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بقلم: محمد �سراج ا�سماعيل بوق�س

الايكيدنيا فاكهة الر�شاقة 
والفرح والبهجة وال�سرور

فاكهة لذيذة مرطبة مغذية ولها مفعول �سريع في علاج كثير من الم�شاكل ال�صحية 
�شكلها  لان  وال�سرور  والفرح  بالر�شاقة  الايكيدنيا  فاكهة  اقترنت  وقد  والنف�سية. 
وجمال لونها يجذب النا�س ويلاحظ ان النظر الى هذه الفاكهة الجميلة يوحي بالفرح 
وال�سرور لان لونها الا�صفر المائل للبرتقالي يقترن بالفرح وال�سرور وي�ساعد على 
منا�سبات  في  الفاكهة  هذه  ن�شاهد  ودائما  والطحال  والكبد  المخ  وين�شط  الارتخاء 
الفرح والبهجة وال�سرور على الطاولات وفي البوفيهات كما ان هذه الفاكهة لا تحوي 
على �سعرات حرارية مرتفعة ولا على دهون مرتفعة مع وجود قيمة غذائية عالية في 
الغذائية  تن�شيط المجهود الفكري والع�ضلي، وتحتوي اي�ضا على كمية من الالياف 
وم�ضادات الاك�سدة التي تمت�ص الجذور الحرة ال�ضارة في القولون ولذلك ت�ستعمل 
دائما في حالة تهيج القولون وبما ان الايكدنيا تعتبر من الفواكه التي تعيد للج�سم 
الر�شاقة  فاكهة  �سميت  والع�ضلي  الفكري  الن�شاط  في  يفقدها  التي  المكونات  كل 
الب�شملة  مثل  عديدة  ا�سماء  لها  الخ�ضرة  م�ستديمة  الايكيدنيا  و�شجرة  والجمال، 
بي�ضاوية  �صغيرة  والتمرة  العرنوط  او  الم��زاح  او  الهندي  والم�شم�ش  وال��زع��رورة 
و�شعبه حقيقيات  النباتية  املكة  وتتبع  الن�ضج  عند  للبرتقالي  مائلة  ال�شكل �صفراء 
الاوراق و�صنف كا�سيات البذور وظائفه ثنائية الفلقة اما تركيبها الكيميائي فيكون 
وال�سليولوز  وال�سكروز  والجلوكوز  الفركتوز  مثل  وال�سكريات  الفاكهة  م��اء  من 
القف�صية  والم��واد  والبكتين  الع�ضوية  والاحما�ض  والدهنيات  والبروتينات  والن�شا 
والمواد ال�صيفية والاملاح المعدنية واما تركيبها من الفيتامينات فيوجد فيها فيتامين 
A, C ,B1 ,B2 واما محتواها من الاملاح المعدنية فتحتوي على البوتا�سيوم، 
الكال�سيوم، الف�سفور والمغني�سيوم، الحديد وال�صوديوم واما فوائدها ال�صحية فلها 
فوائد عديدة مثل من�شط للغدد ال�ضماء وخا�صة عند �ضعف وظائف الغدد ومهدئة 
للاع�صاب وقاب�ض للا�سهال ومدرة للبول ومفيدة في حالة التهاب الم�سالك البولية، 
عمل  تعزيز  في  ت�ساعد  فهي  الع�ضوية  الاحما�ض  من  كبيرة  كميات  لوجود  ونظرا 
الع�صبي  الج��ه��از  عمل  ح�سن  على  وتح��اف��ظ  الم���رارة  وظ��ائ��ف  ودع��م  وتعزيز  الكبد 
والاوعية الدموية ويفيد مغلي اوراق الايكيدنيا في حالة التهاب الفم واللوزتين واخر 
الكلام نتدبر قول الله تبارك وتعالى في كتابه الكريم )�سبحان الذي خلق الازواج 
كلها مما تنبت الار�ض ومن انف�سهم ومما لا يعلمون( يا�سين 39 و�صلى الله على نبينا 

محمد ا�شرف الب�شر والخلق اجمعين وعلى �آله و�صحبه اجمعين.

