زِينةَ اللَّه الَّتي أَخرج لعباده والطَّيبات من الرزقِ قال تعالى : 

هي للَّذين آَمنوا في الْحياة الدنيا خالصةً يوم الْقيامة كَذَلك نفَصلُ الْآَيات لقَومٍ 
} ، ولم يحرم عليهم إلا ما يفسد الانسان ويتعـارض   ٣٢" { الاعراف : يعلَمونَ 

م اللَّه حلَالًا طَيبا واتقُوا اللَّـه  "وكُلُوا مما رزقَكُمع وظيفة الطعام ، قال تعالى : 
  . }  ٨٨الَّذي أَنتم بِه مؤمنونَ " { المائده : 

  
  
  

  الطعام والشراب
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v  : المحرم من الاطعمة نوعين-  
ما كان حراماً من جهه مكسبه، أى الطعام الذى حصل من مكسب غير   :الاول

مما رزقَكُم اللَّـه   " وكُلُوامشروع كالسرقة و الغصب و غير ذلك ، قال تعالى : 
}، وقـال تعـالى    ٨٨{ المائده : حلَالًا طَيبا واتقُوا اللَّه الَّذي أَنتم بِه مؤمنونَ " 

: "يا أَيها الَّذين آَمنوا لَا تأْكُلُوا أَموالَكُم بينكُم بِالْباطلِ إِلَّا أَنْ تكُونَ تجارةً آيضاً 
نا "  عيمحر كَانَ بِكُم إِنَّ اللَّه كُمفُسلُوا أَنقْتلَا تو كُمناضٍ مر٢٩{ النسـاء :  ت 
. {  
" ما كان محرماًفى نفسه ، وهو محدد فى الكتاب و السنة ، قـال تعـالى :    : الثانى

لغيرِ اللَّه بِـه والْمنخنِقَـةُ    حرمت علَيكُم الْميتةُ والدم ولَحم الْخنزِيرِ وما أُهلَّ
والْموقُوذَةُ والْمترديةُ والنطيحةُ وما أَكَلَ السبع إِلَّا ما ذَكَّيتم وما ذُبِـح علَـى   

ا من دينِكُم النصبِ وأَنْ تستقْسِموا بِالْأَزلَامِ ذَلكُم فسق الْيوم يئس الَّذين كَفَرو
فَلَا تخشوهم واخشون الْيوم أَكْملْت لَكُم دينكُم وأَتممـت علَـيكُم نِعمتـي    
  إِثْمٍ فَإِنَّ اللَّـهل انِفجتم رغَي ةصمخي مف طُرنِ اضا فَميند لَامالْإِس لَكُم يتضرو

  يمحر و قال تعالى  ٣ائده :" { المغَفُور، {   إِلَـي ـيا أُوحي مف قُلْ لَا أَجِد ":
 هزِيرٍ فَإِننخ ملَح ا أَوفُوحسا ممد ةً أَوتيكُونَ مإِلَّا أَنْ ي همطْعمٍ يلَى طَاعا عمرحم

رغَي طُرنِ اضفَم بِه رِ اللَّهيغلَّ لقًا أُهسف أَو سرِج   غَفُـور كبفَإِنَّ ر ادلَا عاغٍ وب
يمحاسٍ أن رسول االله صـلى االله  ١٤٥{الأنعام :" ربنِ عاب نومن السنة ، ع  . {

،   ١عليه وسلم ى عن كل ذي ناب من السباع وعن كل ذي مخلب من الطـير  
ة يوم خيبر وعن على بن أبى طالب أن النبي صلى االله عليه وسلم ى عن نكاح المتع

، وعلى ذلك فالمحرم من الأطعمة ، الميتة و الدم المسفوح ٢وعن لحوم الحمر الأهلية 
ولحم الخترير وما أهل به لغير االله ولحم الحمر الأهلية وكل ذى ناب من السـباع  

  وكل ذى مخلب من الطير .
                                                 

  ) ،والنسائى ، وأبو داود ، وابن ماجة ]١٩٣٤[مسلم ( ١
 ) ،والنسائى ، وأبو داود ، وابن ماجة ] .١٤٠٦[مسلم ( ٢
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ذين آَمنوا إِنمـا  :" يا أَيها الَّ، فالخمر لقوله تعالى  أما المحرم من المشروبات      
  لَّكُـملَع وهنِبتفَاج طَانيلِ الشمع نم سرِج لَامالْأَزو ابصالْأَنو سِريالْمو رمالْخ

} ، وعن ابن عمر أن رسول االله صلى االله عليه وسلم قال ٩٠{المائدة :تفْلحونَ " 
الخمر معروفة لا تحتاج لتفنيد ،  ، وأضرار٣:" كل مسكر خمر وكل مسكر حرام " 

م قرارا تجرم فيـه   ١٩١٩ومما هو جدير بالذكر أن الولايات المتحدة أصدرت عام 
الخمر وأنفقت ملايين الدولارات للتحذير و الدعاية وصدر حكم بإعـدام مـائتى   
شخص وكانت النتيجة انتشار الخمور الفاسدة والحانات السرية حتى اضطرت إلى 

م ، أما الإسلام فقد تعامل مع هذه القضـية وفـق    ١٩٢٣قرار عام إلغاء ذلك ال
الطبيعة البشرية ، فتدرج م فى التحريم ، مرة يبين لهم عظم ضررها، ومرة يحرمها 
عليهم بعض الأوقات ، فما زال م حتى أهلهم لاستقبال حكم التحريم  ، ملمـا  

م وطرقام بـالخمور ولم  نرلت آية التحريم إمتثل الصحابة لها وامتلاءت شوارعه
  يعودوا لها أبداً.

فكل أنواع المأكولات من الطيبات التى أباحها االله إلا هذه الأصناف الـتى          
تفسد البدن وتنقل الأمراض والاسقام والعلل وبالتالى فهى تضعف الجسد وتفسده 

  فلا يستطيع أن يقوم بدوره .
دهم على الحلال ، وأن يكونوا حرصـين  ويجب على الوالدين أن يربوا أولا        

على ألا يدخل جوفهم حرام ، وأن يعلموهم الحلال و الحرام وعواقبهما ، حـتى  
التى سبق  ةمنه ، وينبغى أن يوبخ عندهم الاطعمة المحرم وايتورعوا عن الحرام ويحذر

الإشاره إليها ، وكذلك ينفر منها لان االله سبحانه إستقبحها بأن حـرم أكلـها ،   
ذلك حتى يتعود الصبى على الحلال الطيب ومن ثم يبتعد عن النار ، قال رسـول  و

قال : " مـن   –رضى االله عنهما  –االله صلى االله عليه وسلم ، فيما رواه بن عباس 
  . ٤نبت لحمه من السحت فالنار أولى به " 

                                                 
  " ] . ٢٠٠٣" ، ومسلم "  ٥٥٧٥[ رواه البخارى "  ٣
  " ] . ٢٨٢٥[ رواه البيهقى فى شعب الايمان ، والالبانى فى المشكاه "   ٤
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ه ، كما يجب أن يعلم الأب أيضاً أن ما سيقدمه هو لولده سيقدمه إليه ولد         
فإن قدم إليه الحلال الطيب كان ولده باراً به وإن كان غير ذلك فسـيكون منـه   

" لَيس بِأَمانِيكُم ولَا أَمانِي أَهلِ الْكتابِ من يعملْ سـوءًا  العقوق ، قال تعالى : 
  .} ١٢٣لنساء :{ ايجز بِه ولَا يجِد لَه من دون اللَّه وليا ولَا نصيرا " 

  
v : أما المستحب من الأطعمة والأشربة-  

ممتناً به على عباده فى الـدنيا أو علـى    جل وعلا فكل ما ذكره االله فى كتابه     
سبيل الوعد بحصوله فى الجنة ، لأن االله تعالى لا يمتن على عباده بشـىء إلا وفيـه   

يب االله إلا بما هـو عظـيم   خيراًعظيماً لهم ، وجعلت الجنة ثواباً للصالحين ، ولا يث
  غزير المنافع و الخيرات .

ثُم كُلي من كُلِّ الثَّمرات فَاسلُكي سبلَ ربك ذُلُلًا " منها العسل فى قوله تعالى:   
ةً للَآَي كي ذَلاسِ إِنَّ فلنفَاءٌ لش يهف هانأَلْو فلتخم ابرا شطُونِهب نم جرخمٍ يقَو

  فى قوله  ومنها اللبن،  }٦٩{النحل:يتفَكَّرونَ" 
:" وإِنَّ لَكُم في الْأَنعامِ لَعبرةً نسقيكُم مما في بطُونِه من بينِ فَرث ودمٍ لَبنا تعالى 

 "ارِبِينلشا لغائا سصالقال  ومنها السمك الذى سماه "لحماًطرياً" }٦٦{النحل:خ
وهو الَّذي سخر الْبحر لتأْكُلُوا منه لَحما طَرِيا وتستخرِجوا منه حلْيـةً  تعالى :" 

تلْبسونها وترى الْفُلْك مواخر فيه ولتبتغوا من فَضـله ولَعلَّكُـم تشـكُرونَ"    
 ، }١{الـتين: " والتينِ والزيتون :"تعالى ومنها الزيتون فى قوله،  }١٤{النحل:

 ويدل القسم به على عظم شأنه ، ومنها الرطب قال تعالى مخاطباًالسيدة مـريم :" 
" وهزي إِلَيك بِجِذْعِ النخلَة تساقطْ علَيك رطَبا جنِيا فَكُلي واشربِي وقَري عينا

:" وأَنبتنـا علَيـه   قطين (القرع العسلى) فى قوله تعالى}، ومنها الي٢٥،٢٦{مريم:
ومنها ما كان محرماً على بـنى إسـائيل   ،  }١٤٦{الصافات: شجرةً من يقْطينٍ"

وعلَى الَّذين هادوا حرمنا كُلَّ ذي ظُفُرٍ ومـن الْبقَـرِ    عقوبة لهم ، قال تعالى:"
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يهِم شحومهما إِلَّا ما حملَت ظُهورهما أَوِ الْحوايا أَو ما اختلَطَ والْغنمِ حرمنا علَ
}، ومنها الرمـان ،  ١٤٦{الأنعام:بِعظْمٍ ذَلك جزيناهم بِبغيِهِم وإِنا لَصادقُونَ " 

ها الحب والعنب فى ، ومن }٦٨{الرحمن:" فيهِما فَاكهةٌ ونخلٌ ورمانٌ قال تعالى:"
ومنها ما فى قوله ،  }٢٧،٢٨"{عبس::" فَأَنبتنا فيها حبا  وعنبا وقَضباقوله تعالى

فَادع لَنا ربك يخرِج لَنا مما تنبِت الْأَرض من بقْلها وقثَّائهـا وفُومهـا    :"تعالى
هو الَّذي أَنـزلَ   } ، ومنها ماء المطر قال تعالى:"٦١{البقرة:وعدسها وبصلها" 

  . }١٠{النحل:من السماءِ ماءً لَكُم منه شراب ومنه شجر فيه تسِيمونَ"
وإليك بعض ما حث عليه رسول االله صلى االله عليه وسـلم مـن الاطعمـة          

  -والاشربة :
: سمعت رسول االله صلى االله عليه وسلم يقول  عن عائشة رضي االله عنها قالت     
، وعن أنس أن خياطا دعا ٥مجمة لفؤاد المريض تذهب ببعض الحزن "   التلبينة : "

النبي صلى االله عليه وسلم لطعام صنعه فذهبت مع النبي صلى االله عليه وسلم فقرب 
مـن   الدباءع خبز شعير ومرقا فيه دباء وقديد فرأيت النبي صلى االله عليه وسلم يتتب

 .  ٦حوالي القصعة فلم أزل أحب الدباء بعد يومئذ 
وعن عائشة رضي االله عنها قالت : كان رسول االله صلى االله عليه وسلم يحب      

  .     ٧الحلواء والعسل
وعن جابر أن النبي صلى االله عليه وسلم سأل أهله الأدم . فقالوا : ما عندنا إلا     

  .      ٨"  الخلنعم الإدام  الخله ويقول : " نعم الإدام خل فدعا به فجعل يأكل ب
 وعن عبد االله بن جعفر قال : رأيت رسول االله صلى االله عليه وسلم يأكل    
  . ٩بالرطب القثاء

                                                 
 " ] . ٢٢١٦" ، مسلم "  ٥٤١٧خارى " [ رواه الب ٥
  " ] . ٢٠٤١" ، ومسلم "  ٢٠٩٢[ رواه البخارى "  ٦
  " ] . ١٤٧٤" ، ومسلم "  ٥٤٣١[ رواه البخارى "  ٧
  " ، والترمذى ، وأبو داود ، وإبن ماجة ] . ٢٠٥٢[ رواه مسلم"   ٨
 " ] .  ٢٠٤٣" ، ومسلم "  ٥٤٤٠[ رواه البخارى "  ٩
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وعن عائشة رضي االله عنها إن النبي صلى االله عليه وسلم قال : " لا يجوع أهل      
" يا عائشة بيت لا تمر فيه جياع أهلـه "  " . وفي رواية : قال : التمر بيت عندهم 

 .          ١٠قالها مرتين أو ثلاثا 
وهذه الأطعمة التى وردت فى الكتاب والسنة لها فوائد صحية كثيرة ولو أردنا      

أن نستقصيها لطال بنا المقام ولكن من أراد الاطلاع على بعضها فعليه بالقراءة فى 
  الكتب الخاصة بالطب النبوى .

  والشراب الطعام ابآد 
v : النية-  

من آداب الطعام أن ينوى بأكله وشربه التقوى علـى طاعـة االله وعمـل           
" وما أُمروا إِلَّا الصالحات ، وليس مجرد التلذذ والتنعم بشهوة الاكل ، قال تعالى : 

اةَ ويؤتوا الزكَاةَ وذَلك دين ليعبدوا اللَّه مخلصين لَه الدين حنفَاءَ ويقيموا الصلَ
 " ةمإِلَّـا   } ، وقال تعالى أيضاً : ٥{ البينه : الْقَي سالْـإِنو الْجِن لَقْتا خمو "

 " وندبعي٥٦{ الذاريات : ل  . {  
وبالاخلاص يثيب االله تعالى به العبد على ما يفعله وإن كان شهوة فى طبعه        
" ما كَانَ لأَهلِ الْمدينـة ومـن   ، إلا أنه فى حال عبادة الله ، قال تعالى :  وجبلتة

  فْسِـهن نع فُسِهِموا بِأَنغَبرلَا يو ولِ اللَّهسر نلَّفُوا عختابِ أَنْ يرالْأَع نم ملَهوح
ا مخمصةٌ في سبِيلِ اللَّه ولَـا يطَئُـونَ   ذَلك بِأَنهم لَا يصيبهم ظَمأٌ ولَا نصب ولَ

 إِنَّ اللَّه حاللٌ صمع بِه ملَه بلًا إِلَّا كُتين ودع نالُونَ منلَا يو يظُ الْكُفَّارغئًا يطوم
لَا كَبِيرةً ويرغفَقَةً صقُونَ نفنلَا يو سِنِينحالْم رأَج يعضا إِلَّا لَا ييادونَ وقْطَعلَا يةً و

  } .   ١٢١- ١٢٠التوبة :  { كُتب لَهم ليجزِيهم اللَّه أَحسن ما كَانوا يعملُونَ "
وقال رسول االله صلى االله عليه وسلم لسعد بن أبى وقاص : " ... ولسـت         

،   ١١قمة فى فىّ إمرأتـك ... "  تنفق نفقة تبتغى ا وجه االله إلا أُجرت ا حتى الل
                                                 

 " ، الترمذى ، وأبو داود ، وإبن ماجة ] . ٠٤٦٢[ رواه مسلم "   ١٠
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وقال رسول االله صلى االله عليه وسلم فى حديث ابى ذر  : " ... وفى بضع آحدكم 
قال : أرأيت ’ صدقة ، قالوا يا رسول االله  أيأتى أحدنا شهوته ويكون له فيها أجر 

لو وضعها فى حرام أكان عليه فيها وزر فكذلك لو وضعها فى الحلال كان له أجر 
 "١٢ .    
v : عدم الإسراف فى تناول  الطعام-   

قال رسول االله صلى االله عليه وسلم : " ما ملأ آدمى وعاء شر من  بطـن         
بحسب إبن آدم آكلات يقمن صلبه فإن كان لا محالة فثلث لطعامه وثلث لشـرابه  

  . ١٣وثلث لنفسه "  
  يؤخذ من هذا الحديث ثلاثة أحكام :

ما تحصل به الحياة ويتقوى به على الطاعـة مـن    الاصل فى الاكل أن يأكل أولاً:
  صلاة وصوم وغيره ، ويتم ذلك بما هو أقل من ثلث البطن وهذا هو المستحب .

  جوازملاء ثلث البطن بدليل الحديث السابق . ثانياً:
الزيادة على ذلك فمكروه لمخالفة الحديث وبه يحصل الثقل والنوم ، وحرمه  ثالثاً:

وكُلُوا واشربوا ولَا تسرِفُوا إِنه لَـا   ى الحاصل فى قوله تعالى:"البعض لمخالفته النه
ينرِفسالْم بحكما أنه يلحق بالبدن الأمراض والأسقام فضلاً ٣١" {الأعراف:ي{

اللَّه ولَا تلْقُوا بِأَيديكُم إِلَـى التهلُكَـة    عن تأخير العبادة وتعطيلها ، وقال تعالى:"
  }. ١٩٥{ البقره :  حسِنوا إِنَّ اللَّه يحب الْمحسِنِين "وأَ

وعن أبو هريرة أن رجلا كان يأكل أكلا كثيرا فأسلم فكان يأكـل قلـيلا         
فذكر ذلك للنبي صلى االله عليه وسلم فقال : " إن المؤمن يأكل في معـى واحـد   

  . ١٤والكافر يأكل في سبعة أمعاء " 
                                                                                                                   

  " ].                                 ١٦٢٨" ، ومسلم "  ٥٦[ رواه البخارى "  ١١

  " ، وأبو داود ، وإبن ماجة ] .    ١٠٠٦[ رواه مسلم "   ١٢

  " ]  ٢٢٦٥ الصحيحه " [ رواه الترمذى  ،  النسائى فى السنن الكبرى، وإبن حبان فى الصحيحه ، والالبانى فى ١٣

  
  "]٢٠٦٣"،"٢٠٦٢" ، ومسلم"٥٣٩٧" ، " ٥٣٩٦[البخارى"   ١٤
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 وسلم عليه االله صلى االله رسول عند رجل تجشأ قال عنهما هللا رضي عمر ابن وعن
  " ١٥القيامة يوم جوعا أطولهم الدنيا في شبعا أكثرهم فإن جشاءك عنا كف :"فقال

 :"قال وسلم عليه االله صلى النبي عن عنهما االله رضي حصين بن عمران وعن       
 ولا يشـهدون  قـوم  دهمبع يكون ثم يلوم الذين ثم يلوم الذين ثم قرني خيركم

  "١٦ السمن فيهم وتظهر يوفون ولا وينذرون يؤتمنون ولا ويخونون يستشهدون
  -أضرار الإسراف فى تناول الطعام :

  وقال الشاعر:
  وفرجك نالا منتهى الذم أجمعا           ةوإنك مهما تعط بطنك سول

 -:، ووظيفته فى الحياة يؤثر على أداء العبادات التى هى غاية المسلم •
إن الطعام الفائض عن احتياج البدن يسبب تثاقل البدن وضعف الحركة ممـا       

  يؤدى إلى الكسل والفتور عن أداء العبادات .  
قالت عائشة رضى االله عنها: إن أول بلاء حدث فى هذه الأمة بعـد نبـها          

م الشبع فإن القوم لما شبعت بطوم سمنت أبدام فضعفت قلوم وجمحت شهوا
.  

