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﴾k j i h g f﴿
                                                                                   (الحشر: ٢١)



                                                                                  

 ...كُونوا على العهْد... 

إلى فِلْذات كبدي وثمار غدِي: 





 

ي  ناجِ تُ الكلام؛  اللسان وقلائدُ   ُّ ليِ الأمثالُ حُ
ي  غذِّ (١)فتُقنعها، وتُ اور العقولَ الأسماعَ فتطربها، وتحُ
قها. وهي  قِّ فترُ القلوبَ  اطب  ييها، وتخُ فتُحْ الأرواحَ 
شقة  شقْ من  برئ  الذي  القوْل  فنون  ن  مِ رفيع  فنٌّ 
الذي  الأدب  وب  ضرُ ن  مِ ماتع  ْب  وضرَ اللسان، 

ع وللأقوال  لِم جوامِ نوادر وللكَ م  كَ للحِ م، فكانتْ  ثرثرة الأقلاَ بينه وبينْ  دَ  باعَ
عر وأَشرف  ن الشِّ ى مِ فها ابن عبد ربِّه في عقده الفريد بأنها: «أَبقَ مصابيح، حتى وصَ
لْم الأدب، أنْ  ن عِ : «كفاكَ مِ ن الخطابة»، وقال فيها الحَبرْ ابن عباس  مِ
يل فيها: «كلُّ مثَل حكمة  متْ على مقام الحكمة فقِ دَ والمَثَل»، وتقدَّ اهِ ي الشّ تَروِ
ائرُ  ا: «القولُ السَّ فها بأنهّ ا أبسط تعريفاتها؛ فهو وصْ وليس كلّ حكمة مثل». أمّ

ردِه». وْ هُ بمَ بَّهُ مَضربُ المُشَ

في  المثلَ  سمعتُ  «إذا  السلف:  بعضُ  وقال  الأمثال»،  تُضرَب  «وللعقولِ  دريْد:  ابن  يقول     (١)
 w  v u t s﴿ :أفهمْه بكيتُ على نفسي؛ لأنّ االله تعالى قال القرآن ولمْ 

z y x } ﴾ (العنكبوت: ٤٣).
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٨
 h  g  f﴿ للتفكير  با  طلَ الكريم؛  القرءانُ  بها  ل  فَ حَ وقد   
 «  ª  ©  ¨  §﴿ الانتباه  على  وحثvا   ،(١)﴾k  j  i

والبُلغاء  الخُطباء  ن  مِ ةُ  الخاصّ ساقَها  كما   .(٢)﴾  ² ± ° ¯ ® ¬

فها  لّ وسط بساتين أسمارهم، وتلقَّ رِّ بين طيّات أحاديثهم وكالفُ تّاب كالدُ والكُ
ألسنتهم  على  تْ  وجرَ النهر،  في  الماء  سيرْ  فيهم  فسارتْ  وشغَف؛   ٍ بيُسرْ ةُ  العامّ
ب بها المثلُ في مد￯ الذيوع وحجم  ِ ود، حتى ضرُ يق في الفم والماء في العُ جريان الرِّ
التي  المعنوية  وقيمتها  الأدبية  لِبراعتها  وذلك  ثَل»؛  مَ ن  مِ ير  «أَسْ يل:  فقِ الانتشار 
دة  ن التشبيه، وجوْ سْ ف، وإصابة المعنى، وحُ تْ في إيجاز اللفظ، وموسيقى الحرْ تَبدَّ

يِّين (إبراهيم النظّام). الكناية، على حدّ تعبير تلميذ (الخليل) وكبير البصرْ
ة  أمَّ كلُّ  وطبَعتْ  دلوا،  بِّها  جُ في  جيل  كلُّ  ب  سكَ زاخرُ  بحرُ  أنها  والواقع 
على جبينها بصمة؛ فأتَتْ جامعةً لثقافات الأمم وعادات الشعوب وطبائع البشرَ 
عيّ شتَّى فنون الأدب وضروبه،  لِ الجمْ وتجارب الإنسانية، وسبَقتْ بذلك العقْ
لتْ بذلك الشمولِ على  صَّ مِ حصانةً ضدّ حدود الزمن، وتحَ خَ واكتسبَتْ بذلك الزّ
تْ بذلك الإرثِ ثوبَ العالميّة ورداءَ  تسَ تأشيرة سفرٍ صالحةٍ لكلّ الجغرافيا، كما اكْ

ن تراب. نا مِ َ لا وكلّنا لآدم وكلّ الإنسانيّة...ولمِ
(١)  الحشر الآية: ٢١.
(٢) الزمر الآية: ٢٧.



٩
بِّيّ (١) وأبو عبيْد والميداني والزمخشري والرازي  ل الضَّ ورغم ما بذله المفضّ
وشرحها  الأمثال  جمْع  على  عكفوا  الذين  الأدباء  نوابغ  ن  مِ وغيرهم  والخويِّي، 
ته وتاريخه على  ب جذورها؛ فإنَّ العثورَ على مصدر كلِّ مثَل وقصّ وتحليلها وتعقُّ
ن الصعوبة بمكان، حتى قِيل على سبيل التعجيز  سبيل التعيين والتحديد هو مِ
ل  ا»، ولكنّها في المُجمَ زارً بّةً ومَ ن قال الأمثالَ فابْنِ له قُ تَ مَ ر: «إنْ علِمْ وبصيغة التندُّ
كمة، أو  ر وحِ عْ تحسانا لشِ ن القرآن والحديث، أو اسْ نها قبسا مِ لا تخرج عن كوْ
ا لتجربة ذاتيّة وخبرة حياتيّة.  ة تاريخية وحكاية تُراثيّة، أو تلخيصً ن قصّ تِقاءً مِ اسْ
ن لسان  ت مِ ت عنها الأمثال؛ لمَا دارَ ة التي صدرَ والحقّ أنّه لولا الطبيعة العفويّ
ة قرين الصدق والبساطة عينْ  إلى لسان، ولمَا تداولتْها الأيام تلو الأيام؛ فالعفويّ

دقٍ اقترن بالجمال.  ن صِ الجمال، ولا أَمتَع للنفوس وأَصفى للقلوب مِ

يها لا على أصولها  ور ومرامِ ه على مآلاتِ الأمُ ن عدمِ بقى مدارُ القبول مِ  ويَ
ة المؤمن  كمة(٢) ضالّ ا، فالحِ ن قالهَ وجذورها، ويَظلّ الاعتبار بماَ تقوله الكلماتُ لا بمَ
ل  تفاه، دونما إغفال لأمانة النقْ تقاه اقْ ية العاقل أنَّى الْ فها، والحقّ بغْ لَقَّ أنَّى وجدها تَ

بِّيّ المتوفَّى في ١٧٨هـ.. ل الضَّ ل كتاب في أمثال العرب هو للمُفضَّ (١) يُذكَر أن أوَّ
(٢)  يقول الشاعر القرويّ:   

اسْتقِ الحِكمةَ لا يشغلك مِن                أيِّ ينبوع جرعْتها يا مُستقِي
فشعاع الشمس يَمتصّ النَّدى               مِن فم الورْدِ ووَحْل الطّرُقِ»



١٠
طورُ إلى  ￯ المسْ زَ عْ ب القولُ إلى صاحبِه ويُ نسَ ة العِلم اللتينْ تتعاظمان حين يُ كَ وبرَ

ن شاء ما شاء.  ين، ولولا الإسناد لقال مَ ن الدِّ كاتبِه؛ فالإسناد -كما أُثِر- مِ

تْ  مر الوجود؛ فقد اقتحمَ مرها من عُ ولأنَّ الأمثالَ صوتُ الشعوب وعُ
الحياة، وتناولَتْ الاقتصادَ والسياسة والزراعة والصناعة والطبّ  كلَّ زاويةٍ في 
والتحذير  ح  بالقدْ وآنا  والتحليل  ف  بالوصْ تارةً  والأخلاق،  ين  والدّ والتجارة 
تلك  بينْ  ن  ومِ والهداية.  النّصيحة  سبيل  على  ات  ومرَّ والترغيب  ح  بالمدْ نة  وآوِ
ة- ما تَعلَّق  شقّ ترْتُ -والاختيار مَ حة الفارهة الباسقة، اخْ وْ الأيْكة العظيمة والدّ
ة والمرض وفي الوقاية والعلاج، وما اختصّ  ن تلك الأمثال بالطبِّ في الصحّ مِ
منها بالغذاء والدواء وبالتوجيه والإرشاد، ليس على سبيل الاستقصاء والحصرْ 
ية الإمتاع والمؤانسة -مع الاعتذار لأبي حيان  لية ولا بغْ واية والتسْ ولا بغرض الرّ
ية  راية وبغْ ي والدّ تطْياب وبغرض الوعْ التوحيدي-، بل على سبيل الانْتقاء والاسْ
التطبيق والتنفيذ، وقد حرصتُ في ذلك على أن لا ألِج سوقَ اللغة العامية رغم 
ي، وحفاظا على سموّ وعلوّ لغة الضاد..  نّي لِلغة الوحْ غناه بهكذا أمثال؛ انتصارا مِ
هذا رغم علمي أنّ الأمثال العاميّة توافق الأمثال الفصيحة من حيث المضامين 
والمرامي، ولكنّها نأت عن اللفظ الفصيح بعدما جر￯ عليها ما جر￯ من الحذف 



١١
الأمثال  مع  قديم  غرام  لي  أن  ا  سرّ أخفيكم  ولا  والتحريف.  والإبدال  والقلب 
بوجه عام، إذ استهوتْني في مقتبل حياتي، وركضتُ في مضمارها حتى اجتمع لديّ 
ا في كراس تاه وسط زحام الأيام، ويبقى العزاء فيما علق بالذاكرة  منها مئات قيّدتهُ

فيفلت مع اللسان وينعش الحديث ويستحضر الذكريات. 
الثلاثة  ذي  الكتاب  هذا  عن  الأمثال،  تلك  بين  من  الاختيار  أثمر  وقد 
ن بستان العافية، بعد أن انضمَّ فيه  تيه قطوفا دانية مِ ￯ بين دفَّ فصول، والذي حوَ
 ￯د واستو قْ نوه؛ فانتظم كالعِ نو إلى صِ النظيرُ إلى نظيره والشبيهُ إلى شبيهه والصِّ
ولكلِّ  عافية،  يزداد  لعلّه  عافىً  مُ صحيحٍ  لِكلِّ  ديه  نهُ نحن  وها  ط،  المشْ كأسنان 
ضوٍ في  فاء، ولِكلِّ عُ نعم برحيق الشِّ بتلىً عساه يَرتوي بكأس السلامة ويَ مريضٍ مُ
 (١) عاة للفنّ دْ خلا للتوعية ومَ ة للتثقيف ومدْ كة علّه يكون مادّ قافلة الطبّ المبارَ
أنْ  بعد  الحديث، وذلك  الطبّ  ميدان  تَضاءلتْ حظوظُهما في  أنْ  بعد  كمة  والحِ
نا ما صحَّ   دْ ، فأكّ ن الأمثال على حقائق العِلم وصحيح الطبّ نا ما في جعبته مِ عرضْ
لْم التجريبي القائم على الدليل والبرهان،  العِ ه ضمن منظومة  تْ قواعدُ ورسخَ
يل والقال  عنى وزقْزقةً بلا عصافير...فما أبْعد القِ عا بلا مَ نا ما نبا فكان سجْ دْ وردَ

ه. عن حقيق العِلم وصحيحِ
(١) كما أنَّ الطبَّ عِلْم مَبنيٌّ على المعرفة المُكتسَبة من خلال الدراسة التجريبية، فهو فنٌّ يَقتضيه 

التعامل مع الناس كافّة والمَرضى خاصّة.



١٢
م  كَ النصائح والحِ ن  مِ الصحيّة، وكبسولات  الثقافة  ن  مِ إذَنْ جرعات  هو 
ن كنوز الأمثال في طبّ الأبدان،  الطبيّة، عبرْ الشرح والتعليق على باقة مختارة مِ
ط ما استعْصى  ن النصيحة وتُبسِّ فّ في العِلم وتُلطِّف ما حدَّ مِ علَّها تُرطِّب ما جَ
عِل  جُ إذا  ع-  المقفّ ابنُ  ذَكر  -كما  فالكلامُ  والمعلومات،  الحقائق  ن  مِ الفهم  على 
سعَ لشعوب الحديث،  ع وأَوْ مْ ضحَ للمنطِق وأَبْين للمعنى وآنقَ للسّ مثَلا كان أَوْ

ل.  وْ ن صَ م وأَشدُّ مِ سْ ن وَ ه أَبقى مِ والقولُ -كما ذكرت الأمثال- بعضُ

ي سواءَ السبيل. ه هو المعين، ولا سواه يهدِ وااللهُ وحدَ

                                                                           
استشاري الأمراض الباطنية

مــان  سلطنة عُُ
٢٠١٨ م

  



١٣
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١٤



١٥
ن العلاج ٌ مِ ١-الوقايةُ خيرْ

الجدد  العباسيّين  الخلفاء  أحدُ  د  تَفقَّ
الخاص،  طبيبَه  له  موا  قدَّ أن  وبعد  حاشيتَه، 
صوا  صِّ تخُ حتى  بمريض  لستُ   : قائلاً ب  تَعجَّ
ظ  فْ : «الطبُّ حِ به الطبيبُ قائلاً لي طبيبًا، فصوَّ
د أنَّ دورَ  لّة»، وهو ما يُؤكّ داواة العِ ة ومُ الصحّ
الطبّ  وأنَّ  المرض،  حلول  يَسبق  قد  الطبيب 
إلاّ  ليس  والأدوية  الجراحة  عبرْ  العلاجي 

النفسي  التي تضمّ إلي جانبه؛ الطبّ  ن بينْ أصناف الطبّ الأربع  ا مِ ا واحدً صنفً
والطبّ الطبيعي، فضلاً عن الطبّ الوقائي الذي يُشير إليه هذا المَثَل المَنسوب زمانًا 
يّ قولاً عن العالمِ  الفرنسي لويس باستير، أو عن  وِ إلى القرن التاسع عشر، والمَرْ
الروائي الإنجليزي تشارلز ديكنز. والذي بدوره -أي المثَل-  يتقاطَع ويتطابَق مع 

الوقاية



١٦
 ١ دَ ن سلك الجَدَ ن قنطار علاج»، «مَ ما قالتْه العربُ في أمثالها: «درهم وقاية خيرْ مِ
ة «سدّ الذرائع»؛ والتي تَقضي  ا القاعدة الفقهية  المُسماّ ثار». كما يُماثل أيضً ن العِ أمِ
لة إلى الجريمة والمعصية، كما في تحريم التبرج والاختلاط  بإغلاق كافّة الطرق المُوصِّ

ن الوقوع في فاحشة الزنا والعياذ باالله.  بلة؛ وقايةً واحترازا مِ والنظرة والقُ

المجتمع  وسلامة  الفرد  ة  صحّ على  الحفاظ  بأنّه  الوقائي  الطبّ  ف  ويُعرَ
يبني  استشرافي؛  ودواءٌ  استباقي  علاجٌ  حقيقته  في  وهو  حالاتهما،  أحسن  في 
خطوة  بالطبّ  طو  ويخَ ماء(٢)،  الرِّ قبل  الكنائنَ  ويَملأ  للطوفان،  با  تحسُّ السدود 
عن  ه  بنفسِ  ￯نأ ويَ النّسر،  ة  وهمّ الصقر  بعينْ  البعيد  الأفق  إلى  فيَنظر  الأمام؛  إلى 
أنْ يكون مجرد ردّ فعل لكارثة أو إجراءً طارئا لحادِث أو تدبيرا عاجلا لمكافحة 
عام  مائة  قبل  أديسون  توماس  الأمريكي  ع  المخترِ لُبَّ  خلَب  ما  وهو  وباء(٣). 
قادم  في  نجمه  وصعود  الأيام  قابل  في  كعبِه  بعلوّ  الوقائي  للطبّ  فتنبّأ  تقريبا، 
ف  ة طبيب المستقبل لن تكون صرْ ر أنّ مهمّ الأزمان، وذلك حين قال: «أَتصوّ

(١)  الجَدَد هي الأرض المستوية، ويُضرب المثل لمَن طلب السلامة والعافية.
ماءِ تُملأ الكنائن». (٢) في الاستعداد للأمر قبل الشروع فيه، تقول العربُ في أمثالها: «قبل الرِّ

الإصابة  معدّلات  ارتفاع  أو  مرّة،  لأوّل  كبيرة  مجتمعات  يجتاح  الذي  المرض  هو  الوباء:   (٣)
بمرض مُستوطنِ ارتفاعا ملحوظا وبشكل مفاجئ.



١٧
الدواء بقدر ما ستكون حثّ المريض على اتباع نمط حياة صحي سليم وعلى رفْع 

سبِّبات المرض وطرق الوقاية منه». يه بمُ وعْ

ف إلى رفْع  التي تهدِ طة والبرامج،  ن الأنشِ الوقايةُ على مجموعة مِ وترتكز 

إبراز  وإلى  ن،  والمَسكَ والمَلبَس  ب  والمَشرَ ل  والمَأكَ ن  البدَ بنظافة  الصحيّ  ي  الوعْ

ناتها  كوِّ بمُ البيئة  بسلامة  الاهتمام  وإلى  التطعيمات(١)،  وفاعليّة  الرياضة  دور 

أو  حديقة  أو  بًا  ملعَ أو  ا  مصنعً أو  مدرسة  أو  ا  شارعً تَستثْنِي  لا  التي  العديدة 

ثر،  مق ومثابرة أكْ ا أو مستشفى، وهو ما يحتاج إلى نفَس أطْول ورؤية أعْ مسجدً

أغلب  قبَل  ن  مِ ن  العوْ يد  دّ  ومَ المجتمع،  فئات  ن  مِ العديد  مشاركة  يَستلزم  كما 

بكوادره  ق  نسِّ ويُ يُدير  ما  هو  الصحيّ  القطاع  يَ  بقِ وإنْ  الحكومية،  القطاعات 

صة. بة والمُتخصِّ المدرَّ

خص تكلفة،  سع مد￯، وأرْ ويَمتاز الطبّ الوقائي عن العلاجي؛ بأنه أوْ

ع؛  نازِ عله سيِّد الطبِّ بلا مُ ا.. وهو ما يجَ لم أمانًا، وأبْسط تطبيقً ا، وأسْ وأنْجع تأثيرً

(١) قد يعتقد بعض الناس أنَّ التطعيمات خاصة بالأطفال، وهذا بعيد عن الصواب، فتطعيمات 
التيتانوس والالتهاب الكبدي ب والأنفلونزا والحمى الشوكية وغيرها، تُعطَى أيضًا للكبار، 

وإن كان ذلك ضمن اشتراطات صحية خاصة.

الوقاية



١٨
عبر  إلاّ  الجدري،  في  الأخير  السطرَ  يَكتب  ولم  الأطفال  شللَ   ُ العالمَ زم  يهَ لم  إذْ 
الوقاية بالتحصينات التي يعود تاريخها إلى النصف الأول من القرن العشرين، 
حين اكتشف العلماء تطعيم الحمى الصفراء في عام ١٩٣٠م وتطعيم الأنفلونزا 

في عام ١٩٤٠م.

ح  ات الخطيرة للأمراض إلاّ ببرامج المسْ كما لم  يكبحْ الطبُّ جماحَ المضاعفَ
ملموس  إنجاز  تحقيق  كذلك  البشريةُ  تسطيع  ولن  ر،  المبكِّ ف  والكشْ الميداني 
ري  والسكّ كالسمنة  ا،  ومعنويّ وبدنيّا  ا  ماديّ تستنزفها  التي  العصر  أمراض  تجاه 
ما في ميدان الوقاية. بل إنَّنا لا نبالغ حين  دُ والسرطان(١) والإيدز؛ إلاّ بالسيرْ قُ
بل  فقط  العلاج  ن  مِ الوقايةُ خيرا  فيها  تكون  الأمراض لا  أنّ بعض  د على  نؤكّ
د فيها الأسباب  تكون هي وحدها العلاج، كما هو الحال في الأمراض التي تتعدّ
ر فيها العلاج القطْعي، وكما في الأمراض الفيروسيّة التي يصعب التعامل  ويتعذَّ
ة للفيروسات، بينما يسهل الوقاية  معها علاجيّا حتى مع استخدام الأدوية المضادّ
ن سبل الاحتراز والاجتناب... رات وغيرها مِ منها باستخدام المنظِّفات والمطهِّ

(١)  ذكَر المعهد الأمريكي لأبحاث السرطان أنَّ حوالي ثلث حالات السرطان الأكثر شيوعًا في 
أمريكا، يمكن الوقاية منها عن طريق الغذاء الصحي والنشاط البدني والوزن المثالي.



١٩
وفي هذا جاء المثل الصيني القائل: «الطبيب الناجح هو الذي يمنع المرض قبل 

عالِج المرض الذي كان في مقدوره  ن يُ ظهور أعراضه، بينما الطبيب الفاشل هو مَ

منْع ظهوره». 

صىَ المسافرين  الرازي قد أوْ أبا بكر  أنَّ  ا  اثني عشر قرنً تُطالِع قبل  وحين 

ة بين خيامهم، حتى لا ينتشر الوباءُ سريعا إذا ما ظهر المرض في إحداها؛  بالمباعدَ

الوقائي، وذلك حين  الطبّ  السبْق للإسلام في تطبيق مبادئ  تبينَّ لك قصبُ  يَ

ل والغائط، وحين حضَّ  ن البوْ ه مِ جب الصيامَ والوضوء والاستحمام والتنزُّ أوْ

الإناء  على  الغطاء  إحكام  وضرورة  السواك،  واستعمال  طرة  الفِ سنن  اتّباع  على 

وركوب  والسباحة  الرماية  إلى  ب  ندَ حين  وكذلك  قاء.  السِّ على  الوكاء  وشدّ 

الحائض  اع  جمِ عن  ى  ونهَ الصحي،  ر(٢)  والحجْ ل(١)  بالعزْ صىَ  وأوْ الخيل، 

م ارتكاب فاحشتيْ الزنا  ل الميتة والدم ولحم الخنزير، وجرّ م أكْ والنّفساء، وحرَّ

واللواط وتَعاطِي التدخين والخمور.

(١) «لا يُورِدنّ مُمرِضٌ على مُصِحّ» رواه البخاري ومسلم.
(٢) في عام ٨٨هـ أنشأ الوليد بن عبد الملك بيمارستان -أي مستشفى-  في دمشق، وأمر بحجْر 
المجذومين -أي المصابين بمرض الجذام-  في مكان خاص وأن تُلبَّى حاجاتهم المعيشية. 