ا�ستمتع بريا�ضة الم�شي ال�سريع
الأم��ري��ك��ي��ة على  ال��درا���س��ات  م��ن  ال��ع��دي��د  ت�شجع 
الأطباء  �أن  كما  فوائد،  من  لها  لما  الم�شي  ريا�ضة 
يرون فيها درءاً لمخاطر �صحية عدة منها تقلي�ص 
نوم  على  والم�����س��اع��دة  ال��ث��دي  ب�سرطان  الإ���ص��اب��ة 

هنيء وفق ما �أثبتته �أحدث الدرا�سات. 
في  الا�ست�شارية  ل��وك  مي�شال  الطبيبة  و���ش��ددت 
جمعية �سرطان الثدي الم�شرفة على برنامج ثلاثة 
الريا�ضة  طب  في  والمتخ�ص�صة  الم�شي،  من  �أي��ام 
في ���س��ان دي��ي��غ��و ب��ولاي��ة ك��ال��ي��ف��ورن��ي��ا، ع��ل��ى �أن 
�أكانوا  للجميع  �ضرورية  الم�شي  ريا�ضة  ممار�سة 
ريا�ضيين �أم غير ريا�ضيين، لافتة �إلى �أن "المنافع 

ال�صحية منها مهمّة ب�شكل خا�ص للن�ساء." 
ت��ب�ني ال��ب��ح��وث �أن الم�����ش��ي ي��وم��يً��ا ���س��اع��ة ) 60 ( 
�إلى  �صحتك  من  يح�سن  �سوف  اليوم  في  دقيقة 
التحمل،  القدرة على  بناء  حد كبير. ويمكنك من 
قلب  ويعطيك  الزائدة  الحرارية  ال�سعرات  وحرق 

�أكثر �صحة. 
ما هو ال�شيء العظيم جدا في الم�شي؟

في  تقريبا،  م��ك��ان  �أي  في  الم�شي  يتم  �أن  يمكن 
�أي وقت، وفي �أي طق�س. كما انها و�سيلة رائعة 
للح�صول على �أوليات ال�صحة ، وتن�شيط الدورة 
�أن تجعل الم�شي في  �أنك يمكن  الدموية، ما يعني 

روتينك اليومي ووردك ال�صباحي. 
ذاه��ب  و�أن���ا  ال��وق��ت  ح�ساب  يمكنني  كيف 

للم�سجد م�شيا مثلا ؟
 15 و  دقائق  ع�شر  بين  يم�شي  العادي  ال�شخ�ص 
دقيقة يوميا، و هي على خطى متقاربة غير �سريعة 

. لمعرفة عدد الدقائق التي تتخذ في كل يوم لابا�س 
الم���ن���زل، عبر  �أن���ح���اء  ال��وق��ت في  ب��ح�����س��اب جميع 
المكاتب، �إلى الم�سجد واثناء الت�سوق، �إلى المدر�سة 
�ساعة  تقريبا  تم�شي  �أن���ك  تج��د  ق��د  الح��دي��ق��ة.  �أو 
تعتقد.  �أق��ل مما كنت  �أن تم�شي  �أو  يوميا،  كاملة 

و�أيا كانت نتائجك �ستكون م�صدر تحفيز لك.
كم عدد ال�سعرات الحرارية و�أنا �أحرق �إذا 

�أم�شي �ساعة كاملة يوميا؟
ان ال�شخ�ص الذي يكون عمره 45 و يزن 70كغ 
عن  كيلوجول   3،000 ح���والي  ي��ح��رق  �أن  يمكن 
لم�ؤ�س�سة  وف��ق��ا  بخفة  كاملة  �ساعة  الم�شي  ط��ري��ق 
القلب البريطانية في ممار�سة �آلة حا�سبة ال�سعرات 
الحرارية . و�إذا كنت تحاول فقدان الوزن، يجب 
�أن تهدف �إلى حرق 600 �سعراة حرارية �أكثر مما 
يوم.  كل  وال�شراب  الطعام  ت�أخذ في خلال  كنت 
لتحقيق ذلك من خلال مزيج من  و�أف�ضل طريقة 