:إياكم والبطنة في الطعام والشراب -رضي االله عنه  -عمر بن الخطاب وقال        
فإا مفسدة للجسم مورثة للسقم،مكسلة عن الصلاة وعليكم بالقصد فيهما فإنـه  
أصلح للجسد وأبعد عن السرف وإن االله تعالى ليبغض الحَبر السمين وإن الرجل لن 

  . يهلك حتى يؤثر شهوته على دينه
وتقول العرب : أقلل طعامك تحمد منامك ، وقيل لا تكثروا الاكل فإنه مـن        

من أقل الصلاة كتب مـن  أكثر الاكل أكثر النوم ، ومن أكثر النوم أقل الصلاه ، و
  .الغافلين 

  

                                                 
  ) ]٢١٣٧، وصححه الألبانى فى الترغيب والترهيب ( والبيهقي ماجه وابن الترمذي رواه[ ١٥
 ) ]٢٥٣٥) ، ومسلم (٢٦٥١[ البخارى ( ١٦
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 -:يصيب العقل بالبلادة والخمول وضعف القدرة على التفكير السليم  •
المعدة بالطعام ، أدى إلى ضيق التنفس الأمر الـذى  إذا امتلاء الجزء الأعلى من      

يؤدى تثاقل الذهن وخمول الفكر وضعف القدرة على التفكير وإعمال العقل ، ممـا  
  يؤثر سلباً على الحركة العلمية والعملية التى تحتاج إلى تفكير . 

 نامت الفكرة وخرسـت  ة: يا بنى إذا إمتلأت المعد واعظاً قال لقمان لإبنهو      
   .الحكمة وقعدت الاعضاء عن العبادة 

  
  -:يؤثر على الصحة ويسبب الأمراض •
 -ابن القيم : يحتاج البدن إلى ما به يخلف عليه مـا حللتـه الحـرارة     وقال      

وهو الطعام والشراب ومتى زاد على مقـدار التحلـل ضـعفت     –لضرورة بقائه 
في البـدن وأفسـدت    الحرارة عن تحليل فضلاته فاستحالت مواد رديئة فعاثـت 

فحصلت الأمراض المتنوعة بحسب تنوع موادها وقبول الأعضاء واستعدادها وهذا 
]  ٣١كله مستفاد من قوله تعالى : { وكلوا واشربوا ولا تسرفوا } [ الأعـراف  

فأرشد عباده إلى إدخال ما يقيم البدن من الطعام والشراب عوض ما تحلل منه وأن 
بدن في الكمية والكيفية فمتى جاوز ذلك كـان إسـرافا   يكون بقدر ما ينتفع به ال

وكلاهما مانع من الصحة جالب للمرض أعني عدم الأكل والشرب أو الإسـراف  
  .  ١٧فيه 

كبيرة من الطعام تزيد عن طاقة تحمل المعدة إلى وتناول كمية  يؤدي الشرهو        
ما يسمى بالتخمة والتي تفضي إلى عسرة الهضـم وكثـرة الغـازات وأوجـاع     
الشرسوف واحتقان الكبد والتخمة الشديدة يمكن أن تؤدي إلى توسع المعدة الحاد 
التي تسبب ضغطاً شديداً على القلب مما يعيق العود الوريدي إليه فتحصل عسرة في 
التنفس واضطراب في ضربات القلـب وتسـوء حالـة المـريض وقـد تنتـهي       

وتناول كمية كبيرة من الطعام تزيد عن طاقة تحمـل   والتخمة المزمنة تؤدي.بالموت
                                                 

 ]٣/١٩٣[زاد المعاد: ١٧
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المعدة إلى ما يسمى بالتخمة والتي تفضي إلى عسرة الهضم وكثرة الغازات وأوجاع 
إلى توسع المعدة الحاد  الشرسوف واحتقان الكبد والتخمة الشديدة يمكن أن تؤدي

التي تسبب ضغطاً شديداً على القلب مما يعيق العود الوريدي إليه فتحصل عسرة في 
الطعـام  بات القلب وتسوء حالة المري تنتـهي بالموت.و التنفس واضطراب في ضر

الزائد عن حاجة الجسم يتراكم على شكل دهون تترسب تحـت الجلـد وحـول    
حيث تحدث عبئاً كبيراً عليه،وتتصـلب العـروق    الأمعاء وفي الكبد وحول القلب

ويرتفع الضغط الدموي وتكثر الجلطات والفوالج،وتتعب الغدد فيحـدث الـداء   
السكري عدا عن تعب الكلى بتكليفها فوق طاقتها من عمليات تصفية الدم وطرح 

إن كثـرة  .الفضلات،هذا عدا عما ذكرناه من تمدد المعدة وآفات الجهاز الهضـمي 
الشرب يعقبها كسل في النفس وبلادة في الفكر وميل إلى النوم الذي هـو  الأكل و

أن الإفراط نسان وأخرت خسارة ومضيعة لأوقات يمكن أن تكون نافعة في دنيا الإ
 .زيادة الوزن،إلى النضج المبكـر في التغذية عند الأطفال واليفع تؤدي علاوة على 

                                         .      ١٨والذى يؤدى إلى البلوغ المبكر  أ . ه 
  -وعد الشيبانى من أنواع السرف : 

الاستكثار من المباحات والالوان فإن النبى صلى االله عليه وسلم عد ذلك من        
أشراط الساعه وقال : " تدار القصاع على موائدهم واللعنه تترل عليهم " ، وعـن  

فى ضيافه فأتيت بقصـعه بعـد قصـعه ،     أا كانت –رضى االله عنها  -عائشه  
فقامت وجعلت تقول : الم تكن الاولى مأكوله ، فإن كانت فى هذه الثانيـه وفى  
الاولى ما يكفينا ، قد كان رسول االله صلى االله عليه وسلم ينهى عن مثل هـذا إلا  
أن يكون ذلك عند حاجه بأن يمد من ناحيه واحده فيستكثر من المباحات ليستوفى 

نوع سيئاً فيجتمع له من كل مقدار ما يتقوى به على الطاعه ، على مـا   من كل
حكى أن الحجاج كتب إلى عبد الملك بن مروان يشكوا إليه ثلاثاً " العجـز عـن   

                                                 
 ) بتصريف ] . ١/١٩روائع الطب الإسلامى (  [ ١٨
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الاكل ، وعن الاستمتاع ، والعى فى الكلام " ، فكتب إليه أن إستكثرمن ألـوان  
 ت الناس فى خطبتك .الطعام ، وجدد السرارى فى كل وقت ، وأنظر إلى أخريا

ومن الاسراف أن تضع على المائده من ألوان الطعام فوق ما تحتاج إليـه           
للاكل ، إلا أن يكون من قصده أن يدعوا بالاضياف قوماً بعد قوم إلا أن يـأتوا  

 على أخر الطعام فحينئذ لابأس بذلك لانه مفيد.
شيه ، أو أن يأكل ما إنتفخ ومن الاسراف أن يأكل وسط الخبز ويدع حوا        

من الخبز كما يفعله بعض الجهال ويزعمون أنه بذلك ألذ  ، ولكن هذا إذا كـان  
غيره لايتناول ما ترك هو من حواشيه ، فإما إذا كان غيره يتناول ذلك فلا بـأس  

 بأن يختار لتناوله رغيفاً دون رغيف.
ام من غير أن يأكل مـا  ومن الاسراف التمسح بالخبز عند الفراغ من الطع       

يتمسح به لان غيره يستقذر ذلك فلا يأكله ، فأما إذا كان هو يأكل ما يتمسـح  
 به فلا بأس بذلك .

سقط من يده لقمه أن يتركها بل ينبغى له أن يبدأ بتلـك   ومن الاسراف إذا      
  ١٩اللقمه فيأكلها لان فى ترك ذلك إستخفافاً بالطعام .إنتهى. 

  والشرا بالطعام المتعلقة يةوالأدع الأذكار 
v  : التسمية فى أوله-  
يستحب للآكل أن يسم االله قبل أن يأكل ، قال عمر بن أبى سلمة قال لى          

  .   ٢٠رسول االله صلى االله عليه وسلم " سم االله ، وكل بيمينك ، وكل مما يليك " 
بسم االله أولـه   ذا شرع فى الأكل ونسى أن يسمى االله فى أوله ، فليقل  "فإ       
" ، قال رسول االله صل االله عليه وسلم : " إذا أكل أحدكم فليذكر إسـم   وأخره

                                                 
  .بتصريف ]  ٦١ – ٥٦[الاكتساب فى الرزق المستطاب ،: ص :  ١٩
  " وغيرهم ] . ٢٠٢٢" ، ومسلم " ٥٣٧٧[ رواه البخارى "   ٢٠



  نحو صحة جيدة وحياة طيبة
 

  
 

االله تعالى ، فإن نسى أن يذكر إسم االله تعالى فى أوله ، فليقل " بسم االله أوله وأخره 
 "٢١ .  

كما أن بركة الطعام إنما تكون عند التسمية ، فإن الشيطان يستحل الطعـام        
رضى  –يذكر إسم االله عليه فتنفى البركة من الطعام بذلك ، فعن حذيفة الذى لا 
قال : كنا إذا حضرنا مع رسول االله صلى االله عليه وسـلم طعامـاً ، لم    –االله عنه 

وإنا حضرنا معه نضع أيدينا حتى يبدأ رسول االله صلى االله عليه وسلم فيضع يده ، 
بت لتضع يدها فى الطعـام ، فأخـذ   مرة طعاما ، فجاءت جارية كأا تدفع  فذه

رسول االله صلى االله عليه وسلم بيدها ، ثم جاء أعرابى كأنما يدفع ، فأخذ بيـده ،  
عليه وسلم : " إن الشيطان يستحل الطعام أن لا يـذكر   فقال رسول االله صلى االله

إسم االله تعالى عليه ، وإنه جاء ذه الجارية ليستحل ا ، فأخذت بيدها ، فجـاء  
ذا الاعرابى ليستحل به فأخذت بيده ، والذى نفسى بيده إن يده فى يـدى مـع   

  . ٢٢يديهما " ثم ذكر إسم االله تعالى وأكل 
كما روى أن رسول االله صل االله عليه وسلم كان يأكل طعاماً فى سـتة مـن        

أصحابه ، فجاء أعرابى ، فأكله بلقمتين فقال رسول االله صلى االله عليه وسـلم : "  
  . ٢٣ما إنه لو سمى لكفاكم " إ

التسمية أول الطعام تربط المسلم بالرزاق المنعم وتخلق فيه حالة من الطمأنينـة        
تذكره بأن الرزق من عند االله ولا شك أن الذي يأكل وهو بحالة نفسية من الراحة 

كـان  والرضا فإن تمثل الطعام في بدنه ومن ثَم فإن استفادته منه تكون أعظم مما لو 
فالتوتر والقلق يؤديان إلى عسر الهضم وإلى عدد من  قلقاً متوتراً أثناء تناوله لطعامه.

  .٢٤أمراض السبيل الهضمي والتي تقلل الاستفادة من الطعام المتناول

                                                 
  . " ] ١٩٦٥[ رواه أبو داود  ، وأحمد، وغيرهم ، وصححه الالبانى فى الارواء "  ٢١
  " ]. ٢١٠٩لترغيب والترهيب " " ، وأبو داود ، وغيرهم ، وصححه الالبانى فى صحيح ا ٢٠١٧[ رواه مسلم "  ٢٢
   " ]. ١٩٦٥[ رواه الترمذى  ، وإبن ماجه  ، وأحمد، وصححه الالبانى فى الارواء "  ٢٣
  ]٢٨[روائع الطب الإسلامى ،  ٢٤
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ينبغى أن يعود الصبى على التسميه عند طعامه والجهر ا ، وأن لا يمـد   لذلك     
لمأدبة وكبيرها كما كانت تفعل الصحابة مع رسول يده فى الطعام حتى يمدها سيد ا

االله صلى االله عليه وسلم ، كما على المربى أن يأخذ بيد مـن لم يسـمى تعليمـاً    
وتوجيهاً له ، ويقرر عند الصبى أن الشيطان يأكل مع الذى لا يـذكر االله علـى   

  الطعام مما يزيل عن الطعام البركة .
  

v   : حمد االله فى آخره-   
يستحب لمن فرغ من طعامه أن يحمد االله عليه ، لانه نعمـة ورزق منـه             

، سبحانه وتعالى والنعمة تستوجب الشكر ، ويجزى االله الشاكرين أحسن الجـزاء  
وكما ربط الإسلام المسلم بربه قبل الشروع فى الأكل ، ذكره بنعمه بعد تناولـه  

  لإحدى هذه النعم التى لاتعد ولا تحصى .
أن النبى صلى االله عليه وسلم كان إذا  –رضى االله عنه  –أبى أمامه  عن         

الحمد الله حمداً كثيراً طيباً مباركاً فيه ، غير مكفى ولا مودع رفع مائدته قال : "  
  . ٢٥"  ولا مستغنى عنه ربنا

قال : قال رسـول االله صـل االله    –رضى االله عنه  –وعن معاذ بن أنس           
" الحمد الله الذى أطعمنى هذا ، ورزقنيـه  من أكل طعاماً فقال :  عليه وسلم : "

  .٢٦غفر له ما تقدم من ذنبه "  من غير حول منى ولا قوه

                                                 
  " ، وأبو داود ، وإبن ماجه ، والترمذى ، وغيرهم " ].٥٤٥٨[ رواه البخارى "  ٢٥
 " ] .١٩٨٩هم وحسنه الالبانى فى الارواء " [ رواه أبو داود ، والترمذى ، وإبن ماجه ، وغير ٢٦
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  الشراب و الطعام إلى الجلوس آداب
v :صفة الجلوس إلى الطعام- 
 قصعة وسلم عليه االله صلى للنبي كان قال عنه االله رضي بسر بن االله عبد عن       
 القصعة بتلك أتي الضحى وسجدوا أضحوا فلما رجال أربعة يحملها لغراءا لها يقال
 وسـلم  عليه االله صلى االله رسول جثا كثروا فلما عليها فالتفوا فيها أثرد وقد يعني
 عبدا جعلني االله إن وسلم عليه االله صلى االله رسول قال الجلسة هذه ما أعرابي فقال
 مـن  كلـوا  وسلم عليه االله صلى االله سولر قال ثم عنيدا جبارا يجعلني ولم كريما

  . ٢٧فيها لكم يبارك ذروا ودعوا جوانبها
أنه قال : رأيت رسول االله صلى االله عليـه   –رضى االله عنه  –وعن أنس          

  .٢٨وسلم جالساً مقيعاً يأكل تمراً " 
 يقول النووى " المقعى " هو الذى يلصق إليته بالارض ، وينصب سـاقيه ،         

وهى جلسه رسول االله صلى االله عليه وسلم فى الصلاة بإن يحثـوا علـى ركبتيـه    
اليمنى و يجلس على اليسرى . وينصح  ويجلس على ظهر قدميه أو بأن ينصب رجله

الاطباء ذه الجلسة لاا تؤدى إلى سرعة الشعور بالشبع ولما لها من فوائـد طبيـه   
ن الجهاز الهضمي يحتاج إلى كمية كـبيرة  أ يوردها إبراهيم الراوى قائلاً :،  أخرى

من الدم ليستطيع القيام بما يلزم لاستقبال الطعام الوارد و التهيؤ لهضمه لذا كـان  
الإجراء الطبي الصحيح لذلك وجوب الجلوس و ثني الساقين تحت الجسم لحصـر  
 الدم في منطقة الجهاز الهضمي،مع وضع الساق اليسرى منثنية و اليمنى مرتكزة على
القدم لجعل المعدة حرة طليقة بعيدة عن أي ضغط مسلط باتجاهها من الخـارج.و  
هذا هو أصح حالة لعمل الجهاز الهضمي.كما يجب الامتناع عن الحركة و السـير  
أثناء الطعام لمنع ذهاب الدم إلى العضلات في وقت يكون جهازه الهضمي في أمس 

 -طبقها أستاذ البشرية سيدنا محمـد جلسة الطعام" التي ” الحاجة إليه. وهذا الوضع
                                                 

  ) ] ٢١٢٢، وصححه الألبانى فى الترغيب والترهيب ( ماجه وابن ، داود أبو رواه[ ٢٧
  " ] . ٤١٨٧" والالبانى فى المشكاه "  ١٢٣٩٥" ، وأحمد "  ٣٢٧٩" ، وأبو داود "  ٣٨٠٧[ رواه مسلم "  ٢٨
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وهو أصح و أسلم في حالة الجلوس علـى الأرض حـول    -صلى االله عليه وسلم 
  .٢٩حول مائدة الطعامالسفرة من استعمال الكراسي 

فضلاً عن أا تعبر عن التواضع وتنافى الكبر والبطر ، فالطعام من نعم االله واالله      
  ن الشكر .يأمر بالتواضع فلأمتثال به نوع م

  
v  : ًالنهى عن الأكل والشرب واقفا-  

عن النبى صلى االله عليه وسلم أنه ى أن يشرب  –رضى االله عنه  –عن أنس       
. و ٣٠الرجل قائماً ، قال قتادة : فقلنا لأنس : فالأكل ؟ قال : ذلك أشر وأخبث 

م مـن  قال : سقيت النبى صلى االله عليه وسل –رضى االله عنهما  -عن بن عباس 
  . ٣١زمزم ، فشرب وهو قائم  

ومن خلال هذين الحديثين وغيرهما نرى أن بعضها ينهى عن الشرب واقفـاً       
والبعض الأخر يبيح ذلك فهل هناك إشكال فيهما؟ يقول الامام النووى فى شرحه 

تعالى إشكال ولا ضـعف بـل    لصحيح مسلم : ليس فى هذه الاحاديث بحمد االله
ب فيها أن النهى محمول على كراهة التتريه ، وأمـا شـربه   كلها صحيحة  والصوا

صلى االله عليه وسلم قائماً فبيان للجواز فلا إشكال ولا تعارض ، وهـذا الـذى   
  ذكرناه يتعين إليه المصير وأما من زعم نسخاً فقد غلط فاحشاً .