الوقاية



٢٠
ولأنَّ الأمثال يُمكن الاعتبار فيها بعموم الألفاظ لا بخصوص الأسباب؛ 
، إذْ يَصلح كقانون  فلا يَفوتنا هنا أنْ نمدَّ خطَّ المثَل على استقامته خارج الطبّ
أم  ة  اقتصاديّ أمْ  تعليميّة  أكانت  سواء   ، لّ ككُ بالحياة  المتعلِّقة  المشكلات  لعلاج 
ية التي تشحّ فيها الموارد  سياسيّة أمْ أخلاقيّة أمْ غيرها، ولاسيّما في مجتمعاتنا النامِ
اللازمة للصرف على تقنيات التصنيع والتكنولوجيا التي باتتْ لغة العصر للحلّ 
ا  عمومً الإنسان  فات  تصرّ بأنّ  معرفتنا  ظلّ  وفي   ،￯الكبر الأزمات  في  د  والعقْ
ث؛ وفي  ث أو ردود الأفعال التي تلي الحدَ تندرج تحت بند الأفعال التي تسبق الحدَ
عة، فإنَّ ردود الأفعال –غالبًا- ما  ة وواعيّة ومبدِ حين تكون الأفعال -غالبا- إراديّ

لة. لة وعاطفية وغير معتدِ تكون مرتجَ

ق  ر، أو التشدّ ن قدَ ر لا يُغني مِ بقي التنبيه على أنّه لا مجال للقول بأنّ الحذَ
فتح عينَه للذباب  ضا، ونكون بذلك ممَّن قال فيهم المثَل: «يَ بأنّ الوقاية لا تَردّ مرَ
ق بابه،  رنا بالإقدام عليه وطرْ أُمِ ن قضاء الرحمن»، فالوقاية دواء  ثمّ يقول هذا مِ
ه الفاروقُ  ن قصرَّ في ذلك وأَلقى بنفسه في أتون المَهالِك. وهو ما دحضَ مٌ مَ لاَ ومُ
ن  عمر بن الخطاب عندما رجع عن الشام بسبب طاعون عمواس، وقِيل له: أتفرّ مِ



٢١
ر االله. ورواه ابن حنبل في مسنده وابن ماجه  ر االله إلى قدَ ن قدَ ر االله؟ فقال: أَفرّ مِ قدَ
قى نسترقيها، ودواء  في سننه عن أبي خزامة قال: «قلت: يا رسول االله، أرأيت رُ

ن قدر االله». نتداو￯ به، وتقاة نتّقيها، هل تردّ من قدر االله شيئًا؟ فقال: هي مِ

ل يهدف إلى منع  ولا يفوتنا التنبيه على أنَّ للوقاية مستويات ثلاثة؛ مستو￯ أوّ
ة تاج الوقاية، ومستو￯ ثان يَعمد إلى الاكتشاف  لِّية وهو درّ حدوث المرض بالكُ
ابه  ر للمرض وعلاجه؛ تجنّبا لتفاقمه وحدوث المضاعفات. ومستو￯ ثالث يجُ المبكِّ
 ￯إلى مضاعفات، ولم يبقَ للوقاية دور سو ￯ّمرضا حدث بالفعل، ثمّ تَفاقَم وأد
الأقلّ جودة...وعلى  الخيار  بالطبع  ز، وهو  العاهة والعجْ الحيلولة دون حدوث 
، يجب أن يرتكز على منع حدوث  م المثالي في مجال الطبّ هذا؛ يمكننا القول أنّ التقدّ

المرض لا على علاجه.

                                               

الوقاية



٢٢
لْ مع الكافر ولا تأكلْ مع طويل الأظافر    ٢-كُ

رمته،  ل مع الكافر أو حُ لّ الأكْ صّ حِ م فقهيّ يخَ ل المثَلُ لحُكْ بالطبع لا يُؤصِّ
تقول: «الاعتبار في  فقهية  قاعدة  الأمرُ واستبان الحقُّ على  قُضيِ  أن  بعد  وذلك 
هذا  حضرَّ  مَن  ين  بدِ لا  الطعام،  منها  ضرِّ  حُ التي  بالمواد  يكون  ة  مَ والحُرْ لِّ  الحِ
؛ إلاّ ما كان  لّ الطعام»، وعلى قاعدة أخر￯ تقول: «الأصلَ في كلِّ الأطعمة الحِ
أتي  يَ لا  كما   .« للغيرْ ا  ملْكً أو  ا،  رً دِّ مخُ أو  ا،  سكِرً مُ أو  خبيثًا،  أو  ا،  ضارّ أو  ا،  نجسً

ة  الخاصّ (الإتيكيت)  المراسم  في  جديدا  بنْدا  د  ليُقعِّ المثَل 
بدر  الشافعي  الفقيهُ  دها  عدَّ والتي  الطعام،  تناول  بسلوك 
ولكنّه  المؤاكلة).  (آداب  الشائق  كتابه  في  ي  زِّ الغُ الدين 
د  ويُؤكِّ  ،￯العدو ن  مِ الوقاية  منظومة  في  أصيلا  نا  ركْ ليِّ  يجُ
أهميّة النظافة؛ بحسبانها حائط الصدِّ لمنْع حدوث المرض، 
ن الإيمان».  ن الإيمان كما قِيل: «النظافةُ مِ وبحسبانها بعضا مِ

بنظافة  أنّ الاعتناء  ر  ذكَ الذي  نوبل  ألفريد  الشهير  ويدي  السّ يد  نشدُّ على  وهنا 



٢٣
أظافره هي إحد￯ مزاياه...وذلك عندما طَلب منه أخوه لودفيج نوبل أن يكتب 
احترفت  التي  رات  المتفجّ بسبب  حتفه  لقي  لودفيج  أنّ  ومعلوم  حياته.  تاريخ 
بته بوقْفه الخيري المعروف بجائزة  وْ عائلتُه صناعتها، بينما ألفريد نوبل غسل حَ

نوبل العالمية. 

ار  فَّ ع على كُ مَ ن باالله، ويجُ ن لا يُؤمِ والكافِر كما جاء في المُعجم الوجيز هو مَ
س والظّلف  رَ ا الأظافرُ فهي للإنسان بمنزلة المخلب للطير والحافر للفَ ة. أمَّ رَ فَ وكَ
نهايات  ثِّل  وتمُ صلبة،  قرنيّة  خلايا  من  فة  مؤلَّ صفائح   وهي  الحيوان،  سائر  في 
زينة  للأنامل  وهي  بالكِيراتين.  المعروفة  عر  الشَّ ة  مادّ نفس  ن  مِ صنَّعة  ومُ الجلد، 
، إضافة إلى تسهيل  اليديْن والقدمينْ ودعامة؛ فتَعمل على حماية أطراف أصابع 
ن أشهر أبيات  ة الدقيقة، أقلّها حكّ الجلد كما ورد في بيت مِ بعض الأمور اليدويّ

عر فقال: ��الشِّ � �� �� � � � � � ! ! " #$ % & ��� � ! ! ! ! ' ( �) ! ! * ! ! + �, ! ! ! ! - ( #. / ! ! ! �0 ! ! ! 1
خلال  ن  مِ الإنسان،  ة  صحّ على  منها  لّ  يُستدَ نافذةٌ  الأظافرَ  أنّ  والحقّ 
كها الرقيق، أو ملْمسها الناعم،  مْ دث في لونها الوردي، أو سُ ات التي تحَ التغيرّ

الوقاية



٢٤
ةُ الأطباء في تشخيص أمراض عديدة؛  ل مهمّ هُ تَسْ س، وبذلك  المقوَّ لها  أو شكْ
ص الكالسيوم، واعتلال القلب والرئة،  كالأنيميا، وقصور الغدة الدرقية، ونقْ
م  ي والكشف عن التسمّ وتليّف الكبد، والصدفيّة، إضافة إلى دورها في التحرِّ

زه في أجزاء معينة من الجسم بينها الأظافر. رف عن تركُّ بالزرنيخ؛ لمِا عُ

ل ٣مم في الشهر  ￯؛ فهي تَنمو وتَطول بمعدّ ولأنّ الأظافرَ تتنفّس وتتغذَّ
بحسب  ت  وتفاوُ  ، والقدمينْ اليديْن  أظافر  بين  ذلك  في  اختلاف  على  تقريبًا، 
نس؛ فنجدها تنمو بمعدل أسرع في الرجال عن النساء، وفي الأطفال  ر والجِ مْ العُ
، وفي الصيف عن الشتاء، وفي الحوامل عن  عن الكبار، وفي اليديْن عن الرجلينْ
ها، بإزالة ما زاد منها على رأس الإصبع،  ها وتقليمُ ن هنا كان قصُّ ...ومِ غيرهنّ
دعها االله في الإنسان فمال إليها بالطبع السويّ والذوق  ن سنن الفطرة التي أوْ نّة مِ سُ
هريرة   أبو  رواه  الذي  الشريف  الحديث  عليه  نصَّ  ما  وهو  السليم، 
تحداد،  طرة؛ الختان، والاسْ الفِ ن  مِ «خمسٌ  عن رسول االله  فقال: 
ا لما نراه انحرافًا  ارب»(١)، وذلك خلافً وتقليم الأظافر، ونتْف الإبط، وقصّ الشّ
ن قبَل بعض الشباب عموما والفتيات خصوصا، والذين يَرون في طولها أناقة  مِ

(١) رواه البخاري ومسلم.



٢٥
ها، ويَستنزفون  قون المال في طلائها بكيماويّات تؤذي نسيجَ الا، فيُنفِ ا وجمَ وتحضرُّ
دها ذات اليمين وذات الشمال، حتى بدتْ كالمخالب  ها وبَرْ فِّ الوقتَ والجهدَ في حَ
ين... كسكّ الجلد  وتجرح  كمسمار  العينْ  تخدش  أن  يُمكن  التي  والخطاطيف 
- إن شئتَ على هذا العجوز الهندي الذي عزف عن قصّ  حك -أو  ابْكِ واضْ
ا، ليظفر بلقب صاحب أطول  أظافر يده اليسر￯ طيلة اثنينْ وستِّين (٦٢) عامً
أظافر على مستو￯ العالم في موسوعة جينيس الشهيرة للأرقام القياسية، وذلك 
ثالث خلفاء  المنصور؛  بأبي علي  رنا  يُذكِّ ما  لعام ٢٠١٦م! وهو  ضمن نسختها  
الدولة الفاطمية في مصر، والذي حكمها ربع قرن من الزمان (٩٩٦-١٠٢١م)، 
￯ تطويل أظافره، وإرسال شعره  وَ وي أنه كان يهَ ب بالحاكم بأمر االله؛ إذْ رُ قِّ ولُ
ولحيته، ولبْس الصوف، وركوب الحمير، وذلك ضمن غرائبه وعجائبه العديدة 
هم بإصابته بداء المالنْخوليا الذي نال  ها بعضُ ر بها وذاع صيتُها، وفسرَّ التي اشتُهِ

ش وجدانَه! ه، وشوّ ه؛ فأَفسد عليه تفكيرَ ن دماغِ مِ

الأتربة  تراكم  في  ا  طولهُ يتسبَّبه  لما  صحيّة؛  كضرورة  الأظافر  تقليم  أتي  ويَ
نَتْ بين الزائد  ة التي تَكوّ والجراثيم والطفيليات داخل الكهوف والجيوب الظفريّ

الوقاية



٢٦
منها وبين أطراف الأنامل، فتُفضيِ إلى العديد من الأمراض؛ كالإصابة بالديدان 

ى التيفودية، والالتهاب الكبدي (أ)، والكوليرا، والدوسنتاريا،  المعوية، والحمّ

أَثبتَت الأبحاث أنّ  ة بعدما  ية، خاصّ دِ المُعْ وغيرها من أمراض الجهاز الهضمي 

تحت  إنَّ  قِيل  حتى  الأظافر؛  تحت  تتمركز  باليديْن  العالِقة  البكتريا  ن  مِ  %٩٠

كل ظُفر شيطان. ولهذا نشطتْ السياساتُ الصحيّة، وكثّفت جهدها في تعميم 

.￯الة لمكافحة العدو ل الأيْدي بينْ أفراد الطاقم الطبي؛ كأداة فعّ بروتوكول غسْ

وتزداد أهميّة تقليم الأظافر؛ لتُصبح أحد الاشتراطات الصحيّة الأساسية 

تمّ  ة سلوكية يهَ ت الحلاقة، ولتكون مادّ لد￯ العاملين في المطابخ والمطاعم ومحلاّ

في  للأطفال  هاتُ  والأمّ الآباءُ  نها  لقِّ ويُ المدارس،  تلاميذ  في  المعلِّمون  بغرسها 

ن صد￯ مفيد ومردود إيجابي في السلامة  المنازل؛ لمِا لها -أي تقليم الأظافر- مِ

ل تناول الطعام باليد(١). ولا  الصحيّة، خاصة في المجتمعات التي لازالت تفضّ

الإحساس  زيادة  ويُسهم في  الغذاء،  روح  على  يَقبض  باليد  الطعام  معالجة  أنّ  البعض  يرى    (١)
بمتعة الطعام عبر إشراك حاسة اللمس مع الحواس الأخرى كالشمّ والتذوّق والإبصار، وفي 
هذا وجهة نظر معتبَرة، ولكن بالطبع لا صحّة لمِا يعتقده البعض من أنّ تناول الطعام باليد يتيح 

للأصابع إفراز أنزيمات تساعد على الهضم!



٢٧
عر والأظافر، والتي دأب على  زلت أذكر هنا حملات التفتيش الدوري على الشَّ

في  الصباحي  الطابور  أثناء  ى،  القدامَ معلّمينا  ن  مِ الرائع  الجيل  ذلك  بها  القيام 

عر أو ظُفر طويل.  ن يُضبَط متلبِّسا بشَ مراحل التعليم الأُولى، ويا ويْل مَ

قال لها المِقلَم والمِقراض، أو  ة نظيفة يُ ى إجراء عملية القصّ بآلة حادّ راعَ ويُ

، وفي وقت تكون فيه الأظافر رطبة ليّنة، لاسيّما أظافر القدمينْ القاسية،  بالمقصّ

ى  راعَ يُ عها في الماء لفترة بسيطة. كما  لها و نقْ وذلك بعد الاستحمام، أو بعد غسْ

ا  ر على جلد الأصابع. وخلافً ا للجوْ ؛ تفاديً إجراء القصّ بشكل مستقيمٍ لا دائريّ

ها  ه، يبدأ قصّ دش بها وجهَ هم؛ فإنَّ أظافر الطفل التي يمكن أن يخَ لما يَعتقد بعضُ

الطرف  ذو  الخاص  الأطفال  بمقصّ  ولكن  الولادة،  ن  مِ ل  الأوّ الأسبوع  بعد 

؛ إجراء عملية القصّ والتقليم  ل في حالة كبار السنّ الدائري غير المدبَّب. كما يُفضَّ

م الدقيق  رين، نظرا لاعتلال أبصارهم، وضعْف قدرتهم على التحكّ بواسطة آخَ

ا، ولكن  رمُ أعصابهَ طب الهِ ا وأَعْ في حركة اليد التي أصابت الشيخوخةُ عضلاتهِ

الوقاية



٢٨
￯ صديقا له  ل الاقتداء بالملك الإيطالي فيكتور إيمانويل الثاني الذي أَهدَ لا يُفضَّ

ع بالماس!  ن الذهب المُرصَّ إحد￯ قصاصات أظافر قدمه داخل إطار مِ

ن عند التقليم، فنبدأ باليد اليمنى قبل اليسر￯ وبالقدم  ب التيمّ كما يُستحَ
اليمنى قبل القدم اليسر￯؛ لمِا رواه البخاري عن أمّ المؤمنين عائشة رضى االله عنها 
له وطهوره وفي  له وترجّ ن في تنعّ قالت: «كان النبي  يعجبه التيمّ
ا ترتيب الأصابع فلم يثبت فيه شيء، ولم يقيّده دِين ولا طبّ ولا  شأنه كله»، أمّ

رف.   عُ

***



٢٩
لّة دُ أساسُ كلّ عِ ٣-البرْ

 : تْه بأنّه أبو العِلل، قالتْ مَ د؛ فبعدما اتهّ نّتْ الأمثالُ حربا شعواء ضدّ البرْ شَ

عدوّ  «البرْد   : وزادَتْ م»،  ظْ العَ قصّ  يَ «البرْد 

الشتاء؛  بفصل  هنا  البردُ  رتبط  ويَ ر».  دْ الصّ

ا  طً الذي يأتي في مستهلّ فصول السنة متوسِّ

متدّ حوالي ثلاثة  فصليَ الخريف والربيع، ويَ

شهر  ن  مِ والعشرين  بالواحد  بدءا  أشهر، 

ن شهر مارس،  ديسمبر وانتهاء بالعشرين مِ

ضيْف  «الصيْف  القائل:  ثَل  المَ جاء  وفيه 

بأنّه فصلٌ شديد  ة  الصحّ أرجوزته عن  ابنُ سينا في  فه  كما وصَ ة»،  دّ شِ والشتاء 

ا عمر بن الخطاب  فقد قال  م، وأنَّ ضرره يَصل إلى تجميد الدم. أمّ الوخَ

البردَ   فإنَّ  ا،  ودثارً ا  الصوفَ شعارً ِذوا  واتخّ أهبته،  له  بوا  فتأهَّ «الشتاء عدوّ  فيه: 

الوقاية



٣٠
؛ سريعٌ دخوله، بعيدٌ خروجه». ولعلّ أوسط ما قِيل فيه: «تَوقُّوا البردَ في  عدوٌّ

رق،  يحَ له  أوّ الأشجار،  في  كفعله  الأبدان  في  يفعل  فإنّه  ره،  آخِ في  وه  وتَلقّ له،  أوّ

وآخره يُورق».

كر هنا، الشتاء القارس الذي يلسع الجلدَ كالسوط ويطحن  ونَخصّ بالذّ

الكرة  بلاد قطب  الحال في  العروق، كما هو  الدماءَ في  د  مِّ حاة  ويجُ كالرّ العظامَ 

ثر برودة، مثل روسيا وكندا وفنلندا وأيسلندا، والتي تعيش في حرب  الشمالي الأكْ

غمتْهم  و المزدوج، وأَرْ دائمة مع ثلوجٍ أَلجأَتْ  أهلَ (الاسكيمو) إلى ارتداء الفرْ

على بناء منازل صغيرة الحجم، ذات جدران سميكة ومداخل منخفضة؛ بغرض 

ن برد الخارج؛ إذْ لا يملكون طبقة دهنية  الإبقاء على حرارة الداخل والخلاص مِ

القطبيّة  الدببة  حوزة  في  التي  كتلك  البرودة؛  عن  تعزلهم  الجلد  تحت  سميكة 

دة؛ كما لا يتمتعون بحساسية الجهاز  والفقمة، والقادرة على العيْش في المياه المتجمّ

ب بسيِّد الشتاء. العصبي المنظِّم للحرارة والذي حباه االله لطائر البطريق الملقَّ

قصة  كانت  الأبرز؛  الدور  البردُ  فيها  لعب  سياسيّة  مأساة  أكبر  ولعلّ 



٣١
ا في تِير رئيسً وفاة الرئيس الأمريكي التاسع (وليام هنري هاريسون)، الذي اخْ

قرابة  استغرق  والذي  ل،  المُطوَّ تنصيبه  خطاب  كان  ثمّ  ١٨٤١م،  مارس   ٤

ترة المطر، سببا في  الساعتينْ تحت المطر والبرد القارس، ودون ارتداء القبعة أو سُ

ه  ه، وأَخرجَ مرَ ف عُ ، قصَ رت سريعا إلى التهاب رئوي حادّ إصابته بنزلة برد تَطوّ

ن البيت الأبيض والدنيا بأكملها في ٤ أبريل ١٨٤١م عن عمر بلغ ٦٨عاما. مِ

، وذلك  ع البردُ الفلسفةَ رنينْ من الزمان، فَجَ وقبل تلك المأساة السياسة بقَ

هر مقولاتها الفلسفية:  تِ أشْ في شخص رينيه ديكارت؛ أبي الفلسفة الحديثة وناحِ

ر إذنْ أنا موجود»، والذي لم يجد مناصا من تلبية نداء الملكة السويدية  «أنا أفكّ

يوميا  موعدا  لدرسها  وحددَّت  يديه،  على  التلْمذة  إلى  تاقت  التي  (كريستينا) 

الصقيعُ  فأَلزمه  القارس،  (استوكهولم)  بردَ  يحتمل  لم  ولكنّه  الباكر،  الصباح  في 

د￯ بحياته، وسافر معه بلا عودة  ، أَوْ الفراش، بعدما أُصيب بالتهاب رئوي حادّ

التي  الفراعنة  كلعنة  بالفلاسفة،  لعنة حاقت  للبرد  أنّ  ويبدو  عام ١٦٥٠م.  في 

نزلت برجال الآثار الذين اكتشفوا مقبرة توت عنخ آمون في عشرينيات القرن 
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٣٢
اشيِ  الماضي؛ فأستاذ الفلسفة أنيس منصور الذي دأب على الخشية من البرد وتحَ

الزكام منذ نعومة أظفاره؛ إذْ به وعلى غرار سلفه ديكارت، يقضى نحبه مصدورا 

اء التهاب رئوي أُصيب به في عام ٢٠١١م. جرّ

ولهذا أَقرّ النبي  صنيع الصحابي الجليل عمرو بن العاص، 

ن الاغتسال بماء بارد  م رغم توفُّر الماء، مخافة الضرر مِ ن الجنابة بالتيمّ ر مِ حين تَطهَّ

ن شهر جماد￯ الأولى إبّان غزوة  قد يُورده المَهالِك، وذلك في ليلة شاتية باردة مِ

ذات السلاسل. 

الجسم  ض  تعرُّ حالة  في  أنّه  نجد  العِلمية،  المراجع  بطون  إلى  وبالرجوع 
اسة على سطح الجلد، بمخاطبة  ضة، تقوم المُستقبِلات الحسَّ لدرجات حرارة منخفِ
حبّة  حجم  في  منطقةٍ  ن  مِ الخلفي  الجزء  في  الواقع   ، الدماغيّ المركزيّ  التكييف 
ن  ى تحت المهاد، وذلك عبرْ إشارات عصبيّة، فيستجيب مِ ء تُسمَّ ص أو البازلاّ الحمّ
ز  فوره بزيادة إفراز هرمونيْ الأدرينالين والنور أدرينالين، وكذلك الهرمون المُحفِّ
ييق  وبتضْ الطاقة،  ن  مِ المزيد  لإنتاج  الأيْض  ل  معدَّ وبزيادة   ،(tsh) الدرقية  للغدة 



٣٣
عر لسدّ  للشَّ بة  النّاصِ العضلات  لمنْع فقدان الحرارة، وبانقباض  الدموية  الأوعية 
ق...وذلك  بغية المحافظة على درجة حرارة الجسم في وضعها المثالي  منافِذ العرَ
دونها  تْ  انخفضَ إذا  التي  نيا  الدّ الدرجة  بعيدا عن  الحيّة،  الخلايا  اللازم لسلامة 

رها العلماء بنحو ٤و٢٤ درجة مئوية. تحدث الوفاة، وهي ما قَدَّ

د في أعقابه؛ فتأتي الإصابات الفيروسية  ها البرْ رُّ ا عن الأمراض التي يجَ أمَّ
إلى  لاحقا  ر  يتطوّ قد  لشرّ   مة  ومقدّ للعداوة،  كعربون  العلوي  التنفسي  بالجهاز 
التهاب بالجيوب الأنفية، أو يتفاقم فيؤدِّي إلى استحضار أزمات الربو الشعبي 
الباردة  الأجواء  أنَّ  علمنا  إذا  ة  خاصّ الرئوي،  بالالتهاب  الإصابة  وإلى  ة  الحادّ
ب الفيروسات وتنعشها، وذلك بناء على  ما ذكره علماءُ الوبائيات؛  الجافة تناسِ
حال  ساعة   ٢٣ لمدة  ضيّة  المَرَ بقدراته  محتفظًا  يبقى  الأنفلونزا  فيروس  أنَّ  ن  مِ
ساعة  إلى  القدرة  هذه  تنخفض  بينما  مئوية،   ٧ حرارته  درجة  هواء  في  وجوده 

واحدة فقط حال ارتفاع درجة الحرارة إلى ٣٢ درجة مئوية.

ن تشنّج عضلات الرقبة، وآلام الظهر،  دث مِ هذا بالإضافة إلى ما قد يحَ

فيّة  الطرَ الدموية  الدورة  واضطراب  المفاصل،  وأوجاع  النَّسا،  عرق  والتهاب 
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٣٤
نوبات  قه، وتكرار  ناهيك عن جفاف الجلد وتشقّ بظاهرة رينود(١)،  عرَف  يُ فيما 
البول،  واحتباس  البروستاتا  واحتقان  العصبي،  القولون  آلام  وزيادة  الشقيقة، 
مله  ن زيادة لزوجة الدم؛ وما يحَ دث مِ ا ثالثة الأثافي فهو ما يحَ واعتلال المزاج، أمَّ
ن مخاطر التعرُّض للنوبات القلبية والسكتات الدماغية في مرْضىَ القلب  ذلك مِ

والشرايين. 