النظام الغذائي وممار�سة الريا�ضة. 
ماذا لو كنت لم تمار�س اية ن�شاط؟

م�سافات  زي��ادة  ف��ان  للغاية،  ن�شط  غير  كنت  �إذا 
�أح��د  ت��درج��ي. ولا  ت��ت��م ب�شكل  ي��ج��ب ات  الم�����ش��ي 
الأول!  اليوم  الدقائق في  من  كاملة  �ساعة  يتوقع 
�إذا كنت قلقا حول المفا�صل �أو �أي �شروط �صحية 

قائمة، فيجب التحدث مع الطبيب. 
��شأن  من  ف���إن  الم�شكلة،  هي  مفا�صلك  كانت  و�إذا 
الماء ان ي�ساعدك على دعم مفا�صلك اثناء التحرك 

ويقوم بتخفيف ال�ضغط على المفا�صل.
هل �أنا بحاجة الى �أي ملاب�س خا�صة؟

نحن نو�صي بزوج من الأحذية الريا�ضية الخفيفة 
والم��ري��ح��ة، وال��ت��ي ت��وج��د ل���دى اغ��ل��ب ال��ن��ا���س مع 

ملاب�س قطنية ف�ضفا�ضة

ما هي �أف�ضل طريقة للبدء؟
ومعرفة   ، بك  الخا�ص  الدقائق  ع��داد  با�ستخدام 

عدد الخطوات التي تقوم بها خلال الايام العادية. 
�أن يكون 30 دقيقة خطوة على الاق��ل الى  يمكن 
50 دقيقة على الأكثر وذلك اعتمادا على ما تفعله 
لأك�رث  اليومية  ال��دق��ائ��ق  بت�سجيل  ق��م  ث��م  يوميا. 
الأ�سبوعي  عدد  �إجمالي  وا�ستخدام  �أ�سبوع  من 

بمعدل يومي.

ا���س��ت��خ��دام ه���ذا الم���ع���دل ال��ي��وم��ي ل��ب��ن��اء دق��ائ��ق��ك 
ت��دري��ج��ي��ا، وذل���ك ب���إ���ض��اف��ة الم��زي��د م��ن الخ��ط��وات 
الم�شي  ت�ستطيع  حتى  والآخ���ر  الح�ني  بين  القليلة 

بانتظام �ساعة كاملة يوميا.

ان القيام بم�شي 30 دقيقة باليوم هو عمل 
�صعب في يوم عمل مزدحم فكيف ا�ستطيع 

تن�سيق ذلك؟
تعتقد.  كنت  مما  �أ�سهل  هو  الم�شي  دقائق  زي��ادة 
من  الم��زي��د  على  للح�صول  الن�صائح  ه��ذه  ج��رب 

الخطوات في حياتك:
وقت  ال���دوام في  عن  بعيدا  ال�سيارة  من  ال��ن��زول 
مبكر وال�سير في بقية الطريق الى المنزل �أو العمل

ال�سير �إلى الماركت بدلا من ركوب ال�سيارة 
القيام بالت�سوق محليا �إذا ا�ستطعت

ا�صطحاب الاطفال �إلى المدر�سة �سيرا على الأقدام 
ومهما كان الطق�س

القيام بالنزهات في الحدائق وا�صطحاب الاطفال 
م�شاركتهم الم�شي الجماعي 

�أجد الم�شي مملا. 
فكيف يمكنني جعله �أكثر متعة؟

يم��ك��ن ذل���ك ب��ال��ع��ث��ور ع��ل��ى ���ش��ري��ك الم�����ش��ي بحيث 
الم�شي  اثناء  اليه  للتحدث  ما  لديك �شخ�ص  يكون 