 وللشرب قائما آفات عديدة منها : أنه لا يحصل به الري التام ولا يسـتقر في     
المعدة حتى يقسمه الكبد على الأعضاء ويترل بسرعة وحدة إلى المعدة فيخشى منه 
أن يبرد حرارا ويشوشها ويسرع النفوذ إلى أسفل البدن بغير تدريج وكل هـذا  
يضر بالشارب وأما إذا فعله نادرا أو لحاجة لم يضره ولا يعترض بالعوائد على هذا 

                                                 
  ] ١٩٧٦عام  ٩/١٠عام ،  حضارة الإسلام العدد [مقالة بعنوان وضعية الجسم عند تناول الط ٢٩
 " ] .٤٢٦٦[/ رواه أحمد ، والسنن الكبرى للبيهقى  ، وغيرهم ، والالبانى فى المشكاه "  ٣٠
  " ، وغيرهم ] .   ٢٠٢٧" ، ومسلم " ١٦٣٦[ البخارى "   ٣١



  نحو صحة جيدة وحياة طيبة
 

  
 

خرى وهي بمترلة الخارج عن القيـاس عنـد   فإن العوائد طبائع ثوان ولها أحكام أ
  . ٣٢الفقهاء 

عبد الرزاق الكيلانى: إن الشرب وتناول الطعام جالساً أصـح وأسـلم    يقول     
وأهنأ وأمرأ حيث يجري ما يتناوله الآكل والشارب على جـدران المعـدة بتـؤدة    

صـدمه  ولطف. أما الشرب واقفاً فيؤدي إلى تساقط السائل بعنف إلى قعر المعدة وي
صدماً . وإن تكرار هذه العملية يؤدي مع طول الزمن إلى إستراخاء المعدة وهبوطها 
وما يلي ذلك من عسر هضم . وإنما شرب النبي وقفاً لسبب اضطراري منعه مـن  
الجلوس مثل الزحار المعهود في المشاعر المقدسة ، وليس على سبيل العادة والـدوام  

٣٣ .  
والشراب قد يؤدي تناوله في حالة الوقوف ( القيام )  ويؤكد الراوي أن الطعام     

إلى إحداث انعكاسات عصبية شديدة تقوم ا ايات العصب المبهم المنتشـرة في  
بطانة المعدة ، وإن هذه الإنعكاسات إذا حصلت بشكل شديد ومفـاجيء فقـد   

،  تؤدي إلى انطلاق شرارة النهي العصبي الخطير لتوجيه ضربتها القاضـية للقلـب  
فيتوقف محدثاً الإغماء أو الموت المفاجيء ، كما أن الإستمرار على عادة الأكـل  
والشرب واقفاً تعتبر خطرة على سلامة جدران المعدة وإمكانية حدوث تقرحـات  
فيها حيث يلاحظ الأطباء الشعاعيون أن قرحات المعدة تكثر في المناطق التي تكون 

من حـالات   %٩٥لأشربة بنسبة تبلغ عرضة لصدمات اللقم الطعامية وجرعات ا
الإصابة بالقرحة ، كما أن حالة عملية التوازن  أثناء الوقوف ترافقهـا تشـنجات   
عضلية في المريء تعيق مرور الطعام بسهولة إلى المعدة ومحدثة في بعـض الأحيـان   
آلاماً شدية تضطرب معها وظيفة الجهاز الهضـمي وتفقـد صـاحبها البهجـة     

  ٣٤ناوله لطعامه وشرابه والاطمئنان عند ت
                                                 

  )٣/٢٠١[زاد المعاد : ( ٣٢
عن د. عبد  نقلاً www.55a.net لإعجاز العلمي في القرآن والسنةموسوعة ا[ بحث قام به الطبيب  محمد نزار الدكر نشرته  ٣٣

  الرزاق الكيلاني : " الحقائق الطبية في الإسلام].
 [نفس المرجع السابق ] . ٣٤

http://www.55a.net
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v   : ًالنهى عن الأكل متكئا-   
عن على بن الاقمر سمعت أبا حجيفة يقول : قال رسول االله صل االله عليه           

، وعن عبد االله بن عمرو قال : ما رئي رسـول االله   ٣٥وسلم : " لا آكل متكئً "
نه نـوع مـن   . ولأ ٣٦صلى االله عليه وسلم يأكل متكئا قط ولا يطأ عقبه رجلان 

  .التكبر المنهى عنه 
  ةإلى أثار صحييؤدى مما  ة بصورة سليمةرور الطعام إلى المعدفضلاً عن إعاقته لم     

أن الاتكاء يسبب التشنج و الاضطراب و التقلص في  قائلا: الراويويعلق  سلبية ،
 ـ دث عضلات البلعوم فلا يستطيع الإنسان بلع اللقمة في ارتياح و لذة،كما أنه يح

ارتخاءً في عضلات البطن فلا تستطيع المعدة استقبال الطعام بشكل صـحيح. ولأن  
المعدة تكون بوضعها الصحيح في حالة انتصاب الجذع وارتكازه على الأرض دون 

  .٣٧لجوئه إلى الارتكاز الجانبي في حالة الاتكاء
  

  -الأكل على ما انبسط على الارض:
الحارث بن حزن خالة ابن عباس أهـدت إلى  عن ابن عباس أن أم حفيد بنت       

النبي صلى االله عليه وسلم سمنا وأقطا وأضبا فدعا ن فأكلن على مائدته وتـركهن  
النبي صلى االله عليه وسلم كالمستقذر لهن ولو كن حراما ما أكلن على مائدة الـنبي  

يمـد   ، قال صاحب فيض القدير: المائدة ما٣٨صلى االله عليه وسلم ولا أمر بأكلهن 
  ويبسط عليه الطعام كمنديل وثوب وسفرة .

                                                 
  ] . " ، وأبو داود ، والترمذى ، وإبن ماجة ٥٣٩٨[ رواه البخارى "  ٣٥
  . "]٤٢١٢وصححه الألبانى فى المشكاة" ،رواه أبو داود [ ٣٦
 [ مرجع سابق ] ٣٧
  . " ]١٩٤٧" ، ومسلم"٥٣٨٩[البخارى" ٣٨
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وعن قتادة عن أنس بن مالك قال ما علمت النبي صلى االله عليه وسلم أكـل       
على سكرجة قط ولا خبز له مرقق قط ولا أكل على خوان قط قيل لقتادة فعـلام  

  .      ٣٩كانوا يأكلون ؟ قال : على السفر 
دة هي ما يبسط للطعام سواء كان من ثوب أو قال صاحب عون المعبود : المائ     

جلد أو حصير أوخشب أو غير ذلك ، فالمائدة عام لها أنواع منها السفرة ومنـها  
الخوان وغيره فالخوان بضم الخاء يكون من خشب وتكون تحته قوائم مـن كـل   
جانب والأكل عليه من دأب المترفين لئلا يفتقر إلى التطأطؤ والانحناء ، فالذي نفي 

  بحديث أنس هو الخوان ، والذي أثبت هو نحو السفرة وغيره واالله أعلم .
  

  الطعام فى الشروع آداب 
  

v  : الاكل والشرب باليمين-  
قالت : كانت يد رسول االله صلى االله عليـه   –رضى االله عنها  –عن عائشه      

  . ٤٠وسلم اليمنى لطهوره وطعامه ، وكانت اليسرى لخلائه وما كان من أذى 
وقال صلى االله عليه وسلم لعمر بن أبى سلمة " يا غلام سم االله وكل بيمينك      

فاليمين لما هو مكرم مشرف الشمال لما هو مستقذر مستقبح ، . ٤١وكل مما يليك "
فضلاً عن أن هذا التشريع من الطب الوقائى ، حيث خصصت الشـمال لإزالـة   

راثيم ودخل مع الطعام إلى المعدة القاذورات والنجاسات فربما تعلق ا شىء من الج
  فى حالة عدم التخصيص .

  
v  : الأكل من جانب القصعة والنهى عن الاكل من وسطها-  

                                                 
 " ، والترمذى ، وإبن ماجة ] .٥٣٨٦[البخارى" ٣٩
 [ سبق تخريجه ] . ٤٠
 " ] . ٣٤٨[ أخرجه أبو داود ، وأحمد ، والبيهقى فى السنن الكبرى ، وصححه الالبانى فى المشكاه "  ٤١
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قال صلى االله عليه وسلم فى الحديث السابق : " وكل ممـا يليـك " ،               
: " البركـة   -رضى االله عنهما  –وقال صلى االله عليه وسلم فى حديث ابن عباس 

  . ٤٢سط الطعام فكلوا من حافيته ولا تأكلوا من وسطه " تترل و
أيضاً عن النبي صلى االله عليه وسـلم :   -رضى االله عنهما  –وعن ابن عباس       

أنه أتي بقصعة من ثريد فقال : " كلوا من جوانبها ولا تأكلوا من وسـطها فـإن   
  .٤٣البركة تترل في وسطها "  

  
v  : إستحباب الاكل بثلاثة أصابع-  

عن كعب بن مالك عن أبيه قال : كان رسول االله صلى االله عليه وسـلم           
  .   ٤٤يأكل بثلاثة أصابع ، ويلعق يده قبل أن يمسحها " 

وقال الشافعى : الأكل بإصبع واحد مقت وبإثنين كـبر ، ولان الاكـل            
  بجميع الاصابع ينافى النظافة وبإصبع واحد يصعب معه الاكل .

  
v  يسقط من الطعام :  أخذ ما-  
يستحب لمن سقط منه لقمة أثناء أكله أن يأخذها ويزيل ما ا من أذى ثم          

يأكلها ، لان فى ذلك صيانة للنعمة وعدم البتر والخيلاء، طالما زال عنـها الاذى ،  
وحتى لا يتركها للشيطان ، فقد قال رسول االله صـلى االله عليـه وسـلم : "  إن    

أحدكم عند كل شيء من شأنه حتى يحضره عنـد طعامـه فـإذا    الشيطان يحضر 
سقطت من أحدكم اللقمة فليمط ما كان ا مـن أذى ثم ليأكلـها ولا يـدعها    

  .٤٥للشيطان فإذا فرغ فليلعق أصابعه فإنه لا يدري في أي طعامه تكون البركة" 

                                                 
  " ]  ٢١٢٣ترمذى ، وأخرجه الحاكم فى المستدرك ، وإبن حبان  وصححه الالبانى فى الترغيب والترهيب " [ أخرجه ال ٤٢
 "]٤٢١١صححه الألبانى فى المشكاة"رواه الترمذي وابن ماجه و [ ٤٣
  " ، وأبو داود] .  ٢٠٣٢[ رواه مسلم "  ٤٤
 " ، وإبن ماجة ] . ٢٠٣٣[ أخرجه مسلم "  ٤٥
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وسلم  قال : كان رسول االله صل االله عليه  –رضى االله عنها  –وعن أنس          
: إذا أكل طعاماً ، لعق أصابعه الثلاث ، وقال : " إذا سـقطت لقمـة أحـدكم    
فليأخذها ، وليمط عنها  الاذى  وليأكلها ، ولا يدعها  للشـيطان " وأمرنـا أن   

  . ٤٦نسلت القصعة وقال : " إنكم لا تدرون فى أى طعامكم البركة " 
ى االله عليه وسلم شـرط فى  ولكن يجب أن نأخذ فى اعتبارنا أن الرسول صل        

ذلك إزالة الاذى ، أما فى حالة تعذر إزالة الاذى فلا يجوز أكل ما يسقط ، لان فى 
  ذلك إضراراً بالنفس وتعريضها للأذى ، وقد ى االله ورسوله عن ذلك .

  
v  : لعق الاصابع قبل مسحها-     

 عليه وسلم قال أن رسول االله صلى االله –رضى االله عنه  –عن أبى هريره           
  . ٤٧: " إذا أكل أحدكم فليلعق أصابعه فإنه لا يدرى فى أيتهن البركة 

كان وسيله الاكل فى تلك العصور هى الاصابع ، فكان ما يعلق بالأصـابع          
هو جزء مما أكلوه فلم يكن مستقذراً أن يلعقه ، أما اليوم فوسيلة الاكل هى المعلقة 

طالما أن رسول االله صلى االله عليه وسلم أمر بذلك فلابد أن فما المانع من لعقها ؟ و
  فيها فائده لا نعلمها الان ربما كشف عنها العلم فيما بعد .

  
v  :النهى عن القران ونحو ذلك-  

 مـن  من آداب الأكل مع الجماعة ألا يقرن الرجل بين التمرتين و ما نحوهما      
ة بن سحيم قالأصابنا عام سنة مـع  باب التأدب في الأكل وترك الشره ، فعن جبل

ابن الزبير فرزقنا تمرا فكان عبد االله بن عمر يمر بنا ونحن نأكل ويقول لا تقـارنوا  

                                                 
  وأبو داود ، والترمذى ، وغيرهم ].  " ، ٢٠٣٤[ رواه مسلم "  ٤٦
  
  " ، والترمذى  ، وغيرهم ] . ٢٠٣٥[ رواه مسلم "  ٤٧
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فإن النبي صلى االله عليه وسلم ى عن القران ثم يقول إلا أن يستأذن الرجل أخـاه  
  . ٤٨قال شعبة الإذن من قول ابن عمر 

  
v  : من يأكل ولا يشبع-  
شي بن حرب بن وحشي بن حرب عن أبيه عن جده رضـي االله  عن وح         

عنه قال قالوا يا رسول االله إنا نأكل ولا نشبع قال تجتمعـون علـى طعـامكم أو    
تتفرقون قالوا نتفرق قال اجتمعوا على طعامكم واذكروا اسم االله تعالى يبارك لكم 

 ـ٤٩فيه   ى الإجتمـاع و  . لأن االله يحب الجماعة ، ويبارك االله فى أى عمل قائم عل
  التعاون ، وفيه أيضاً دعوة للإثار والتواد .

  
  الشراب و للطعام الصحية لآدابا 

    
v  : عدم الاكل من الخبز المرقق المنخول  

هل أكـل   –رضى االله عنه  –عن أبى حازم قال : سألت سهل بن سعد            
صلى االله عليـه   رسول االله صلى االله عليه وسلم النقى ؟ فقال : ما رأى رسول االله

وسلم النقى من حين أبتعثه االله حتى قبضه االله ، فقلت : هل كانت لكم فى عهـد  
رسول االله مناخل ، قال ما رأى رسول االله صل االله عليه وسلم منخلاً من حـين  
إبتعثه االله حتى قبضه ، فقلت : كيف كنتم تأكلون الشعير غير متحول ؟ فقال : " 

  .٥٠ا يطير وما بقى ثريناه فأكلناه " نطحنه وننفخه فيطير منه م

                                                 
 "]٢٠٤٥" ، ومسلم"٥٤٤٦[رواه البخارى " ٤٨
 "]  ٢١٢٨وحسنه الألبانى فى صحيح الترغيب و الترهيب" رواه أبو داود وابن ماجه وابن حبان في صحيحه[ ٤٩
 ، والترمذى ] ." ، وإبن ماجه  ٥٤١٣[ رواه البخارى "  ٥٠
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قال : ما أكل النبى صلى االله عليه  –رضى االله عنه  –وعن أنس بن مالك           
وسلم على خوان ولا فى سكرجة ولا خبز له مرقق وفى رواية وما أكل خبزاً مرققاً 

  . ١حتى مات قلت : لقتادة علام يأكلون قال : على السفر 
أا غربلت دقيقاً فصنعتة للنبى صلى االله  –رضى االله عنها  –يمن عن أُم أ          

عليه وسلم رغيفاً ، فقال : " ما هذا " ؟ قالت : طعام كنا نصنعه بأرضنا فأحببت 
  .٢أن أصنع لك من رغيف ، فقال صلى االله عليه وسلم : " رديه فيه ثم إعجنيه " 

االله عليـه وسـلم الرغيـف     يقول الكيلانى : لقد رفض رسول االله صل          
الابيض ذو الدقيق المنخول ورغب فى الاسمر المصنوع من الـدقيق الكامـل غـير    

" قرن وعرف الطب الحديث اليوم أهميـة النخالـة   ١٤المنخول ، حدث هذا منذ "
وفائدة إضافتها إلى الخبز فى منع حدوث سرطان القولون  الذى كثرت حوادثه فى 

تأكل الخبز الابيض وصارت أكياس النخالة تبـاع اليـوم    اتمعات المتحضرة التى 
  .٣ليؤكل منها مع الطعام لمنع حدوث الامساك المزمن وللوقاية من سرطان القولون 

٣.  
  

v   : النهى عن أكل الطعام الحار  
أن النبى صلى االله عليه وسلم قال : " أبـردوا   –رضى االله عنه  –عن جابر         

  .٤ير ذى بركه " الطعام الحار فإن الحار غ
عن أبى هريرة قال : ان النبى صلى االله عليه وسلم أتى بصفحة تفور ، فرفع         

  . ١يده منها ، فقال : " اللهم لاتطعمنا ناراً ، إن االله لم يطعمنا ناراً " 
                                                 

، والنقى : الدقيق الابيض ، وثريناه : بللناه بالماء ، والخـوان : طاولـه الطعـام ،    " ، والترمذى ، وإبن ماجة ]٥٣٨٦البخارى"[ ١
  السكرجه : الإناء الذى يوضع فيه الكوامخ والمقبلات لتشهى ، والمحور : الذى ينخل مره بعد مره ، والخوان : هى المائده .   

 " ] . ٣٢٧٤رجه إبن ماجة ، وإبن أبى الدنيا فى كتاب الجوع ، وصححه الالبانى فى صحيح الترغيب والترهيب " [ أخ ٢
 [مرجع سابق] . ٣
      " ، أخرجه الحاكم ، والالبانى فى   السلسله الصحيحه   ٢٠٣٨[ قال الالبانى أخرجه البيهقى بسند صحيح ، كما بينه فى الارواء "  ٤

     الصحيحه  
 " ]. ٣٩٢ه " وله كلام في      
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ولان الطعام أو الشراب الساخن يؤدى إلى حروق فى الفم واللسان ، كما         
  ؤدى إلى أمراض خطيرة تصيب الجهاز الهضمى .   أن التعود عليها ي

  
v  : شاءشاء على صلاة العتقديم الع-  

عن النبى صلى االله عليه وسلم أنه قال  –رضى االله عنها  –عن عائشة              
  . ٢: " إذا وضع العشاء وأقيمت الصلاه فابدؤوا بالعشاء " 

ن ، لا يحضره الخشوع فى الصلاة والحكمه من ذلك أن المصلى الخاوى البط        
من ألم الجوع وكثرة التفكير فى الطعام ، وبذلك يضيع ركن من أركان الصـلاة ،  
كما أن غدد الجهاز الهضمى تستثار عند رؤية الطعام وتفرز إنزيمات هاضمة ، وفى 

    حالة تأخير الاكل تسبب هذه الانزيمات تآكل جدران المعدة محدثة تقرحات ا .
  

v   إكراه النفس على طعام لا تستسيغه :عدم-  
كان النبى صلى االله عليه وسلم إذا عافت نفسه طعاماً لا يأكله ولا يحمل نفسه      

عليه ، قدم لرسول االله صلى االله عليه وسلم لحم ضب فرفع رسول االله صـلى االله  
لكنه عليه وسلم يده فقال خالد بن الوليد أحرام الضب يا رسول االله ؟ قال: " لا و

لم يكن بأرض قومي فأجدني أعافه " قال خالد فاجتررته فأكلته ورسول االله ينظـر  
  .٣فلم ينهني  

  
  
  

                                                                                                                   
  [ الطبرانى فى الكبير ] .  ١
  " ] .  ٥٥٨" ، ومسلم "  ٦٧١[ رواه البخارى "  ٢
  " واللفظ له  ] . ١٩٤٦" ، ومسلم "  ٥٣٩١[ رواه البخارى "  ٣
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v   عدم حبس النفس على نوع واحد من الاطعمة بدون عذر
:-  
تعالى جميع الطيبات ، وذكر فى كتابه ألواناً شتى من الأطعمـة و   أباح االله          

ضها ، كما أنه لم يثبت عن النبى صلى االله عليه و الأشربة والتى سبق الأشارة إلى بع
سلم خلاف ذلك ، بل كان يأكل الخبز بالخل ، و القثاء بالرطب وقد أشـرنا إلى  

حبس النفس على  كما أن،  صلى االله عليه و سلم بعض الأطعمة التى استحبها النبى
أكثر  نوع واحد من الأغذية مخالف للفطرة وكل ما يخالف الفطرة بلا شك ضرره

من نفعه إن كان فيه منفعة ، كما أن فيه تعطيل لما أباحه االله و تفضل بـه علـى   
  الإنسان بدون مبرر .

كما أن البدن يحتاج فى بنائه للخلايا الجديدة و فى تعويضه للخلايا التالفـة          
الجسد، وهذا قطعاً لـن  بناء العديد من العناصر و المركبات الغذائية التى تدخل فى 

يتوفر فى نوع واحد من الأطعمة مهما كانت قيمته الغذائية ، وكنتيجـة لـذالك   
  يصاب البدن بالأمراض الخاصة بسؤ التعذية ومع الأستمرار فى ذلك يهلك البدن .

    
v  :الحرص على تناول الأوفق من الأطعمة والأشربة-  
ومعه علي  فعن أم المنذر قالت : دخل علي رسول االله صلى االله عليه وسلم        

ولنا دوال معلقة فجعل رسول االله صلى االله عليه وسلم يأكل وعلي معه يأكل فقال 
رسول االله صلى االله عليه وسلم لعلي : " مه يا علي فإنك ناقه " قالت : فجعلـت  
لهم سلقا وشعيرا فقال النبي صلى االله عليه وسلم : " يا علي من هذا فأصب فإنـه  

  .  ١أوفق لك " 
عائشة قالت : كان النبي صلى االله عليه وسلم يستعذب له الماء مـن   وعن        

  .   ٢السقيا . قيل : هي عين بينها وبين المدينة يومان 
                                                 

  "]٤٢١٦وحسنه الألبانى فى المشكاة" ،وابن ماجه ،والترمذي ،رواه أحمد[ ١
   "]٤٢٨٤كاة "، وصححه الألبانى فى المش رواه أبو داود [ ٢
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 ةومضرة فى وجو ةفمعلوم فى الطب الوقائى أن بعض الأطعمة مفيدة فى وجو      
  منها . أخرى بحسب الحالة الصحية التى عليها الفرد، فينبغى تحرى الأسلم و الأوفق

  
v   : الشرب على ثلاث دفعات-  

كان رسول االله صلى االله عليه وسلم يقسم شرابه إلى ثلاثه مراحل يتـنفس        
  بينهما خارج الإناء الذى يشرب فيه . 