ضة، وأرباب الأمراض  ويزداد الأمر سوءا في حالة المرضىَ ذوِي المناعة المُنخفِ
لا  الذين  الأطفال  في  وكذلك  ة،  الدرقيّ ة  الغدّ بقصور  المصابِين  وأولئك  نة،  المزمِ
الأجواء  في  ة  وبِشدّ عانون  يُ الذين  السنّ  كبار  وفي  الواجبة،  بالاحتياطات  بالون  يُ
الدهنية  الطبقة  لفقدان  وذلك  ه؛  حياتَ يفقد  قد  هم  بعضَ أنَّ  لدرجة  الباردة 
بالأيْض  المعروف  الطاقة  توليد  ل  معدَّ وانخفاض  الجلد،  تحت  الموجودة  العازلة 
عتَبر  أو الاستقلاب أو التمثيل الغذائي، وكذلك لفقدان الكتلة العضلية التي تُ
هم  ة وأشدّ علهم أكثر الفئات حساسيّ دات الطاقة في الجسم، وهو ما يجَ أحد مولِّ

را بالبرودة. تأثُّ
الذي وصفها لأول مرة في عام  الطبيب (موريس رينود)  إلى  المَرضيّة  الظاهرة  تُنسَب هذه    (١)
١٨٦٢م، وهي عبارة عن تورم وحكّة وألم مع احمرار أو زرقة في أصابع اليدين أو القدمين، 

وهو ما يَزول بالتدفئة.



٣٥
بتْ فيه  فء ورغَّ حت الدِّ ا مدَ رت منه؛ فإنهّ د وحذّ وكما ذمّت الأمثالُ البرْ

ت الأطرافَ الأكثر  صّ »، ثمَّ خَ عافىً : «ارقدْ دافئًا تَصحو مُ تْه بالعافية فقالتْ نَ وقرَ

: «راحةُ  د بالعناية ونبَّهتْ على الأولوية القصو￯ للقدمينْ حين قالتْ ضا للبرْ تعرّ

الملابس  -بارتداء  فء  الدِّ يكون  ألاّ  على  التنبيه  مع   ،« القدمينْ ن  مِ تبدأ  الجسم 

بة للطقس البارد  ل الأطعمة المناسِ الثقيلة، واستعمال أجهزة التدفئة الحديثة، وتناوُ

 ،￯انتشار العدو ن  التي تقلِّل مِ التهوية الجيّدة  ن  ا مِ ثة على الدفء- مانعً والباعِ

الأجواء  ن  مِ جائي  الفُ الانتقال  عند  واجبٌ  حذرٌ  فء  الدِّ ذلك  يَصحب  وأنْ 

رافِق تلك الاحتياطات استجابةٌ وافيةٌ لحملات التطعيم  الدافئة إلى الباردة، وأنْ يُ

ط  تَنشَ والتي  والرئوي،  السحائي  الالتهابينْ  وضدّ  الموسميّة  الأنفلونزا(١)  ضد 

ف الفئات الأكثر عرضة لتلك الإصابات. قوافلُهما قبل فصل الشتاء وتَستهدِ

أسلوب  في  بالبرد  الإنسان  علاقةَ  نعيمة  ميخائيل  الأديب  لخّص  وقد 
رشيق بديع، قائلا: «في نيويورك ولندن وباريس؛ يقضي الناس الشتاء وكأنهم في 

ة  أنفلونزا، عربية أصيلة، مُشتقَّ أنّ كلمة  أيمن الحسيني  (١) في كتابه (٥٠٠نصيحة صحية)؛ ذكر 
مْن أنف العنزة الذي يبدو مبلّلا دائما ويتساقط منه قطرات الماء، وهو ما يُشبه حالة المصاب 

بالأنفلونزا. 
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٣٦
ا عساكره فالعواصف والثلوج والأمطار  حصار. والعدوّ المحاصرِ هو البرد، أمّ
ه الجدران  والغيوم العابسة الغضوب.. وهو عدوّ لا يكفّ عن المهاجمة ولا تصدّ

والأبواب  ومصانعهم  ومعابدهم  منازلهم  في  الناس  على  يدخل  بل  الغليظة، 

أو  الدم  تقهقر  أجسادَهم  الخفيّة  ه  أصابعُ ت  لمسَ وحيثما  مغلقة.  والنوافذ  مقفلة 

د؛ لذلك يكافحونه بالنار والبخار والألحفة الدافئة. وإذا ما التقوه خارجا  تجمّ

نازلوه وعليهم دروع ثقيلة من الأكسية الكثيفة، وفي أرجلهم أحذية من الجلد 

في  ويفتك  أنوفَهم  بالزكام  يسدّ  ذلك،  مع  وتراه،  أغلالا.  تكون  تكاد  والمطاط 

صدورهم وظهورهم ومفاصلهم». 

***



٣٧
ن زجاجة دواء ٌ مِ مةُ هواء خيرْ ٤-نسْ

تُقبِل  حين  يح  الرِّ ل  أوَّ مة  النّسْ

مة  في طراوة ولِين، وهي بخلاف النَّسَ

ين وتَعني كلّ كائن  التي تُفتَح فيها السّ

وهو  النَّسيم  نها  ومِ روح،  فيه  حي 

يح الرقيقة الطيِّبة التي تهبّ في تؤدة  الرِّ

ورفق؛ فلا تهزّ شجرا ولا تَكسر غصنا 

ق بابا ولا تُزعج نافذة، بل تُداعب خصلات الشعر وتُغازل صفحة الوجه  ولا تَصفِ

اعر(ابن الساعاتي) : 2وتُنعش جوهر الروح، وفيه جاء قول الشّ � 3 & * % 45 6 � 3 7 8 9 45 ! ! :6 ! ! � ; <=� * > ? / ! ! �@ A 45 ! ! :6 ! ! � ; B * C # D E 7 FG 9
ا الهواء؛ فهو تلك النّعمة الجليلة العظيمة اللازمة لتنفّس الكائنات الحيّة،  أمّ

ن الرياح، وتلطيف حرارة الشمس،  والبناء الضوئي في النبات، وتوليد الطاقة مِ
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٣٨
وكذلك  البنفسجيّة،  وفوق  ينية  السِّ الأشعة  أخطار  ن  مِ الأرضية  الكرة  وحماية 

لو  ن الوفْرة بمكان إذْ لا يخَ لمساعدة الطيور على التحليق دون تعب أو ملل. وهو مِ

ي (٧٨% نيتروجين، ٢١%أوكسجين(١)،  ن خليطٍ غازِ ن مِ تكوّ ر، ويَ نه برّ ولا بحْ مِ

دا  ن بخار الماء، ولا طعم له ولا لون، كما أنّه لا يمتلك شكلا محدَّ أخر￯) وبعضٍ مِ

بل يأخذ شكل الحيّز الذي يشغله، وفي الوقت الذي يستطيع فيه الإنسانُ العيْش 

ه فور حرمانه  ام بدون ماء، فإنّه سرعان ما يلفظ أنفاسَ لأسابيع بدون طعام، ولأيّ

دها العلماء بنحو٤-٦ دقائق!  من الهواء لهنيهة حدَّ

ر النَّقيّ على شواطئ البحار  وبديهيٌّ أنَّ الهواءَ المقصود هنا هو الهواء البِكْ

رع إليها  وفي قلْب الصحراء وبينْ الحقول ووسط الرياض، وهي الأماكن التي يهَ

بون طلبا للاستجمام ويُطلَق عليها مزارع الأكسجين نظرا لغِنى هوائها به.  المُتعَ

الغرف  جدران  بين  الراكد  الهواء  ذاك  ليس  المرغوب  الهواء  أنّ  ا  أيضً وطبيعيٌّ 

الداكن  الهواء  ولا  الهواء،  مكيّفات  فتحات  عبرْ  يأتينا  الذي  الهواء  ولا  المُغلَقة، 

(١) تقلّ نسبة الأوكسجين في الهواء الساخن، وتنخفض كلما ارتفعْنا عن سطح البحر، كما تزيد 
الكمية المُذابة في المياه العذْبة عنها في المياه المالحة، ويقول العلماء أن زيادة نسبة الأوكسجين 

في الهواء كفيل بتحويل العالم إلى حريق كبير يَعجز عن إطفائه كلُّ فرق الإطفاء في العالَم. 



٣٩
ز  ات الأنف(١) على ترطيبه وتدفئته وحجْ الخانِق الكثيف؛ الذي فاق قدرة شعيرْ

ه مع اكتشاف البترول وفي أعطاف الثورة  ما به من شوائب، والذي هلّتْ تباشيرُ

الصناعية عقب الحرب العالمية الثانية، والمُشبَّع بدخان السجائر وعوادم السيارات 

ات  رَّ وذَ القمامة  وانبعاثات  الحرائق  ومخلَّفات  البراكين  وغبار  المصانع  ونفايات 

موم  ل كذلك بشتَّى أنواع الكيماويات والسّ الأتربة والتسريبات الإشعاعية، والمُحمَّ

مثل أكاسيد الكربون والكبريت والرصاص...تلك الكيماويات والسموم الجالِبة 

، وتؤثِّر  لأمراض الحساسية والالتهابات والسرطانات، والتي تُصيب الجلدَ والعينَ

ل؛  ر الأوَّ سلْبا على المخّ والأعصاب، إضافةً إلى الجهاز التنفسي الذي يُعتبر المتضرِّ

لكونه في تماسٍّ مباشر مع الهواء، عبر عمليتي الزفير والشهيق، اللتان تجريان بمعدل 

ة في الدقيقة الواحدة  في الأشخاص البالغين وتحت الظروف العادية، بينما  ١٤ مرَّ

لُ عن ذلك في الأطفال وأثناء النشاط.  زيد المعدّ يَ

ن هوائِها خيرْ دواء  مِ للطبيعة؛ حين جعل  انتصر  المثَل قد  إذا كان هذا  و 

(١) أثبتتْ دراسة أمريكية قام بها فريق منِ خبراء الطبّ، أنّ شعيْرات الأنف في سكان المدن أغزر 
ا على زيادة التلوث  كثافة من نظيرتها في سكان الريف، وهو على ما يبدو محاولة تعويضية رد�

في المدينة عنه في الريف.

الوقاية



٤٠
ر لحقه وكان  ثَلا آخَ د أفكار العقل، فإنَّ مَ دِّ ج القلب ويَمحو هموم النّفس ويجُ بهِ يُ
وهواءُ  م  يُسمِّ الخريف  «هواءُ  فقال:  القانوني  ق  والمُلحَ التفسيرية  رة  المذكِّ بمثابة 
ن هواء الخريف؛ الذي تتقلِّب حرارتُه بين البرودة  را بذلك مِ ن» محذِّ الربيع يُسمِّ
لة  والمُحمَّ بالغبار  رة  العامِ الرياح  فيه  ط  وتنشَ الظهيرة  في  والسخونة  الليل  في 
منة؛  بالسّ وربَطَه  يّة  مِ السُّ عنه  ى  نَفَ الذي  العليل  الربيع  حا بهواء  وناصِ بالأتربة، 
ولكن  الحرارية،  السعرات  من  المزيد  على  لاحتوائه  أو  الدسم  كامل  لأنّه  ليس 
ى  ل البديع المُسمَّ للدلالة على الصحة والسلامة التي نَجنيها من هواء ذلك الفصْ

ل الجمال وروح الزمان. بفصْ

علاقة  في  والاستشفاء،  ة  بالصحّ النقيّ  الهواء  ارتباط  على  يُدلِّل  ما  ولعل 
ل؛ ما قاله جالينوس  مٍ وتَرافُقٍ لا علاقة إحلال وإبدال كما يَدعو المَثَل الأوّ تَلازُ
حكاه  وما  المطر»،  ببلل  الجدبة  الأرضُ  ح  تتروّ كما  بالنّسيم  ح  يَتروّ «العليل  بأنَّ 
ر باالله،  التاريخُ في أوائل القرن الرابع الهجري وإبّان عهد الخليفة العباسي المقتدِ
بأبقراط  ب  والمُلقَّ آنذاك   بغداد  أطباء  -كبير  الرازي  بكر  أبي  إلى  أَسند  الذي 
ع قطَعَ لحْم صغيرة  ن الرازي إلاّ أنْ وزَّ ة بناء مستشفى، فما كان مِ العرب- مهمّ
لبناء  فاختاره  رُ قطعة،  آخِ فيه  تْ  الذي فسدَ المكان  إلى  د  ثمَّ عمَ ة،  أماكن عدّ في 



٤١
أطباءُ حلَب  فعله  ما  وأنْسبَ مكان، وهو نفس  حّ هواء  باعتباره أصَ ى  المستشفَ
في  (مستشفى)  بيمارستان  ببناء  زنكي)  الدين  (نور  العادل  الملك  أمرهم  الذين 
أصحّ بقعة، فقاموا بذبح خروف وقطَّعوه أربعة أرباع وعلَّقوها بجهات المدينة 

دوا إلى أحسنها رائحة في الصباح فبنوا بها المارستان... الأربع ليلا، ثمَّ عمَ

أنواع  الهوائي أخطر  التلوث  ون  فيَعدُّ اليوم؛  البيئة  ده خبراءُ  يُؤكِّ ما   وهو 
د الحياةَ  نسبون إليه ظاهرة الاحتباس الحراري التي تهدِّ التلوث البيئي قاطبة، ويَ
ثات في الهواء وتَسبُّبها في رفع درجة حرارة الغلاف  المُلوِّ إثر تراكم  تها على  برمّ
نافح عن كوكب الأرض، وحين يلفتون  ل طبقة الأوزون التي تُ الجوي(١) وتَآكُ
معي الذي تزيد فيه نسبة الضوضاء عن  ث السّ ف بالتلوّ النظر كذلك إلى ما يُعرَ
ن وسائل النّقل المختلفة  نتُج مِ الحاجز المسموح به وهو ما دون ٨٠ ديسيبل، ويَ
رش والاستخدام غير المسئول للآلات السمعيّة وغيرها، ويُصيب  والمصانع والوِ

م. مَ ا الصَّ الإنسانَ بالصداع والتوتّر العصبي وفقدان التركيز وأحيانً

***
التاسع  القرن  أواخر  منذ  الأرض  ارتفاع حرارة كوكب  العالمية  المناخية  التغيّرات  سَجّلتْ   (١)
التوسّع في استخدام  يَدقّ ناقوس الخطر ويَحثّ على  عشر بنحو٨٥و. درجة مئويّة، وهو ما 

دة منِ الرياح والشمس والماء. الطاقة المتجدِّ

الوقاية



٤٢
دخله طبيب تُ الذي تَدخله الشمسُ لا يَ ٥-البيْ

أتي المثَلُ بصيغة أخر￯ تؤدّي ذات المعنى فتقول: «حيث لا تذهب الشمسُ  يَ
بة،  ملتهِ ة  غازيَّ رة  كُ عن  حديث  هو  الشمس  عن  والحديث  الطبيب»،  يَذهب 

دائمة  هيدروجينية  بقنبلة  تكون  ما  أَشبه 
باطنها  حرارة  درجة  تزيد  حيث  الانفجار؛ 
درجة  وتزيد  مئوية،  درجة  ملايين  عشرة  عن 
حرارة سطحها الخارجي عن٥٠٠و٥٥درجة 
 ١٥٠ نحو  الأرض  عن  بعد  تَ بينما  مئوية. 
قطر  ضعف  قطرها  ويبلغ  كم،  مليون 

ة،  ن كتلتُها ضعف كتلة الأرض نحو ٣٣٢٠٠٠مرّ ة، وتزِ الأرض نحو مائة مرّ
كاء والسراج والبيضاء والجارية والغزالة، كما  ولها من الأسماء العديد؛ فيُقال لها ذُ

ةٌ لأنها كانت تُعبد في الجاهلية! قال لها إلاهَ يُ



٤٣
ن آيات باهرات جعلتْها نورَ  م بها العليُّ العظيمُ في قرآنه، لمِا فيها مِ وقد أَقْسَ
ة تعادِل احتراق ٢١ بليون  الكون وناره؛ إذْ  هي أكبر مصدر للطاقة في الكون بقوَّ
مليون  مليون  ثلاثمائة  تعادل  ة  بقوّ للضوء(١)  مصدر  أعظم  ا  أنهّ كما  فحم،  طن 
نها  ة. علاوة على كوْ مليون شمعة، وتوازي ضعف ضوء القمر بنصف مليون مرّ
الفصولُ  لتتناوب  الدنيا،  ماء  السّ ف  القادر في سقْ القويُّ  بَّتها  ثَ أكبر ساعة زمنيّة 
لتكون  لها  أهَّ ما  وهو  حولها.  الأرض  بدوران  والنهار  الليلُ  تعاقب  ويَ الأربع 
ء المرض وجلْب  مله، وبديلا للطبيب في درْ ا للحياة على كوكب الأرض بأكْ vسر
ن كسوفها  ل مِ ة للإنسان، وسببا في اختلاف ألوان البشر وطبائعهم، وجعَ الصحّ
ط القمرُ بينها وبين الأرض- ظاهرةً استثنائية في حياة البشر، التي  -حين يتوسّ

ل قُو￯ الأرض والشمس والإنسان. د وتفاعُ تقوم على تعاضُ

ر (جبران  المَهجَ أديب  قِبَل  ن  مِ لها  البديع  النثري  الوصف  ن هنا جاء   ومِ
ضنها  أُمُّ هذه الأرض: تُرضعها بحرارتها، وتحَ خليل) حين قال: «الشمسُ هي 
مها على نغمة أمواج البحر وترنيمة  نوِّ بنورها، ولا تُغادرها في المساء إلاّ بعد أنْ تُ

(١) في القصيدة الديناريّة التي امْتُدح فيها (علي بن منصور الحاجب)، يَقول المتنبِّي: 
                  كالشمسِ في كبد السماء وضوؤُها        يَـغـشى البـلادَ مشارقـًا ومغـاربًـا.

الوقاية



٤٤
ل فيها،  ر الذي تَغزَّ عُ بِعه الجناح الثاني للأدب وهو الشِّ السواقي والعصافير»، ثمَّ تَ
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على  اليوم  الأوربيّون  إليها  رع  يهَ التي  مس  الشّ حمّاماتُ  أنَّ  والواقع 
الجلد  إكساب  عبر  للجمال،  والتماسا  للعافية  با  طلَ سة؛  المُشمِ ق  الشرَّ شواطئ 
عنه-  االله  -رضي  عمر  الفاروقُ  عن  أُثِر  فقد  حديثا،  اختراعا  البرونزي؛  لونه 
ن المصريِّين  ها الأقْدمون مِ ا حمّام العرب»، كما مارسَ مس فإنهّ قوله «عليكم بالشّ
تصلهم  أنْ  دون  وذلك  طوال،  قرون  عبر  والرومان  واليونانيِّين  والآشوريِّين 
ض  خلاصات البحوث والدراسات الحديثة التي أفاضتْ في شرح فوائد التعرّ
نجماً  ا للدفء والطاقة، وبحسبانها مَ ة الشمس؛ باعتبارها مصدرً المُنضبِط لأشعّ
يد  علي  ١٩٢١م  عام  في  والمكتشف  الشمس،  بفيتامين  ى  المُسمَّ (د)؛  لفيتامين 
العالمِ إدوارد ميلانبي، واللازم لصحة العظام والأسنان، والواقِي من الكساح 
مثل سرطان  السرطانية  الأمراض  بعض  الصدّ ضدّ  العظام، وحائط  وهشاشة 



٤٥
لوه؛ فرفعوه إلى مرتبة الأنزيم ودرجة  العلماءُ وبَجّ القولون والثدي؛ ولهذا داللهّ 

ن مآثر صحيّة عظيمة يطول تفصيلها. الهرمون، لمِا له مِ

اليوميّة  البالغ   رت منظمة الأغذية والأدوية احتياجات الإنسان  وقد قدَّ
ما  تعريض  اه  إيّ يمنحنا  ما  وهو  دولية،  ١٠٠٠وحدة  بنحو  (د)  فيتامين  من 
١٠دقائق  بين   تتراوح  ة   ولمدّ الشمس  لأشعة  الجسم  مساحة  ن  مِ  %٢٠ قدره 
ا و٣٠ دقيقة شتاء، لتقوم الأشعة فوق البنفسجية بإحداث تفاعل ضوئي  صيفً
كيميائي داخل الطبقات العميقة للجلد، ويتمّ بمقتضاه تحويل الكوليسترول إلى 
فيتامين (د) الذي يمرّ بالكبد ثمّ الكلى، ليصبح جاهزا لأداء وظيفته في الجسم. 
ن فيتامين  بما يعني أنَّ الشمس هي المصدر الرئيسي لإمداد الجسم باحتياجاته مِ
(د)، بينما تأتي الأغذية حال تناولنا للأسماك ومنتجات الألبان في المرتبة التالية. 

جذب  عامل  ل  تُشكِّ التي  للرطوبة  ةٌ  مضادّ فالشمس  فقط؛  هذا  ليس 
للاكتئاب  يةٌ  داوِ ومُ والميكروبات،  للجراثيم  وقاتلةٌ  والفطريات،  للحشرات 
وعسرْ المزاج، وضابِطةٌ لانتظام الساعة البيولوجية وسلامة دورة النوم، علاوة 
ة في كرات الدم البيضاء التي تقود الجهاز المناعي، وما لها  ن حيويّ ه مِ على ما تَضخّ

الوقاية



٤٦
من دور في تخفيف الآلام المِفصليّة وفي سرعة التئام الجروح والكسور وفي علاج 

ب والأكزيما. ة كالصدفيّة والجَرَ ن الأمراض الجلديّ الكثير مِ

يأتيِ  قد  ة  الصحّ جلَب  وما  ه،  ضدّ إلى  انقلب  ه  دِّ حَ عن  زاد  ما  لأنَّ  و 
الشمس  لأشعة  المُباشرِ  الكثيف  ض  التعرُّ ن  مِ الأمثالُ  تْ  رَ حذَّ بالمرض...فقد 
خاصة  الشتاء»،  برد  ن  مِ أَقسى  الصيف  «شمسُ   : فقالتْ الحارق،  الصيْف  في 
، وأسرع في التأقلم  ن الحَرّ ل البرد مِ إذا علمنا أنَّ البشرَ بوجه عام أقْدر على تحمُّ
ض  رتْه-أي مخاطر التعرّ ة، وهو ما قدَّ مع الأجواء الباردة عنه في الأجواء الحارّ
ن جملة المشاكل  ن ألف جزء مِ لأشعة الشمس- منظّمة الصحة العالمية بجزء مِ
فوق  الأشعة  إلى  الأبحاثُ  عتْه  جَ وأَرْ الإنسان،  تُصيب  التي  ليّة  الكُ الصحيّة 
كالحروق  صحيّة  أضرار  ن  مِ تُسبِّبه  وما   و(ج)  و(ب)  (أ)  بأنواعها  البنفسجية 
رة، بعد تدميرها للأنسجة المطّاطيّة  لديّة وسرطان(١) الجلد و شيخوخته المبكِّ الجِ
ة بالكولاجين والإيلاستين، وتحطيمها لفيتامين (أ). علاوة على ما يُمكن أن  المُسماّ
ن إضعافٍ للجهاز المناعي، وعتامةٍ لعدسة العين المعروفة بالكتاركت، أو  ثه مِ دِ تحُ

اسم  أطلق  مَن  أول  هو  ٢٠٠م؛  في  المُتوفَّى  جالينوس،  الشهير  الإغريقي  الطبيب  أنَّ  يُذكَر   (١)
السرطان على المرض الخبيث، وذلك تشبيها له بسرطان البحر.



٤٧
الإصابة بضربات الشمس التي تَكثر بين المُسنِّين القاطِنين في الأماكن الاستوائية، 
بتبريد  السرعة  وجه  على  علاجها  ب  توجَّ ويَ الطارئة  الحالات  ن  مِ تُعتَبر  والتي 
ارة (فاسكو داجاما)  الجسم وتزويده بالسوائل، وإلاّ كانت العاقبة مثل عاقبة بحّ
ن الهند إلى البرتغال أثناء مغامرتهم الأولى  الذين لقوا حتفهم في رحلة العودة مِ

عبرْ طريق رأس الرجاء الصالح وذلك بفعل لهيب الشمس الاستوائيّة. 