كزوجتك �أو زميلك. 
الح�����ص��ول على ج��ه��از الج���وال والا���س��ت��م��اع �إلى 

المقاطع المف�ضلة لديك.
خطط لعطلة نهاية الا�سبوع 

�ضمن  الم�شي  او  الم�شي  مجموعة  الى  الان�ضمام 
مجموعات 

كم من الوقت يمكنني الحفاظ على ريا�ضة 
الم�شي؟

البقاء ن�شيطا هو عادة �صحية مدى  بقية حياتك! 
الحياة. انه ل�شيء رائع للوقاية من زيادة الوزن، 
ورفع المزاج، وتقليل خطر الإ�صابة بمجموعة من 
الأمرا�ض الخطيرة، مثل �أمرا�ض القلب. ي�ستغرق 
عادة  لي�صبح  المنتظم  الن�شاط  من  الوقت  بع�ض 
ت�صبح  و�سوف  ت�ستمر،  ان  يجب  لذلك  �صحية، 
طبيعة ثانية. لتجد نف�سك ت�ستطيع ان تفعل اكثر 

من ذلك في عدة ايام
�أي��ام  لب�ضعة  الم�شي  ا�ستطيع  لم  ل��و  م���اذا 

ب�سبب المر�ض �أو العطلة؟
الريا�ضية  التمارين  من  لطيف  �شكل  هو  الم�شي 
التي من ال�سهل �أن نعود �إليها بعد الانقطاع. فقط 

ابدء من جديد عندما ت�ستطيع، 
على  تعتمد  ب��ه��ا  ي��و���ص��ى  ال��ت��ي  ال��ت��دري��ب��ات  كمية 
عمرك. يجب على البالغين بين 19 و 64 الح�صول 
البدني  الن�شاط  من  الأق��ل  على  دقيقة   150 على 
�أو  معتدل الكثافة الهوائية - مثل الم�شي ال�سريع 
تبد�أ في  الأ�سبوع. وقد  الدراجات - في  رك��وب 
التفكير في الح�صول على ممار�سات �أكثر ن�شاطا 

ولكن يجب ان تبد�أ الآن.
وقتاً ماتعاً معكم...

*من�صور بن محمد فهد ال�شريده

وجهك الب�شر
ي�����ا������س�����ي�����دي ي������اب������ن الم������ل������ك ����س���ل���م���ان

الاوط����������ان ي�����ع�����رب  في  ب����ك����م  ت����ف����خ����ر 
ق��ال��ـ��ـً��ـ��وا وق��ـ��ـ��ـ��ل��ت �أن��ـ��ـ��ـ��ا ل��ه��ا ال��رب��ـ��ـ��ـ��انِ 

وال����ن���������ص����ر ي�������ش���ه���د ل������ك ب������ه الم�����ي�����دان 
ه���������اذي ب����ل����ادي م�����وط�����ن الاج�����������دادي 

 ق�����د ق�����اده�����ا ح���ك���ـ���ـ���ام���ه���ا ال����ف����ر�����س����انِ 
الم���ن���اب���ر   الال���������ه  ������ص�����وت  في  ت�����������زدان 

  ي�����س��ب��ي ال���ق���ل���وب لإن�������س���ن���ا والج���ـ���ـ���انِ
���ـ���ـ���رُ ك����أن���ـ���ـ���ـ���ه  ال��ب��ـ��ـ��درُ  فَ����وج����هُ����كَ ال���بِ�������شّ

 ل�����������س�����ـ�����ـ�����وادِ ل�����ي�����ل ح������ال������ك ع������ن������وانِ 
�����الُ  تَج���ع���ت ي���ا����س���ي���دي ف����ي����كَ الِخ�����������صَ

 وَف�������ي�������كَ ن��������رى �أح���ل��ام������ن������ا ت��������زدان
��ـ��ـ��ـ��هُ   ن��لّ��ب�����سَ ب����ث����وبٍ رث  الخ����ل����ود  ل��ي�����س 

ب������ل الخ�������ل�������ودَ ل���������س����اك����ن الأذهَ����������������انِ  
����ـ����ـ����رِ ح���ا����س���دٍ   ح���م���ـ���ـ���ـ���اكَ ال�����ل�����هُ م�����ن �����شَ