قال كان رسول االله صل االله عليه وسلم يتـنفس   –رضى االله عنه  –عن أنس      
مرأ ، قال أنس فأنا أتنفس فى الشراب فى الشراب ثلاثاً ويقول " إنه أروى وأبرأ وأ

  .    ١ثلاثاً " 
أن النبى صل االله عليه ى أن يتنفس فى  –رضى االله عنه  –وعن أبى قتاده      

  .٢الإناء أو ينفخ فيه "  
يقول النسيمى : وفى تنفس الانسان شرابه إلى ثلاثه فوائد أهمها تذوق المـاء       

ب ودرجه حرارا وما قد طرأ عليها مـن  والشراب ليدرك مدى صلاحيتها للشر
فساد أو تغير بمواد قد تكون سامه ، فيحجم عن الشراب قبل فوات الاوان بشرا 
دفعه واحده ، وكثيراً ما تأذى أُناس أو ماتوا بتجرعهم سائلاً ضاراً أو ساماً بطريق 

يضـطر   الخطأ إذ ظنوه ماء . ويرى د. الكيلاني  أن الذي يشرب الماء دفعة واحدة
إلى كتم نفسه إلى أن ينفذ كوب الماء لأن تقاطع طريقي الماء والهواء عند البلعـوم  
يمنع أن يسيرا معاً وعندما يكتم المرء نفسه طويلاً ينحبس الهواء في الرئتين ويضغط 
على جدارن أسناخها والتي تتوسع بالتدريج مع استمرار هذه العادة حتى يصـاب  

أن تؤدي إلى القلب الرئوي وقصور القلب ، وقد ينعكس  بانتفاخ الرئة والتي يمكن
  .    ٣ذلك مع الوقت على الكبد فتتضخم وتصبح مؤلمة وتنتشر الوذمات في البدن 

                                                 
  "] . ٢٠٢٨" ،  ومسلم "  ٥٦٣١[ رواه البخارى "  ١
 " ] ٢٦٧[ رواه مسلم "  ٢
  [روائع الطب الإسلامى] ٣
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v  النفخ فيه: أو  النهى عن التنفس فى الاناء-    
أن رسول االله صل االله عليه وسلم قال :  –رضى االله عنه  –عن أبى قتاده          

دكم فلا يتنفس فى الإناء وإذا أتى الخلاء فلا يمس ذكره بيمينـه ولا  " إذا شرب أح
  .١يتمسح بيمينه " 

قال : ى رسول االله صل االله عليه  –رضى االله عنه  –وعن عبد االله بن عباس      
  .٢وسلم أن يتنفس فى الإناء أو ينفخ فيه " 

ل االله عليه وسـلم  أن النبى ص –رضى االله عنه  –عن أبى سعيد الخدرى            
ى عن النفخ فى الشراب ، فقال رجل : القذاة أراها فى الإناء ؟ فقال : " أهرقها " 

  .٣قال : إنى لا أَروى من نفس واحد ، قال : " فأبن القدح إذا عن فيك " 
وربما تكون الحكمه من ذلك النهى ، أن النفخ والتنفس فى الإنـاء فيـه            

عامه كما أنه مجلبه لإزدراء الاخرين ، ناهيك عـن الاضـرار   خروج عن الاداب ال
  الصحية التى يسببها هواء الزفير المحمل بثانى أُكسيد الكربون .

v   : النهى عن الشرب من ثلمه القدح-  
 –وثلمه القدح هى الجزء المنكسر فى حافه القدح . عن أبى سعيد الخـدرى       

صل االله عليه وسلم عن الشرب من ثلمـه   قال : " ى رسول االله –رضى االله عنه 
  . ٤القدح ، وأن ينفخ فى الشراب " 

قال : ى رسـول االله صـل االله    –رضى اللع عنه  –عن أبى سعيد الخدرى       
  .٥عليه وسلم عن إختناث الاسقيه ، يعنى : أن يشرب من أفواهها 

                                                 
 " ] . ٢٦٧" ، ومسلم "  ٥٣٦٠، ١٥٤،  ١٥٣[ رواه البخارى "  ١
 [ رواه أبو داود ، والترمذى ، وأحمد ] . ٢
 " ] . ٢١١٥يب " [ سنن الترمذى ، وحسنه الالبانى فى الترغيب والتره ٣
  " ] . ٢١١٦[ رواه أبو داود، وأحمد، وغيرهم ، صححه وحسنه الالبانى فى الترغيب والترهيب "   ٤
   " ، وأصحاب السنن ] . ٢٠٢٣" ، ومسلم "  ٥٦٢٦[ رواه البخارى "   ٥
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أحدهما أن يكون  يقول بن القيم : إن الشرب من ثلمه القدح فيه عده مفاسد      
على وجه الماء من قذى أو غيره يجتمع إلى الثلمه ، والثانى أنه ربما يشـوش علـى   
الشارب فلا يتمكن من حسن الشرب ، والثالث أن الوسخ والزهوميه تجتمـع فى  
الثلمه ولا يصل إليها الغسل كما إلى الجانب الصحيح ، الرابع أن الثلمه محل العيب 

مكان فيه فيجب تجنبه ، والخامس أنه كان فى الثلمـه شـق   فى القدح وهى أرداء 
  .  ١يجرح فم الشارب 

  
v   : النهى عن الشرب من فى السقاء-   

االله عليه وسلم أن يشرب مـن فى   ىله صلاعن أبى هريره قال : ى رسول       
  .٢السقاء 
ه عن كبشه قالت دخل على رسول االله صل االله عليه وسلم فشرب من فى قرب      

  . ٣معلقه قائما فقمت إلى فيها فقطعته 
قال النووى : النهى عن الشرب من فى السقاء للتتريه لاحتمال وجود شـئ        

من الهواء فى الماء لذلك إذا غطى فى الجرة أو ربط فم القربه فلا مانع من الشـرب  
  من فمها ، لكن الاولى ألا يشرب من فى السقاء إمتثالاً للأمر النبوى .

  يقول ابن القيم: وفي هذا آداب عديدة منها :       
  أن تردد أنفاس الشارب فيه يكسبه زهومة ورائحة كريهة يعاف لأجلها . §
  ومنها : أنه ربما غلب الداخل إلى جوفه من الماء فتضرر به . §
  ومنها : أنه ربما كان فيه حيوان لا يشعر به فيؤذيه . §
ها لا يراها عند الشـرب فـتلج   ومنها : أن الماء ربما كان فيه قذاة أو غير §

  جوفه .
                                                 

  ]٣/٢٠٤[زاد المعاد  ١
 " ] . ١٦٠٩" ، ومسلم "  ٥٦٢٨[ رواه البخارى "   ٢
 " ] ٤٢٨١وإبن ماجه ، وصححه الالبانى فى المشكاه "  [ رواه الترمذى ، ٣
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ومنها : أن الشرب كذلك يملأ البطن من الهواء فيضيق عن أخذ حظه من  §
  .  ١الماء أو يزاحمه أو يؤذيه  ولغيرذلك من الحكم 

   بالنظافة المتعلقة الآداب 
  

{ البقـره :  ين " " إِنَّ اللَّه يحب التوابِين ويحـب الْمتطَهـرِ   قال تعالى :       
، والطهارة هى النظافة ، وقد حث عليها القرآن في أكثر مـن موضـع    }٢٢٢

  ،وسيأتى الكلام عنها بإذن االله .
   -ومن مظاهر النظافة فى الاكل : 

v  : غسل اليدين قبل الاكل وبعده-  
من بكتريا وفيروسات ضاره تسـبب  ، لا تخلوا اليدين من الوسخ واللوث          
ذ ويعطى ، لذلك فغسلها فيه ض وتنقلها ، لان الانسان إنما يتعامل بيديه يأخالامرا

قد تنشأ من خلال التصـاق الجـرثيم بالطعـام    وقايه بما قد ينجم من آثار سلبيه 
إما غسلها بعد الاكل حتى  ودخولها مباشرة إلى المعدة محدثة مرض التيفود وغيره ،

،  ، فيظل المسلم طاهراً نقياً طيب الرائحة يزيل ما علق ا من الزهم ورائحه الطعام
ما يرِيد اللَّه ليجعلَ علَيكُم من حرجٍ ولَكن يرِيد ليطَهركُم وليـتم  قال تعالى : " 

م : " وينزلُ علَيكُ وقال تعالى،  } ٦{ المائدة : نِعمته علَيكُم لَعلَّكُم تشكُرونَ " 
" بِه كُمرطَهياءً لاءِ ممالس نوعن أبي هريرة قـال : قـال    }١١{ الانفال : م ،

رسول االله صلى االله عليه وسلم : " من بات وفي يده غمر لم يغسله فأصابه شـيء  
  . ٢فلا يلومن إلا نفسه " 

v   ايضاًومن مظاهر النظافة:  

                                                 
  ]٣/٢٠٤[زاد المعاد  ١
  
    )]٢٩٥٦و صححه الألبانى فى الصحيحة ( رواه الترمذي وأبو داود وابن ماجه[ ٢
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ربما تعلق البصاق الذى فى  قضم الخبز بالفم ثم وضعه فى الطعام ، لانه عدم §
  ، مما يسبب قيام الجليس ومعافام الاكل . ةلقملالفم با

ضم الشفتين عند الاكل حتى لايتطاير البصاق من الفم ، وكذلك حـتى   §
  لايحدث فرقعة أثناء المضغ .

و إذا طرأ عليه السعال فاليتحول بوجهه عن الطعام وليضع على أنفه وفمه  §
  از فى الطعام.شئ حتى لا يتطاير الرز

كما ينبغى ألايتنحم أثناء الاكل ولا يبصق ولا ينطق بألفـاظ مسـتقذرة    §
بحضرة الطعام ، وألا يضع قشر الطعام وما تبقى منه من بذر وندى وغيره 

  على المائدة.  
v : عدم تلطيخ الايدى والملابس بالطعام-     

تى لا يـؤذى  من وجوه النظافة عدم تلطيخ الايدى والملابس بالطعام ح        
ولا ضرر  ويسبب نفورهم منه باستقزارهم له ، ومعافام الطعام ،  الحاضرين

  . فضلاً عما ينجم من إفساد فى الطعام، ولا ضرار 
عن عمر بن أبي سلمة قال : كنت غلاما في حجر رسول االله صـلى االله  ف     

عليـه  عليه وسلم كانت يدي تطيش في الصفحة فقال لي رسول االله صلى االله 
  .١وسلم "يا غلام ! إذا أكلت ؛ فقل بسم االله وكل بيمينك وكل مما يليك "  

  وقال أحد الحكماء : من نظف ثوبه قل همه ، ومن طاب ريحه زاد عقله .            
  
ينبغى أن يعود الصبى على المحافظةعلى نظافة يديه وثيابه أثناء الطعـام   هكذا      

ن يؤصل ذلك فيه بأن يشبه عنده من يفعـل ذلـك   وعدم تلطيخ ثوبه بالطعام ، وأ
الشريف النظيف  إنمايحافظ على نظافتة      من أن وأن يسخ فى ذهنه  بالحيوانات ،

.  

                                                 
  "] ٣٤٤[ أخرجه الطبرانى فى الكبير ، وصححه الالبانى فى الصحيحة "  ١
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كما ينبغى أن يتعلم الصبى أن النظيف يقرب من قلوب الخلق وتقر به العيـون       
ائحه الـرث  ، حيث أم ينفرون ويتقذرون من الصبى الخبيث الر وتتعلق به النفوس

  الثياب.
v    : تغطيه الإناء وإيكاء السقاء  

أن النبى صلى االله عليه وسلم قـال : " غطـوا    –رضى االله عنه  –عن جابر      
الإناء وأوكئوا السقاء فإن فى السنة ليله يترل ا وباء ، لا يمر بإناء ليس عليه غطاء 

    .١أو سقاء ليس عليه وكاء إلا نزل فيه من ذلك الوباء "  
قال : أتيت النبى صلى االله  –رضى االله عنه  –وعن أبى حميد الساعدى         

عليه وسلم بقدح من لبن النقيع ليس مخمراً فقال صلى االله عليه وسلم : " ألا خمرته 
ولو تعرض عليه عوداً !" قال أبو حميد : إنما أمربالاسقية أن توكأ ليلاً وبالابواب 

  . ٢أن تغلق ليلاً  
هذا من الطب الوقائى الذى حث عليه رسول االله صلى االله عليه وسـلم ،         

وفى تغطيه الاوانى حمايه لما فيها من طعام وشراب من الغبار ومن وقوع الحشـرات  
  فيها ، التى من الممكن أن تنقل العدوى أو تساعدعلى إنتشارها .  

  
v  : السواك-  
لسواك ، وهو مستحب فى جميـع  ومن مظاهر النظافة والطهارة إستخدام ا        

الاوقات ولا سيما بعد الانتهاء من الاكل حتى يزيل بقايا الطعام التى تحدث فى الفم 
  رائحة كريهة ، هذه الرائحة تؤذى من يتحدث إليه .

، ويحـول دون أمـراض الاسـنان ،     ةومن فوائد السواك آيضاً أنه يشد اللث      
يساعد على الاقلال مـن الاكـل أثنـاء    ويساعد على الهضم ، ومدر للبول ، و

الوجبات ، وهذا السواك هو هدى نبينا صلى االله عليه وسلم  فقد كان يحافظ عليه 
                                                 

  " ]. ٢٠١٤" ، مسلم "  ٣٢٨٠[ رواه البخارى "  ١
 "] . ٢٠١٠" ،  مسلم "  ٥٦٠٦[ رواه البخارى "  ٢
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حتى وهو فى مرض الموت ، وكان يحث أصحابه عليـه ويـذجرهم عـن عـدم     
إستخدامه ، وقد قال صلى االله عليه وسلم فى حديث أبى هريرة قال : " لـولا أن  

  .١على الناس لأمرم بالسواك مع كل صلاة "  أشق على أُمتى  أو 
عن مقدام بن شريح عن أبيه قال سألت عائشه قلت بأى شئ يبـدأ الـنبى           

 –، و عن بـن عبـاس    ٢صلى االله عليه وسلمإذا دخل بيته ، قالت : بالسواك " 
أن النبى صلى االله عليه وسلم قال :" لقد أُمرت بالسواك حـتى   –رضى االله عنهما 

أن  –رضى االله عنـها   -. وعن عائشة ٣ظننت أنه يترل على فيه قرآن أو وحى " 
  .      ٤رسول االله صلى االله عليه وسلم قال :" السواك مطهرة للفم ، مرضاة للرب "  

وايضاً كل ما من شأنه أن يزيل وإن تعزر وجود السواك فالمضمضة تجزئ ،         
د بن النعمان قال : خرجنا مع رسـول االله  لحديث سويصفرة الأسنان كالفرشاة ، 

صلى االله عليه وسلم إلى خيبر فلما كُنا بالصهباء دعا بطعام ، فلما أتى إلا بسويق ، 
.                                                                    ٥فأكلنا ، فقام إلى الصلاة فتمضمض ومضمضنا " 

" أن رسول االله صـل االله عليـه    –رضى االله عنهما  –عن عبد االله بن عباس      
       .٦وسلم شرب لبنافدعا بماء فتمضمض وقال : " إن له دسماً " 

الاسنان ووقايتها  ةذا الهدى النبوى حفظ لصح: وه ريقول محمد نزار الدق        
من النخر والتسوس ، ذلك أن بقايا الطعام فى الفم وبين ثنايا الاسـنان يمكـن أن   

جرثوميه خطيره يمكن أن يترعرع فيها  تخمر وتنتفخ متحوله ضمن الفم إلى مزرعهت
  .     ٧الجراثيم وتتكاثر بسهوله مؤديه إلى حالات مرضيه قد تكون وخيمه العواقب 

  
                                                 

 " ]. ٢٥٢" ، ومسلم " ٨٨٧[ رواه البخارى "  ١
  " ، وأبو داود ، والنسائى ، وإبن ماجه  ، وغيرهم ] . ٢٥٣[ رواه مسلم "  ٢
  " ] . ٢١٣[ رواه أحمد ، وحسنه الالبانى فى صحيح الترغيب والترهيب "  ٣
 ] .[ رواه بن ماجة ، وأحمد ٤
  " ]  ٩٣٨" ، ومسلم "  ٥٤٥٤[ رواه البخارى "  ٥
 " ] . ٣٥٨" ، ومسلم "  ٥٦١٠،  ٢١١[ رواه البخارى "  ٦
  [روائع الطب الإسلامى ] ٧
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  الشراب و بالطعام تتعلق عامة آداب 
v     : النهى عن تعيب وذم الطعام  

رسول االله صل االله عليه وسلم قال : ما عاب  –رضى االله عنه  –عن أبى هريرة  
  .  ١طعاماً قط، إن إشتهاه أكله ، وإن كرهه تركه 

و إنما يستحب مدح الطعام ، لأنه مظهر من مظاهر الشكر عليـه ، فعـن           
أن النبى صلى االله عليه وسلم سأل أهله الأدم ، فقـالوا :   –رضى االله عنه  –جابر 

كل ويقول : " نعم الأدم الخل ، نعـم الأدم  ما عندنا إلا خل ، فدعا به ، فجعل يأ
  .٢الخل " 
ويؤخذ من هذه الاحاديث عدم إجبار الاولاد على طعام لا يشتهونه ،        

وذلك لان إشتهاء الطعام يجعل غدد الجهاز الهضمى فى الفم والمعدة تفرز إنزيمات 
  تساعد وتسهل من عملية الهضم .