نة  مقارَ الشمس  ة  لأشعّ ض  التعرّ اء  جرّ الصحيّة  المَخاطر  ضآلة  ورغم 
بقى إكسير  يَ التوازنَ  فإنّ  اليدان والقدمان،  ها  تَكِلّ في عدِّ التي  ة  بفوائدها الجمَّ
واجبة  للشمس  ض  التعرُّ حال  بها  المَنصوح  الاحتياطاتُ  تظلّ  ومعه  الحياة 
ن  تتضمَّ ما  وهي   ، عدوّ إلى  الصديق  أو  الداء  إلى  الدواء  ل  يتحوّ لا  حتى  النفاذ 
القاسية،  ة  الحارّ الظهيرة  شمس  دون  الحانية  اللطيفة  الصباحيّة  الشمس  اغتنام 
المباشر إلى أشعة الشمس، ووقاية العينْ باستخدام  التحديق والنظَر  تَفادِي  مع 
واستخدام  شابه،  ما  أو  والمظلّة  بالقبعة  الرأس  وحماية  الشمسيّة(١)،  النظارة 

(١) تقوم فكرة عمل النظارات الشمسية، على قيام عدسات البولارويد -التي اكتشفها وطورها 
إدوين لاند في عام ١٩٣٢م-  بحجْب وهج الضوء منِ حقل الرؤية، وذلك عن طريق فلترة كلّ 
موجات الضوء الأفقية التي يَصدر عنها هذا الوهج، مع السماح فقط بمرور موجات الضوء 

العمودية.

الوقاية



٤٨
ضة لأشعة الشمس، وارتداء  كريمات الجلد الواقِية(١) للمناطق المكشوفة والمعرَّ
ل كميات كافية  طنيّة الفضفاضة ذات الألوان الفاتحة، وتناوُ الملابس الخفيفة القُ

بة. نُّب الرياضة في فترات الظهيرة المُلتهِ ن السوائل، وتجَ مِ

***

(١)  يُراعَى وضع هذه الكريمات قبل التعرّض للشمس بفترة كافية؛ لأنها لا تبدأ في العمل إلا بعد 
مرور حوالي نصف ساعة منِ وضعها.



٤٩
اس سّ قُ دَ رْ ٦-العِ

نيّ  وْ الكَ ا  وقانونهُ الحياة  نَّةُ  سُ الزواجُ 

فه قواميس  ...تُعرِّ يّ ها المُطَّرد في كلِّ حَ ونظامُ

عن  لينْ  منفصِ شيْئينْ  اقتران  أنّه  على  اللغة 

أعظم  فهو  العيْش؛  واقع  في  ا  أمَّ بعضهما، 

مفعمة  اقتصادية  علاقة  نه  كوْ من  قيمة 

عتْه (هيلدا  ن الهدوء الذي ادّ بالحبّ على رأي (كارل ماركس)، وأوسع مد￯ مِ

لتتخلّص  المرأة  وتتزوج  بالهدوء،  يتزوج  عندما  الرجل  لُم  «يحَ بقولها:  هوبر) 

ا يدخلها الشخص  ن تشبيهه بغرفة دافئة جدّ ن حياة الهدوء»، وأكبرُ وأَجلُّ مِ مِ

عندما يشعر بالبرد القارس على حدّ تعبير الرئيس الأمريكي رونالد ريجان. وهو 

؛  جميلينْ يومينْ   ￯سو الزواج  «ليس   : قائلاً (روساكس)  م  تهكَّ كما  ليس  بالطبع 

الوقاية



٥٠
 : يوم الدخول فيه ويوم الخروج منه»، وليس بالتعريفَ الساخر الذي يقول بأنَّ

التي  اللاذعة  الدعابة  ولا   ،«١+١=١ أنّ  على  للتدليل  نية  مضْ محاولة  «الزواج 

تقول: «عشرون بالمائة من الرجال لهم عقول، أما النسبة المتبقية فلهم زوجات». 

كالاستقرار  َّة؛  جمَ نفسية  ومكاسب  سامية،  إنسانية  معاني  الزواج  ن  يَتضمَّ إذْ 

م  كة، علاوة على الإحساس بالأمان والدعْ ن والمشارَ كَ والطمأنينة والثقة والسّ

 d  c  b  a  `  _  ^  ]  \  [  Z  Y﴿

امرأة  ن  ة مِ رَّ مَ ؛  تينْ رَّ مَ د  ولَ يُ لَ  جُ الرّ بأنَّ  القول  كننا  يُمْ لَ ﴾(١)، حتى   g  f e

دود.  ن امرأة كانت له الزوج الوَ ة أُخر￯ مِ رَّ ؤوم، ومَ كانت له الأُمّ الرَّ

 : اثنينْ ضينْ  لغرَ نعه،  بخبايا صُ والخبيرُ  لْقه  خَ بأحوال  العليمُ  عه  وقد شرَ  
دعها  لهما إشباع غريزة طبيعيّة وتلبية حاجة بيولوجيّة فَطر االلهُ البشرَ عليها وأَوْ أوّ
ن أقو￯ الغرائز  نس التي هي مِ جالَ والنّساءَ على حدٍّ سواء، ألاَ وهي غريزة الجِ الرِّ
ل في هرم الحاجات الذي وضعه عالمِ  نفها، وجاء إشباعها ضمن المستو￯ الأوّ وأعْ

ةٍ للنّفس. ن سلامةٍ للبدن وصحّ النفس الأمريكي أبراهام ماسلو، لمِا في ذلك مِ

(١)  سورة الروم الآية: ٢١.



٥١
النوع الإنساني  فظ(١)  الذي يحَ التناسل والتكاثر  الثاني؛ فهو  الغرض  ا  أمَّ  
ؤها،  بارِ الذي خطَّه  الوجه  الحياة وإعمارها على  استمرار  ويَضمن  الزوال،  ن  مِ
طبيعية  نتيجةً  إلاّ  را؛  مؤخَّ الغربيّة  المجتمعات   ￯لد السكاني  النموّ  ع  تَراجُ وما 
لةً عادلة لشيوع  صِّ ما ومسئولية، ومحُ رْ نه قيْدا وغُ للعزوف عن الزواج الذي يروْ
«إذا  خة:  المتفسِّ ة  الفجّ للمقولة  جتْ  روَّ والتي  الشرعية  غيرْ  الجنسية  العلاقات 

كان الحليبُ متوفِّرا فما الداعي لامتلاك البقرة!».

من  عليه  يترتّب  لمِا  العبادات؛  قِسم  ن  مِ الفقهاء،  ة  الأئمّ بعضُ  ه  عدَّ بل 
إلى  وتبليغه  الآباء،  عن  الإسلام  يه  لقِّ وتَ الوجود،  في  الصالح  النسل  استمرار 
ن آثار طيِّبة على  ا مِ ن عليها. ولمِا له أيضً الأبناء، وهكذا حتى يرث االله الأرض ومَ
لامة خواطره؛ إذْ  مال دينه واستقراره، وسَ سلوك الإنسان في طُهره وعفافه، وكَ
ب، شتّتَتْ عليه الفكرَ والرأي،  زَ «إنّ غريزة الشهوة إذا استيقظَت في الإنسان العَ
ي به إلى  ة والاستقامة، وتهوِ ت منه العينَ والنفس، وقد تُزحزحه عن الجادّ وأَقلقَ

ة الإهانة والهلاك»(٢).  السقوط في هوّ
أنها مستمرة وغير موسميّة،  الكائنات في  البشر عن غيره منِ  الجِنسية عند  الدوافعُ  (١)  تختلف 
وهو ما يُوفِّر ضمانةً أقوى للحفاظ على بقاء الجنس البشري وفاعلية أكبر لزيادة عدد البشر.

(٢)  عبد الفتاح أبو غدّة/العلماء العزّاب.

الوقاية



٥٢
على  تتوقّف  النتائج  وسلامةَ  البذور،  بجودة  رتبِطٌ  مُ الثّمار  صلاحَ  ولأنَّ 
ين،  الدِّ في  «الاستقامة  طا  شرْ للزواج  لماءُ  العُ ط  اشترَ فقد  مات؛  المقدِّ ة  صحّ
ن العيوب البدنيّة القادحة»، وذلك وصولا إلى تَكافؤ الزوجينْ قِيَميvا  لامة مِ والسّ
وأخلاقيvا وصحيvا ونفسيvا، وهو ما يَضمن لاحقا -إن شاء االله- أجيالا مستقيمةَ 
ةَ النفْس. وفي هذا جاء هذا المثَلُ الماثِل بين أيدينا والمُقتبَس  تيّةَ البدن قويّ الخُلُق فَ
هم  اس»، والتي يَعتبرها بعضُ وا لنُطَفكم فإنَّ العِرقَ دَسَّ َيرَّ ن المَقولةِ الشائعة: «تخَ مِ
ة الحديث، وإنْ بقي المعنى  أئمّ فها أكثرُ  ا وما هي بذلك بعد أنْ ضعَّ حديثا نبويّ
اسُ بمعنى  سّ ا؛ فالعِرقُ هو أصل الشيء، والدَّ عتبرَ الذي ترمي إليه صحيحا ومُ
في  ةَ  الدقّ ي  رِّ تحَ هو  المقصود  والمعنى  ولُطف،  خفاء  في  ال  خَّ والدَّ والمَيَّال  اع  النزَّ
توارثها الأبناءُ فيصبح  اختيار الزوج للزوجة والعكس، لأنَّ الصفات الإنسانيّة يَ

الولد سرّ أبيه ويَمدّ العِرقُ إلى سابع جدّ كما ورد في الأمثال.

عن  لْقيّة  الخِ ه  والِديْ صفات  يَكتسب  المولودَ  أنَّ  الوراثة،  لمُ  عِ أَثْبتَ  وقد 
دة داخل  ة الوراثيّة المَعروفة بالكروموسومات أو الصبغيّات، والمُتواجِ طريق المادّ
ن الأب بينما  ن من ٢٣ زوجا مِ ها المُكوَّ ا، ويأتي نصفَ نواة الخلية على هيئة ٤٦ زوجً



٥٣
تنتقل  التي  الأمراض  ن  مِ بعضا  الطبُّ  د  عدَّ كما   ، الأمّ ن  مِ ينحدر  الثاني  نصفها 
ثات  رِّ ن المُوَ ن الأبويْن إلى الجنين عبر تلك القنطرة الكروموسوميّة وما عليها مِ مِ
ن الأنيميا المنجليّة،  ف بالجينات، مثل أمراض الدم الوراثية التي تتضمّ التي تُعرَ
وأنيميا البحر المتوسط (الثلاسيميا)، والأنيميا الفوليّة، والناعور (الهيموفيليا).

مله تلك الأمراض الوراثية من مشاكل اجتماعية واقتصادية،  ونظرا لما تحَ
ن إعاقات بدنيّة ونفسيّة وعقليّة،  لّفه مِ تنعكس سلْبا على الأسرة والمجتمع، ولمِا تخُ
الأدوية  لم  أسْ هي  الوقاية  كانت  فقد   ، حلّ دون  عاجزا  إزاءها  الطبّ  يقف 
بعض  اشترطتْه  -الذي  الزواج  قبل  الفحص  أهميّة  جاءتْ  نها  ومِ وأنْجعها، 
ن تلك الأمراض  سبَتْه صفة الإلزام والقانون- بغرض اكتشاف أيٍّ مِ الدول وأَكْ
بي الزواج، ثُمَّ إعطاء المشورة الطبيّة  ن راغِ لين لها مِ الوراثية بينْ المصابِين والحامِ
في  أمورهما  وولاة  للزوجينْ  الأصيل  الحقّ  مصادرة  دون  تمانِع،  أو  ك  تبُارِ التي 

لة. با- بعد تبْصيرهما بالمخاطر المحتمَ ران-إنْ رغِ المضيّ قدما نحو إتمام هذا القِ

الأقارب  زواج  حالات  في  تزيد  الوراثية  الأمراض  حدوث  نسبة  ولأنّ 
هو  والنّزيع  القريب»  لا  يعُ  «النَّزِ المثَل:  في  قِيل  فقد  الحالات،  ن  مِ غيرها  عن 

الوقاية



٥٤
ع نزائِع، في إشارة إلى البُعد عن زواج الأقارب الذين يَشتركون  الغريب والجمْ

ة، أو من ناحية الأمّ كأبناء الخال  ن ناحية الأب كأبناء العم والعمّ في جدّ واحد مِ

والخالة، وتفضيل زواج الأباعد عليه. وفي هذا أُثِر عن الفاروق عمر قوله: «يا 

في  فانكحوا  الهُزال-  وأصابكم  ضعفتم  -أي  تم  يْ وَ أَضْ قد  إنكم   ، السائب  بَني 

لا  قومٍ  ن  مِ «ليس  قال:  حين  الشافعي  الإمام  به  صىَ  أوْ ما  عينْ  وهو  النزائع»، 

إلاَّ  م إلى نساءِ غيرهم،  جون رجالهَ رِ هم إلى رجالِ غيرهم ولا يخُ جون نساءَ رِ يخُ

ْقى».  جاء أولادُهم حمَ

ل إحد￯ الدراسات  ورغم ندرة زواج الأقارب في بلاد الغرب، حتى لَتسجِّ

أنَّ نسبة زواج الأقارب في النرويج تبلغ حوالي ١% بينما تصل إلى ٧٦% في باكستان؛ 

فقد أَقدمَتْ بعضُ الولايات الأمريكية على سنِّ قوانين تمنع زواج أولاد العمومة 

والتي  الذهنية،  والإعاقات  الوراثية  الأمراض  من  الحدّ  وراء  يا  سعْ والخُؤولة؛ 

هم في نطاق  قيل إنها السبب وراء انقراض سلالة الفراعنة الذين حصروا زواجَ

المزعومة،  والقداسة  والثروة  المُلك  على  حفاظا  سواها،  دون  الحاكمة  السلالة 



٥٥
حتى شاع زواج الأخ بالأخت كما كان الحال مع الملكة كليوباترا التي تزوجتْ 

ما لديهم. رَّ ما ولا محُ رَّ ن شقيقها الأصغر، وهو ما لم يكن مجُ مِ

ولعلنا نذكر الجمعية اليوجنية، التي نشأت في لندن عام ١٩٠٠م، تحت بند 
إصلاح النسل وتحسين السلالة البشرية؛ وذلك عبر تشجيع وتمكين الأصحاء 
الأكفاء من الزواج، بينما يُمنع أصحاب العاهات والأمراض من الزواج، أو  يتمّ 

تعقيمهم حتى لا يتناسلوا!

ن   ويبقى الفحص الطبي قبل الزواج، ووجود أحد الأمراض الوراثية مِ
ن الأقارب أو القران بالأباعد، ودونما  عدمه، هو الفيْصل في أفضليّة الزواج مِ
و￯، والنَّفس وما  تسلِّطة...فالقلْب وما يهَ مُ حاجة لقوانين قاهرة أو تشريعات 

تهفو، وما على الرسول إلاّ البلاغ.

***

الوقاية



٥٦
راه إلاّ المرضى اء لا يَ ةُ تاجٌ على رؤوس الأصحّ ٧-الصحّ

فقال:  النِّعمة؟  ما  النّاعم(١):  ريْم  خُ أل  سَ يوسف  بن  الحجاج  أنَّ  ي  وِ رُ  
م بعيْشٍ أبدا. وقد جاء في تفسير قوله تعالى:  نعَ ة؛ فإنيِّ رأيتُ المريضَ لا يَ الصحّ

﴾(٢)؛   ´ ³ ² ± ° ¯ ® ¬﴿
أنَّ حسنةَ الدنيا هي العبادة والعافية، بينما حسنة الآخرة هي 

الجنّة والمغفرة.

عه الجواهر ولم  لُ رداء، وهي بالفعل تاجٌ لم ترصِّ وة وأجمْ ةُ أنْفَسُ ثرْ والصحّ
بعَث الإحساس  تمتدّ إليه يدُ صانع، فهي منبَع الشعور بالراحة والاطمئنان، ومَ
لُوا االله العفو  ل نِعم االله على العبْد بعد الإيمان «سَ بالثقة والكفاءة؛ حتى قِيل إنها أوَّ
ا تَعدل الثلث  ن العافية» (٣)، وأنهّ ا مِ والعافية، فإنَّ أحدا لم يُعطَ بعد اليقين خيرْ

العيْش  م وحسْن  التنعُّ المثلَ في  العربُ  به  تَضرِب  والذي  الحارث،  بن  بن عمرو  (١)  هو خريم 
فتقول: «أَنْعم منِ خريْم».
(٢) سورة البقرة الآية: ٢٠١.
(٣) رواه أحمد والترمذي



٥٧
هِ  مِ وْ هُ قُوتُ يَ نْدَ هِ عِ دِ سَ افىً فيِ جَ عَ بِهِ مُ ْ نًا فيِ سرِ مْ آمِ نْكُ بَحَ مِ نْ أَصْ الثاني في الدنيا «مَ
ر  نفكِّ التي لا  بالسعادة  أَشبه حالها  وما  ا»(١)،  هَ افِيرِ ذَ بِحَ يَا  نْ الدُّ لَهُ  تْ  يزَ حِ أَنَّماَ  كَ فَ
ها ونَسقط  فيها حين ننعم بها ونرتديها، ولكن ما إنْ تذهب ريحُها وتُولينا ظهرَ
نثال  تَ ومعها  ل،  الأوّ وتفكيرنا  الشاغل  شغلنا  تصبح  حتى  للمرض،  صرعى 
الأسئلةُ الخَمس الكبر￯؛ متى وأين وكيف ولماذا وماذا؟، وذلك بناء على قاعدة 
ْلول...وهو ما عبرّ عنه الأديب الطبيب  غوب والمَوهوبَ ممَ رْ مفادها أنَّ الممنوعَ مَ
ن الفناء ولا ندرك الأشياءَ إلاّ عند فنائها،  لقنا مِ (مصطفى محمود) بقوله: أننا «خُ

ة إلاّ عندما نمرض». وبالتالي لا ندرك قيمة الصحّ

ينطبق  ما  ل  أوّ عليها  ينطبق  التي  للصحة  العالية  والقيمة  النفاسة  ولتلك 
بة وأمانة؛ كان الحفاظُ  ن»، وباعتبارها هِ تْ به العينُ ثَمَ المَثلُ القائل: «ليس لمِا قَرَّ
تمّ الواجب إلاّ به فهو واجب، وكان العبثُ فيها  عليها واجبا شرعيا، إذْ ما لا يَ
والإضرار بها عن طريق التدخين أو الخمور أو الإهمال بكافة صوره وأشكاله، 

ار(٢).  ر ولا ضرِ هما صاحبُهما؛ إذْ لا ضرَ خطيئةً وإثما يَستحقّ

(١) رواه البخاري وحسّنه الألباني 
رار يقول أربابُ اللغة أنَّ الضررَ لازمٌ والإضرارَ مُتعدّ، وأنَّ الضررَ  (٢)  في الفرق بين الضّرَر والضِّ

رار ما كان بين اثنيْن. ما كان منِ فعلِ واحدٍ بينما الضِّ

الوقاية



٥٨
ن  دستورها الصادر  ن سبعين عاما، وعبر الفقرة الثانية مِ ومنذ ما يقرب مِ
ةَ بأنها: «حالة  ة العالمية الصحّ فَتْ منظّمةُ الصحّ ن العام ١٩٤٨م؛ عرَّ في إبريل مِ
عنِي أنّ مفهوم الصحةَ  ن العافية البدنيّة والنفسيّة والعقليّة والاجتماعيّة»، بما يَ مِ
دْ قاصرا على اهتمام الفرد بنظافته  م المجتمعات البشرية، ولم يعُ ر مع تقدّ قد تطوّ
وغذائه  كما كان مفهوما عند الإغريق، أو محصورا في حفظ توازن وظائف أعضاء 
ن  بر مِ ن غياب المرض وأكْ سع مِ را لد￯ ابن سينا، بل باتَ أوْ الجسم كما كان مقرَّ
ق إلاّ  التي لا تتحقّ التوافق والتوازن والتكامل  ن  ز، فأصبح حالةً مِ انْتفاء العجْ
السلبيّة،  العادات  نُّب  وتجَ الرياضة،  وممارسة  الصحي،  الغذائي  النظام  باع  باتّ
أركان  المهنيّة، إضافة إلى حيازة  السلامة  ي قواعد  رِّ النظافة، وتحَ رص على  والحِ
سن الصلة باالله، والتوازن الانفعالي،  الصحة النفسيّة والروحيّة التي تتمثّل في حُ

عي.  والتفاؤل، والمرونة، والقبول الذاتي، والاندماج المُجتمَ

ي  ف بأضدادها، فإنّ الحديث عن الصحة يَستدعِ وإذا كانت الأشياء تُعرَ
قال  والذي  للصحة،  ير  والشرِّ العابس  الوجه  مثِّل  يُ الذي  المرض  على  العروج 
دوركايم)  (إميل  الحديث  الاجتماع  علم  اد  روّ وأحد  الفرنسي  الفيلسوف  عنه 



٥٩
أنَّه «ملازمٌ للإنسان بنسب متفاوتة، وأنّ الإنسانَ الخالي منه غير موجود، وأنَّ 
ا  كِن من الأمراض»، موافِقً الصحةَ تعني أنْ يكون الشخصُ في حالة أقلّ قدر ممُ

...«￯َد و الرّ ن الآفاتِ إلاّ ذُ أمَ في ذلك قول الشاعر: «لا يَ

الناس  فعاده  ا،  يومً مرض   ، «علي»  المؤمنين  أمير  أنَّ  ي  وِ رُ وقد 
، قالوا: أهذا كلام مثلك؟ فقال: إنّ االله يقول:  ّ قائلين: كيف تجدك؟ فقال: بِشرَ
اد  ة، والشرّ المرض، ولذا كان العقّ : الصحّ ﴿Ô Ó Ò Ñ ﴾ فالخيرْ
، وهو ما  لّ ذِ ن خشيته للموت؛ معلِّلا ذلك بأنَّ المرضَ ألمٌ مُ يخشى المرض أكثر مِ
عبرّ عنه بجلاء شاعر بلاد الرافدين (بدر شاكر السياب) الذي أضناه الشلل في 
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عن  ناتجٌ  طبيعي،  غير  ثٌ  «حدَ الاختصاص:  أهلُ  رف  عُ في  والمرض   
ؤثِّر وظيفيّا  عيَّنة، ويُ أسباب خارج أو داخل الجسم، وذو علامات وعوارض مُ
صة يُعاني الإنسانُ بسببها  نغِّ ر هو: «كلّ حالة مُ ة»، أو بتعبير آخَ على الصحة العامّ

الوقاية



٦٠
الجسيمة  والأخطار  قواها،  وتَراجع  الأعضاء  وظائف  واختلال  الألم،  من 

الأخر￯ خلال أمد قصير أو طويل». ثمّ صنّفوه  إلى مرض جسمي، ومرض 

ا  بأنّه إمَّ رون إلى القول  ر نفْسجسمي. بينما ذهب آخَ عقلي، ومرض نفسي، وآخَ

 .￯أو مرض قلبي بسبب شبهة وشكّ أو شهوة وهو مرض بدني بسبب علّة، 

النفس والجسد،  التداخل الشديد بين  هذا بالإضافة إلى ما يعتقده بعضهم من 

إلى حدّ أنّه من الخطأ أن نتساءل: هل نحن إزاء مرض عضوي أم مرض نفسي. 

ن،  ط، والحادّ والمُزمِ ة؛ فتتفاوت الأمراض بينْ البسيط والمتوسّ ن حيث الشدّ ا مِ أمّ

والخطير والمُهلِك.