���اقَ���ه���ا ال�����ش��ي��ط��انِ ����ر عَ���ي���نُ ����سَ وم�����ن �����شَ

�شعر :العميد البحري الركن خالد بن عبدالمح�سن ال�شيخ

تحركات الملك ...ر�سائل لطم�أنة ال�شعوب
منذ و�صول الملك �سلمان �إلى �أر�ض الكنانة بد�أت 
وكالات الأنباء العالمية في ر�صد تفا�صيل الزيارة 
على كافة ال�صعد  ...زيارة فيها تحييد الخ�صوم 
ما  ، خٓلُ�صت الى  الم�صير  لمبد�أ وحدة  وتعزيز 
حُدد لها �سلفا بت�أكيد �أن الأمن القومي للمملكة 
م�صر  جمهورية  في  القومي  للأمن  ام��ت��داد  هو 

العربية .
ت�ستمد  والقاهرة  الريا�ض  بين  م�ستمرة  *�شراكة 
في  ال��ت��اري��خ  ���ص��اغ��ه  ارت���ب���اط  م��ن  خ�صو�صيتها 
�أوج الم��ح��ن و�أق�����س��ى ال��ظ��روف  ..ات��ف��اق��ي��ة الج�الء 
ماي�سمى  في  الموحد  بالموقف  م��رورا  �شاهد  خير 
تحالف  من  ماح�صل  وم���ؤخ��را  الثلاثي  بالعدوان 
عن  ف�ضلا   ... الح��زم  عا�صفة  عبر  اليمن  لتحرير 
التاريخ  وح��دة  ،لتكتمل  ال�شعبي  الن�سيج  وح��دة 
ب��ات�����ص��ال الج���غ���راف���ي���ا ع�ب�ر ج�����س��ر ي��ح��م��ل قيمة 
اقت�صادية كبرى يربط �شرم ال�شيخ بر�أ�س حميد  .
�إلى  الم��ل��ك  ت��وج��ه  ومنها  ال��ق��اه��رة  رح��ل��ة  *انتهت 
�آمال  �أ�سطنبول محملا بطموحات �شعبه ومعها 
فتيل  �إ�شعال  د�أب��ه  لمن  الخنوع  رف�ضت  �شعوب 
الملك   ، �إقليمية  ق��وى  م����آرب  لتحقيق  الطائفية 
كعادته ت�صدر الم�شهد رغم وجود زعامات على 
وفي  �أت��ت  كوالي�سها   وخلف  ال�سيا�سة  م�سرح 

اعتقادها الم�سبق �أن �صدارة الم�شهد ربما تق�سّم 
على اثنين �أو ثلاثة. ...

* في ختام القمة �أجمع القادة على �أن الإرهاب 

عربية  دول  طالت  و�أذرع��ت��ه  ال��ه��وي��ة...  �صفوي 
و�أغ��دق��ت  الفقيه  ولاي���ة  تبنتها  ميلي�شات  ع�رب 
و�إع�الم��ي��ا  ماليا  ن�ضجت  حتى  الأم����وال  عليها 

المفاهيم  بترتيب  تُعنى  ر�سائل  تحمل  ...�إدان����ة 
ق�����ض��اي��ا هام�شية  ال��ت��ن��ازل في  ����ض���رورة  ح���ول 
�أثقلت  التي  وت�صنيفاتها  الحزبية  نتيجة  ب��رزت 
كاهل الأمة .. لتزيح العوالق الحزبية والتي طالما 

هددت ر�ؤيتنا الأفقية بالانعدام �أو التدن
*ب����اراك �أوب��ام��ا يحط رح��ال��ه في ال��ري��ا���ض ... 
القمة الخليجية بانتظاره ومن ثم قمة ا�ستثنائية 
للحائرين  ال��رم��وز  وف���ك  ال��ع�الق��ة  دفء  لإع����ادة 
�أن  رغ��م  بوا�شنطن  الريا�ض  دبلوما�سية  �أم���ام 
التذبذبات  من  لكثير  حمّالة  التاريخية  العلاقة 
في مام�ضى ، ولا تحتمل ا�ستمرارية الت�أزم في 