إلى عدم العيب فى الطعام ، لان ذلك يؤذى  وينبغى أيضاً أن يوجه الصبى       
  غيره ، وينفر من الطعام ، وربما كان من الحاضرين من يأكله فيعافه لأجل ذلك .

  
v  : إستحباب تكثير الايدى على الطعام   
كلما زادت الايدى على الطعام ، كلما زادت بركة الطعام ، أى أنه          

  تناسب طردى .
قال : قال رسول االله صلى االله عليه  –رضى االله عنه  –ه فعن أبى هرير          

  . ٣وسلم : " طعام الاثنين كافى الثلاثة ، وطعام الثلاثة كافى الاربعة " 

                                                 
  " ، وغيرهم ] . ٢٠٦٤" ، و مسلم "  ٣٥٦٣[ رواه البخارى "  ١
 " ]  ٣٣١٧" ، وإبن ماجة " ٣٨٢١ "" ،  ٣٨٢٠" ، وأبو داود "  ١٨٤٢" ، "  ١٨٣٩" ، والترمذى "  ٢٠٥٢[ رواه مسلم "  ٢
  " ] . ٢٠٥٨" ، رواه مسلم "  ٥٣٩٢[ رواه البخارى "  ٣
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قال : سمعت رسول االله صلى االله عليه  –رضى االله عنه  –وعن جابر          
ربعة ، وطعام وسلم يقول : " طعام الواحد يكفى الاثنين ، وطعام الاثنين يكفى الا

  . ١الاربعه يكفى الثمانية " 
v  : فائده الاجتماع على الطعام  

أن أصحاب رسول االله صلى االله  –رضى االله عنه  –عن وحشى بن حرب      
عليه وسلم قالوا : يا رسول االله ، إنا نأكل ولا نشبع ، قال : " فلعلكم تفترقون " 

، وإذكروا إسم االله ، يبارك لكم  ، قالوا : نعم ، قال : " فاجتمعوا على طعامكم
  . ٢فيه " 
قـال : " أحـب    أن النبى صل االله عليه وسلم –رضى االله عنه  –وعن جابر      

  . ٣الطعام ما كثرت عليه الايدى " وفى روايه " ما كان على ضفف " 
وفى هذه الاحاديث حث منه صلى االله عليه وسلم إلى المواساة ، وتعميـق          

الاجتماعية بين المسلمين وزيادة المحبه والالفة فيما بينهم ، ونبذ الضغائن العلاقات 
مذاق خاص يشعر به من إعتاد عليه  وأمراض النفوس ، كما أن الاكل فى جماعة له

  ، كما أن االله سبحانه يبارك فى طعام الجماعة كلما زادت الايدى عليه .
  

v   : وعظ من يسئ الاكل وتوجيهه-    
أن رجلاً أكل عند رسول االله صلى  –رضى االله عنه  -بن الاكوع  عن سلمه     

االله عليه وسلم بشماله فقال : " كل بيمينك " قـال : لا أسـتطيع ، قـال : "    
  .  ٤أستطعت " ما منعه إلا الكبر ، فما رفعها إلى فيه " 

  

                                                 
  " ] . ٣٢٥٤" ، وإبن ماجة "  ١٨٢٠" ، والترمذى "  ٢٠٥٩[ رواه مسلم "  ١
  ." ]  ٢١٢٨الترغيب والترهيب "   [ أخرجه أبو داود ، وإبن ماجه ، وإبن حبان فى صحيحه ، وحسنه الالبانى فى صحيح ٢
  " ]  ٢١٣٣[ الطبرانى فى الاوسط  ، وأبو يعلى ، وحسنه الالبانى غى صحيح الترغيب والترهيب "  ٣
 " ، وأحمد ] . ٢٠٢١[ أخرجه مسلم "   ٤
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  الشراب آداب ومن 
  

v   : النهى عن الشرب فى آنيه الذهب والفضه-  
قال : قال رسول االله صل االله عليه وسلم  –رضى االله عنه  –يفة عن حذ          

: " لا تشربوا فى آنيه الذهب والفضه ولا تأكلوا فى صحافها ولا تلبسوا الحرير ولا 
  .١الديباج فإنه لهم فى الدنيا وهو لكم فى الاخرة " 

سـلم  أن رسول االله صلى االله عليه و –رضى االله عنها  –وعن أُم سلمه           
  .   ٢قال : " الذى يشرب من آنية الفضة ، إنما يجرجر فى بطنه نار جهنم " 

قال النووى : أجمع المسلمون على تحريم الأكل والشرب في إناء الذهب ،          
وإناء الفضة على الرجل وعلى المرأة ، ولم يخالف في ذلك أحد من العلماء إلا مـا  

قولا قديما أنه يكره ، كما أن الإجماع منعقد  حكاه أصحابنا العراقيون أن للشافعي
على تحريم استعمال إناء الذهب وإناء الفضة في الأكل والشرب والطهارة ، والأكل 
بملعقة من أحدهما ، والتجمر بمجمرة منهما ، والبول في الإناء منـهما ، وجميـع   

ك ، سـواء  وجوه الاستعمال ، ومنها المكحلة ، والميل ، وظرف الغالية ، وغير ذل
الإناء الصغير والكبير ، ويستوي في التحريم الرجل والمرأة بلا خلاف ، وإنما فـرق  

  بين الرجل والمرأة في التحلي لما يقصد منها من التزيين للزوج والسيد .
الإصابة بالأمراض الإجتماعيـة مثـل    منلمسلم ل ووقاية صيانةهنا التحريم و      

الأخوة الإسلامية ، ويعملان على تفكيك الوحـدة ،   الرياء والكبر اللذان ينافيان
فضلاً عن كونه نوع من الترف الذى يأباه الإسلام و الذى يقسى القلب ويتنـافى  
مع التكافل الذى وضعه الإسلام ، وله أيضاً آثاراً إقتصادية فى نشؤ أزمـة نقديـة   

  باستعمال ما خصص لها من ذهب وفضة في غير موضعه.

                                                 
 " ] . ١٣٢٩١[ أخرجه الالبانى فى صحيح الجامع "   ١
  " ] . ٢٠٦٥" ، ومسلم "  ٥٦٣٤[ البخارى "   ٢
  



  نحو صحة جيدة وحياة طيبة
 

  
 

v   جماعة :قاعدة الشرب فى-  
إذا حضر جماعه إلى الشرب ، فالسنه حينئذ أن يدار الإناء علـى الايمـن            

  فالايمن بعد المبتدأ ، بغض النظر عن من يجلس عن اليمين أو الشمال .
أن رسول االله صل االله عليه وسلم  –رضى االله عنه  –روى أنس بن مالك         

رضى االله عنه  –رابى ، وعن يساره أبو بكر أتى بلبن قد شيب بماء ، وعن يمينه أع
، وفى الحديث جـواز   ١، فشرب ، ثم أعطى الاعرابى وقال : " الايمن فالايمن "  -

  خلط اللبن بالماء إذا علم من يشربه .
أن رسول االله صل االله عليه وسـلم   –رضى االله عنه  –وعن سهل بن سعد        

، وعن يساره أشياخ ، فقال للغلام : "  أتى بشراب ،  فشرب منه وعن يمينه غلام
أتأذن لى أن أعطى هؤلاء ؟ "  فقال الغلام : لا واالله ، لاأوثر بنصيبى منك أحداً ، 

  .٣االله عليه وسلم فى يده  ىرسول االله صل ٢فتله
ينبثق من هذه القاعدة الإجتماعية النبوية مدى حرصه صلى االله عليه وسـلم        

يعكر صفو العلاقة بين المسلمين ، فوضع قاعدة يحترمها  على درء كل من شأنه أن
الشريف والذليل والغنى والفقير والصغير والكبير ، تطمئن ا القلوب وتسكن معها 
النفوس وتصد الوساوس عن العقول ، فلا يظن مسلم أن أخيه تقدم عليه لرفعتـه  

  ومكانته ، فتظل الأخوة قائمة والمحبة ثابته .  
  

v  ساقى الناس آخرهم :  إستحباب كون -  
عن النبى صلى االله عليه وسلم قـال : "   –رضى االله عنه  –عن أبى قتاده          

السلوك ترسيخ لمبدأ الإيثار ، فالمسلم يـؤثر  ، وهذا  ٤ساقى القوم آخرهم شراباً " 
إخوانه على نفسه ويقدم حاجتهم على حاجته رغم أن تحقيقها  بـين يديـه وفى   

                                                 
  " ] .  ٢٠٢٩ " ، ومسلم "٢٣٥٢[ رواه البخارى "  ١
  ] وتله أى وضعه ، والغلام هو إبن عباس[    ٢
  " ، وغيرهم ] . ٢٠٣٠" ، ومسلم "  ٢٣٥١[ رواه البخارى "   ٣
  " ] ١٨٩٤[ رواه الترمذى ، وإبن ماجه ، وأحمد ، وصححه الالبانى فى سنن الترمذى "   ٤
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والخلـق   سـن الادب داد بينهم المحبة والمؤانسة ، كما أنه عنوان لحإستطاعته ، فتز
  .القويم 

  الأولاد تعويد 
كان النبى صلى االله عليه وسلم يعود ويوجه من جلس معه على الطعـام مـن        

لذلك ينبغى أن نعود أبنائنا هذه الآداب منذ الصغر، يقول الامام الغزالى :  الأولاد ،
الصفات شره الطعام فينبغى أ يؤدب فيه ، مثل أن لايأخذ  وأول ما يغلب عليه من

الطعام إلا بيمينه ، وأن يقول عليه بسم االله عند أخذه ، وأن يأكل ممـا يليـه وأن   
لايبادر بالطعام قبل غيره ، ولا يحدق النظر إليه ولا إلى من يأكل ، وأن لا يسـرع  

، ولا يلطخ يده ولا ثوبـه ،   فى الاكل ، وأن يجيد المضغ ، وأن لا يوالى لين اللقم
وأن يعود الخبز القفار فى بعض الاوقات حتى لا يصير بحيث يـرى الأدم حتمـاً ،   
ويقبح عنده كثره الاكل بأن يشبه كل من يكثر الاكل بالبهائم ، وبأن يذم بـين  
يديه الصبى الذى يكثر الاكل ويمدح عنده الصبى المتأدب القليل الاكل ، وأن يحبب 

  . ١ثار بالطعام وقله المبالاه به والقناعه بالطعام الخشن أى طعام كان إليه الإي
  

  الشراب و الطعام فى سينا ابن نصائح 
  -أنشد بن سينا الرئيس فقال :  

  لاثـمه إلى ثـسـفالجوف ق   و من التياث       ـإن شئت أن تنج      
      ان الماءـيه مكـقـذاء           ثلث وما بـغـلث وللــللنفس الث      
  اـاتر لا يشفيكـفـوكثرة ال    ك       ـرويـل ماء بارد يـيـقل      
  انـرق الانـشـإن لم يكن لى الخوان           حرصك لا تشرب عل      
  امـمـولا على الخروج من الحطعام           ـاء على الأخذ المـلا ت       
  هـيـلـه بـاع إنـمـأو الج           ويهـقـاضه الـريعلى الولا       

                                                 
  ] . ٣/٩٤[ إحياء علوم الدين ،   ١
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  - وله آيضاً تدبير المأكل :
  موادـره من الـل مـيـلـوب           ل فى النهارـؤكـل ما يـأق       
  نــيــومـط فى يـوالاوس           نـيـلات مرتوأكثر الأكـ       
  هـوغ تستهضمـق الممضـودق           الاكل تستتمهان ـل زمـأط       
  ب عليك هضمهـعـه صـإنـف            عليك قصمها يأبىـلمـوك       
  ىـذى به دنـغـره أن يـكـي           ىـا تختار من شهـملـوك       
  ذاءـردى من غـالـح بـلـيص           يس بالسواء ـلزاج ـرب م       
  كان الشهوةـع من مـضيـفلا ت           ان مثل القوةسـاده الانـوع       

  اـهـاقطع بتدريج الزمان أصلـف           ر بأهلهاـضـتادة ـوكل ع       
  نـيـن دهـئ مـسـا يــوم          ة السمينـامـتخفف وخوإن        
  فـيـلطـتـون على الـإما ع          ريفـح والحـلبه بالمـشـف       
  نك التفلـرج مـد ما يخـعـوب           ياضات يكون الاكلرـبعد ال       
  ةـاحـارد ريـان بـكـوفى م          كلك مكان الراحةاطلب لأـف       
  اصدـذى التدبير فيه قـن لـوك           اً بارداًـانـماجعل لذلك ز و       
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أا جـزء لا   قيمه النظافة من أهم القيم الاسلامية ، والإسلام ينظر إليها على      

يتجزء من الإيمان ، الأمر الذى جعلها تحظى بإهتمام بالغ فى الشريعة الإسـلامية ،  
إهتمام لا يدانيه إهتمام من الشرائع الأخرى ، فلم يعد ينظر إليها على أـا مجـرد   
سلوك مرغوب فيه أو متعارف عليه إجتماعياً يحظى صاحبه بالقبول الإجتمـاعى  

م قضية إيمانية تتصل بالعقيدة ، يثاب فاعلها ويأثم تاركهـا  فقط ، بل جعلها الإسلا
فى بعض مظاهرها ، فعن أبي هريرة قال : قال رسول االله صلى االله عليه وسـلم "  
الإيمان بضع وسبعون شعبة فأفضلها : قول لا إله إلا االله وأدناها : إماطة الأذى عن 

  .  ١الطريق والحياة شعبة من الإيمان " 
اهر إهتمام الاسلام ا ، جعلها سمة من سمات الرجال ، وهذه السمة ومن مظ     

:"لَمسجِد أُسس علَى التقْوى جعلتهم ينالون شرف محبة االله تعالى لهم ، قال تعالى 
 ـ   حي اللَّـهوا وـرطَهتونَ أَنْ يبحالٌ يرِج يهف يهف قُومأَنْ ت قمٍ أَحولِ يأَو نم ب

" رِينطَّهكما جعلها سبحانه وتعالى شرطاً لاقامة عمود  ١٠٨{ التوبه :  الْم ، {
" يا أَيها الَّذين آَمنوا إِذَا قُمـتم إِلَـى الصـلَاة    الدين " الصلاة " ، قال تعالى : 

وسكُم وأَرجلَكُم إِلَـى  فَاغْسِلُوا وجوهكُم وأَيديكُم إِلَى الْمرافقِ وامسحوا بِرءُ
   ـدـاءَ أَحج فَرٍ أَولَى سع ى أَوضرم متإِنْ كُنوا ورا فَاطَّهبنج متإِنْ كُننِ ويبالْكَع
منكُم من الْغائط أَو لَامستم النساءَ فَلَم تجِدوا مـاءً فَتيممـوا صـعيدا طَيبـا     

سفَام  ـنلَكجٍ ورح نم كُملَيلَ ععجيل اللَّه رِيدا يم هنم يكُمدأَيو كُموهجوا بِوح
} ، وجعـل   ٦" { المائده : يرِيد ليطَهركُم وليتم نِعمته علَيكُم لَعلَّكُم تشكُرونَ 
لة عدم القدرة علـى المـاء ،   سبحانه وتعالى التيمم بالصعيد الطيب عوضاً فى حا

وذلك من أسمى مظاهر الاهتمام بالطهارة والنظافة فى الاسلام والتيمم يعكس أيضاً 
                                                 

  " ] . ٣٥م " " ، ومسل٩[ رواه البخارى "  ١

  النظافة والطهارة
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فَلَم تجِدوا ماءً فَتيمموا صعيدا "  مدى حرص الاسلام على الطهارة ، قال تعالى :
 هنم يكُمدأَيو كُموهجوا بِوحسا فَامبكما أن االله سـبحانه   ٦ده : " { المائطَي ، {

وتعالى لم يجعل هذا التكلف من قبيل الحرج والعناء على المؤمنين ، ولكن تشـريفاً  
ما يرِيد اللَّه ليجعلَ علَيكُم من حرجٍ ولَكـن يرِيـد   وتكريماً لهم ، قال تعالى : "

} ، أى أن هـذه   ٦{ المائده :  "علَّكُم تشكُرونَ ليطَهركُم وليتم نِعمته علَيكُم لَ
الطهارة التى نأمركم ا ليس المقصود منها إرهاقكم ا ولكنها نعمة من نعمنا التى 

  لا تحصى عليكم والتى تستحق الشكر .
وهذه الطهارة التى يريدها االله من عباده ليست  مقصورة على الجوانب المادية       

} ٤" {المـدثر:  وثيابك فَطَهـر رة البدن ، والثوب، قال تعالى : " فقط ، من طها
وغير ذلك من المظاهر المادية ، وإنما هى عامة تشمل المظـاهر المعنويـة أيضـاً ،    
فالإنسان الذى لا يكذب يوصف بأنه نظيف اللسان ، والذى لا تمتد يده إلى حق 

  غيره يوصف بأنه نظيف اليد .
ال الطهارة والنظافة فى القرآن الكريم ، يجد أن االله سبحانه وتعالى والمتأمل ح      

يعاقب على عدم الالتزام ا أشد وأبلغ عقاب، وقد أهلك االله سبحانه وتعالى أمـة  
"   قـال تعـالى :   كاملة لنجاستهم وعدم طهارم وهم قوم " لوط " عليه السلام

) ينرِقشةُ محيالص مهذَتةً  ) ف٧٣َفَأَخـارجح هِملَيا عنطَرأَما ولَهافا سهيالا علْنعج
} ، وقد جعلها االله تعالى شرط لصحة الصلاة  ٧٤- ٧٣" { الحجر : من سجيلٍ 

وجعل التيمم بديلاً وعن الماءهو التيمم ، ومن ثم لا تصح الصلاة بدون الطهـارة  
بد يوم القيامة الصلاة فإن صلحت صلح بالماء أوالتراب ، وأول ما يحاسب عليه الع

سائر العمل وإن فسدت فسد سائر العمل وقد حرم االله إتيان المرآة حال حيضـها  
" ويسـأَلُونك عـنِ   لأنه أذى وبعد إنتهاء الحيض شريطة الطهارة قال تعـالى :  
لَا تيضِ وحي الْماءَ فسزِلُوا النتأَذًى فَاع ويضِ قُلْ هحنَ  الْمـرطْهى يتح نوهبقْر

     ـبحيو ابِينـوالت ـبحي إِنَّ اللَّـه اللَّه كُمرثُ أَميح نم نوهنَ فَأْترطَهفَإِذَا ت
" رِينطَهتوتأمل نظرة الاسلام إلى من يأتى إمرآته حال  ٢٢٢{ البقره :   الْم ، {
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ذلك الشخص لم يجعل االله له حد جلد ولا حيضها وقبل طهورها وهى زوجته ، ف
رجم مثل الزنا وشرب الخمر ، بل عقوبته أشد من ذلك وهى الطرد من رحمه االله 

  ، نسأل االله العفو والعافية ، وكذا الحال مع من يأتى المرآة فى دبرها . 
ولقد جعل النبى صلى االله عليه وسلم النظافة نصف الايمان ، حيـث قـال           
 عليه وسلم : " الطهور شطر الايمان ، والحمد الله تملأ الميزان ، وسـبحان  صلى االله

االله والحمد الله تملآن " أو تملأ " ما بين السماء والارض ، والصلاة نور ، والصدقة 
برهان ، والصبر ضياء ، والقرآن حجه لك أو عليك ، كل الناس يغدو فبايع نفسه 

  . ٢فمعتقها أو موبقها " 
د هذا الحديث على من يعتقدون أن النظافة والطهارة إنما هى من إبتكـار  ير       

الغرب ، وأن أُمة الاسلام ليس لها علاقة ابسبب تصرفات بعـض المنتسـبين إلى   
الاسلام ، فإن كانت بعض الاديان أولت النظافة جزء من إهتمامها فقـد جعلـها   

ت ، ويكفى هذا الحـديث  الاسلام نصف الايمان ، كما جعلها شرط لبعض العبادا
 الطبيـب  حيرة كتابه في برناردشو ويذكر، لام عن إهتمام الاسلام بالنظافة فى الك
 سـكان  إجبار على عملت الإسلامي العالم استعمار في بريطانيا ابتدأت عندما انه

 الأوبئـة  ابتدأت حتى ذلك في نجحت أن فما الإسلام، ترك على السندويتش جزر
  .الدين هذا في النظافة لتعاليم تركهم بسبب عليهم وتقضي بينهم تظهر الفتاكة
ومن خلال ما سبق يتبين لنا مدى تقدير الاسلام للنظافه ، لاا من العوامل        

  الاساسيه فى الحفاظ على الصحه ، والوقايه مما قد يضر البدن .

                                                 
  " ، والترمذى ، وإبن ماجه ] ،   ٢٢٣[ مسلم "   ٢
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  : سلامالإ فى النظافة مجالات 
v   : الوضوء-                    

شرع الوضوء للصلوات الخمس فى اليوم والليلة ، بما فيهـا مـن تعهـد            
للأعضاء الظاهرة من الانسان الاكثر تعرضاً للتلوث ، وجعلها شرطاً لقبول الصلاة 

  . ٣، قال صلى االله عليه وسلم : " لاتقبل صلاة بغير طهور ولا صدقة من غلول " 
إصباغ الوضوء ، قـال صـلى االله   كما حث النبى صلى االله عليه وسلم على       

عليه وسلم : " من توضأ للصلاة فأسبغ الوضوء ، ثم مشى إلى الصلاة المكتوبـة ،  
  فصلاها مع الناس ، أو مع الجماعه ، أو فى المسجد غفر االله له ذنوبه "  

  
v   : الغسل-                                                                            

أوجب الشارع غسل جميع البدن ، بعد الجماع وبعد الحيض و النفاس وغير       
ذلك من المواطن التى يلزم معها الغسل ، وحث عليه وندب إليه فى مناسبات عدية 
وخاصه مواطن الاجتماع والازدحام كالجمع والعيدين ، قال رسول االله صلى االله 

  . ٤معة فليغتسل " عليه وسلم : " إذا جاء أحدكم الج
كما أن الاسلام وضع حد أقصى لمدة الغسل ، وذلك إذا لم يوجد ما يوجب      

الغسل ، فالسنة ألا يمر أكثر من سبعة أيام على آخر غسل، فقد قـال رسـول االله   
صلى االله عليه وسلم : " حق الله على كل مسلم أن يغتسل فى كل سبعة أيام يغسل 

  . ٥رأسه وجسده " 
v  سل اليدين قبل الاكل وبعده ، وقد سبقت الاشـاره  شرع غ

  إليه .