ن  لو مِ د￯ به، إلاَّ أنّه لا يخَ ة وأَوْ  وهو -أي المرض- وإنْ أطاح بتاجَ الصحّ

بجدار  «الارتطام  قال:  حين  سعيد  الصافي  التونسي  الكاتب  لخّصها  َّة  جمَ فوائدَ 

عن  للعدول  فرصةٌ  هو  إذْ  الأوهام»؛  نزع  ويَ الصحوةَ  ولّد  يُ ما  غالبا  الوجع 

عادات سيِّئة، ولإعادة النظر في بناء قواعد صحيّة آمنة، ولتنشيط الجهاز المناعي 

ٌ لأنَفة النفْس  ، وكسرْ ن عناء الكدّ ة مِ ن رقاده. وفيه كذلك راحةٌ إجباريّ ثه مِ عْ وبَ



٦١
الخلافات  فراشه  على  تَصفو  كما  بالمرض،  برة  وخِ ة  للصحّ ودراسةٌ  وكبريائها، 

ن شفافية  ن الأدْعياء، فضلا عماّ فيه مِ (١) مِ تبرَ الأصدقاءُ وتَتساقط العداوات ويخُ

ر الصبر على  ن أجْ ن تعميق مشاعر التعاطف والأُلفة، ومِ النّفس وإشراقها، ومِ

دَّ دعاءُ المريض للسليم كدعاء الملائكة  ن االله، حتى عُ رب مِ البلاء، والأُنْس بالقُ

ماء. ض بأنّه نافذةٌ إلى السّ ف المرَ صِ ، وحتى وُ في حقّ البشرَ

قد  سبحانه،  إليه  وأقربهم  االله  خلْق  أشرف  م  وهُ الأنبياء،  أنَّ  علِمنا  وإذا 
مرضهم  في  إذْ  ذلك،  وراء  الكامنة  لّة  العِ عن  نغفل  ألاَّ  فعلينا  وتألمّوا؛   رضوا  مَ
ر، وفيه تَسلية للمرضى  -صلوات االله وسلامه عليهم- رفْع للمرتبة وتكثير للأجْ
لم مريضٌ  ه على النفوس، وإذا عَ عُ ن الناس؛ لأنّه إذا عمَّ البلاءُ الناس خفَّ وقْ مِ
، وفيه كذلك فرصة سانحة للتّأسيِّ  ￯ وتَسلىَّ ما بأنه ليس وحيدا في مُصابه تَعزَّ
ن الافتتان بالأنبياء، حين  بهم حال مرضهم، إضافة إلى أنَّ فيه عِصمة للنّاس مِ
تألمّون، وليسوا بآلهة في  كون ويَ يرون بأعينهم أنَّ هؤلاء الأنبياءَ بشرَ مثلهم يُوعَ

نأ￯ عن العِلل.  ز من المرض ومَ رْ حِ

(١) وفي هذا قيِل: «الصديق وقت الضيق».
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٦٢
الزيات)  حسن  (أحمد  الرسالة  صاحب  أَدلى  قرن،  نصف  من  أقلّ  وقبل 
ة من وراء المرض، وذلك إبّان إصابته بداء الروماتيزم  بشهادته على الثمرة المَرجوّ
ه عن النشاط، فقال: «النشاط الحيوي الجيّاش بالعمل  ه الفراش وأَقعدَ الذي أَلزمَ
ثورة  كلَّ  دّ  ُ فيرَ الصوفي؛  الفلسفي  الهدوء  من  نوعا  المريض  في  ينقلب  والأمل، 
ض كلّ رغبة على الرضا، ويُزيل عن البصرِ والقلبِ غشوات  إلى سكون، ويروّ

ي المرءَ كلَّ شيء على طبيعتِه، ويُدرك كلَّ معنى على حقيقتِه». ِ الباطل، فيرُ

لات الإصابة  والانتشار للأمراض هي  فيه معدَّ تُعتبرَ  الذي  الوقت  وفي 
الوضع  على  تدلّ  التي  الإحصائيّة  ات  والمؤشرِّ العِلميّة  القياسات  أهمّ  أحد 
ط حياة  ل الوفيات، وطول الأعمار أو متوسّ الصحي لمجتمع ما، إلى جانب معدّ
رج  ا لا تخَ سبِّبات المرض عمومً ع...فإنَّ مُ ل وفيات الأطفال الرضّ الأفراد، ومعدّ

ضية. عن عوامل ثلاثة هي؛ الإنسان، والبيئة، والعوامل المَرَ

يْها  ة والمرض بمعزل عن البيئة(١) بشقّ ولا يَكتمل البحثُ في قضيّة الصحّ
ن للماء والهواء والتربة والمعادن والنبات والحيوان، والاجتماعي  الفيزيائي المُتضمِّ
الأساسية من غذاء  مقوماته  منه على  الإنسان، ويَحصل  فيه  يعيش  الذي  «الإطار  البيئة هي   (١)

وكساء ودواء ومأوى، ويُمارس فيه علاقاته مع أقرانه من بني الإنسان».



٦٣
ثِه  ل ببحْ ن الأسرة والأصدقاء والزملاء والجيران وغيرهم، وهو ما تَكفَّ المؤلَّف مِ
القرن  ه وإرهاصاتُه إلى  تَرجع بواكيرُ الذي  الطبي؛  لْم الاجتماع  ه عِ وسبرْ أغوارِ
ه في أوروبا  التاسع الميلادي على يد المسلمين الأوائل، وذلك قبل أن يُعاد طرحُ
جَ ازدهاره في أعقاب الحرب  بلغ أوْ وأمريكا بعد عشرة قرون فتكتمل معالمُه ويَ
ليُمثّل بذلك قنطرة  ن القرن العشرين،  الثاني مِ الثانية وغضون النصف  العالمية 
عتني  ويَ الطبيعيّة  العلوم  إلى  ينتمي  الذي  الطبّ  لم  عِ بين  ل  وصْ وحلقة  عبور 
بدراسة الصحة والمرض، وعلم الاجتماع كأحد  العلوم الاجتماعية الذي يقوم 
الاجتماعي  الواقع  بين  العلاقة  إدراك  بهدف  وذلك  الاجتماعي؛  البناء  بدراسة 
المرض  لطبيعة  أعمق  مٍ  فهْ ية  وبغْ المجتمع،  في  ضية  والمَرَ الصحيّة  والأحوال 
في  النتائج  أفضل  إلى  الوصول  وبغرض  له،  الناس  استجابة  وكيفية  وأسبابه 
ف بالأنثروبولوجيا الطبيّة، التي تتناول  مجال الممارسة الطبيّة...هذا خلافا لما يُعرَ
الأفكار  «مجموعة  ن  يتضمَّ الذي  الثقافي  منظورها  من  والمرض  الصحة  قضية 
نا وتؤثِّر  ل حياتَ دات والسلوك والتقاليد والعادات التي تشكّ رات والمعتقَ والتصوّ

على صحتنا».  

الوقاية
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ف  يَعرِ لا  خفيّ  لك  مُ العافيةَ  أنَّ  ن  مِ  (١) أبقراط  قاله  لما   ￯صد إذنْ  المثَلُ 
ن عدمها، وترجمةٌ لما أُثِر عن حكيم العرب (أكثم بن صيفي) حين  ها إلاّ مَ رَ قدْ
لمِا قِيل  ا» أي صحيحا سليما، وهو كذلك ظلالٌ  قال: «أراني غنيّا ما دمتُ سويّ
ئِل يوما بأي شيء تأكل الخبز؟ فقال:  ب ببشر الحافي، سُ إنّ بشر بن الحارث المُلقَّ
ة حقّ  أذكر العافية فأجعلها إداما...وفي ذلك دعوةٌ صريحة لتقدير نعمة الصحّ
ها، وذلك بالحفاظ عليها(٢) رها، ولاغتنامها قبل أن تذبل عافيتُها ويَأتي ضدُّ قدْ
وأداء شكرها  واستعمالها في كلِّ مفيد وصالح، حتى لا ندخل في عداد الكثير 
من  كثيرٌ  فيهما  غبون  مَ «نعمتان  الشريف  الحديثُ  فيهم  قال  الذين  النّاس  ن  مِ
ة والفراغ»، وحتى لا يأتي اليومُ الذي نَسقط فيه بين براثن المرض،  النّاس، الصحّ
اء، وبالنّدم  ين الأصحّ رِ ي عنده بالنظر إلى بريق التِّيجان فوق رؤوس الآخَ ونكتفِ

م. على التفريط والإهمال...ولاتَ حين مندَ

***

(١) كلمة (أبقراط) في اليونانية تعني القابض على عنان جواده، أي الفارس الماهر.
(٢) يقول المثَل: «الصحّة كالبيْضة إن لم تُحافظ عليها كُسِرت».



٦٥
ليم ليم في الجسم السّ ٨-العقلُ السّ

ا  ة بأنهّ ؛ الذي جاء في سياق تعريف (هوميروس) للصحّ ربّما كان هذا المثلُ
 ￯العقلُ السليم في الجسم السليم»، والذي يتقاطع مع مقولة جالينوس: «قُو»

النّفس تابعةٌ لمزاج البدن».. هو 
الشهرة  في  حظّا  الأمثال  سع  أوْ
التي  الأمثال  جملة  بين  ن  مِ
ة، حتى بلغ به حدّ  تخصّ الصحّ
ذتْه  اتخّ أن  والانتشار  الذيوع 

الجدران  تلى  فاعْ لها؛  ا  الرياضة شعارً شاقة وملاعبُ  الرّ اللياقة ومراكزُ  مدارسُ 
ز على الملابس وطُبع في وسائل الدعاية والإعلان. ر الواجهات وطُرِّ وتَصدَّ

صحيحة  ا  أجسادً يَملك  الناس  بعضَ  بأنّ  القولَ  يَمنع  لا  هذا  أنَّ  على   
ن العاهات  م مِ م ما بهِ رين بهِ كالبغال بينما عقولهم دون عقول العصافير، وأنَّ آخَ

هو 
رة 
ي ي 
حد حدّ 

ْْ
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والإعاقات البدنية بينما عقولهم تبرق كالذهب الخالص؛ فها هو (ديموستيني) 
القديمة، ومثله (فرانكلين  أثينا  بارز في  ثغا ومع ذلك أصبح رجل دولة  ألْ كان 
روزفلت) الذي كان ضحية لشلل الأطراف ثمّ صار رئيسا للولايات المتحدة 
الموسيقار  إلى  إضافة  عاما (١٩٣٣-١٩٤٥م)،  اثني عشر  مدار  الأمريكية على 
(بيتهوفن) الذي كان أصماّ والشاعر (هوميروس) الذي كان أعمى والفيلسوف 
ا بالتهاب الرئة المزمن، وما منعهم ذلك من التوقيع  (ديكارت) الذي كان مصابً
ة  بقوّ رة  القدْ ز  عجْ هزموا  بل  الشهرة،  سماء  في  التحليق  أو  د  المجْ ت  سجلاّ في 
والعاهات؛  العِللُ  تكالَبت عليه  الذي  قيس  بن  نذكر الأحنف  نا  ولعلّ الإرادة. 
ا وخطيبًا  ا محنّكً قائدً أطْلسا(١)، ومع هذا صار  ا  ورً أعْ ا  رجً أعْ ا دميماً  فكان قصيرً
من  «أَحلم  يل:  فقِ لم  الحِ لُق  خُ في  المَثَل  مضرب  وأصبح  ا،  مهابً ا  وسيِّدً ها  مفوَّ

لم». ا: «ذهب الأحنفُ بالحِ الأحنف»، وقيل أيضً

الجرائد  أشهر  في  مقالةً  أمريكي  كاتبٌ  دبَّج  المعطَيات؛  هذه  إلى  ا  واستنادً
أنَّ  فيها  ر  وذكَ السقيم»،  الجسد  في  السليم  «العقل  بقوله  نْونها  وعَ اليومية، 

بوا بالسادة الطلس وهم؛  (١)  الأطلس هو الذي لا ينبت الشعرُ في وجهه، وقد اشتُهِر منهم أربعة لُقِّ
عبد االله بن الزبير، وقيس بن سعد بن عبادة، والقاضي شريح، والأحنف بن قيس.



٦٧
ة تدفع إلى بذل أفضل الجهود العقلية والإبداعية، وأضاف  الاضطرابات الجسديّ
ي الإعاقة، فيُبدع،  د على المرض وإلى تحدِّ أنَّ الجسمَ المُعتلّ يدفع صاحبَه إلى التمرّ
ز توماس أديسون على التركيز والمثابرة،  ثمّ دلَّل على ذلك بضعف السمع الذي حفَّ

وبالتهاب الحويصلة الصفراوية الذي حثّ أينشتين على الإبداع والابتكار!

: «الجسمَ السليم  ة بأنَّ جَّ ثر استقامة وأبْلغ حُ ر أكْ غ قولاً آخَ ولعلّ هذا يُسوِّ
ود،  المَقُ هو  والجسدَ  القائد  هو  العقلَ  أنّ  اعتبار  على  وذلك  السليم»،  العقل  في 
رّ  يا على طبيعة الأشياء التي يجَ وبحسبان العقلَ سيِّدٌ والجسدَ تابع، وكذلك جرْ

، وليس العكس. زّ فيها الكلبُ الذيلَ بة، ويهَ فيها الحصانُ العرَ

ن العاهة،  ن المرض وخلا مِ لم مِ ف الجسمُ السليم بأنّه ما سَ وفي حين يُعرَ
دا،  سدَّ مُ االله  وبتوفيق  موصولا  ي  بالوحْ كان  إذا  إلاّ  سليما  يكون  لا  العقلَ  فإنَّ 
دليل  بر  وأكْ شاهد  خيرْ  ستجد  وساعتها  ما،  اصِ مخُ ل  وللجهْ معانِقا  للعِلم  وكان 
لم عقله؛ لن يشرب خمرا لئلاّ  ن سَ العقل السليم، فمَ على أنَّ الجسم السليم في 
سل لئلاّ يُصاب بالسمنة، ولن  ترق رئتُه، ولن يَكْ ن لئلاّ تحَ ه، ولن يُدخِّ تليّف كبدُ يَ
يُصاب  لئلاّ  جنسيا  يشذّ  ولن  وس،  السُّ فيها  يَنخر  لئلاّ  أسنانه  نظافة  عن  يَغفل 
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السمكة  فساد  أنَّ  وكما  (الإيدز)...  ب  المكتسَ المناعة  نقص  مرض  أو  بالسيلان 

ن قلْبه لا بدنه. ن عقلِه لا أطرافِه ومِ قم الإنسان يبدأ مِ ن رأسها، فإنّ سُ يبدأ مِ

ه المثل في الحثّ على ممارسة الرياضة؛ باعتبارها أهمّ بوابة  نا توجُّ وإذا حمدْ
مر؛ حيث تتباطأ عملية تمثيل الغذاء  م في العُ سم سليم، خاصة مع التقدُّ لبناء جِ
كِر بأنَّ كبار السن الذين  ن ميْل إلى البدانة، وباعتبار ما ذُ تبَع ذلك مِ (الأَيْض) مع ما يَ
ة...فإنّ الرياضة التي  يمارسون الرياضة هم أقلّ إصابة بالزهايمر بمقدار ٣٫٥ مرّ
ها للبناء النفسي والعقلي  نَعنيها ونَطمح إليها ونَشدُّ على يديها؛ هي التي يتّسع أفقُ
نح إلى تغذية الصراعات وتأجيج الفرقة والتنابز بالألقاب،  والأخلاقي، فلا تجَ
وتَسلَم  والميداليات،  والألقاب  الكؤوس  على  الحصول  في  فلسفتَها  صر  تحَ ولا 
نّاع الأوثان والأصنام...تلك الأصنام  ن مهاويس التشجيع وأباطرة المال وصُ مِ
لو لهم تسميتها بالنجوم، ويَضعونها زورا وبهتانا في مصافّ الأبطال، ثمّ  التي يحَ

ق في ذلك قول الشاعر: عون أنها معشوقة الجماهير ومعبودة الدهماء! وصدَ دّ &يَ :q / �r A :s / C t 7 :] �C �% K � �u ` G�. / n ? :s / C t 7 �] �C �% �v :T ! ! � 3 B J 7 8 9
ب القولُ  ي الخلْط بينها كثيرا، وجَ رِ ن باب تحرير المصطلحات التي يجَ ومِ
في  ن  والمُتضمِّ الجمجمة،  داخل  د  المتواجِ الهلامي  العضو  ذلك  هو  الدماغ  بأنّ 



٦٩
ل مع الحبل الشوكي ما يُعرف بالجهاز  يخ وجذع المخ، ليشكِّ تركيبته المُخ والمُخِّ
ن الدماغ الذي يُمثِّل ثلاثة أرباع  العصبي المركزي، بينما المُخّ هو الجزء الأمامي مِ
فه صاحب  يْ كرة بينهما قنطرة. أما العقل الذي عرّ حجمه، ويَأتي على شكل نصفَ
نها  سْ حُ ن  مِ الأشياء  بصفات  «العِلم  بأنّه  آبادي)  (الفيروز  المحيط  القاموس 
فٌ  وصْ فهو  يْن»،  الشرَّ وشرّ  يْن  الخيرْ بخيرْ  لْم  العِ أو  ونقصانها  وكمالها  بْحها  وقُ
الكائنات  سائر  على  له  وفضّ الإنسان  بها  االله  ميَّز  التي  ليا  العُ لَكات  للمَ وظيفي 
ر وإدراك وخيال، وهو يُشبه الروح في كونه لا يحتلّ مكانا  ر وتذكُّ ن تفكُّ الحيّة، مِ
لة بالدماغ(١) كما يَقول العلماء والفلاسفة  محسوسا في الجسم، وإنْ كان وثيقَ الصّ

، وعميقَ الرابطة مع القلب كما يَعتقد جمهور الفقهاء. والعوامّ

المرض  بين  الحادث  والخلْط  القائم  ط  اللغَ على  ا  أيضً ب  يَنسحِ ما  وهو 
أنَّه: «حالة  قال  يُ النفسي،  للمرض  بسيط  تعريف  ففي  العقلي،  النفسي والمرض 
سلوكه  أو  الأشياء  على  حكمه  أو  مشاعره  أو  الإنسان  تفكير  تصيب  نفسية 

رات مع العقل جنبا إلى  (١) يُدلِّل العلماء والفلاسفة على وجود العقل في الدماغ بتفاعُل المخدِّ
جنب مع تأثر الدماغ، بينما يُبرهن الفقهاء على اعتقادهم بأنّ العقل محلّه القلب بقول الحق في 
كتابه العزيز:  ﴿º ¹ ¸ ¶ µ « ¼ ½ ﴾ [الحج: ٤٦] ، وقوله سبحانه:  

 7 6 5 4 3 2 1﴿  : ﴿( * + , -  ﴾ [الأعراف: ١٧٩]، وقوله 
له العلماء من تغيّرات نفسيّة لمَن جرى لهم عمليّات زراعة قلب.  8 ﴾ [ق:٣٧]، وبما سجَّ
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٧٠
سبيل  في  ومعالجته،  الإنسان  هذا  لرعاية  ل  التدخّ ي  يَستدعِ حدٍّ  إلى  وتصرفاته، 
ن حولِه» بمعنى أنّه اضطراب وظيفي  رين مِ مصلحته الخاصة أو مصلحة الآخَ
ناجم عن صراعات الحياة وضغوطاتها ويعبر عن نفسه في صورة قلق أو اكتئاب 
أو رهاب، بينما المرض العقلي؛ اضطراب عضوي ناجم عن خلل في الدماغ أو 
الوصلات العصبية، ومن أمثلته الفصام والبارانويا، بمعنى أنه لا يمتّ بصلة لمِا 
ن أنّ المرضَ العقلي عقاب ولعنة  اعتقده اليونانيّون القدماء ولسنوات طوال، مِ
رّ فيه المريض النفسي  قِ يُ ن الناس. وفي الوقت الذي  تُنزلها الآلهة على الأشرار مِ
أو  نفسه  على  ا  خطرً الأحيان  أغلب  في  يُمثّل  ولا  للعلاج،  يَسعى  و  بمرضه، 
ظا بمظهره؛ فإنَّ المريض العقلي غير  المُحيطين به، مع بقائه على صلة بالواقع ومحتفِ
ل خطرا على نفسه وغيره، إضافة إلى اضطراب المظهر  ستبصرِ بمرضه، ويُشكِّ مُ
وغياب الإرادة وانقطاع الصلة بالواقع، مع وجود الهلاوس والضلالات، وهو 

تطلَّب دخول المستشفى.  ما يُصعِّب علاجه ويَ

للصحة  العالمي  الاتحاد  من  وبمبادرة  العقليّة،  ة  للصحّ البالغة  وللأهميّة 
ص (العاشر من أكتوبر) كل عام كيوم  صِّ العقليّة ومنظمة الصحة العالميّة، فقد خُ
الموارد  بداية من عام ١٩٩٢م، بغرض الحثّ على توفير  العقلية  عالمي للصحة 



٧١
ة في المناطق التي تعصف  ة والماليّة اللازمة لخدمات الصحة العقليّة، خاصّ البشريّ
والزلازل  الكوارث  تجتاحها  التي  البلدان  وفي  الفقر،  زلزلها  ويُ الحروب  بها 
القدرات  وتعظيم  ف  المعارِ وتنمية  ي  الوعْ زيادة  على  التركيز  مع  والنّزاعات، 
وتكتشف  المغلَقة  الأبواب  تطرق  التي  الأبحاث  تشجيع  بجانب  الإدراكيّة، 
بأنّه  اد  العقّ وصفه  الذي  ز  المُعجِ البشريّ  العقل  هذا  في  ا  وغامضً مجهولاً  مازال 
تبصرّ  ميّز بين الأمور ويُوازن بين الأضداد ويَ «يَعصم الضمير ويُدرك الحقائق ويُ

ة». يَّ كار والروِ سن الادّ تدبّر ويحُ ويَ

ة بينْ العقل والجسم في إطار التأثير والتأثُّر،  د المثلُ العلاقةَ العضويّ سِّ وإذْ يجُ
ية  ية غذائية ورياضة بدنية وأمصال وقائية، جنبا إلى جنب مع حمِ د وجود حمِ ويُؤكِّ
ة...فإنَّ الارتباط قائم ووثيق بين الأبعاد  عقلية ورياضة ذهنية وتطعيمات فكريّ
ل  تناوُ إلى  يَدعو  ما  وهو  الروح)،  النفس،  الجسد،  (العقل،  للإنسان  الأربعة 
والقراءة  للصلاة  الإيجابي  التأثير  ويُفسرِّ  علاجه،  حالَ  واحدة  كوحدة  المريض 

ة. ن المرض، والحفاظ على الصحّ والاستجمام؛ في الاستشفاء مِ

***                                             
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٧٢
كون العليلُ قد مات ن العراق يَ ياقُ مِ يء الترِّ ٩-إلى أنْ يجَ

ياقوت  خ  المؤرِّ الأديبُ  وصفها  كما  البلاد  وسيّدة  الدنيا  أُمّ   ( (العراقُ
بمحاذاة  آسيا  قارة  في  وتقع  البلدان)،  (معجم  الشهيرة  موسوعته  في  الحموي 

وإيران  شمالاً  وتركيا  ا  جنوبً والسعودية  الكويت 
تبلغ  حين  وفي  ا،  غربً والأردن  وسورية  ا  شرقً
فإنَّ  مربع  كيلومتر  مليون  نصف  حوالي  مساحتها 
رها في  عددَ سكانها يتجه نحو الأربعين مليونا، وذِكْ

ا تاريخيّة عباسيّة، حيث كانت العراقُ آنئذ  سياق المثل يدلّ على أنَّ للمثَل جذورً
ي الرشيد  ة في عهدَ ة العِلم والطبّ والثقافة، خاصّ قلب العالمَ النابض وحاضرِ

وولده المأمون.

ال إبدالها؛ فهو كلّ  ها وبالدّ وز فتحها وضمّ ياق بكسر التاء التي يجَ ا الترِّ  أمّ
ن خلال آليّة فيزيائية أو كيميائية أو فسيولوجية،  مومَ ويُداويها مِ دواء يَدفع السّ



٧٣
يتها وتخفيفها عن طريق الإسراع  مّ بتقليل سُ بإبطال مفعولها وإيقافه، أو  فيقوم 
ات  رّ المُدِ باستخدام  البدن  خارج  ح  الطرْ تعجيل  أو  الاستقلاب  بعمليّة 
ية فيها فتضادّ بذلك  مِّ ة أخر￯ لا سُ لات والمُقيِّئات، أو عبرْ تحويلها إلى مادّ والمُسهِّ
قال أنّ ملِك بلاد البونت والتي تُعرف بالصومال الآن؛ هو  ا وتَعكسه، ويُ مفعولهَ

ل قبل الميلاد. ر في صنع الترياق وذلك في القرن الأوّ ن فكّ ل مَ أوّ

ن مصدر طبيعي (نباتي أو  ة صلبة أو سائلة أو غازية، جاءت مِ والسمّ هو مادّ
حيواني أو معدني) أو مصدر صناعي، فدخلَت الجسم عن طريق الجهاز الهضمي 
أو الجهاز التنفسي أو الجهاز الدوري أو الجلد أو العضلات، وأدّت إلى الإضرار 
ل في القدم حتى إنّ الطبّ  وغِ بصحة وحياة الإنسان، والواقع أن للسمّ تاريخ مُ
القديم لم يكن إلاّ شربة للإسهال ودواء الكينا للملاريا والسمّ للموت. ويعود 
تبت  لت مخطوطاتٌ تليدة كُ ا قبل الميلاد حسبما سجّ ذلك التاريخ إلى ١٦٠٠عامً
القدماءُ  استعملها  عقابية  كأداة  السبْق  قصب  حاز  حيث  البردي،  أوراق  على 
الخصومُ  استغلّه  الذي  ن  الآمِ الملاذ  وكان  والمجرمين،  الأشرار  لقتْل  الأوائل 
الزمن  ذلك  في  عنه  الكشف  كان  حيث  عليهم،  والقضاء  خصومهم  لدحر 
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ن الضروب المُمكِنة  ا من ضروب المستحيل، وهو ما أصبح اليوم مِ بً السحيق ضرْ
لم السموم الذي يبحث في ماهية السموم،  والمَيسورة، خاصة بعدما بزغ نجمُ عِ

وتأثيراتها الضارة، وطرق الكشف عنها، ووسائل الوقاية والعلاج منها.