م�ستقبل العلاقة .
والدبلوما�سية  الع�سكري  الحزم  بين  **�سلمان 
للت�أثير حتى  مفتاح  موقعه  من  النا�ضجة..�أتخذ 
ب�سجايا  تمتعه  على  والمحللون  المراقبون  �أجمع 
به  وتبقى  �أمنا  �أكثر  لمرحلة  المنطقة  قيادة  ت�ؤهله 

المملكة �صمام الأمان وخط الدفاع الأول .
نقطة �آخر ال�سطر :

الأ�صايـل كــــــل يـوم تلافـح بالكـعـوب
و الـردي لا عيّـن اللـي يهينـه قــــــــدّره

عبدالله ال�شهري

ر�ؤية محمد بن �سلمان وا�ستراتيجيتها
الأم�ي�ر  ال��ع��ه��د  ولي  ولي  ط��رح��ه��ا  ال��ت��ي  التحويلية  ال���ر�ؤي���ة  امتلكت  ل��ق��د 
المملكة  لتاريخ  ي�سبق  لم  ا�ستراتيجية  نقلة  �سلمان  ب��ن  محمد  ال�شاب 
ال�شابة  العقلية  ب����أن  يعني  م��ا  وه���ذا  الم��م��ن��ه��ج،  التنظيم  ب��ه��ذا  ط��رح��ه��ا 
النفطية  ال�رثوة  عن  والا�ستغناء  الأم���ان  لبر  البلاد  لقيادة  ت�سعى  التي 
في  ق���ال  ح��ي��ث  الم��ا���ض��ي��ة،  ال�سنة  ال�ستين  طيلة  المملكة  عليها  اع��ت��م��دت 
نفط(.  دون  نعي�ش  �أن  �سن�ستطيع   2020 �سنة  في  �أننا  )�أعتقد  حديثه 
مقبلة  �ستكون  المقبلة  الا���س�رتات��ي��ج��ي��ة  البنية  �أن  ع��ل��ى  ي���ؤك��د  م��ا  وه���ذا 
ال��ن��ف��ط��ي. ب��الا���س��ت��ث��م��ار غ�ي�ر  ب����روح ���ش��ب��اب��ي��ة تح��م��ل م�ستقبلا مم���ل���وءاً 
كثيرة،  بنيوية  طرقات  على  ف��ذة  م�سيرة  �إنها  طموحة  اقت�صادية  ر�ؤي��ة 
تتناول  ب��ل  الأ���س��ا���س��ي،  النفط  لعن�صر  ج��دي��دة  مقاربة  على  تقت�صر  لا 
الإنتاج،  قواعد  بناء  �إع��ادة  التنمية،  الاقت�صاد،   : المملكة  في  �شيء  كل 
�أ�س�س  على  بالمجتمع  ال�سلطة  علاقة  تر�سيخ  ال��دخ��ل،  م�صادر  تنويع 
م���ن الح���داث���ة الم��م��ن��ه��ج��ة، م���ا ي��ر���س��ي في ال��ن��ه��اي��ة وق��ب��ل ٢٠٣٠ ع��ق��داً 
ودول��ي��اً. و�إقليمياً  عربياً  المرجعي  المملكة  دور  مع  يتنا�سب  اجتماعياً 
العهد الأمير محمد بن �سلمان ي�شرح في  ا�ستمعت جيداً الى ولي ولي 
ال�شامل حول  برنامجه  “العربية”،  الدخيل في  تركي  مقابلة مثيرة مع 
ر�ؤيته لل�سعودية بعد عقدين من الزمن، و�سبق لي ان قر�أت المقابلة التي 

�أجراها معه موقع “بلومبرغ”، والتي �إ�ستهلّها بالقول ان الديبلوما�سيين 
في الريا�ض يطلقون على الأمير ال�شاب لقب “�سيد كل �شيء”، لكن من 

الحكومة،  �أقرّتها  التي  خطته  عليها  تقوم  التي  ال�شاملة  العنا�صر  خلال 
والتي ت�ستند ا�سا�ساً قواعد ثاقبة لإعادة هيكلة الاقت�صاد وتحديث اداء 
الجديدة. ال�سعودية  الى  مدخل  انها  القول  المغالاة  من  لي�س  الحكومة، 

لا�شكّ في ان المقابلة التي اجراها الامير محمد بن �سلمان مع الزميل تركي 
الدخيل وبثّتها »العربية« كانت اي�ضا نقلة نوعية في حدّ ذاتها، اذ ك�شفت 
اوّلًا وق��درة زميل �سعودي على الارتقاء  المملكة  تقدّم الاع�الم في  مدى 
بالحوار الى م�ستوى اي محطة عالمية اميركية او اوروبية جديرة بالاحترام.