                                                 
  " ، والترمذى، إبن ماجه ] .  ٢٢٤[ مسلم "  ٣
  " ] . ٨٤٤" ، ومسلم "  ٨٧٧[ البخارى "  ٤
  " ] . ٨٤٩" ، ومسلم "  ٨٩٨[ البخارى "  ٥
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v    غسل اليدين بعد الاستيقاظ من النوم قبل غمسها فى المـاء
:-    

قال رسول االله صل االله عليه وسلم : " إذا إستيقظ أحدكم من نومه ، فـلا        
ة عدم لعل .٦يغمس يده فى الإناء حتى يغسلها ثلاثاً ، فإنه لايدرى أين باتت يداه " 

  تلوث مياه الشرب ، لعدم تأكد نقاء اليد .
  

v    النهى عن التبول أو التبرز أو إلقاء القازورات فى الطـرق
أو فى الاماكن التى يركن إليها الناس للاستراحه مثل الظلال 

    -وغيرها :
 قال رسول االله صلى االله عليه وسلم : " إتقوا اللَّعانين قالوا : وما العانان يا        

 " ٧رسول االله ؟ قال : " الذى يتخلى فى طريق الناس أو فى ظلهم .  
  

v  : خصال الفطرة-     
ومن مظاهر النظافة فى الشريعة الاسلامية سنن الفطرة ، وهى عبـارة عـن          

قال رسول االله صلى االله عليه وسلم  ،بعض السلوكيات التى تعتنى بنظافة الانسان 
ن الفطره ) الختان، والاستحداد ، وتقليم الاظـافر ،  : " الفطرة خمس ( أو خمس م

  . ٨ونتف الابط ، وقص الشارب " 
، قال صلى االله عليه وسلم : " عشـر مـن    -رضى االله عنها–عائشة  وعن      

الفطرة : قص الشارب ، وإعفاء اللحية ، والسواك ، وإستنشاق المـاء ، وقـص   
ق العانة ، وإنتقاص المـاء " قـال   الأظافر ، وغسل البراجم ، ونتف الابط ، وحل

                                                 
 " ] . ٢٧٨" ، ومسلم "  ١٦٢[ البخارى "   ٦
   " ، وأبو داود ] . ٢٦٩[ مسلم "   ٧
  " ] .      ٢٥٧" ، ومسلم "  ٥٨٨٩[ البخارى "  ٨
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زكريا : قال مصعب : ونسيت العاشرة : إلا أن تكون المضمضة " زاد قتيبه : قال 
  . ٩وكيع : إنتقاص الماء يعنى : الاستنجاء 

     -:  يةقص الشارب وإعفاء اللح  ..١١
من سنن الفطرة آيضاً قص الشارب ، لانه ربما تعلق الطعام به أو تلوث         
ه إن كان طويلاً ، قال رسول االله صلى االله عليه وسلم : " من الفطرة الشراب ب

  فضلاً عن أنه يناسب الذوق العام . .١٠قص الشارب " 
وكان من هدى النبى صلى االله عليه وسلم وسمته إعفاء لحيته ، فقد قال صل       

   ١١االله عليه وسلم : " إكوا الشوارب وأعفوا اللحى " 
الطبية فإن الشوارب إذا ما طالت ثلوثـت بالطعـام والشـراب    ومن الناحية      

وأصبح منظرها مدعاة للسخرية وقد تكون سبباً في نقل الجراثيم). وعندما يقـص  
والإرتياح خلافاً لما يخلفه إطالة الشارب وفتلـه  لمسلم شواربه يبدو بمظهر التواضع ا

هدي النبوي العظيم في أن من مظهر الكبر والجبروت .من هنا نرى النتيجة الرائعة لل
وجه الملتحي أكثر نضارة وشباباً من وجه حليق اللحية،كما أن وجه المرأة المحجبـة  
أكثر حيوية ونضارة من وجه السافرة مهما تقدمت ا السن.هذا عدا عما يسـببه  
حلق اللحية اليومي من يج للجلد وتخريب لأنسجته،وعلاوة عما في حلق اللحيـة  

بالمرأة  ، ومن الناحية الصحية فإن د.عبد الرزاق كيلاني يـرى أن   من تشبه الرجل
عمل الرجل يؤدي إلى كثرة تعرضه لأشعة الشمس والرياح الباردة والحارة والذي 
يؤثر سلبياً على الألياف المرنة والكلاجين الموجودين في جلد الوجـه ويـؤدي إلى   

المبكرة.وقد خلق االله [المصور]  تخرما شيئاً فشيئاً إلى ظهور التجاعيد والشيخوخة
اللحية في وجه الرجل للتخفيف من تأثير هذه العوامل ،ولم يخلقها للمـرأة لأنـه   

الأشـعة الشمسـية وتقلبـات     سبحانه خلقها للعمل في البيت بعيداً عن تـأثير 

                                                 
  " ، والترمذى   ، والنسائى   ، وأبو داود   ، وإبن ماجه   ] . ٢٦١[ مسلم "  ٩
 " ] .      ٢٥٩" ، ومسلم "  ٥٨٨٨[ البخارى "  ١٠
  " ] .           ٢٥٩" ، ومسلم "  ٥٨٩٣[ البخارى "   ١١
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وسنة الإسلام في قص الشوارب تتفق مع ما دعا إليه الطب،بقص مـا زاد  الرياح.
لعليا فقط وهو ما كان عليه جمع من الصحابة كعمر بن الخطاب عن حدود الشفة ا

وعبد االله بن الزبير،وهو ما ذهب إليه الشافعي ومالك،وإن عدم إزالـة الشـارب   
بقصه فقط تتفق مع الطب الوقائي،فالشارب خلق للرجـل،وهو المهيـأ للعمـل    

الهـواء  وطوارئ البيئة ووجود الشارب يحمي الرجل من طوارئ البيئة وفي تصفية 
ــلم    ــع وأس ــالطبع أنف ــذا ب ــف إلى الرئتين،وه ــبر الأن ــداخل ع   .١٢ال

وكان من هديه صلى االله عليه وسلم إذا توضأ خلل لحيته ، لحديث عثمان بن      
.  ١٣أن النبى صلى االله عليه وسلم كان يخلـل لحيتـه "    –رضى االله عنه  –عفان 

م كان إذا توضأ ، أخـذ  أن النبى صلى االله عليه وسل –رضى االله عنه  -وعن أنس 
كفاً من ماء ، فأدخله تحت حنكه ، فخلل به لحيته ، وقال : " هكذا أمـرنى ربى ،  

 تأكيداً لنظافتها وخلوها من الأتربة والغبار . .١٤عز وجل " 
  

  -التسوك :   ..٢٢
حث النبى صلى االله عليه وسلم على إستخدام السواك وتطهير الفم من بقايا         

أن النبى صلى االله عليه وسلم قـال : "   –هريره _ رضى االله عنه  الطعام ، فعن أبى
لولا أن أشق على المؤمنين " وفى حديث زهير على أُمتى " لأمرم بالسواك عنـد  

  .   ١٥كل صلاة " 
بأى شئ كان يبدأ النبى صلى االله عليـه   –رضى االله عنها  –وسإلت عائشه       

  .    ١٦ وسلم إذا دخل بيته ؟ قالت : بالسواك "

                                                 
 مجموعة من الأطباء ] [  روائع الطب الإسلامى ، نقلاً عن ١٢
  " ] . ٤٦٩٦[ الترمذى ، وصححه الالبانى فى صحيح الجامع "  ١٣
 " ] . ٤٦٩٦[ رواه أبو داود ، وصححه الالبانى فى صحيح الجامع "  ١٤
  " ]. ٢٥٢" ، ومسلم "  ٨٨٧[ البخارى "    ١٥
                             " ، والنسائى ، وأبو داود ، وإبن ماجه ] .                    ٢٥٣[ رواه مسلم "  ١٦
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وقد سبق الكلام عن آثاره الصحية والإجتماعية فى الفصل الخاص بالطعـام ،      
الألمانية الشرقية في عـددها الرابـع   ” الة“مجلة ويطيب لنا أن نذكر ما أوردته 

يقـول   –مدير معهد الجراثيم في جامعة روستوك  –] مقالاً للعالم رودات ١٩٦١[
ذي يستعمله العرب كفرشاة للأسنان في كتـاب  قرأت عن السواك ال) :”١٣فيه (

لرحالة زار بلادهم،وقد عرض للأمر بشكل ساخر،اتخذه دليلاً على تأخر هـؤلاء  
القوم الذين ينظفون أسنام بقطعة من الخشب في القرن العشرين.وفكرت ! لماذا لا 
يكون وراء هذه القطعة الخشبية حقيقة علمية ؟ وجاءت الفرصة سـانحة عنـدما   

حضر زميل لي من العاملين في حقل الجراثيم في السودان عدداً من تلك الأعـواد  أ
الخشبية.وفوراً بدأت أبحاثي عليها،فسحقتها وبللتها،ووضعت المسحوق المبلل على 

وإذا ”… فظهرت على المزارع آثار كتلك التي يقوم ا البنسلين ، مزارع الجراثيم
من مائتي عام فقط فلقد استخدم المسلمون  كان الناس قد استعملوا فرشاة الأسنان

  قرناً. ١٤السواك منذ أكثر من 
ويذكر محمد نزار بعد استعراضه لبعض الأبحاث التى تناولت عـود الأراك ،        

وهكذا يمكننا اعتبار المسواك،الفرشاة الطبيعية المثالية،والمزودة بمعجون ربـاني،من  
معاجين الأسنان الصناعية من مواصفات،ولعل مواد مطهرة،ومنظفة تفوق ما تملكه 

دقيقة ثم يرجـع الفـم إلى    ٢٠أهمها أن المعجون المطهر لا يستمر تأثيره أكثر من 
حالته العادية،لكن من المنتظر بعد استعمال السواك ألا يعـود مسـتوى الجـراثيم    

  .١٧الفموية إلى حالته إلا بعد ساعتين على الأقل
                                                              -التطيب بالمسك وغيره :   ..٣٣

ومن مجالات تطبيق النظافة فى الاسلام التطيب بالمسك وغيره ، من أنواع          
الطيب الذى يسر النفس ، ويبهجها ، ويبعث على النشاط والقوة ، ويسر المؤمنين 

لى التطيب وعلى قبول الطيب ، ، ويؤلف بينهم ، فقد حث صلى االله عليه وسلم ع

                                                 
  [مرجع سابق ] ١٧
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فقال صلى االله عليه وسلم : " حبب إلى من الدنيا ، النساء ، والطيب ، وجعلـت  
  .  ١٨قرة عينى فى الصلاة " 

وعن أبى سعيد الخدرى ، أن رسول االله صل االله عليه وسلم ذكر امرأة من بنى      
هريرة ، قال : .وعن أبى  ١٩إسرائيل حشت خاتمها مسكاً والمسك أطيب الطيب " 

قال رسول االله صلى االله عليه وسلم : " من عرض عليه ريحان فلا يـرده ، فإنـه   
  . ٢٠خفيف المحمل طيب الريح " 

  
                                          -الختان :   ..٤٤
الختان من سنن الفطرة ، وهو قطع الجلدة التى تغطى الحشفة ، حتى لايجتمع        

ء الجماع أو التبول ، فقد قال رسول االله صلى االله عليه وسـلم : "  فيها الوسخ أثنا
  .  ٢١إختتن إبراهيم بعد ثمانين سنة  وإختتن بالقادوم 

قال الالبانى : صح عن النبى صلى االله عليه وسلم ، من قوله لبعض الختانات : "    
واهد إخفضى ، ولا تنهكى ، فإنه أنظر للوجه ، وأحظى للزوج " ، وله طرق ، وش

) ، وإنظر تمـام   ٣٥٨-٢/٣٥٣عن جمع من الصحابه ، خرجتها فى الصحيحه ( 
  .٢٢"  ٦٧المنه " ص 

          
 الاستحداد : حلق العانه   ..٥٥

إلى أن ناحيـة   ، ويشير الأطباءلما يتجمع فيها من عرق محدثاً رائحة كريهة       
ببعضها البعض،وإنه العانة وما يحيط بالقبل والدبر،منطقة كثيرة التعرق والإحتكاك 

إن لم يحلَق شعرها تراكمت عليه مفرزات العرق والدهن،وإذا ما تلوثت بمفرغات 
                                                 

" ] .                                                                ٣١٢٤[ رواه أحمد ، والنسائى ، وصححه الالبانى فى صحيح الجامع "  ١٨
  " ، والترمذى ، والنسائى ، وأبو داود ] . ٢٢٥٢[ مسلم "   ١٩
  نسائى ، وأبو داود ] ." ، وال ٢٢٥٣[ مسلم "  ٢٠
  " ] .  ٢٣٧٠" ، مسلم "  ٦٢٩٨[ البخارى "  ٢١
 " ] . ١" ج "  ٤٣[ فقه السنه ، حاشيه ،ص "  ٢٢
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البدن من بول وبراز صعب تنظيفها حينئذ،وقد يمتد التلوث إلى ما يجاورها فتـزداد  
وتتوسع مساحة النجاسة،ومن ثَم يؤدي تراكمها إلى تخمرها فتنتن وتصدر عنـها  

قد تمنع صحة الصلاة إن لم تنظف وقلع عنها النجاسات. وفي روائح كريهة جداً،و
حلق شعر العانة أيضاً وقاية من الإصابة بعدد من الأمراض الطفيلية المؤذية كقمـل  
العانة الذي يتعلق بجذور الأشعار ويصعب حينئذ القضاء عليها. كما يخفف الحلـق  

العانة والأشعار حـول   من إمكانية الإصابة بالفطور المظنية.لذا سن الإسلام حلق
الدبر كلما طالت تأميناً لنظافتها المستمرة ولأا من أكثر مناطق الجسـم تعرضـاً   

  ٢٣للتلوث والمرض
 -:نتف الابط  ..٦٦
فهو ايضاً مكاناً لتجمع العرق ، فلا تخلوا هذه المواضع من العرق لاصـيفاً ولا       

بطين بعد البلوغ يرافقه نمو الأشعار تحت الإ يؤكد الطب الحديث على أنو شتاءً .
نضوج غدد عرقية خاصة تفرز مواد ذات رائحة خاصة إذا تراكم مـع الأوسـاخ   
والغبار أزنخت وأصبح لها رائحة كريهة ،وإن نتف هذه الأشعار يخفـف إلى حـد   
كبير من هذه الرائحة،ويخفف من الإصابة بالعديد من الأمراض التي تصيب تلـك  

رية والتهابات الغدد العرقيـة (عروسـة الإبـط)    المنطقة كالمذح والسعفات الفط
والتهاب الأجربة الشعرية وغيرها،كما يقي من الإصابة بالحشرات المتطفلة علـى  

  .٢٤الأشعار كقمل العانة 
     

 -:تقليم الأظافر  ..٧٧
تقليم الأظافر من علامات النظافة ومن دلاللات الجمال ، جعلها النبى صـلى االله  

ومحاسن العادات ، لما لها من آثار واضحة على نظافة  عليه وسلم من خصال الفطرة

                                                 
  [روائع الطب الإسلامى ، نقلاً عن عبد الزاق الكيلانى وعادل بربور ] ٢٣
  [نفس المرجع السابق ] ٢٤
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الفرد ، فقد تتراكم الفضلات والجراثيم والنجاسات تحتها وذلك يتنافى مع الطهارة 
  .المطلوبة ، فضلاً عما قد تحدثه من آثار صحية سلبية 

وفي بحث قدمه د.يحي الخواجي ود.أحمد عبد الأخر في المؤتمر العالمي للطـب        
لامي آكداً فيه أن تقليم الأظافر يتماش مع نظرة الإسلام الشـمولية للزينـة   الإس

والجمال.فاالله سبحانه خلق الإنسان في أحسن تقويم،وجعل له في شـكل جمـالي   
أصابع يستعملها في أغراض شتى،وجعل لها غلافاً قرنياً هو الظفـر يحـافظ علـى    

ظفر ويتحدد حجمه بألا يزيـد  ايتها. وذا التكوين الخلقي يتحدد الغرض من ال
على رأس الأصبع ليكون على قدر الغرض الذي وجد من أجله.ومن جهة أخـرى  
فإن التخلص من الأوساخ وعوامل تجمعها يعتـبران مـن اهـم أركـان الزينـة      

وإن تقلـيم   يحقق ذلك فهو وردود علـى فاعلـه.  والجمال،وإن كل فعل جمالي لا
ا يمنع تشكل الجيوب بين الأنامل والأظافر والـتي  الأظافر بإزالة الأجزاء الزائدة منه

  ويحقق بذلك نظرة الإسلام الرائعةتتجمع فيها الأوساخ،
تحمي الأظافر ايـات  لصحية الناجمة عن إطالة الأظافر:الأضرار اللجمال والزينة.