الأَذْرع   ￯لد يّة  فِ خَ ويدا  هادئة  وسيلة  اليوم،  السمومُ  أَضحت  وقد 
له تاريخ الاغتيالات  الانتقاميّة التابعة لأجهزة المخابرات العالميّة، وهو ما سجَّ
على  (الليفوفنتانيل)  بِسمّ  مشعل  خالد  الفلسطيني  القيادي  ن  حقْ حادثة  عن 
الترياق(١)  إحضار  على  لاحقا  إجبارهم  ثمّ  الصهيوني،  الموساد  عملاء  أيدي 
وإنقاذ حياته، بعد القبض عليهم وافتضاح جريمتهم على الأراضي الأردنية عام 
١٩٩٧م، وكذلك حادثة اغتيال (كيم جون نام) في عام ٢٠١٧م؛ وهو الأخ غير 
بماليزيا، وباستخدام  الشمالية، وذلك في مطار كوالالمبور  لزعيم كوريا  الشقيق 
غاز الأعصاب السامّ vx الذي يَشلّ عضلات الجسم ومنها عضلات التنفس، 

ه الأخيرة في غضون دقائق معدودات. ليلفظ الضحيّة أنفاسَ

له صاحبُ المدينة الفاضلة (أفلاطون)،  ر في هذا الصدد؛ ما سجَّ نا نَتذكّ  ولعلَّ
(الشوكران)  لنبات  تناوله  عبرْ  (سقراط)،  الفلسفة  وشهيد  أستاذه  إعدام  عن 
(١)  وَثَّق الروائي محيي الدين قندور لتلك الواقعة عبر روايته (الترياق)، والتي نُشِرت بالإنجليزية، 

ثمّ تُرجِمت ونُشِرت بالعربية حديثا في عام ٢٠١٧م.



٧٥
يّة في القرن الرابع قبل الميلاد (٣٩٩ق.م.)، بعدما اتهمه الأَثينيُّون  الشديد السمِّ
ما  ونَذكر  والأجداد.  الآباء  بتقاليد  والاستهانة  الشباب  وإفساد  الآلهة  بتسفيه 
، حين اتهمه هتلر بمحاولة  ل الموت بالسمّ ￯ للقائد الألماني روميل الذي فضّ رَ جَ
وجهه،  ماء  وحفظ  أسرته  سلامة  تأمين  مع  السمّ  تناول  بين  ه  خيرَّ ثمَّ  اغتياله، 
يتة،  المُمِ ة  السامّ الحقنة  تلك  نَذكر  كما  والمهانة.  الإعدام  مع  العلنية  المحاكمة  أو 
أفكار  بنات  ن  مِ وكانت  الإعدام،  عقوبة  لتطبيق  صيحة  أحدث  تُعتبرَ  والتي 
ويعتمدوها  الأمريكان  رها  يُطوِّ أن  قبل  هتلر،  لأدولف  الشخصي  الطبيب 
قانونيًا في ثمانينيات القرن الماضي. ونَذكر كذلك ما حدث في حرب الخليج عام 
ى بروميد  ر للأعصاب يُسمَّ ض جنودُ التحالف إلى غاز مدمِّ ١٩٩١م؛ حين تَعرّ

ثر بأضرار بالغة في الجهاز العصبي. ائه جنودٌ كُ ن جرّ البيريستجمين، وأُصيب مِ

ث  ويَستمدّ البحثُ في السموم والترياقات أهميّته، بالنظر إلى ظاهرة التلوّ
ت في  قبت الثورة الصناعية، وتلتْ المدنيّة الحديثة، وجرَّ البيئي الخطيرة؛ التي أَعْ
بالمعادن  ن(١)  المُزمِ أو  الحادّ  م  التَسمّ عن  الناجمة  الأمراض  ن  مِ العديد  أعطافها 

ض لجرعة كبيرة منِ المادة السامّة مرّة واحدة، بينما يَحدث  (١) يَحدث التسمّم الحادّ نتيجة التعرُّ
التسمّم المزمنِ حال التعرّض لجرعات قليلة على مدار فترة زمنية طويلة، وتتفاوت الأعراض 

في كلاِ النوعيْن وحسْب المادّة السامّة.
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والنفايات  والأنتيمون)  والنحاس  والزئبق  والرصاص  (كالزرنيخ  الثقيلة 
ة المتناثِرة هنا وهناك في البرّ والبحر والجو، إذْ سرعان ما تشقّ تلك المعادنُ  النوويّ
عبر  أو  بالاستنشاق،  النفَس  طريق  عن  الإنسان  جسم  إلى  ها  طريقَ والنفاياتُ 
؛ لتفعل بعد ذلك أفاعيلها   ن خلال الفم بالتعاطِي المباشرِ لد بالملامسة، أو مِ الجِ
الأعضاء  في  بالنخر  تقوم  أو  تآكل،  أو  التهاب  أو  تهيُّج  صورة  في  عيّة  ضِ المَوْ
ة.  الحيويّ الجسم  أعضاء  وسائر   ، والرئتينْ والقلب،  الكبد،  فتصيب  الداخليّة؛ 
السمّ الأكثر  يُعتبر  أنه  الزرنيخ، إلاّ  م بمعدن  التسمّ ورغم سهولة الكشف عن 
د أن القائد  عتقَ استعمالا في الأغراض الجنائية، وذلك لسهولة الحصول عليه، ويُ
فة من الزرنيخ الذي دُسَّ له في طعامه على  الفرنسي نابليون قد قُتل بجرعات مخفَّ

فترات طويلة.

إلى  للمبادرة  ب  يُضرَ مثَل  إلا  هو  ما  والترياق  السمّ  عن  هنا  والحديث 
علاج الحالات الطارئة بأنواعها المختلفة؛ كالنزيف، وأزمات الربو، وسكتات 
يا لحدوث  ع، والغيبوبة، والحوادث، وغيرها، وذلك تَوقِّ الدماغ، ونوبات الصرَ
الشرايين  أمراض  كانت  ولربّما  المريض،  بحياة  تُودي  قد  وخيمة  مضاعفات 
ة والجلْطة القلبيّة، والتي باتتْ القاتل الأول في  التاجيّة المعروفة بالذبحة الصدريّ



٧٧
ضح مثال على قيمة الوقت  زتْ العشرين مليونا كلّ عام، هي أوْ العالم  بأعداد ناهَ
مرضىَ  في  الوفيات  من   %٦٠ أنَّ  علمنا  إذا  ةً  خاصّ الحرجة،  الحالات  علاج  في 
جلطات القلب تحدث في الساعة الأولى، وأن ٨٠% من الوفيات تتمّ قبل مضيّ 
يتضاءل  للجلطات  المُذيبة  الأدوية  مفعول  وأنّ  الجلطة،  حدوث  من  ٢٤ساعة 

بعد مرور ٦ ساعات على حدوث الجلطة.

زة،  المركَّ العناية  وأقسام  الطوارئ،  طبّ  ص  تخصّ أهميّة  جاءتْ  هنا  ن  ومِ
ومراكز  الإنقاذ،  وفِرق  والطائر)،  والبحري  (الأرضي  الإسعاف  ووسائل 
ي السرعة والمهارة في دقائق عصيبة تفصل  موم؛ والتي تَعتمد كلّها على عنصرَ السّ
لتلك  التدريبيّة  والكفاءة  التقنيّة  الجهوزية  أصبحتْ  ولهذا  والموت.  الحياة  بين 
التخصصات الطارئة؛ دليلاً على جودة الخدمات الصحية وفاعليتها، ومقياسا 
مه، ولربَّما كانتْ هي بمثابة العِراق الجالِب للترياق اليوم،  لرفاهية المجتمع وتَقدّ
، على وقْع أقدام الأمريكان،  قةً ْرَ تَلةً ومحَ قْ حتْ العراقُ التي عناها المَثَل مَ بعد أنْ أضْ

موم. نها إلاّ السُّ ى مِ جَ رْ عدْ يُ ومخالب الطائفيّة البغيضة، والتي لم يَ

***

الوقاية



٧٨
ب قرب لا تَقرَ ١٠- جنب العَ

أتي هذا المثلُ للمبالَغة في التحذير  طَر) و (ممنوع الاقتراب)، يَ على طريقة (خَ
 ،￯الثقافة الإنسانيّة بأنها رمزُ الضرر وعنوانُ الأذ تَشتهر في  التي  ن العقارب  مِ
ه -أي  وهو وإنْ أصاب في ذلك كبد الحقيقة باعتبار أنَّ العقربَ للشرِّ أقرب، إلاّ أنّ

ملته التي تقول:  ه الصوابُ تماما في  تكْ المثَل- قد جانبَ
جانب  أمن  نَ كيف  إذْ  م)،  ونَ رش  افْ ة  يّ الحَ (وجنب 
والنّوم في جوارها!...  الفراش  ط  بسْ إلى حدّ   ات  يّ الحَ
رس الغنَم،  ن على اللحم، والذئبُ لا يحَ ؤتمَ فالقطّ لا يُ
وما كتب السطرَ الأخير في حياة فاتنة التاريخ وملكة 

لّ العيْش. ن الأَسرْ وأَعزّ من ذُ ف مِ جماله (كليوباترا) إلاّ عضةُ ثعبان حسبتْها أَشرْ

مرَ بعد أن تَزحف  اعة التي تَلسع الوقتَ وتَقتل العُ وبعيدا عن عقارب السّ
قرب(١) حيوان لا فقاري  أي ليس له عمود  بخلسة بين الثواني والدقائق، فالعَ

(١) يقول المعجم اللغوي: العقرب واحدة العقارب، ويكون للذكر والأنثى بلفظ واحد، والغالب 
عليه للتأنيث، وقد يُقال للأنثى عَقربة وعَقرَباء

 
ب 
 
  



٧٩
العنكبوتيّات،  طائفة  إلى  نتمي  ويَ المَفصليّات،  شعبة  ضمن  ويُصنَّف  فقري، 
ن الأنواع المِئات وإنْ كان السامّ منها لا يَتجاوز  به العربُ «أمّ عريط»، وله مِ لقِّ ويُ
العشرات، ويَعيش في الجحور والشقوق وتحت الحجارة وبينْ الصخور وسط 
الجافّة،  ة  الحارّ الأجواء  تُلائمه  حيث  الصحراوية  وشبه  الصحراوية  المناطق 
الرملية  البيئة  في  صفراء  فتكون  فيها  يعيش  التي  البيئة  حسب  ألوانه  تلف  وتخَ
م يَفترس العناكبَ والحشراتِ  وسوداء في الأدغال وهكذا، وهو حيوان ليلي لاحِ
نَب  ة الموجودة في الذّ ع الفريسة عبرْ الإبرة السامّ ونحوها، وذلك بعد قيامه بلسْ
الأماميّتينْ  بتيْه  كلاّ متناول  في  علها   وتجَ الفريسة،  تشلّ  بدورها  والتي  س،  المُقوَّ

ة. اللتان تساعدانه على الإمساك بالأشياء والإطباق عليها بقوّ

ب حين تعلم أنَّ بعض المطاعم الراقية في جنوب شرق آسيا، تَعتبرِ   وقد تَعجَ
ليvا لزبائنها الكرام! وربّما تَعجب أكثر  قْ مه مَ العقاربَ غذاءً غنيّا بالبروتين، وتُقدِّ
خ  حين تقرأ في كتاب  (عجائب المخلوقات وغرائب الموجودات) للعالمِ والمؤرّ
لتفتيت  كشراب  يُستعمل  العقارب  مسحوق  بأنَّ  القزويني؛  ا  زكريّ الجغرافي 
ا  أمّ فلوج!  للمَ حموم وشفاء  العقرب علاج للمَ المثانة، وأنّ في لسعة  حصوات 

الوقاية



٨٠
العقرب  أنّ  من  (الحيوان)  كتابه  في  الجاحظ  ذكره  ما  فهو  العُجاب؛  العجب 

يَضرب الوعاءَ النحاسي بإبرته فيخرقه!

، وضعيفَ البنية نحيل القوام (يتراوح طوله  مى البصرَ ومع أنَّ العقربَ أعْ

إبرته  فعبرْ  الأمثال،  في  قال  يُ كما  جبّار  عاهة  ذي  كلّ  أنَّ  إلاّ  سم)،   ٦-٢١ بين 

العقربُ بلا هوادة،  يَلسع  الذيل،  ة الموجودة في آخر  السامّ ة  الغدّ لى  بة أعْ المُنتصِ

ن ناقلات الأعصاب مثل  ه الذي يحتوي على مزيج مِ مَّ ، ثمّ يُفرغ سُ فيَخترق الجلدَ

الأستيل كولين  والهستامين  والبرادي كينين  والبروستاجلاندين، وهي ناقلات  

مل  يحَ ممّا  معينة،  ظروف  في  الإنسان  جسم  يَفرزها  التي  للناقلات  ا  تمامً اثلة  ممُ

خن  ن  وعلى التفاعل معها بكلّ ودّ وترحاب، فيَسْ قبُّلها بقبول حسَ الجسم على  تَ

ة والألم المُبرح مكان اللسعة لدرجةٍ  م، ويَشعر الشخص بالحكّ تورّ مرّ ويَ الجلدُ ويحَ

ر الحالة بعد سريان السمّ  ة الألم، وقد تتطوّ اء شدّ قد تُصيبه بالصدمة العصبية جرّ

تلّ ضغط الدم ويُصاب القلب بالهبوط،  في الدم؛ فتضطرب ضربات القلب ويخَ

دث النزيف تحت الجلد والأغشية المخاطيّة،  كما قد تَضطرب عملية تخثر الدم ويحَ



٨١
ؤثِّر بصورة  ن تهيّج وشلل في الأعصاب، والذي بدوره يُ دث مِ علاوة على ما قد يحَ

بالغة على وظائف الجهاز التنفسي والجهاز العصبي.

والتي   العقارب؛  ع  بلسْ المُصابة  الحالات  مئات  علاج  في  تجربتي  ورغم 

كان  أغلبها في الأطراف السفلية، ولم تتجاوز الأعراضُ فيها  الألم المٌمضّ مع 

لبث المريض  إلاّ سويْعات وتَعافى بعدها سريعا،  بعض العلامات الموضعيّة، ولم يَ

ه لأقرب  ح دوما بالتوجُّ ة كما تقول الأمثال، فإنّه يُنصَ ة لا تَسلَم كلّ مرَّ ولأنّ الجرَّ

د اللسعات  ة في الأطفال، أو عند تعدّ مستشفى لمُباشرة العلاج والملاحظة، خاصّ

مكان  تنظيف  على  هناك  العلاج  ويَنطوي  والعنق،  الرأس  منطقة  ن  مِ واقترابها 

ر الموضعي، وتَناول  اللسعة وتعقيمها مع تكميدها بالماء البارد، ثمّ الحقن بالمخدِّ

ن  الحقْ إمكانية  مع  للتيتانوس،  المضادّ  المَصل  وتَعاطِي  ة،  القويّ الألم  نات  سكِّ مُ

رب في الحالات الشديدة، على أن يكون ذلك في خلال أربع  ل المضادّ للعقْ بالمصْ

ن المصل ذاته  س مِ نعا للتحسّ ن اللسع، وبعد إجراء اختبار الحساسية مَ ساعات مِ

. وتَعريض الشخص لخطر أشدّ

الوقاية



٨٢
النبي  أنّ  القيّم؛  ابن  مة  العلاّ ذكر  النبوي)،  (الطبّ  كتابه  وضمن   
  لدغتْه عقربٌ في إصبعه وهو ساجد، فدعا بإناء فيه ماء وملح، 
صحيح  في  ورد  كما   ، ذتينْ والمُعوّ الإخلاص  سورة  قرأ  ثمّ  فيه،  إصبعه  ووضع 
الإمام مسلم أنَّ رجلا جاء إلى النبي  يَشكو من عقرب لدغتْه في 
ات  : أعوذ بكلمات االله التامّ لتَ حين أَمسيتَ ا لو قُ : «أمَ شده قائلاً ليلته الفائتة، فأرْ
 ، فر ليلاً ك»، وعلى هذا كان نهجه  حال السّ لق لم تضرّ ن شرّ ما خَ مِ
 ِّ ِّ ما فيك، وشرَ كِ وشرَ ِّ ن شرَ د: «يا أرض ربيّ وربّكِ االله، أعوذ باالله مِ ردّ إذْ كان يُ
ن ساكن  ن الحيّة والعقرب، ومِ ود، ومِ د وأسْ ن أسَ ، أعوذ باالله مِ ما يَدبّ عليكِ
ن والِد وما ولَد»، وفي هذا جاء الحديث الشريف: «خمس لا جناح على  البلَد، ومِ

؛ الفأر، والعقرب، والحيّة، والكلب العقور، والحدأة». ن قتلهنّ مَ

ل هو العلاج  المثَل، و المصْ الوقاية على رأي  وإذا كان عدم الاقتراب هو 
قية الشرعية هي الخلاص في الطبّ النبوي، والنعال هي الحلّ  عند الأطباء، والرّ
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٨٣
ام هو العلاج  ل الحُكّ  فإنّ التابعي الفقيه طاووس بن كيسان(١) يَر￯ أنّ عدْ
عبد  بن  (هشام  العاشرِ  الأموي  الخليفة  أنَّ  ي  وِ رُ والخَلاص...فقد  الحَلّ  وفيه 
يّات  ظني يا طاووس! فقال: إنّ في جهنّمَ حَ الملك) قال لطاووس بن كيسان: عِ
رعيّته»...والقِلال  في  يَعدل  لا  أميرٍ  كلَّ  تَلدغ  كالبغال،  وعقارب  كالقِلال، 

ار.  ن الفخّ لَّة، وهي وعاءٌ للماء معروف، ويُصنع مِ مفردها قُ

***

لعِلمه  الطيور، وذلك  بين  الفقهاء كالطاووس  بين  (١) اسمه ذكوان، ولُقّب بطاووس؛ لأنه كان 
وورعه وعلوّ كعبه.

الوقاية



٨٤
س عُ الضرِّ لْس ولا وجَ عُ الفِ ١١-وجَ

عار  د ذاتَك...هذا هو الشِّ بدِّ د مالَك ولا تُ ة، وبَدِّ سرِ صحّ ا ولا تخَ سر نقودً اخْ
ر يقول: «الثروة  تْنَه ويَعزف لحْنَه مثلٌ إنجليزي آخَ د مَ الذي يَرفعه المثَل، ثمَّ يُؤكِّ
الحقيقي  المال  الصحةَ هي رأس  أنَّ  بمعنى  ة»(١)،  الصحّ بدون  تساوي شيئًا  لا 

نا  رم به أنفسَ دُ خادم نُكْ والمالَ مجرّ
أنَّ  وبمعنى  فلكِنا،  في  ونُديره 
بدون  ضٌ  مرَ ة  صحّ بلا  المالَ 
ة  الصحّ على  الحفاظ  وأنّ  ز،  عجْ
استثمار  يفوق  الذات  في  استثمارٌ 
الرصيد  وأنّ  التجارة،  في  المال 

ب علينا  المالي الذي نسعى لمُضاعفته ليس أهمّ من الرصيد الصحي الذي يتوجَّ
صيانته وتجويده...

«wealth is nothing without health» (١)



٨٥
ب والملبَس،  م والمشرَ لَ في المطعَ هم يَستطْيِب البذْ ورغم هذا كلّه؛ فإنّ بعضَ
يَضنّ  بينما  المنزل،  السيارة واستبدال الهاتف وترميم  ف في صيانة  ْ بادر بالصرَّ ويُ
ألعاب  صالة  في  ا  اشتراكً حتى  أو  دوريّ  فٍ  كشْ أو  ر  مبكِّ بفحصٍ  ته  صحّ على 
اه في خانة  إيَّ ا  صنِّفً ر، ومُ ثمَ ا ذلك استثمارا بلا عائد وشجرة بلا  عتبرِ مُ رياضية، 
أنّ  والحقيقة  الحاسبة،  الآلة  شاشة  على  ا  أرباحً لِّف  يخُ لا  الذي  العقيم  ف  الصرْ
ف، وإنّما السرفُ إتلافُ المال فيما يُعطب  إتلافَ المال في إصلاح البدن ليس بسرَ

البدن.   

ة لد￯ البخلاء الذين  ة وألم، خاصّ ف المال لد￯ بعض الناس غصّ ْ ربَّما لِصرَ
ه،  يَعبدونه ولد￯ الفقراء الذين لا يَملكونه ولد￯ السفهاء الذين لا يَملكون إلاّ
ون أمام ألم  ، حتى إنَّ الإفلاس يهَ العلِّة أشدّ أنْكى، ووجع  ة المرض  صّ إلاّ أنَّ غُ
رس  العُ مَّ  هَ إلا  مَّ  «لاهَ فقال:  الأوجاع  ش  عرْ على  المثَلُ  ه  جَ تَوَّ الذي   س  الضرّ
س»؛ إذْ يَفتك ألمُه بالرأس حدّ الجنون ويُشعل النّارَ في  ع الضرِّ ع إلا وجَ ولا وجَ
نهمل  حين  وذلك  الكهربائي،  الماس   ّ حد  الأعصابَ  ثير  ويُ الحريق  حدَّ  الوجه 
بقايا  البكتيريا وسط  رع  فتترعْ س،  التسوّ بوادرُ  ويَلوح في الأفق  نظافة الأسنان 

الوقاية



٨٦
والعاج  المِينا  طبقتَيْ  تخترق  ثم  الأسنان(١)،  بين  الفراغات  في  المتناثرة  الطعام 
الألم  بوابة  فتح  يَ الذي  ب  العصَ ثَمَّ  ن  الداخلية، ومِ اللُّبّ  منطقة  إلى  حتى تصل 
دي  يجُ عنده  نوم  ولا  نستطيع،  حارَّ  ولا  نستسيغ  بارد  ماء  فلا  مصراعيها،  على 
وتُقلِّص  الألم  ي  نهِ تُ التي  وحدها  النقود  محفظة  هي  بل  نفع،  يَ معه  ن  سكِّ مُ ولا 
و العصب التي  المرض، على إثر قيام الطبيب بخلْع الضرس أو إجراء عمليّة حشْ
للحفاظ على  بة  مناسِ وةٍ  والتعويض بحشْ ب  الملتهِ العصب  إزالة  بمقتضاها  يتمّ 

ن الخلْع. الضرس أو السنّ وإنقاذه مِ

ن  مِ أسوء  تشبيها  له  يجد  فلم  جفاه،  صديقٌ  وأضناه  الخوارزميَّ  آلم  وقد 
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ظلِّ  في  وذلك  شجون،  ذو  حديثٌ  والأسنان  وس  الضرّ عن  والحديث 
الباهظة  للأسعار  تبعا  جاءت  والتي  المريضُ  تكبَّدها  يَ التي  العالية  التكلفة 
(١)  يبلغ عدد الأسنان اللبنية (٢٠ ) وتبدأ في الظهور مع عُمر الستة أشهُر، بينما يبلغ عدد الأسنان 
الدائمة ( ٣٢ ) وتبدأ في البزوغ مع السنة السادسة، عدا أضراس العقل التي تتأخر إلى ما بعد 

البلوغ.