قدّم »الر�ؤية« التي وافق عليها مجل�س الوزراء مجل�س ال��شؤون الاقت�صادية 
والتنمية الذي ير�أ�سه الامير محمّد بن �سلمان. الملفت انّها لم تتجاهل اي 
نقطة قوّة يمكن للمملكة الا�ستناد اليها، مع تركيز خا�ص على الان�سان 
ال�سعودي، وعلى ان المملكة لم تت�أ�سّ�س عندما كانت لديها ثروة نفطية. 
النفط.  بعد  باقية  وهي  النفط،  اكت�شاف  قبل  وتوحّدت  ت�أ�س�ست  المملكة 
لذلك جاء في »الر�ؤية« ان »ثروتنا الاولى التي لا تعادلها ثروة مهما بلغت 
هي �شعب طموح معظمه من ال�شباب، هو فخر بلادنا و�ضمان م�ستقبلها«.

نزار عبداللطيف  بنجابي
nbengabi@sp.com.sa

كوب قهوة مره

�صوت عندليب يغرد ب�شجن
�أوراق مبعثره على طاولة الزمن

ا�صوات اقدام تم�شي بنزق
�سكون بعد ليلة عا�صفه

تامل يقطعه �صوت داخلي ممل
نظره عميقه تتجاوز الا�سوار

حديث نف�س يطول
�أفكار تتراق�ص تقفز تزعج كطفل م�شاك�س

�أ�شعة �شم�س تنير
جمال �صفاء �سماء تلون بقو�س قزح

حياه تدعو للحياه من جديد
وم�ضات ت�ضيء المكان بفرح

م�شاعر تختلط بين �ضدين
كوب قهوه ينتظر الإرت�شاف

** نجلاء عبدالله العتيبي

طور ذاتك بالعلم تحقق طموحاتك
ب�سم الله الرحمن الرحيم

لكل �إن�سان في هذه الحياة �آمال عظيمة وطموحات 
ت�أملها  ومج���رد  ���ص��دره  جنبات  ب�ني  تعي�ش  ك��ب�رية 
وت���ذك���ره���ا ي��ب��ع��ث في ن��ف�����س��ه ال�����س��ع��ادة وال��ب��ه��ج��ة 

وال�شعور بقيمته في الحياة .
�آم���ال  ال��ن��ا���س  بع�ض  تبقى في ح��ي��اة  الآم����ال  ه���ذه 
فُيدفن  �آم��ال��ه  �شم�س  تُ�شرق  ولم  فيموت  و�أح�ل�ام 

وتدفن معه.
ت�صبح  �أن  تلبث  لا  �آم��ال��ه  ف����إن  الآخ���ر  البع�ض  �أم���ا 

حقائق و�أرقام ت�شهد له ب�إنجازاته ونجاحاته.
وال�سبب في ذلك تفاوت الفريقين في العلم الذي هو 
مفتاح العمل الذي تتحقق به الآمال بعد ف�ضل الله.

العلم ذلك البل�سم ال�شافي الذي يخرج الإن�سان من 
التخبط في ظلمات الجهل وقلة المعرفة �إلى ميادين 

كلها نور ومجالات ت�سوقه �إلى ال�سرور.
الله عليه  الله نبيه �صلى  �أمر  ال��زاد الذي  العلم ذلك 
الزيادة  بطلب  ي�أمره  ولم  منه  الزيادة  بطلب  و�سلم 
من �شيء غيره ؛قال تعالى :)وقل رب زدني علما (.
العلم ال�شرعي فقط الذي هو  بالعلم هنا  �أق�صد  ولا 
كل  ؛بل  وقائدها  و�إمامها  و�أ�شرفها  العلوم  �أنف�س 

علم نافع عاد على الإن�سان ومجتمعه و�أمته 
بالخير والفلاح .