الأصابع وتزيد صلابتها وكفائتها وحسن أدائها عند الإحتكاك أو الملامسـة،وإن  
من الظفر والخارج عن طرف الأنملة لا قيمة له ووجوده ضار من نواح  الجزء الزائد

  ي وعبد الآخر في عاملين أساسيين:عدة لخصها الزميلان خواج
الأول : تكون الجيوب الظفرية بين تلك الزوائد واية الأنامل والتي تتجمع فيهـا   

اصة مـن  الأوساخ والجراثيم وغيرها من مسببات العدوى كبيوض الطفيليات،وخ
فضلات البراز والتي يصعب تنظيفها،فتتعفن وتصدر روائح كريهة ويمكن أن تكون 
مصدراً للعدوى للأمراض التي تنتقل عن طريق الفم كالديدان المعديـة والزحـار   
والتهاب الأمعاء،خاصة وأنّ النساء هن اللواتي يحضرون الطعام ويمكن أن يلوثن بما 

  لبـــهن الظفريـــة.يحملـــن مـــن عوامـــل ممرضـــة تحـــت مخا
الثاني : إن الزوائد (المخالب) الظفرية نفسها كثيراً ما تحدث أذيات بسبب أطرافها 
الحادة قد تلحق الشخص نفسه أو الآخرين وأهمها إحـداث قرحـات في العـين    
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والجروح في الجلد أثناء الحركة العنيفة للأطراف خاصة أثناء الشجار وغيره. كمـا  
بباً في إعاقة الحركة الطبيعية الحرة للأصـابع،وكلما زاد  أن هذه الزوائد قد تكون س

طولها زاد تأثيرها على كفاءة أصابع اليد أشد،حيث نلاحظ إعاقة الملامسة بأطراف 
 ٢٥الأنامل وإعاقة حركة الانقباض،وكذا تقييد الحركات الطبيعية للإمساك والقبض

 . أ.ه
   
  غسل البراجم:  ..٨٨
اصل الاصابع ، حيث تتجمع بينها والبراجم : هى الكلف التى فوق مف  

  الاوساخ ، لذلك حث على إزالتها .
 الإستنجاء .  ..٩٩

ويستحب الاتيان ذه الخصال إسبوعياً ، إستكمالاً للنظافة ، وقد حدد الـنبى       
صلى االله عليه وسلم أقصى وقت لهذه الخصال أربعين يوماً ، حيث أنه لو زاد على 

 –رضى االله عنه  –وتركت آثراً ، قال أنس  ذلك الوقت لظهر ضررها وبان أذاها
وقت لنا فى قص الشارب ، وتقليم الاظافر ، ونتف الابط ، وحلق العانـة ، أن لا  

  .   ٢٦نترك أكثر من أربعين ليلة " 

v  : إكرام شعر الرأس إذا وفر-    
أباح النبى صلى االله عليه وسلم توفير الشعر ، وذلك لمن يكرمه ويهذبـه ،          
ال صلى االله عليه وسلم فى حديث ابن عمر : " إحلقوا كله ، أو ذروا كله " فقد ق

، وقد أمر صلى االله عليه وسلم من وفر شعره أن يكرمه ، قال صلى االله عليـه   ٢٧
  .                    ٢٨وسلم : " من كان له شعر ، فليكرمه " 

                                                 
  [ مرجع سابق ] ٢٥
 ، أبو داود   ، وإبن ماجه   ] ." ، والترمذى ، والنسائى    ٢٥٨[ مسلم "   ٢٦
  " ] ١١٢٣[ أبو داود  ، وصححه الالبانى فى الصحيحه "   ٢٧
 " ]  ٥٠٠[ رواه أبو داود ، وصححه الالبانى فى الصحيحه "   ٢٨
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أن رسـول االله  كما أنه صلى االله عليه وسلم ى عن القزع ، عن ابن عمـر       
عن القزع ، قال " أبى عبيد االله " قلت لنافع : وما القزع  صلى االله عليه وسلم ى

حفاظاً على سمـت المسـلم    . ٢٩؟ قال : يحلق بعض رأس الصبى ويترك بعض " 
وهيئته ، واستجلاباً للوقار والإحترام ، فلا شك أن حلق بعض الرأس دون البعض 

فضلاً عـن أن إكـرام الشـعر    ،  بالهيبة والوقار يجلب الإستهانة بصاحبه ويذهب
والإعتناء به يضفى على صاحبه الجمال والزينة اللذان تأنس ما النفوس ، وتنفـر  

   من ضدهما .
v : تطهير الثياب-    

، قال تعـالى :"   وأمر بتطهيرها هاحث الاسلام على هندمة الملابس وتنسيق      
رفَطَه كابيثكما أ وصى النبى صلى االله عليه وسلم أصحابه  ٤" { المدثر :  و ، {

وهم قادمون من سفر : " إنكم قادمون على إخوانكم فأصلحوا رحالكم وأصلحوا 
  . ٣٠لباسكم حتى تكونوا شامة فى الناس ، فإن االله لايحب الفحش ولا التفحش " 

  وقال النابغة :  
  السبـاسـب رقاق النعال طيب حجزام          يحيون بالريحان يوم

  يحييهم بيض الولائد بينـهم          وأكسيه الاضاريح فوق المشاجب
  يصونون أجساداً قديماً نعيماً          بخالصه الاردان خضر المناكـب

v  : النهى عن التبول فى الماء الراكد-  
ى النبى صلى االله عليه وسلم ، عن التبول فى الماء الراكد ، لانـه يـنجس          
، و لا يأمن من أن يأتى غيره فيستعمله ، فنهى صلى االله عليه وسلم عنه من  بذلك

 الأطفـال  وشـلل  والتيفـود  الكوليرا ينقل الملوث فالماء ،قبيل الوقاية والطهارة 
 الانكلستوما وينقل فيه، التبول عند البلهارسيا ديدان وينقل المعدي، الكبد والتهاب

  .طئالشا قرب الطين في التبرز طريق عن
                                                 

  " ] .  ٢١٢٠" ، ومسلم "  ٥٩٢٠[ البخارى "   ٢٩
  [ سبق تخريجه ] .  ٣٠
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وقال صلى االله عليه وسلم فى حديث أبى هريرة : " لا تبل فى الماء الدائم الـذى     
  . ٣١لا يجرى ، ثم تغتسل منه " 

v  : غسل الاناء الذى شرب فيه الكلب-  
قال صلى االله عليه وسلم : " إذا ولغ الكلب فى إناء أحدكم فليرقه ، ثم       

  . ٣٢" أولهن بالتراب " ليغسله سبع مرار" ، وزاد فى روايه آخرى 
ثبت علمياً أن سؤر الكلب يحوى أنواعاً من الميكروبات يصعب إزالتها      

  بالغسل العادى ، فتحتاج فى تطهيرها إلى تكرار الغسل واستخدام أقوى المساحيق .
  

v : نظافة المسكن -  
عن صالح ابن أبي حسان قال سمعت  سعيد بن المسيب يقول : إن االله طيـب      
أراه  -الطيب نظيف يحب النظافة كريم يحب الكرم جواد يحب الجود فنظفوا  يحب

قال : أفنيتكم ولا تشبهوا اليهود ، فقال حدثنيه عامر بن سعد عن أبيه عن الـنبى  
  . ٣٣صلى االله عليه وسلم مثله إلا أنه قال : " نظفوا أفنيتكم " 

ليست كلمة تقال وإنما هـى   وأخيراً يجب أن نعلم أبنائنا معنى النظافة ، وأا     
سلوك يظهر ، ونعلمهم آيضاً أا من الدين ، ونبين لهم مخاطر التهاون فى النظافـة  
وأن يكون المربيين قدوة لهم فى ذلك ، وينبغى أن نعلمهم أداب النظافة وصورها ، 
ونخص بالذكر بعض السلوكيات التى يقع فيها الاطفال خاصة مثل : إلقاء أغلفـه  

ت السريعة فى الطرقات وأكل المسليات ورمى القشر فى الطريق ، وما إلى المأكولا
  ذلك .

   
  

                                                 
  " ] . ٢٨٢" ، ومسلم "  ٢٣٩[ البخارى "  ٣١
  " ] . ٢٧٩" ، ومسلم "  ١٧٢ارى " [ البخ  ٣٢
  "  ] . ٤٤٨٧[ والترمذى ، رواه الالبانى فى المشكاه وقال حسن "    ٣٣
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 غريزيـة  شـهوة على أنه مجرد إشباعاً لالجماع  الى الإسلام لا تتحدد نظرة       

أجل مـن تلـك    به إلى مرتبة ارتقىلإسلام قد سمى وا وإنما،  حيوانية أودفعاً لتروة
لإخلاص فيه ايدعوا أصحابه إلى حيث ، نظرة الضيقة ، ارتقى به الى مترلة العبادة ال

، ويضع له أحكاماً ، فلا يجوز الا عن طريق زواج شرعى يعلم به النـاس ، بمهـر   
ومؤخر صداق ، كما وضع له آداباً ، تعمل على حفظ وسلامة كلاً من الزوجين 

تقتصر على الاثنين فقط بـل تمتـد    ا لاكما أ، آداباً تراعى حقوق الاثنين معاً ،
   .لتشمل الحمل المنتظر

رق فى أوحال االغرب الغ ومن هنا يبدوا الإختلاف بين نظرة الإسلام ونظرة        
، بأن صارت مطلوبة لـذا ،   حيث أطلقوا العنان فى تحصيلها وإشباعها ، الشهوة

طت أنسـام ، وتفككـت   فكان نتيجة ذلك أن أباحوا الزنا وحرضوا عليه فإختل
أُسرهم ، وإنعدم البر بينهم ، فالإبن لايعترف لأبيه وأُمه بجميل ، بل يعتقـد أـم   

  ، ومن ثم يطيب لنا أن نعرض نظرة الإسلام إليه .زوة حلت م نجاءوا به نتجة 
  

v مقاصده :-  
ه يقول إبن القيم : وأما الجماع والباه ، فكان هديه فيه أكمل هدى : يحفظ ب     

الصحة وتتم به اللذة وسرور النفس ، ويحصل به مقاصده التى وضع لأجلها . فإن 
  لأصل لثلاثة أمور هى مقاصده الاصلية :االجماع وضع فى 

: حفظ النسل ، ودوام النوع إلى أن تتكامل العدة التى قدر االله بروزها إلى  أحدهما
  هذا العالم .
  سه وإحتقانه بجملة البدن .: إخراج الماء الذى يضر إحتبا   الثانــى

  الجـــمـــاع
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: قضاء الوطر ، ونيل اللذة ، والتمتع بالنعمة ، وهذه وحـدها هـى    الـثـالث 
  .  ٣٤الفائدة التى فى الجنة ، إذ لا تناسل هناك ولا إحتقان يستفرغه الإنزال 

  
v منافعه :-    

غض البصر ، وكف النفس ، والقدرة على العفة عن الحرام ، وتحصيل ذلـك       
، فهو ينفع نفسه فى دنياه وأخراه ، وينفع المرأة ، ولذلك كـان صـلى االله   للمرأة 

عليه وسلم يتعاهده ويحبه ويقول : " حبب إلى من دنياكم النساء والطيـب ، وفى  
زيادة لطيفة ، وهى : " أصـبر عـن    –كتاب " الزهد " للإمام أحمد . فى حديث 

  ٣٦. ٣٥الطعام والشراب ، ولا أصبر عنهن " 
  

v وع من الصدقة :الجماع ن-  
لإسلام ورحمتة ، أن جعل الجماع عبادة يؤجر عليها إذا أخلـص  امن سماحة      

، النية فيه ، وكانت إبتغاء مرضاة االله ، فهو يجامع ليعف نفسه وزوجته عن الحرام 
  .وهو يجامع ليكون سبباً فى إنتاج جيلاً يكثر سواد الإسلام 

النبى صلى االله عليه وسلم قالوا للنبى صلى عن أبى ذر ، أن ناساً من أصحاب      
االله عليه وسلم : يا رسول االله ! ذهب أهل الدثور بالأجور . يصلون كما نصـلى  
ويصومون كما نصوم . ويتصدقون بفضول أموالهم . قال : " أوليس قد جعل لكم 
ما تصدقون ؟ إن بكل تسبيحة صدقة . وكل تكبيرة صدقة . وكل تحميدة صدقة . 

 ى عن منكر صـدقة .  وكلوفى بضـع  ليلة صدقة . وأمر بالمعروف صدقة . و
" قالوا : يا رسول االله ! أيأتى أحدنا شهوته ويكون له فيها أجر ؟  أحدكم صدقة

                                                 
  " ] . ٢١٢" ، " ص  ٣[ زاد الميعاد " ج  ٣٤

  " ] . ٣٩٣٩[ رواه أحمد ، والنسائى ، والطبرانى فى الاوسط ، وحسنه الالبانى فى صحيح النسائى "  ٣٥
 نفس المرجع السابق ] [ ٣٦
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قال : " أرأيتم لو وضعها فى حرام أكان عليه فيها وزر ؟ فكذلك إذا وضـعها فى  
  .٣٧الحلال كان له أجراً "

  الجماع آداب 
v سية :الحالة النف-     

ينبغى أن يكون الجماع فى جو عاطفى ، يملؤه الحب والانسجام ، جو تغمـره       
ومن آَياته أَنْ خلَق لَكُم مـن  الرحمة والمودة ، إمتثالاً لقول الحق تبارك وتعالى : " 

رةً ودوم كُمنيلَ بعجا وهوا إِلَيكُنستا لاجوأَز فُسِكُمأَن  ـاتلَآَي كي ذَلةً إِنَّ فمح
     } . ٢١{ الروم : لقَومٍ يتفَكَّرونَ " 

وقد قال النبى صلى االله عليه وسلم : " لايجلد أحدكم إمرأتة جلـد العبـد ثم        
، فمضمون الحديث يدل على لزوم يئة جـو عـاطفى   ٣٨يجامعها فى آخر اليوم " 

  لها أكرم مخلوق .     مناسب قبل العملية التى يأتى من خلا
  

v  : التزين والتجمل-  
لإسـتمتاع  ايستحب تزين الزوجين لبعضهما البعض قبل الجماع ، حتى يـتم       

تزين المرأة بما يسر زوجها حال رؤيته لهـا ، مـن   يعد وتحصل اللذة لكليهما ، و
 قال : قيـل  –رضى االله عنه  –لامور التى يفاضل ا بين النساء ، فعن أبى هريرة ا

لرسول االله صلى االله عليه وسلم : أى النساء خير ؟ قال : " التى تسـره إذا نظـر   
، فقد وضع الرسـول   ٣٩وتطيعه إذا أمر ولا تخالفه فى نفسها ولا مالها بما يكره " 

  صلى االله عليه وسلم التزين أول صفة فى خير النساء .
عليه وسلم مـن غـزوة   وعن جابر بن عبد االله قال : قفلنا مع النبى صلى االله      

...... قال : فلما ذهبنا لندخل قال : " أمهلوا حتى تدخلوا ليلاً أى عشاء لكـى  
                                                 

  " ، وأبو داود ، وإبن ماجة ] . ١٠٠٦[ رواه مسلم "  ٣٧
 " ] . ٢٨٥٥" ، ومسلم "  ٥٢٠٤[ رواه البخارى "  ٣٨
 " ] . ١٨٣٨[ رواه النسائى ، والحاكم ، وأحمد ، وصححه الالبانى فى الصحيحة "  ٣٩
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، إنظر إلى مدى حرص النبى صلى االله عليـه   ٤٠تمتشط الشعسة وتستحد المغيبة " 
وسلم على إعطاء المرأة الفرصة فى التزين والتجمل لزوجها التى يأتيها بعد غيبـة ،  

  أن النبى صلى االله عليه وسلم ى أصحابه فى الـدخول علـى  وسبق أن أشرنا إلى
  . ندون إستعداد منه نليلاً حتى لايفاجئوه نازوج
وكان عبد االله بن عباس يقول : إنى لأحب أن أتزين للمرأة ، كما أحـب أن       

لإسلام فى العدل والانصاف ، فالمرأة اتتزين لى ، وما قاله بن عباس يعبر عن روح 
  .منظرأفضل و زينة أى ن ترى زوجها فىتحب أ

  
v :الدعاء-  

من أراد الخير لنفسه وأهله ، فليفعل ما أمر به الرسول صلى االله عليه وسلم ،      
قال : قال رسول االله صلى االله عليه وسلم :  –رضى االله عنهما  –بن عباس افعن 

شـيطان ، وجنـب   " لو أن أحدكم إذا أتى أهله قال : بسم االله ، اللهم جنبنـا ال 
فهذا الـدعاء  ،  ٤١الشيطان ما رزقتنا ، فقضى بينهما ولد لم يضره الشيطان أبداً " 

تحصيناً للذرية من عدوها اللدود وخصمها الأوحد ، كما أن فيه التماس للبركـة  
  بذكر االله قبل غرس بذرة الإنسان .

  
v الملاطفةالملاعبة و :-  

أصحابه ملاعبة أزواجهم ، فقد قـال  حبب الرسول صلى االله عليه وسلم إلى      
لجابر : " فهلا جارية تلاعبها وتلاعبك " ، وكان صلى االله عليه وسلم يقبل نسائه 

  . نويلاطفه
كان فى تيسير عملية الجماع ، بملأطباء أن مقدمات الجماع من الأهمية اويذكر      

دة لزجة تسهل وإستمتاع الزوجين ببعضهما البعض ، فهى تثير الرحم إلى إفراز ما
                                                 

 " ] . ٢٤٣٨" ، ومسلم "  ٥٠٧٩[ رواه البخارى "  ٤٠
  " ] . ١٤٣٤سلم " " ، وم ٣٢٧١ – ١٤١[ رواه البخارى "  ٤١
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عملية الجماع وتزيد من نشوة الزوجة وإستمتاعها ، فهى ئ أعضـاء الـزوجين   
  لعملية الجماع .

ومن العدل أن لا يترك الزوج زوجته إلا بعد أن تقضى حاجتـها منـه هـى         
الاخرى ، حتى يتحقق الاستمتاع الذى يعين على العفة والاحصان ، فيتم مقصود 

  الجماع .
  

v اء سر الجماع :تحريم إفش-  
لإسلام سراً وأمانة ، قال رسول االله اومن آدابه أيضاً عدم إفشائه ، فقد جعله      

صلى االله عليه وسلم : " إن من أشر الناس عند االله مترلة يوم القيامـة ، الرجـل   
، وفى رواية لمسلم : " إن مـن   ٤٢يفضى إلى إمرأته ، وتفضى إليه ثم ينشر سرها " 

  عند االله يوم القيامة ..... " .   أعظم الامانة 
قال النووى : فى الحديث تحريم إفشاء الرجل ما يجرى بينه وبين إمرأتـه مـن        

أمور إلإستمتاع ، ووصف تفاصيل ذلك وما يجرى من المرأة فيه من قول أو فعـل  
ونحوه ، فأما مجرد ذكر الجماع ، فإن لم تكن فيه فائدة ولا حاجة إليه فمكروه لأنه 

لاف المرؤة . وقد قال النبى صلى االله عليه وسلم : " من كان يؤمن باالله واليـوم  خ
  .    ٤٣الآخر فليقل خيراً أو ليصمت " 

  
v : تحريم إمتناع المرأة عن فراش زوجها- 

ومن تمام حرص الإسلام على العفة وإشباع الشهوات قبل ثوراـا أن ألـزم         
عليها العصـيان بأبشـع الصـور أعلـظ      المرأة بطاعة زوجها فى الفراش ، وحرم

العقوبات ، حتى لا يلجىء الى ما حرم االله ، فضلاً عن تمام المودة والرحمـة الـتى   

                                                 
 "  ، وأبو داود ] . ١٤٣٧[ رواه مسلم "  ٤٢
  " ] .  ٤٨" ، ومسلم "  ٦١٣٥[ رواه البخارى "  ٤٣
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بينهما فمثل هذا السلوك يؤدى الى اضطراب العلاقة بينهما . وما يسرى على المرأة 
  يسرى على الرجل .

يه وسلم قـال : " إذا  عن النبى صلى االله عل –رضى االله عنه  –عن أبى هريرة      
، وفى رواية أخـرى   ٤٤باتت المرأة هاجرة زوجها ، لعنتها الملائكة حتى تصبح " 

لمسلم : " والذى نفسى بيده أما من رجل يدعوا إمرأته إلى فراشها ، فتأبى عليـه ،  
  إلا كان الذى فى السماء ساخطاً عليها ، حتى يرضى عنها " . 

  
v  حالة حيضها :تحريم وطء المرأة فى دبرها وفى-  

قال : قال رسول االله صلى االله عليه وسلم :  –رضى االله عنه  –عن أبى هريرة      
  .٤٥" من أتى حائضاً أو إمرأة فى دبرها أو كاهناً فقد كفر بما أُنزل على محمد " 

أن رسول االله صلى االله عليه وسلم قال  –رضى االله عنهما  –وعن إبن عباس      
  .٤٦عز وجل إلى رجل أتى رجلاً أو إمرأة فى دبرها " : " لا ينظر االله 

قال : قال رسول االله صلى االله عليه  –رضى االله عنه  –وعن خزيمة بن ثابت      
  .٤٧وسلم : " إن االله لايستحى من الحق ثلاث مرات لا تأتوا النساء فى أدبارهن " 

  .٤٨ا " وقال صلى االله عليه وسلم : " ملعون من أتى إمرأة فى دبره        
لأحاديث فى الباب كثيرة ، وربما تكون الحكمة من التحريم قذارة المحـل ،  او     

لأمراض المستعصية والتى أثبتها العلم الحـديث ،  افضلاً تسبب هذا الفعل فى بعض 
وقد ذكر الإمام " إبن القيم " فى ذلك جملة من الأسباب تبلغ ثمانية عشره سبب فى 

  إن شئت . ميه" زاد الميعاد " فأرجع إل

                                                 
 " ] . ١٤٣٦" ، ومسلم "  ٣٢٣٧[ رواه البخارى "  ٤٤
  " ] . ٥٥١[ رواه الترمذى ، وإبن ماجة ، وصححه الالبانى فى المشكاة "  ٤٥
  " ] . ٢٤٢٤ان فى صحيحه ، وصححه الالبانى فى صحيح الترغيب والترهيب " [ رواه الترمذى ، والنسائى ، وإبن حب ٤٦
  " ] . ٢٤٢٧[ رواه إبن ماجة واللفظ له ، والنسائى ، وصححه الالبانى فى صحيح الترغيب والترهيب "  ٤٧
 " ]. ٢٤٢٣[ رواه أحمد ، وأبو داود ، وصححه الالبانى فى صحيح الترغيب والترهيب "  ٤٨
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ويسأَلُونك عنِ الْمحيضِ قُلْ هو أَذًى فَاعتزِلُوا أما الحائض فقد قال تعالى : "      
النساءَ في الْمحيضِ ولَا تقْربوهن حتى يطْهرنَ فَإِذَا تطَهرنَ فَأْتوهن من حيـثُ  

حي إِنَّ اللَّه اللَّه كُمرأَم) رِينطَهتالْم بحيو ابِينوالت ثٌ  ٢٢٢بـرح كُماؤنِس (
  لَـاقُوهم كُموا أَنلَماعو قُوا اللَّهاتو فُسِكُمأَنوا لمقَدو مئْتى شأَن ثَكُمروا حفَأْت لَكُم

 نِينمؤرِ الْمشبره االله تبارك وتعالى } ، ويكفى ما ذك ٢٢٣-٢٢٢" { البقرة :  و
 فى علة التحريم من كونه أذى .   
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المقصود بالخلاء هنا : مكان قضاء الحاجة من بول أو غائط ، وقـد وضـع        

الإسـتبراء   جملة من الآداب تضمن لصاحبها السلوك الغريزىالشارع الحكيم لهذا 
مـن   ة والسلامة من الإسـقام وتحصـنه  من النجاسات وتكفل له الراحة والصح

وهـذه   . وتصون البيئة من القاذورات والإوبئة الناس من الأذىتحمى الشياطين و
  الاداب تدل على شمول هذه الشريعة الغراء وتمامها ، فالاسلام منهج حياة .