٨٧
علاجات  في  م  تُستخدَ التي  دة  المستورَ والخامات  الحديثة  التقنيات  نظير 
الخلْع  على  المجانيّة  الحكوميّة  الخدمات  اقْتصار  ضوء  وعلى  المختلِفة،  الأسنان 
م أو التقويم أو التركيبات وما شابه، وفي ظلِّ تفاقُم  و المُتقدِّ والتنظيف دون الحشْ
قائمة الأمراض  ر  المُتصدِّ للزكام  تاليا  وباءً  بات  الذي  س الأسنان؛  تَسوّ مرض 
ن حيث  الذيوع والانتشار، وأصبح جائحةً لا يَسلَم منها طفلٌ ولا شيخٌ  عالميا مِ
ه  ونا بالأطعمة المُصنَّعة وسيطرتها على نظامنا الغذائي الذي خاصم أكثرُ اء غزْ جرّ

الطبيعة. 

نِّبنا الدخول في  ؤثِّر يجُ ل ومُ ر فاعِ ن دوْ ين الإشارةُ هنا إلى ما لِلوقاية مِ كما تحَ

اج الأسنان ورائحة الفم الكريهة  رّ ثَة، أو في فخّ خُ َّة التهاب اللِّ س ولجُ امة التسوّ دوَّ

ن  ثَة، وذلك مِ التي تشبه رائحة النشادر وتدلّ على وجود بؤر صديدية تحت اللِّ

أهميّة  إلى  والالتفات  التدخين،  واجتناب  الحلويات،  تناول  ن  مِ الإقلال  خلال 

لط مع معاجين الأسنان لِيُسهم في تقوية بنْية  الفلورايد الذي يُضاف إلى المياه ويخُ

ف الدوري على الأسنان، والتزام سنّة السواك الذي  مينا الأسنان، وإجراء الكشْ

ي بثقافة  ، مع الوعْ ضاة للربّ رْ طْهرة للفم مَ وصفه الحبيب  بأنّه مَ

الوقاية



٨٨
بتحويل  البكتيريا  قيام  دون  ُول  تحَ والتي  لال،  والخِ والفرشاة  والمعجون  الخيْط 

ريّات الموجودة في مخلَّفات الطعام والشراب إلى أحماضٍ تَفتِك بالأسنان،  السكّ

ر اللثة. ر الضروس، وتُدمِّ وتَنخَ

شجرة  أغصان  أو  جذور  ن  مِ ودٌ  عُ هو  المِسواك،  أو  واك  السِّ أنّ  ومعلوم 
وقراءة  الوضوء  عند  استعماله  ويُستحبّ  ة،  الحارّ المناطق  في  تنمو  التي  الأراك 
لال؛ عود رفيع  القرآن وتَغيرُّ رائحة الفم، وكذلك قبل الصلاة والنّوم. بينما الخِ
ل استعمال  ج به بقايا الطعام ممّا بين الأسنان. وفي حين لا يُفضَّ رَ تَخلَّل به، أي يخُ يُ
، ويُكتفى فيهما بفرشاة ليِّنة، فإنّه يُراعى تمرير  معاجين الأسنان قبل سنّ السنتينْ

فرشاة الأسنان على اللسان لتنظيف ما علق بسطحه من طعام وشراب.

ن المسواك في قبور المصريين القدماء  وفي هذا الصدد أُعلِن عن وجود قطع مِ
ل فرشاة للأسنان  والتي يعود تاريخها إلى ٣٠٠٠ سنة قبل الميلاد، كما قِيل إنَّ أوّ
ن الآن وكانت على هيئة مقبض خشبي  ظهرت في الصين قبل نحو ٣٥٠٠ سنة مِ
المُثيرة  الممارسات  ن  مِ قديم  تاريخ  إلى  بالإضافة  هذا   الحرير،  ن  مِ ات  عيرْ وشُ
ره الطبيب شوكت الشطّي في كتابه  رار ما ذكَ والغريبة لتنظيف الأسنان؛ على غِ



٨٩
ن أنَّه وحتى القرن السادس عشر في أوروبا كانت عادة  (رسالة في تاريخ الطب) مِ
هم  بعضُ يفعله  كان  ما  ثل  ومِ الأسنان،  لتنظيف  كأداة  منتشرة  بالبول  مضة  المَضْ
الذي  الأحمر  ماد  بالرّ يُعرف  بما  أو  مل  بالرّ الأسنان  ك  دعْ ن  مِ قريب  د  عهْ حتى 
امتدادا  كان  ما  الأسنان، وهو  لتبْييض  ر كطريقة شعبيّة  الجمْ مواقد  يَتخلَّف في 
رائبيّة جر￯ استعمالها قديما خارج نطاق طبّ الأسنان؛  لطرائق علاجيّة بدائيّة وغَ
ثها بالبكتريا، وتَعاطِي فصوص الثوم  ك الجروح بالملح لتقليل فرص تلوّ مثل دعْ
ن الجلد المحروق بروث  هْ ن السموم، ودَ النيء كأقماع شرجيّة لتخليص الجسم مِ
نٍّ  نِّ المخلوع تجاه قرص الشمس بغية الحصول على سِ ي السِّ الماشية الطازج، ورمْ

!￯بديل جديد أجمل وأقو

***

الوقاية



٩٠
وس العظام ر سُ هَ ١٢-السّ

تّاب الليْليِّين أمثال  بصرف النظر عن عادات(١) الكُ
ي  يُغذِّ ن أنّ الليلَ  يَروْ ين  (دوستوفسكي) و (كافكا) الذِ
الشعراء  تهويمات  عن  وبعيدا  النهار،  ن  مِ أكثر  قريحتَهم 
الرباعيّات مع صاحب  اليمين  ذات  ة  مرّ بنا  ح  تُطوِّ التي 
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(١) تُعرَف العاداتُ بأنها الاختيارات التي نقوم بها بشكل مقصود في وقت معين، ثمّ نتوقف عن 

التفكير فيها، ولكننا نستمر في فعلها بعفوية وتلقائية وبطريقة شبه يوميّة.
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فقد مرّ على خطّ الزمن أجيالٌ تلو أجيال، احترمتْ طبيعة الليل الصامتة، 
را، ونعمتْ بصحة  ستْ نواميس االله في الكون، فنامتْ باكرا واستيقظَتْ مبكِّ وقدّ
أعطافها  وفي  لمة،  والعوْ المدنيّة  علينا  تطلّ  أن  قبل  وذلك  البال،  وراحة  البدن 
ن  مِ ل  تَناسَ التي  التواصل،  وأدوات  الاتصال  ووسائل  والفضائيات  الكهرباء 
ن  «مَ شعارها:  فكان  ر؛  هَ السّ وصادقَتْ  الليل  تْ  نادمَ ليليّة  كائناتٌ  أرحامها 
حين  تنام  التي  والبُوم  بالخفافيش  تكون  ما  أشبه  وكانتْ  ر»،  بسهَ ا  مً نوْ يَشتري 
نافِذُ ليل»؛ لأنّ  يستيقظ الناس وتستيقظ حين ينامون، وكانوا كما تقول العرب «قَ
القنفذَ يقضي ليلَه ساعيًا دون نوم. ولك أن تعلم أنّ الناس قبل اختراع المصباح 

الكهربي؛ كانوا ينامون بمعدل ١٠ ساعات يوميًا!

￯ إلى فراشه بعد انتصاف  نمْ كلَّ الليل أو بعضه؛ فأوَ ن لم يَ ر هو مَ اهِ والسَّ
ل المتوسط (٧-٩ساعات) الذي  الليل، وقلّص ساعات نومه إلى ما دون المعدّ
ه ليله  ل النواميس، بأنْ جعل نهارَ د الطاقة. أو قلَب الموازين وبدّ دّ يُشبع الحاجة ويجُ

الوقاية



٩٢
ه وأغمض  خى لِلَّيل سدولَ ، ولا أَرْ ا طويلاً وليلَه نهاره؛ فلا سبَح في النهار سبْحً
التي  والاجتماعيّة،  والنفسيّة  البدنيّة  ر  السهَ لمخاطر  ه  نفسَ ض  عرّ وبهذا  جفونَه. 
والسكتة  القلب  وأمراض  والسكري  بالسمنة  الإصابة  احتمالية  زيادة  ن  تتضمّ
القدرات  ع  وتَراجُ المناعي،  الجهاز  اضطراب  على  علاوة  والاكتئاب،  الدماغية 
المعرفيّة، وشيوع الفوضى في أرجاء الساعة البيولوجيّة، والتبكير بعلامات الكِبرَ 
ودلالات الشيخوخة. ناهيك عن اختلال النسق الهرموني؛ فالأشخاص الذين 
على  سلبًا  يؤثِّر  ّا  ممِ الكورتيزون،  هرمون  إفراز  لديهم  يَنخفض  السهر  اعتادوا 

ن العمليات الحيوية المَنوطة به. العديد مِ

ر  شقة الفجْ ن لحظات البكور التي تُولَد مع شقْ هذا بالإضافة إلى الحرمان مِ
وتُعدّ  البركات،  نَح  وتمُ الأرزاق  فيها  ع  وتُوزَّ المآذن،  وتكبيرات  الديكة  وصياح 
أنسب وقت لمخاطبة العقل الباطن والتأثير فيه، وتُعتبر الدفّة التي تقود مركب 
وتكاثرها  الخلايا  تجديد  عملية  فيها  تكون  التي  الذهبيّة  والفترة  بسلام،  النهار 
تْه الأبحاث،  ة. إضافة إلى ما ذكرَ ة الحيويّ ة وقمّ ونشاط الغدد وإفرازها في أوج القوّ
ط للعمل الفكري  من أنّ أعلى نسبة لغاز الأوزون-المفيد للجهاز العصبي والمنشِّ



٩٣
والعضلي- في الجو تكون في لحظات الفجر، ثمّ تقلّ مع شروق الشمس، ولهذا 
بالاستيقاظ  رة» أي  بالبُكْ فُوتُوهم  ثرة،  بالكَ فاتُوكم  «إذا  د في الأمثال قولهم:  ورَ
ل النهار إلى طلوع الشمس... ن أوّ ر والجدّ والنشاط في وقت البُكرة، وهي مِ المبكّ
ادات التي تصلح أن تكون للعادات سادات،  ن عادات السّ رة مِ والحقّ أنّ البُكْ
وس، وفيها قال الأديب  ر طويلا وتَستعصيِ على السّ وهي شجرة الجميز التي تُعمّ
قوني؛ صباحاتُ الإنسان هي التي  والفيلسوف التشيكي ميلان كونديرا: «صدِّ

ه». ر طباعَ تُقرِّ

درجة  وتنخفض  الجسم،  إفرازات  فيها  تقلّ  الليل  فترة  أن  عن  ناهيك 
النوم،  في  للدخول  الشخصُ  يتهيّأ  حتى  فيه؛  الغدد  نشاطُ  ويتراجع  حرارتُه، 
الحقِّ  لقول  والامتثال  والنهار،  الليل  وتَعاقُب  الأرض  دوران  مع  والانسجام 

: ﴿I H G F E D C ﴾ [النبأ: ١٠-١١].

بإحد￯ شطحات الخليفة  التاريخ  إلاَّ وطالعتْنا صحفُ  السهر  ر  يُذكَ ولا 
الفاطمي الحاكِم بأمر االله، الذي قلَب الناموس، ففرض على أهل مصر العمل 
ا، حتى أُشعِلت القناديلُ والشموعُ ليلاً في ربوع مصر كلّها وكأنّ  ليلاً والنوم نهارً

الوقاية



٩٤
نُّبا لما يأتي به الظلام من هواجس وأحلام  الليلَ نهار؛ وذلك -على حدّ زعمه- تجَ
طريف  ومن  عليها.  ر  ومتآمِ بالسلطة  متربِّص  كلِّ  عن  للغطاء  ورفْعا  مزعجة، 
بذلك  ا  مخالِفً النهار،  أثناء  يعمل  ار  بنجّ مرَّ  االله-  بأمر  الحاكم  –أي  أنَّه  ي  وِ رُ ما 
ار: يا سيدي  ا؟ فقال النجّ م عن العمل نهارً كُ المراسيم، فتوقَّف عنده وقال: ألم أنهْ
يتعيّشون  كانوا  ّـا  ولم بالليل،  يسهرون  كانوا  بالنهار  يتعيّشون  الناس  كان  لـماّ 
ن فطانة  م الحاكم بأمر االله مِ ن جملة السهر، فتبسَّ بالليل سهروا بالنهار، وهذا مِ

ه، وتركه.  وطرافة ردِّ

شبي، ذو الجذور الطويلة  وس العُ وس المقصود هنا؛ فليس نبات السّ ا السُّ أمّ
التي يُصنع منها الشراب الشهير (العِرقسوس) والذي يُستخدم لأغراض طبيّة 
التي  (الإنترفيرون)  مادة  إنتاج  من  زيد  ويُ المعدة،  قرحة  التئام  ز  فِّ يحُ إذْ  عديدة؛ 
تُوقف نشاط فيروس الالتهاب الكبدي س، ويَعمل على تعافي الغدة الكظرية 
طات  كة، ولذلك يُعدّ شرابًا علاجيًا جدّ مفيد، ويُضاف إلى المُقويّات والمُنشِّ المُنهَ
ن أمراض طويلة الأمد، ولكن لا  التي تساعد في نقاهة المرضى بعد تعافيهم مِ

يُنصح به في الأشخاص المصابين بارتفاع الضغط الدم.



٩٥
وس؛ الصغيرة الحجم، الداكنة اللون،  ة السُّ ة بحشرَ ازيّ ولكنّه ذو صلة مجَ

د الأخشاب،  والتي تلتهم حبوب القمح والأرز والذرة، وتأكل الثياب، وتُفسِ

«العيالُ  ا:  أيضً قال  ويُ وس»،  السّ ن  مِ لُ  «آكَ فيُقال:  النّهم؛  المثل في  بها  ويُضرب 

وس المال». سُ

ر؛  هَ السّ لِّفها  يخُ التي  والاقتصادية  والاجتماعية  الصحية  المساوئ  ورغم 

كِر  جاجة التي تُغنِّي في المساء لا تَبيض في الصباح»، وذُ حتى قِيل في المثَل: «الدّ

أنَّ السهرَ جريمة لا يدفع صاحبها الثمن إلاَّ عند الاستيقاظ صباحا، وأنَّ ساعة 

نتصفه...فإنّه -أي  ن النوم بعد مُ نوم قبل منتصف الليل تَعدل ثلاث ساعات مِ

س العظام، الذي  ن اتهام المثَل له بالتَّسبُّب المباشرِ في مرض تسوّ هر- بريء مِ السّ

العظام، عبر جرح  إلى  البكتريا  ناتج عن وصول  التهاب صديدي شرس،  هو 

ي الأمراض  ن خلال مجر￯ الدم، وذلك في الأشخاص ذوِ ث أو مِ خارجي ملوَّ

فتِّتها  ضة، والتي ما تلبث-أي البكتيريا- تقضم العظامَ وتُ نة والمناعة المنخفِ المُزمِ

ا  ا وسريعً ا عنيفً تطلَّب علاجً يَ ة، وهو ما  ة العامّ ا وتُؤثِّر سلْبا على الصحّ بً إرْ ا  بً إرْ

الوقاية



٩٦
م  دَّ بة بعد تحديد نوع الميكروب، مع ترميمٍ جراحي لمِا تهَ ة المناسِ بالمضادات الحيويّ
عليها  تّكِئ  يَ وعصا  ن،  البدَ إليه  يَستند  حائطًا  يُمثِّل  الذي  العظمي؛  البنيان  ن  مِ
ر، وكان المادة الخام لمِا يُعرف بعِلم الباليوباثولوجي، والذي يَدرس أمراض  مْ العُ

ما قبل التاريخ، نظرا لقدرة النسيج العظمي على مقاومة التحلّل.

وبعد  دا»،  تعوَّ ما  دهره  ن  مِ امرئ  «لكلِّ  بأنَّ  المتنبي  قاله  بما  الإيمان  ومع 
هم؛ على اعتبار  اربه بعضُ التسليم بأنَّ التغيير كفعل اجتماعي يَرفضه الكثير بل ويحُ
عادِيه، حتى قِيل إنّ  قاومه الإنسان بطبعه ويُ أنَّه نافذة تطلّ على المجهول الذي يُ
الجبالَ تزول عن مواضعها ولا تزول الطِّباعُ عن أهلها، وقيل قطع العضو أهون 
التي  السيِّئة  العادات  قائمة  د عادة ضمن  ى مجرّ يبقَ هرَ  السّ فإنَّ  العادة؛  من قطع 
الأطفال  بين  وشاعتْ  ذاعتْ  والتي  م،  المَغرَ ن  مِ شرٌّ  بأنها  الأمثال(١)  وصفتْها 
 ￯لد تْ  تَولّدَ متى  بسهولة  تغييرها  ويُمكن  والشابّات(٢)،  والشباب  والشيوخ 
ن  بة الشهوة أيْسر كثيرا مِ غالَ ن بأنّ مُ صاحبها القناعة، وتَوفّرتْ فيه الإرادة، وآمَ

وء شرٌّ  فه أبو القاسم الزمخشري: «عادةُ السُّ (١) جاء في كتاب «المُستقْصَى في أمثال العرب» لمؤلِّ
منِ المَغْرم».

(٢)  في متحف التاريخ الطبيعي في نيويورك، ذكرَت إحدى الباحثات أن ذكَر الصرصار يَسهر ليلا 
بينما تسبقه أُنثاه إلى النوم، في إشارة إلى أنّ السهر ظاهرة ذكُوريّة.



٩٧
ر العوائد  ق على أنّ الوصول إلى المطلوب موقوف على هجْ لّة، وصدَّ ة العِ معالجَ
بالتصبرّ  نال  يُ الذي  الصبر  على  قاس  ثمّ  فوائده،  في  القيّم  ابن  وصف  حدِّ  على 
يمكن  العادات  من  سلبيٍّ  كلَّ  أنّ  فاستنبط  ؛  بالتّحلُّم  ب  يُكتسَ الذي  لْم  والحِ

تحويل وجهتها وتعديل مسارها...

ر؛ عن طريق زرع عادة النوم الباكر  هَ وهو ما يمكن تحقيقه حيال عادة السّ
نُّب أصدقاء السوء، والتَّعافي  أ منذ الطفولة، ومفارقة كرسي البطالة، وتجَ في النّشْ
الكافيين.  بة  ِ ن أشرْ مِ الإكثار  التدخين، وعدم  والبعد عن  الإنترنت،  إدمان  ن  مِ
قتلع الجبال ويُذيب الصخور، والاستعانة  ع في ذلك كلّه بالصبر الذي يَ مع التذرّ
عقلاني.  كائن  إلى  عاطفي  كائن  من  ل  والتحوُّ الحديد،  لِين  تُ التي  التكرار  ة  بقوّ
هرَ  رَ بعد العشاء، وحظَر السَّ مَ لف الذي كره السَّ إضافة إلى الاعتصام بهديْ السّ
فر وما شابه. هذا مع الاقتناع بأنَّ أعظم  ه على الضرورات كالصلاة والسّ فقصرَ
ثورة فكرية؛ هي اكتشاف الإنسان أنه بتغيير مواقفه الذهنية والنفسيّة، يستطيع 
أن يُغيرّ مظاهرَ حياته كلّها... وذلك على حدّ قول الأب الروحي لعِلم النفس 
ل٩٠% من سلوكياتنا  ا أن العادات تشكِّ (وليم جيمس)، والذي ذكر أيضً المعاصرِ

الحياتية.

الوقاية



٩٨
ثَت عنه الآياتُ  دّ هر الإيماني؛ الذي تحَ ولا يَفوتني هنا الإيماء إلى  فضيلة السَّ

 g  f  e  d﴿  ،(١)﴾  a  `  _  ^  ]  \﴿ الكريمات؛ 
 .(٣)﴾  ´ ³ ² ± °﴿  ،(٢)﴾  k j i h

أهمّ عناصر  أنّه كان من  القرآن)؛  السكران في كتابه (رقائق  إبراهيم  وقال عنه 
نستمدّ  التي  الاستمداد  لحظات  وأنه  الإيمان،  طريق  بداية  في  الدعوي  التأهيل 
الدعم  أوقاتُ  وأنه  والهداية،  والتوفيق  العِلم  ن  ومِ االله  رحمة  خزائن  ن  مِ فيها 
دائها أي نهايتها...وفي هذا  المفتوح ورحماتُ االله التي إذا فُتحت فلا تَسأل عن أَمْ
لم، أو ملاعبة زوج. والله  رد، أو مذاكرة عِ هر إلاّ في ثلاث؛ تلاوة وِ قِيل: لا سَ
ث عن نفسه قائلا: أعتقد أنه  ر الراحل عبد الوهاب المسيري الذي حدَّ درّ المفكّ
يه ساعة سندريلا البيولوجية، إذ يغلبني سلطان النوم عند  يوجد داخلي ما أسمِّ
على  ها  عدّ يمكن  الموعد  هذا  فيها  تجاوزتُ  التي  ات  المرّ وعدد  الليل،  منتصف 

أصابع اليدين.

(١)  سورة الذاريات  الآية: ١٧.
(٢)  سورة السجدة الآية: ١٦.
(٣)  سورة الفرقان الآية: ٦٤.



٩٩
ن عاشرَ حكيماً مات سقيماً ١٣-مَ

ن عاش بالحكمة مات بالمرض»،  ر يَقول: «مَ هذا المثل يَترادف مع مثَل آخَ
ها مع  ة ولا يستقيم ظاهرُ ن بعض الأمثال التي تحيد عن الجادّ ا أنموذجان مِ وهمُ
خ  س، وتَركل ما رسَ ن أُسُ المنطِق، إذْ تَضرب الصفح عن العقل، وتَصفع ما ثبَت مِ

 ￯أخر أمثلة  شئت  وإنْ  مبادئ؛  ن  مِ
م:  على هكذا أقوال وأمثال، فاقْرأ قولهَ
قرشا»!  يَملك  ن  مَ قرشا  «يُساوي 
م: «امْشِ في جنازة ولا تمْشِ في  وقولهَ
م: «كثرة السلام تُقلِّل  جوازة»! وقولهَ

م: «اليد التي  شّ له»! وقولهَ م: «إذا دخلْتَ بلدا تَعبد العجلَ فحُ المعرفة»! وقولهَ
»! وغير ذلك ما هو ليْس بقليل. عُ عليها بالكسرْ لا تَقدر عليها قبِّلها وادْ

إذا كان درهمُ حكمة  يقول:  السليم  والمنطق الحصيف  الواعي  فالعقل    

الوقاية



١٠٠
جاور  ن  مَ و  منهم،  صار  ا  يومً أربعين  القومَ  عاشرَ  ن  ومَ لْم،  عِ قنطار  من   ٌ خيرْ
المِسك  بائعَ  زار  ن  ومَ ثوبُه،  ادَ احترق  الحدّ ن جالس  ومَ ه،  نفسُ السعيدَ سعدتْ 

طابتْ رائحتُه...

بةً للمرض لا للشفاء؟! وكيف تكون  لَ ةُ الحكيم مجَ عاشرَ نْ مُ  كيف تكون إذَ
م لا للعافية؟!... قْ دعاةً للسُ عايشةُ الطبيب مَ مُ

ظه الشاعر بقوله: نا بصدد الطبيب الذي قرَّ &هذا على اعتبار أنَّ R� � � r ~a 6 �� & 1 � H & � P J 7 �x U f ( v 9:H & ! ! ! ! ! m 8 A ~� ! ! 1 & ! ! [ ! ! � E 7 8 & ! ! ! R� :8 & ! ! ! % & R� * > � & R �� 1 v / � ; v ( k :� �% 7A:H 7A Fh 7 �� 6 - :z * � [ E 7 �� �[ � E Fv 9
لْم  عِ دون  تَطبَّب  الذي  (توما)،  الحكيم  عن  الحديث  بصدد  نا  ولسْ
ه  ￯ دون دراية، فأتَتْ على يديه الكوارثُ زرافات ووحدانا، حتى نعاه حمارُ وداوَ

: ل المُركَّب(١) قائلاً فه بالجاهِ  وهجاه، فوصَ ¡ & ! ! � / ! ! 3 ¢ B * N £ 7 �f & ! ! ¤ . & ! ! ��z ! ! ! ¥ f ( �, ! ! M ! ! N ! ! J ¦ / ! ! � ! ! 6 ! ! - � ( / ! ! J �§ ! ! ! * C ¨ �� :! @ & " � ! ! ! M F - ��z ! ! #! ¥ �� �' �� ! ! :@ & " © ! ! % & ! ! � A
(١) يُعرَف الجاهل البسيط بأنّه الجاهل الذي يَعلم أنَّه جاهل، بينما الجاهل المُركّب هو مَن يجهل 

أنَّه جاهل.



