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همسات رمضانية





عزيزي الطالب إليك بعض  الأمور التي نسأل الله أن تنفعك في هذا الشهر 


1ـ حاول جاهداً صيام شهر رمضان مخلصاً ذلك لوجه الله تعالى .


2 ـ لا تجعل صيامك لشهر رمضان عذرا ً لك للتقاعس والإهمال في أدائك لواجباتك المدرسية والتعلل بان الصيام يؤثر على ذلك ، فأنت تعرف انه في شهر رمضان سطر المسلمون أروع الانتصارات و  أعظمها وما غزوة بدر الكبرى إلا اعظم شاهد على ذلك .


3 ـ اجعل من شهر رمضان فرصة لك لتصفية النفس من الحقد والبغضاء وبادر بالتسامح من حصل بينك وبينه خلاف.


4 ـ اجعل من هذا الشهر بداية لك للتخلص من بعض الصفات التي لا يجب أن تتحلى بها كالكذب والغش والخداع والنميمة فكل هذه الأمور كما تعلم تنقص من اجر الصائم فابتعادك عنها في هذا الشهر وتعودك على ذلك سيخلصك منها إن شاء الله .

















نصائح طبية في رمضان





1 ـ تناول وجبة السحور فقد أوصى الرسول صلى الله عليه وسلم بذلك ولان تناول السحور يفيد في منع حدوث الإعياء والصداع أثناء نهار رمضان ، ويخفف من الشعور بالعطش الشديد .


2 ـ ابدأ إفطارك بتمر وماء لان الإفطار على التمر والماء يحقق الهدفين وهما دفع الجوع والعطش وتستطيع المعدة والأمعاء الخالية امتصاص المواد السكرية بسرعة كبيرة ، كما يحتوي التمر على كمية من الألياف مما يقي من الإمساك ويعطي الإنسان شعورا بالامتلاء فلا يكثر الصائم من تناول مختلف أنواع الطعام .


3 ـ أفطر على مرحلتين فقد كان رسول الله صلى الله عليه وسلم يعجل فطره على تمرات أو ماء ، ثم يعجل صلاة المغرب ، ويقدمها على إكمال طعام إفطاره . وفي ذلك حكمة نبوية رائعة . فتناول شيء من التمر والماء ينبه المعدة تنبيها حقيقياً ، وخلال فترة الصلاة تقوم المعدة بامتصاص المادة السكرية والماء ، ويزول الشعور بالعطش والجوع .


4 ـ اختر لنفسك غذاءً صحيا ًمتكاملاً :فاحرص على أن يكون غذاؤك متنوعاً وشاملاً لكافة العناصر الغذائية .





هذا والله اعلم