        

v  : ألا يستصحب ما فيه اسم االله 
سم االله ، فلا ينبغي أن يستصحب لما كان الخلاء مكان نجاسة وأمرنا بتعظيم ا     
 ما فيه اسم االله ، وجوز العلماء ذلك إن خيف عليه من الضياع أو كان حرزاً همع
.    

v   : البعد عن أماكن وجود الناس 
ينبغي الابتعاد عند قضاء الحاجة عن الناس قدر الامكان ، والاستتار عنـهم ،       

منه ، كما ينبغـي أيضـاً أن    حتى لا يسمع له صوت أو تشم له رائحة ، فيتأذوا
قدر الامكان عن أماكن وجود  اًكون المرحاض بعيدييراعي عند تصميم المنازل أن 

  الضيوف .

  دخول الخلاء
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قال : خرجنا مع رسول االله صلى االله عليه وسلم  –رضى االله عنه –فعن جابر     
في سفر وكان رسول االله صلى االله عليه وسلم لا يأتي البراز حتى يتغيب فلا يـرى  

٤٩ .  

v : تجنب طريق الناس أو ظلهم                
قال : قال رسول االله صلى االله عليه وسلم :  –عن أبي هريرة رضي االله عنه 

 اتقوا
اللاعنين ! قالوا : وما اللاعنان يا رسول االله ؟ قال " الذي يتخلى في طريق الناس 

  . ٥٠ظلهم "  و، أ
نظافة وخاصة الأمـاكن الـتي   وهذا النهي يدل على حرص الاسلام على ال      

يرتادها الناس فلا ضرر ولا ضرار ، وجاء التعبير بقوله اللاعنان ، لأن مثل هـذا  
السلوك يجلب اللعنة على صاحبه من المتأذين منه ، فضلاً عن كون هذا السـلوك  

حيث تقف الحشرات علـى   وظهور الأوبئه الخاطيء من أسباب انتشار الأمراض
  منه العدوى الى الشخص السليم . المريض فينتقل فضلات

  

v  : التسمية والاستعاذة عند الدخول 
يسن لمن أراد أن يدخل الخلاء ، أن يجهر بالتسمية ، والاستعاذة من الشياطين       

، لحديث أنس أنه قال : كان النبي صلى االله عليه وسلم إذا دخل الخـلاء قـال :   

                                                 
  " ] ٣٣٥جه ، وصححه الألباني في صحيح ابن ماجه " [ رواه ابن ما ٤٩
  " ، وأبو داود ] .  ٢٦٩[ رواه مسلم "  ٥٠
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الخبث والخبائث ، ذكران الشياطين اللهم إني أعوذ بك من الخبث والخبائث " ، و
  .   ٥١وإناثهم 
قال : قال  رسول االله صـلى   –أما البسملة ، فلحديث على رضي االله عنه        

االله عليه وسلم " ستر ما بين أعين الجن وعورات بني آدم إذا دخل أحدهم الخـلاء  
  . ٥٢أن يقول " بسم االله " 

  

v وج :يقدم اليسرى عند الدخول واليمنى عند الخر     
 ـالخلاء مكان تسكنه الشياطين لقذارته لذا ينبغي ألا تقدم القدم اليمنى        د عن

  ، الذى تسكنه الشياطين .   الدخول حتى لا يكون تكريماً لذلك المكان المستقذر
وربما كانت الحكمة من جعل اليمين لما مكرم والشمال لما هو مستقذر موبخ       

رم مشرف ، للتفريق بين ما يستحق التعظيم والإجـلال  و ايضاً عند مفارقة ما مك
وبين ما يستحق التوبيخ و الإستقذار ، فضلا عن إدراك المرء للأماكن التى هو مقبل 
 عليها فيستشعر التشريف للمسجد الذى هو بيت االله فينهل منه ، ويستشعر التقبيح

. وهكذا يميـز   للخلاء الذى تسكنه الشياطين فلا يطول مكوثه فيه ويتجنب أذاه
  المسلم كل ما يحيط به وما هو مقبل عليه .

الحاقة {" فَأَما من أُوتي كتابه بِيمينِه فَيقُولُ هاؤم اقْرءُوا كتابِيه " قال تعالى :      
 فَأَصحاب الْميمنة ما أَصحاب الْميمنـة ، وأَصـحاب   "وقال تعالى : }، ١٩: 

ةأَمشالْم ابحا أَصم ةأَمش٩-٨الواقعة : {"  الْم . {  

                                                 
  " ] .  ٣٥٨[رواه الترمذي ، وصححه الألباني في المشكاة "  ٥١

  " ] . ٣٥٨[ رواه الترمذى ، وصححه الالبانى فى المشكاه "  ٥٢
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وعن عائشة رضي االله عنها قالت : كان رسول االله صلى االله عليـه وسـلم        
  .   ٥٣ وتنعله ،يعجبه التيمن في شأنه كله : في طهوره ، وترجله 

طهـوره  وعنها أيضاً قالت : كانت يد رسول االله صلى االله عليه وسلم الـيمنى ل 
  . ٥٤وطعامه وكانت اليسرى لخلائه وما كان من أذي " 

  

v   : تعظيم القبلة 
ينبغي لمن جلس لحاجته ألا يستقبل القبلة ولا يستدبرها ، فهي وجهة المسلمين      

 وقد ورد في ذلك حديثين ظاهرهما التناقض ، أولهما ، هامعلى الأرض فينبغي تغطي
قال : " إذا أنه ل االله صلى االله عليه وسلم أبي هريرة رضي االله عنه عن رسو حديث

    . ٥٥ستقبل القبلة ولا يستدبرها " يجلس أحدكم على حاجته فلا 
ارتقيت فوق ظهـر بيـت   "  أما الآخر فعن ابن عمر رضي االله عنهما قال :      

حفصة البعض حاجتي فرأيت رسول االله صلى االله عليه وسـلم يقضـي حاجتـه    
  . ٥٦" شام مستدبر القبلة مستقبل ال

، امـا   الخـلا و في أوقد جمع العلماء بينهما بان النهي إذا كان في الصحراء      
الاباحة إذا كان في البيوت والمنازل فلاا محكمة وا جدران تحول دونه والقبلة . 
فعن مروان الاصفر قال : رأيت ابن عمر أناخ راحلته مستقبل القبلة ثم جلس يبول 

                                                 
  ] . " ٢٦٨ "، ومسلم  " ١٦٨ "البخاري  [ رواه ٥٣
    " ] . ٢٦ "و داود ، وصححه الألباني في صحيح أبو داود رواه أب [ ٥٤

 " ، وأحمد ] . ٢٦٥ "مسلم  [ رواه ٥٥
 " ] . ٢٦٦ "، ومسلم  " ١٤٨" البخاري رواه  [ ٥٦
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عبد الرحمن أليس قد ى عن هذا قال بلى وإنما ى عن ذلك في  اليها فقلت يا لأبا
  . ٥٧الفضاء فإذا كان بينك وبين القبلة شيء يسترك فلا بأس " 

  

v   : ًالتوقف عن الكلام مطلقا 
كره العلماء الكلام عند قضاء الحاجة مطلقاً سواء كان ذكراً أو غير ذلـك ،       

ا رواه ابـن  لم ، أو انقاذ انسان من أذى ألا إذا اضطر للكلام ، كإرشاد الأعمى ،
عمر رضى االله عنهما ان رجلاً مر ورسول االله صلى االله عليه وسلم يبول فسلم فلم 

ففي هذا الحديث دلالة على عدم الكلام حتى ولو كـان رداً علـى    ، ٥٨ يرد عليه
  وأما إذا عطس فليحمد االله في نفسه بدون تحريك اللسان والشفتين . ، السلام

فيتأذوا منه على هذا الحال  وهو الحكمة من ذلك ، ألا يلفت انتباه الناس اليهو     
، وهذا سلوك يأباه الاسلام فضلاً عن أن هذا المكان تسكنه الشيطان ويضيقوا به 

فضلاً  ، حتى لا ينشغل بالكلام عن تطهير نفسه فربما تلحق النجاسة بثوبهكذلك و
  عن تعظيم اسم االله.

v ًالبول جالسا :      
 " من حدثكم أن رسول االله صلى االله عليه وسلم –قالت عائشة رضى االله عنها   

 . ٥٩ ما كان يبول الا جالساً " ،بال قائماً فلا تصدقوه 

                                                 
 " ] . ٣٧٣ "رواه أبو داود ، وحسنه الألباني في المشكاة [ ٥٧

  ]والجماعة الا البخاري " ٣٧٠"رواه مسلم  [ ٥٨
    " ] . ٢٠١ "وصححه الألباني في الصحيحة  ، وابن ماجه ، وأحمد ، رمذيوالت ، رواه النسائي [  ٥٩
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قال : رأيتني أنا والنبي صلى االله عليه وسلم  –رضي االله عنه  –وعن حذيفة       
كم فبال فانتبذت منـه  نتماشى فأتي سباطة قوم خلف حائط فقام كما يقوم أحد

   . ٦٠ فأشار إليه فجئته فقمت عند عقبه حتى فرغ
الحديث الأول يدل على أن رسول االله صلى االله عليه وسلم كـان هديـه في        

فعله لبيـان الجـواز   إنما البول القعود وما فعله في الحديث الآخر من البول قائماً ، 
  ومن هنا كان للعلماء فيه أقوال :  

 : قال العلماء يكره البول قائماً الا لعذر وهي كراهة تتريه لا تحريم   قال النووي §
قال ابن المنذر في الإشراق : اختلفوا في البول قائماً فثبت عن عمر بن الخطاب  §
وزيد بن ثابت ، وبن عمر ، وسهل بن سعد ، أم بالوا قياماً ،  –رضي االله عنه –

االله عنهم وفصل ذلـك ابـن    قال وروى ذلك عن أنس وعلي وأبي هريرة رضي
سيرين وعروة بن الزبير ن وكرهه ابن مسعود والشعبي وإبراهيم بن سعد وكـان  
إبراهيم بن سعد لا يجيز شهادة من بال قائماً ، وفيه قول ثالث : أنه كان في مكان 
يتطاير اليه من البول شيء فهو مكروه فإن كان لا يتطاير فلا بأس به وهذا قـول  

المنذر : البول جالساً أحب الي وقائماً مباح ، وكل ذلك ثابت عن مالك قال ابن 
 .رسول االله صلى االله عليه وسلم 

 

v : الاستنجاء باليسرى 
التكريم أيضاً عدم ازالة  وجوه سبق أن أشرنا الى تكريم اليمين في كل شيء ، ومن

بي قتـادة  ذلك اليسرى تتريهاً لليمين عن مباشرة الاقذار فعن أل مالنجاسة ا فتقد
                                                 

    " ] . ٢٧٣ "ومسلم " ،  ٢٢٥" البخاري  [ ٦٠
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قال : قال رسول االله صلى االله عليه وسلم : لا يمسكن أحدكم ذكره بيمينه وهـو  
  . ٦١يبول ولا يتمسح من الخلاء يمينه ولا يتنفس في الاناء " 

وعن سلمان قال : قيل له : قد علمكم نبيكم صلى االله عليه وسلم كل شيء      
ل القبلة الغائط او بـول . أو أن  حتى الخراءة قال : فقال : أجل لقد انا أن نستقب

نستنجي باليمين ا وان نستنجي بأقل من ثلاثة احجار ا وان نستنجي برجي عـاو  
  .    ٦٢ بعظم 
قال الامام النووي : أجمع العلماء على انه منهي عن الاستنجاء ، بـاليمين ثم        

 انه حـرام  الجماهير على انه ي تتريه وادب لا ي تحريم ، وذهب اهل الظاهر الى
وأشار الى تحريمه جماعة من اصحابه ، ولا تعويل على اشارم قـال اصـحابنا :   
ويستحب ان لا يستعين باليد اليمنى في شيء من امور الاستنجاء الا لعـذر فـإذا   

  استنجى بما فيه باليد اليمني ومسح باليسرى .
 

v : تجنب البول في الماء 
نبي صلى االله عليه وسلم ، عن البول في الماء ثم ومن مظاهر النظافة أيضاً ى ال      

ان استخدام الماء المختلط بـالبول   العلم الحديث ثبتفقد أذلك ، بعد استخدامه 
، لـذلك ينـهى    كثيراً من الأمراض والأوبئة وخاصة فى حالة الماء الراكديجلب 

 الماء أمولاً طائلة لتطهير تنفق الحكوماتالمتخصصون عن مثل هذه الممارسات ، و
فون حملات اعلانية ينفق عليها أمولاً لكتالجاري الراكد من مثل هذه النجاسات وي

                                                 
  " ] . ٢٦٧ "مسلم واللفظ له " ،  ١٥٣"البخاري  [ ٦١
    ] .واصحاب السنن  " ، ٢٦٢ "رواه مسلم  [ ٦٢
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كثيرة لتحذير الناس من هذه الممارسات الخاطئة ، وقد انا نبينا صـلى االله عليـه   
  ذلك من أكثر من ألف وأربعمائة سنة . عنوسلم 
كم في الماء الرائم الذي قال رسول االله صلى االله عليه وسلم : " لا يبولن أحد     

  .   ٦٣لا يجري ثم يغتسل فيه " 
وعن جابر رضي االله عنه ، أن رسول االله صلى االله عليه وسلم فهي أن يبال في      

  .  ٦٤الماء الراكد 
  ، لا يسوغ لنا ذكره  كما ورد حديث ضعيف في النهي عن البول في الماء الجاري 

v  : الاستبراء من البول 
عدم التحرز من البول وتجنبه من الكبائر ، لحديث ابن عباس رضي العلماء  دع     

االله عنه قال : مر رسول االله صلى االله عليه وسلم على قبرين فقال : " أمـا إمـا   
ليعذبان ، وما يعذبان في كبير ، أما احدهما فكان يمشي بالنميمة ، وأمـا الآخـر   

قه باثنين . ثم غرس علـى  فكان لا يستتر من بوله " قال : فدعا بعسيب رطب فش
  .   ٦٥هذا واحداً . وعلى هذا واحداً ثم قال : " لعله أن يخفف عنهما ما لم ييبسا " 

عدم التتره من البول ، يـؤدي الى نجاسـة الثيـاب     حكمة النهى هنا فى أنو     
، فكان الاستبراء منه واجباً لأن من شروطها الطهارة الصلاة  اوالبدون فتبطل معه

لما يتريب عليها من إبطال لفروض كـثيرة ،  لاستبراء كبيرة يعذب عليها ، وعدم ا
  .فضلاً عن أن الإسلام دين يدعوا إلى النظافة والطهارة واالله يحب المتطهرين

                                                 
  . " ] ٢٨٢ "، ومسلم " ٢٣٩ " البخاري [ ٦٣
  ] .والنسائي ، وابن ماجه ، "  ٢٨١"مسلم  [ ٦٤
  . " ] ٢٩٢ "، ومسلم واللفظ له "  ٢١٦" البخاري  [ ٦٥
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وينبغي التحرز من التبول في المباول ، لعدة أسباب أهمها أنه لا يأمن معها من      
ربما تـؤدي الى   ثالثها أابول قائماً ، والرشاش ، وثانيها البول جالساً أفضل من ال

  كشف عورة ، لذلك كان اجتناب هذه المباول أفضل وأحصن .
  

v : نضح الفرج بالماء- 
من آداب قضاء الحاجة أيضاً ، أنه بعد أن ينتهي ينضح فرجه بالماء ، ليـدفع       

لاً وس ، فالشيطان يوسوس له في الصلاة ، فإذا وسوس له ووجد بلاعن نفسه الوس
أنه من أثر النضح ، وهذا هو الثابت من فعل رسول االله صـلى االله عليـه    م، عل

وسلم ، فعن مجاهد عن رجل من ثقيف عن أبيه قال : رأيت رسول االله صـلى االله  
  .   ٦٦عليه وسلم بال ثم نضح فرجه 

v : إزالة الرائحة الكريهة من على اليد- 
ا بالأرض ، أو أن يغسلها بمسـحوق  ينبغي لمن أزال النجاسة بيده ، أن يدلكه     

في اليـد ،   رائحتـها  تزول معه الرائحة الكريهة ، حتى لا يبقى لها أثر ولا تشـم 
قال : كان النبي صلى االله عليه وسلم إذا أتـى   –لحديث أبي هريرة رضى االله عنه 

  .   ٦٧الخلاء ، أتيته بماء في قور أو ركوة ، فاستنجى ثم مسح يده على الأرض 

v خروج :دعاء ال- 
عن عائشة رضي االله عنها قالت : كان النبي صلى االله عليه وسلم إذا خـرج مـن   

  .   ٦٨الخلاء قال " غفرانك " 
                                                 

    " ] . ١٦١"رواه أبو داود ، وصححه الألباني في صحيح أبي داود  [ ٦٦
  . " ] ٣٦٠ "والنسائي ، وحسنه الألباني في المشكاة  ، وابن ماجه ، رواه أبو داود [ ٦٧
  . " ] ٣٥٩ "ه الألباني في المشكاة وابن ماجه ، وصحح، رواه الترمذي  [ ٦٨
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  مكتبة الصفا .  
مكتبة الصـفا ،  –مختصر منهاج القاصدين -أحمد بن عبد الرحمن بن قدامة  ..٥٦٥٦

  ).٢٠٠٢القاهرة (
مجموعة علماء ، حقائق الإسلام فى مواجهة شبهات المشككين ،الـس    ..٥٧٥٧

  ، القاهرة ) الطبعة الخامسة٢٠٠٨الأعلى للشئون الإسلامية ، (
فتاوى المرأة ، وزارة الشئون الإسلامية والأوقاف والدعوة  -مجموعة علماء  ..٥٨٥٨

  هـ ).   ١٤١٤والإرشاد بمنطقة تبوك منفذ حالة عمار (

http://www.55a.net
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  نحو صحة جيدة وحياة طيبة
 

  
 

فتاوى لأزهر إنتـاج موقـع وزارة الأوقـاف المصـرية      -مجموعة علماء  ..٥٩٥٩
omcouncil.c-www.islamic   .  

  إبن مفلح ، الآداب الشرعية ، موقع الأسلام    ..٦٠٦٠
غادة محمد سعيد الكرش وترهلات البطن عند النساء ، الطبعـة الاولى ،    ..٦١٦١

  )  . ٢٠٠٤القاهرة : دار الرضة(
فؤاد السيسى كيف تقوى ذاكرتك وتتغلب على النسيان ، القاهرة  : دار   ..٦٢٦٢

  ). ٢٠٠٩القيروان (
زن ، مكتبة العبيكان ، الطبعة الحادية عشر عائض بن عبد االله القرنى، لا تح  ..٦٣٦٣
)٢٠٠٩(  

 
  

 
  
  

 
  