والعلم يحتاج �إلى عزم يع�ضده وعمل يترجمه ؛فمن 
والتطور  التوفيق  �أب���واب  له  فُتحت  فقد  ذل��ك  رزق 

والرقي .

قال ال�شيخ ال�سعدي رحمه الله :ومن بذل المجهود 
بالمعبود  ،وا�ستعان  النافعة  الأم��ور  ال�سعي في  في 
عليها و�أتاها من �أبوابها وم�سالكها �أدرك المق�صود 
�أدرك بع�ضه ،و�إن لم يدرك منه  ف�إن لم يدركه كله 
�شيئاً لم يلم نف�سه ولم يذهب عمله �سدى وخ�صو�صاً 

�إذا ثابر على العمل ولم يت�ضجر (.
قال عمر بن عبد العزيز الخليفة الرا�شد ر�ضي الله 
بالمدينة  و�أن��ا  ر�أيتني  لقد  تواقة  نف�ساً  لي  �إن   : عنه 
�إلى  العلم  �إلى  نف�سي  ت��اق��ت  ث��م  الغلمان  م��ع  غ�الم 
كنت  وم��ا  حاجتي  منه  ف�أ�صبت  وال�شعر  العربية 
�أريد ثم تاقت �إلى ال�سلطان فا�ستعملت على المدينة 
اللب�س  �إلى  ال�����س��ل��ط��ان  في  و�أن����ا  نف�سي  ت��اق��ت  ث��م 

والعي�ش الطيب فما علمت �أن �أحداً من �أهل بيتي ولا 
نف�سي  تاقت  ثم  فيه  كنت  ما  مثل  كانوا في  غيرهم 
�أن��ال ما  �أن  �أرج��و  ف�أنا  بالعدل  �إلى الآخ��رة والعمل 
تاقت نف�سي �إليه من �أمر �آخرتي فل�ست بالذي �أهلك 

�آخرتي بدنياي (. 
�أن  قبح الجهل  �أن من  العلم  �أه��ل  بع�ض  ذك��ر  وق��د 
�إن�سان مهما بلغ  �أن يو�صف به؛ف�أي  �صاحبه يكره 

في دركات الجهل يغ�ضب ويخا�صم 
عندما يو�صف بالجهل وي�سارع بنفي هذا الو�صف 
ويقبح  بع�ض  م��ن  �أق��ب��ح  بع�ضه  والج��ه��ل  نف�سه  ع��ن 
ب�أحكام  الم�سلم  النا�س دون غيره فجهل  بع�ض  في 
لا  قد  التي  الزكاة  ب�أحكام  جهله  من  �أقبح  ال�صلاة 
عمله  بمهام  المخت�ص  الموظف  وجهل  �إليها  يحتاج 
�أقبح من جهل زميله المكلف بعمل �آخر بها ومن تعلم 
اليوم �أمراً وغداً �أمراً �آخر �أ�صبح لديه علم ب�أمرين 
وفي الأ�سبوع ي�صبح عالماً ب�سبعة �أمور وفي ال�شهر 
بثلاثين وهكذا يترقى في �سلم المعرفة ؛�أما �صاحب 
؛بل  والعام  وال�شهر  والأ�سبوع  اليوم  فيمر  الجهل 
�آمال  له  .فيا من  والعمر كله وهو واق��ف في مكانه 
عليك  تحقيقها  �إلى  ي�سعى  وط��م��وح��ات  و�أح��ل��ام 
بالعلم ثم عليك بالعلم ثم عليك بالعلم و�آخر دعوانا 
على  وال�سلام  وال�صلاة  العالمين  رب  لله  الحمد  �أن 
�أجمعين  النا�س  وق��دوة  والمر�سلين  الأنبياء  �أ�شرف 

وعلى �آله و�صحبه والتابعين.
م�صلح بن زويد العتيبي