١٠١
الذي  ي  المُداوِ الطبيب  ن وراء الحكيم؛ هو  مِ المقصود  المعنى  وسواء كان 
كر  الفِ الفيلسوف وبلغ في  اللقب، أو هو ذاك الذي فاق رتبة  ر قديما بهذا  اشتُهِ
ر والذهب بين المعادن، وارتد￯ رداء الحكمةَ التي قال عنها  منزلة اللؤلؤ في البحْ
ة  عاشرَ القرآن العظيم ﴿ Á À ¿ ¾ ½ ¼ » º ﴾(١)؛ فإنّ مُ
ر إلماما بأركان  ة، وتُزهِ مات الصحّ نبِت معرفةً بمقوِّ تُ كمة؛  عايَشة الحِ الحَكيم ومُ
ا في  نطبع لا حقً يَ بل العلاج، وهو ما  الوقاية وسُ ر درايةً بطرائق  ثمِ السلامة، وتُ
والاعتدال...دونما  التوازن  ن  مِ إطار  في  وذلك  الأفعال،  به  وتَصطبغ  السلوك 
اوز الحدّ بالنقصان فيَصبّ في نهر اللامبالاة التي فلْسف لها (أبيقور) في  تفريط يجُ
»، وفي غير فهم مغلوط يُؤدّي إلى الهاوية؛  رحْ بْ وامْ لْ واشرْ ثلاثيّته الشهيرة «كُ
طبيب...وهي  لْمُ  عِ جبه  يحَ ولا  كمة  حِ نورُ  يَمنعه  لا  رٌ  قدَ المرضَ  أنَّ   ￯و بدعْ
اوز الحدّ بالزيادة، وينقلب معه  راد بها باطل. وكذلك بغير إفراط يجُ دعو￯ حقّ يُ
ض، والغلوّ  وسة ومرَ ؛ فالإفراط في النظافة -وهي واجبة- وسْ الشيء إلى الضدّ
يَة -وهي  مْ ض، والتّمادِي في الحِ الذات -وهو مطلوب- نرجسيّة ومرَ في حبّ 
التفكير -وهو فرض-قلَق ومرض... ض، والإسراف في  محمودة- هزال ومرَ

وهلمّ مثَلا وراء مثَل.
(١)  سورة البقرة الآية: ٢٦٩.

الوقاية



١٠٢
ا  والحقيقة أنَّ الإنسان مجبول على التشبُّه بغيره، أحيانًا بوعي وإرادة وأحيانً
بدون وعي أو إرادة، وتارة في الخير دون الشرّ وتارة في الشرّ دون الخير؛ ولهذا 
ة، وكان البحث عن  كان الحضّ على العيْش في بيئة صحيّة وسيلةً لجلْب الصحّ
للتّحليِّ  با  درْ ف على أصدقاء الخيرْ  التعرّ النجاح، وكان  لبلوغ  ا  زة طريقً فِّ بيئة محُ
والرفيقَ  ساحب  الصاحبَ  إنَّ  قِيل  هذا  وفي  الفلاح.  أبواب  وولوج  بالصلاح 
ن أنت، بما يعني أنّ العدو￯ لا  ن تصادق أَقل لك مَ ا قُل لي مَ شريك، وقِيل أيضً
ن أقوال وأفعال، وفي هذا  تقتصر على الأمراض فقط، بل تمتدّ لتشمل ما سواها مِ
دٍ كما  عْ لتُ إلى أنّ الذكاء مُ ن تجربتي الشخصية توصّ ه: «مِ قرأتُ لأحدِ الأدباء قولَ
د، فأنا أناقش مناقشة ذكيّة حين يسود جوٌّ ذكيّ وأناقش مناقشة غبيّة  عْ أنّ الغباء مُ

 .(١)« حين يسود جوٌّ غبيّ

وذاك  الاضطراب  هذا  نفسرّ  فلربّما  الحكمة،  بنا  لَّ وغَ الظنَّ  سنّا  أحْ وإذا 
م  ن الموقف الذي قِيلتْ فيه؛ بعد أن تقادَ لِخت مِ التناقض في هكذا أمثال؛ بأنها سُ
لتعميم  نلجأ  أحيانًا  نا  بأنّ أو  وحكاية.  ة  قصّ ن  مِ وراءها  ما  واندثر  الزمن  عليها 
عنيه وما لم يقصده.  تمل ونلومه على ما لم يَ له ما لا يحَ الخاص وتقعيد العابِر؛ فنُحمّ

(١)  نجيب المانع/ذكريات عُمْر أكلتْه الحروف.



١٠٣
ل. أو أنها نتاج أزمنة  وَّ لَّبٌ حُ ا كالزمن قُ جه، وأنهّ أو بأنَّ بعض الأمثال حمَّالة أوْ
عنها  ح  ورشَ رها  وبُجَ رها  جَ بعُ ها  آثارَ لنا  فخلَّفت  طين؛  بدلْو  ماء  دلْو  خلَطت 
الصالحَ  قبل  يَ أن  ب؛  الرحْ والصدر  الواسع  العقل  وعلى  والطالح،  الصالحُ 
ر، وكما أنَّ  تفَ ر واغْ ن شكَ ويَشكره، بينما يرفض الطالحَ ويَعذره؛ فخيرْ الناس مَ
هناك فروقا في التوقيت نحترمها ونلتزم بها، فإنَّ هنالك فروقا في التفكير وجب 

ر عنها. الاعتراف بها ورفْع الحجْ

بأنَّ  أنس)؛  بن  (مالك  الهجرة  دار  إمامُ  قاله  ما  إلى  الاحتكام  لزمنا  يَ وهنا 
دّ إلاّ المعصوم عليه أفضل الصلاة والسلام، فلا قِدم الأمثال  رَ ذ منه ويُ الكلَّ يُؤخَ
ن بوابة العقل دون  وعلوّ كعبها، ولا شيوعها وذيوعها؛ يعطيها الحقّ في المرور مِ
تَعلّق الأمر بالصحة التي هي أثمن ثروة وأعزّ  ة إذا ما  تمحيص وتدقيق، خاصّ
نا في ركابه، وإلاّ فكسرْ عصا  كنز، فما وافق العقلَ والنقلَ كان على الرأس وسرِ

ن قال. الطاعة هو الواجب، دون اعتبار لمِا قِيل وبمَ

***

الوقاية



١٠٤
ك على الوجه الصحيح  ١٤-اربطْ إصبعَ

يح قِ ى ولا يَ مَ دْ حتى لا يَ

وجوهها  ن  مِ ذها  وأَخْ ة،  عامّ الحياة  أمور  في  للتبصرُّ  المثَل  هذا  ب  يُضرَ
؛  الطبّ ميدان  في  ا  أمَّ للسلامة.  طلَبا  الصحيحة 
حال  ليّة،  الأوّ الإسعافات  في  بليغٌ  درسٌ  فهو 
للجروح  الأعضاء  ن  مِ غيره  أو  الإصبع  ض  تعرّ
التي لا يَسلم منها طفلٌ في مدرسة أو ملعب، ولا 

بيتها ومطبخها؛  امرأةً في قعر  يَفوت  أو شارع، ولا  لٌ في مصنع  جُ رَ يَنجو منها 
طع  فتقْ النزيفَ  تُوقِف  صحيحة  بطريقة  الجرح  تضميد  إلى  المثل-  -أي  عو  فيدْ
سائل  هو  الذي  يْح  القَ نتُج  يَ ولا  الجرحُ  د  يَفسَ فلا   ￯و العدْ نع  وتمَ الدماء،  سيلَ 
نشأ من التهاب الأنسجة بتأثير الجراثيم، ولن يكون ذلك الوقْف  أبيض خاثِر يَ
وذاك المنْع إلاّ بضمادة مثاليّة تتوافر فيها شروط النظافة، مع القدرة على امتصاص 
ن التعامل مع الجرح بعد ذلك  عل مِ السوائل، وعدم الالتصاق بالجروح الذي يجَ



١٠٥
م،  ا. وأنْسب مثال على تلك الضمادة، هو الشاش الطبيّ المعقَّ دً عقَّ أمرا مؤلمًِا ومُ
مادة غير مشدودة إلى درجة  على أنْ تكون العِصابة واللِّفافة التي تُربَط فوق الضّ
ن حيث يجب  بس الدم عن العضو المصاب، فتَضرّ مِ تَعوق الدورة الدموية وتحَ

لزم أن تُفيد. ن حيث يَ أن تَنفع، وتُؤذِي مِ

في  الخارجيّة  الجلد  طبقات  تُصيب  بسيطة  سطحيَّةً  تكون  قد  والجروح 
الدموية  الأوعية  ق  تمزُّ عن  ناتجة  كدمات  أو  ات،  جَ سحَ أو  تَسلُّخات،  صورة 
ة وخروج الدم(١) إلى داخل الأنسجة. وقد تَبيت جروحا عميقة وخطيرة،  الشعريّ
ة والأعصاب والعضلات  ن الأوعية الدمويّ ليه مِ لْد، فتصل إلى ما يَ تَتخطَّى الجِ
ذ إلى أحد  نفُ لْد، وتَ ترق الجِ دة، تخَ عقَّ والأوتار والعظام. أو تصير جروحا نافِذة مُ
ر، أو الأحشاء في إصابات  دْ تجاويف الجسم مثل القلب والرئتينْ في إصابات الصّ
ا النزيف فقد يكون بسيطًا في  م في إصابات الحوض. أمّ حِ البطْن، أو المثانة والرّ
ة الدقيقة التي  ح بطئ غير متدفِّق نتيجة إصابة الأوعية الدموية الشعريّ صورة رشْ
تصل بين الشرايين والأوردة ويتوقَّف تلقائيا في غضون٢-٣ دقائق، وقد يكون 
 ٦-٨ حوالي  بعد  تلقائيا  ويتوقَّف  الأوردة  أحد  قطع  نتيجة  ثابتًا  يَلانا  وسَ دفْقا 
ر هنا بأنّ أنجع طريقة لإزالة بقع الدم منِ الملابس هي استعمال غسول ماء الأوكسجين. (١)  نُذكِّ

الوقاية



١٠٦
لا  تَدخُّ تطلَّب  ن قطْع أحد الشرايين ويَ أ مِ نشَ يَ دقائق، وقد يكون الأخطر الذي 
ضربات  مع  تتوافق  نبضات  شكل  على  الدماء  ر  تتفجّ حيث  ؛  عاجلاً جراحيّا 
يوازي  ما  د  فقْ العالي داخل الشرايين. هذا ويُعتبر  ة الضغط  بقوّ القلب وتندفع 
٣٠% من كمية الدم  الموجودة في الجسم علامة خطر ونذير كارثة؛ حيث تتدهور 
الحالةُ العامة، وينخفض ضغطُ الدم، وتَتسارع ضرباتُ القلب، وتَضعف درجةُ 

لاتُ التنفّس.  الوعي، وتزيد معدّ

 ￯و ن بين المضاعفات العديدة التي يُمكن أن تُصيب الجروح، تأتي العدْ ومِ
وذو  ؤلمِا  ومُ ساخنا  يُصبح  كما  تقيّح،  ويَ م  تورّ ويَ الجرحُ  رُّ  ْمَ يحَ حيث  تها،  قمّ على 
ل ويُصاب  رائحة كريهة، بل قد تسوء الحالة مع الإهمال فتمتدّ العدوي وتَستفحِ
از)  م في الدم، بينما تَبقى إصابة الجروح بميكروب التيتانوس (الكزّ المريض بتسمّ
ن  وفاةٍ عند وصول التشنّج العضلي  هي الأشدّ والأخطر؛ لما يُمكن أن يُسبِّبه مِ
ن الأتربة والأجسام الغريبة،  تِّم تنظيف الجروح مِ إلى الجهاز التنفسي، وهو ما يحُ
طة بانتظام...وهنا يتلعثم القلم في  مع تَعاطِي لقاح التيتانوس(١) وجرعاته المنشِّ

(١)  يُراعَى أخذ حقنة التيتانوس في خلال ٦ ساعات من الإصابة، ويمكن التغاضِي عنها في حالة 
تعاطيها خلال خمس سنوات سابقة.



١٠٧
يرجع  الذي  باستور/١٨٢٢-١٨٩٥م)؛  (لويس  الفرنسي  للعالمِ  التحيّة  تقديم 
حيث  والتطهير،  والتعقيم  الأمصال  ن  مِ تلاه  وما  الجراثيم  اكتشاف  فضل  إليه 
ن!  ن التعفّ ن المعهود قبل كذلك صبّ الزيت المَغلي على الجروح لوقايتها مِ كان مِ
أو تعقيمها باستخدام البخور كما سلَف في الحضارة الهندية! كما لا نغفل فضل 
ن خاط الجروح  ل مَ الطبيب العربي المسلم أبي القاسم الزهراوي، الذي يُعدّ أوّ

بخيوط من أمعاء الخراف. 

وإذا كان الوقتُ عاملا مهماّ في اندمال الجروح ومداواتها كما جاء في المثَل 
الذي يقول: «الزمنُ يشفي الجروح»، فإنَّ الوعيَ بمبادئ الإسعافات الأوليّة، 
والغذاءَ الصحي الغنيّ بالبروتينات ومعدن الزنك وفيتامين (أ) وفيتامين (ج)، 
يزيد  الذي  الجرح  خياطة(١)  أنَّ  كما  الجروح،  التئام  لسرعة  لازمان  رافدان  هما 
ب الحواف، ويَمنع دخول الميكروبات،  قرِّ عن طول بوصة واحدة (٥و٢سم)؛يُ
ي الخياطة في غضون  رِ بة، على أن تجَ الندْ ن حدوث  قلِّل مِ ل بالالتئام، ويُ ويُعجِّ
ف  كشْ ا  أمَّ جدواها.  وتراجعَت  فائدتها  قلَّتْ  وإلاّ  الإصابة  بعد  قليلة  ساعات 

النزيف، وذلك  وإيقاف  الجروح  لسدّ  الأولى  البدائيّة  الطريقة  بالنار كان هو  الكيّ  أنّ  يُذكر   (١)
قبل البدء في استعمال الخيوط الجراحية التي يعود تاريخها إلى نحو ٣٠٠٠سنة قبل الميلاد.

الوقاية



١٠٨
ث  التلوّ فرص  من  زيد  يُ لكنَّه  بالالتئام،  ل  يُعجِّ مْ  فنَعَ للهواء؛  وتعريضه  الجرح 
والعدو￯، هذا دون إغفال العامل النفسي في تنشيط الجهاز المناعي واستحضار 
له أبو الديناميكا الحرارية وعالمِ  ه رأْي العينْ وسجَّ إرادة الشفاء... وهو ما شاهدَ
جروحَ  «إنَّ  فقال:  عسكري،  كمهندس  عمله  أثناء  (كارنو)  الفرنسي  الفيزياء 

ع ممّا تَبرأ جروح الجنود المهزومة». أ بأسرْ الجنود الظافرة تَبرْ

ن أكثر الممارسات الشعبية السائدة في التعامل مع الجروح النازفة؛  ولعلّ مِ
ع مسحوق البُنّ عليها بغرض إيقاف النزيف، بزعم أنَّ في البنّ فيتامين ك  وضْ
م  الذي يعمل على تخثّر الدم وإيقاف النزيف! والواقع أنّ مسحوق البُنّ غير معقَّ
الجرح  بحواف  يلتصق  غريب  جسم  أنه  كما  ث،  والتلوّ  ￯للعدو مجالا  ويفتح 
ر تكوين  البنّ والتي تؤخِّ الكافيين الموجودة في  التئامه، علاوة على مادة  ويُعيق 
يمكن عمله لإسعاف  ما  ا خيرْ  أمّ النزيف.  إيقاف  المسئولة عن  الدموية  الخثرة 
جرح؛ فهو غسله بالماء الجاري، والضغط عليه بما يتيسرّ من ضمادة نظيفة، ورفْع 

العضو المجروح إلى أعلى، ثمّ استشارة أقرب طبيب.  

***



١٠٩
١٥-ولادةٌ كلّ يوم ولاَ سقط كلّ سنة

في روايته التي ليست (خاوية)، رسم الأديب أيمن العتوم بقلمه الشاعري 

خ،  ها يتفسّ ق وأنَّ لحمَ ها يتمزّ تْ بأنَّ جسدَ ، فقال: «شعرَ لوحةً أليمة للمخاضَ

تْ  صرخَ ثمّ  ا،  يديهْ بكلتا  السرير  شف  شرْ على  تْ  وقبضَ أسنانها  على  تْ  فشدّ

اوبها  صرختَها الأخيرة قبل أن تجُ

صرخةُ طفلٍ وهبتْه الحياةَ بعد أن 

الموت».  وادي  في  بها  يَقذف  كاد 

شافاق  إليف  التركية  الأديبة  ا  أمّ

ا بعين الأمومة التي عايشتْها قائلة: «أوه، لحظة حملتُ طفلي بين ذراعي،  رتهْ فصوّ

تلك  ر  أتذكّ عندما  أبكي  أزال  ولا  وبكيت،  بكيت  ف،  يُوصَ لا  شعورا  كان 

اللحظة».

الوقاية



١١٠
اكي المخاض،  وفي تجربة لطيفة وطَريفة، تمَّ إخضاع بعض الأزواج لألم يحُ
أنْ  النتيجة  فكانت  والظَّهر،  البطن  حول  يرتدينه  كهربائي  حزام  عبرْ  وذلك 
وي أنَّ ابن عمر  هوا كالنّساء واستغاثوا كالأيامى وصرخوا كالأطفال. وقد رُ تَأوّ
تُكِ يا  زيْ ني جَ يَ رِ ه وهو يقول لها: أَتُ  رأ￯ رجلاً يَطوف بالبيت حاملاً أُمَّ

، لا واالله ولا طلقةً واحدة». عْ ؟ فقال ابنُ عمر: «أيْ لُكَ هْ أُمَّ

خروج  وحتى  م  للرحِ انقباضة  ل  أوّ منذ  الولادة  رحلة  هو  والمخاض 
تمّ فيها توسيع(١) عنق الرحم وفتْح الطريق  المَشيمة، وذلك عبرْ ثلاث مراحل يَ
ه وحان قطافُه، وذلك  م للجنين الذي اكتمل نموُّ حِ ظ الرّ للقادم الجديد، ثمَّ لفْ
قبل المرحلة الثالثة وخروج المَشيمة التي ظلّت طوال فترة الحمل نهر الحياة الأمين 
ى  ا ألمُ المخاض الذي يُسمّ ن الأُمّ إلى الجنين. أمّ الذي يحمل الغذاء والأوكسجين مِ
والضغط  الأعصاب،  واستثارة  م،  الرحِ عضلات  تقلّص  ن  مِ فينشأ  (الطَّلْق)؛ 
على الأوعية الدموية، وشدّ الأربطة، وتوتُّر الأنسجة في منطقة الحوض والجهاز 

التناسلي.

إلى  منِ ٥٠ جم  أربعين ضعفا، وزيادة وزنه  إلى  الرحم  وتَعاظُم حجم  الحمل،  اكتمال  (١) مع 
نحو ستة كيلوجرامات؛ كان لزاما أن يتسع عنق الرحِم من بضعة ملليمترات إلى حوالي عشرة 

سنتيمترات؛ ليسمح بمرور الجنين دونما عقابيل وعراقيل.



١١١
فيها  تفاوت  ويَ بمفرده،  الشخص  لها  يَتحمّ ذاتية  تجربة  الألمَ  أنَّ  ورغم 
اتنا  هاتنا وجدّ الأشخاص حسب بنيانهم الجسدي والنفسي والفكري، ومع أنَّ أمّ
باعتبار  أذُن؛  صة  قرْ أو  إبرة  ز  وخْ إلاّ  ليس  بأنّه  الولادة  ألم  عن  ن  عبرَّ ما  كثيرا 
الجلَد  من  عليه  كانوا  ما  إلى  وبالنظر  للأمومة،  التام  غهم  وتفرّ الجارف  شوقهم 
صياح  دونما  التنّور  وأمام  الحقول  في  الولادة  ن  مِ نتهم  مكَّ التي  ل  التحمّ ة  وقوّ
ل مخاطر للأمّ  استغاثة أو صراخ نجدة، ورغم أنّ ألم الولادة وظيفة طبيعية لا تحمِ
تْ معه عتباتُ الألم-  فاهةُ وتراجعَ أو الجنين؛ فإنَّ الواقع المعاش -الذي ظَلَّلته الرَّ
ة قبل حلول الميعاد،  سب للولادة ومشاقّها ألف حساب، ويعدّ لها العدّ بات يحَ
نات في  ن المُسكِّ فراجتْ على إثر ذلك دعاو￯ الولادة بدون ألم؛ وذلك عبر حقْ
العضل أو الوريد، أو عن طريق تخدير منطقة الحوض وأسفل الظهر والبطن فيما 
ن خارج الأمّ الجافية، أو بالتخدير الكليّ العام بعد استنشاق الغاز  يُعرف بالحقْ
ز بالإبر الصينيّة والتنويم المغناطيسي،  ر، أو حتى بالولادة تحت الماء والوخْ المخدِّ
ام (أبقراط) الذي كانت كلّ بضاعته في مواجهة ألم المخاض بضع  ورحم االله أيّ
وريْقات من نبات الصفصاف تمضغها المرأة أثناء الولادة، وذلك لمِا تحتويه من 

ن للآلام. مادة السليسين الشبيهة بالأسبرين المسكِّ

الوقاية



١١٢
ر  ن أنَّ ولادة طفل ذكَ د في بعض الدراسات؛ مِ هذا مع الإشارة إلى ما ورَ
يحمل في طيّاته مخاطرَ أعلى وألمًا أشدّ ووقتًا أطول عنه عند ولادة الأنثى، وهو ما 
أَرجعتْه تلك الدراسات إلى الفروق الفيزيائية بين المولود الذكر والمولودة الأنثى؛ 
ن حيث الحجم والوزن ومحيط الرأس الذي يَكبرُ في حالة الذكر عن الأنثى.  مِ
ضع بعد مشيئة االله إلى نطفة الرجل دون  وجدير بالذكر أن تحديد جنس المولود يخَ
الشهر  بنهاية  الجنين  جنس  معرفة  يُمكن  وأنه  ذلك،  في  الأنثوية  للبويضة  دور 

الثالث للحمل عبر التصوير بالموجات فوق الصوتية.

يض ومنه جاء الإجهاض، فهو الجنين الذي  قال له جهِ ط الذي يُ قْ ا السُّ أمّ
تها الخلل  م تلقائيا قبل تمامه، وذلك لأسباب عديدة يَأتي على قمّ حِ ن الرّ رج مِ يخَ
الكروموسومي، وهو ما تَسبقه علاماتٌ إنذاريّة في صورة آلام في أسفل الظهر 
ة، أو خروج السائل الأمنيوسي  ت الشدّ والبطن والحوض، أو نزيف مهبلي متفاوِ

م وأنسجة الجنين. إثر انفجار جيب الماء، أو حتى خروج محتويات الرحِ

مر الحمل، ولكنه  ن ألم بدني يتناسب طردا مع عُ لو الإجهاض مِ بالطبع لا يخَ

ن بألم الولادة، خاصة إذا علمنا أنّ معظم حالات الإجهاض تحدث في  قارَ لا يُ

كيف

نقراء



١١٣
دون  وأحيانا  بل  إنذارية  علامات  دون  يتمّ  بعضها  وأنّ  الأولى  الثلاثة  ر  الأشهُ

الآلام  إلى  بالنظر  رأسا على عقب  ينقلب  الأمر  بحملها، ولكن  الأمّ  تدري  أن 

-وربّما  الأمّ  تنتاب  التي  والحسرة  الخيبة  ومشاعر  العاطفية  والصدمة  النفسية 

مع  خيالها  في  وكبر  راودها  الذي  الأمومة  لم  حُ إجهاض  حال  ا-  أيضً الأب 

ن نهايته  لُ واقترب مِ م الحمْ انقطاع الطمث وكِبر البطن وحركة الجنين، وكلما تقدَّ

د أعظم، هذا بعكس آلام الولادة التي تمحوها إطلالةُ  كانت الخسارة أشقّ والفقْ

ة مناغاته...وربّما  وجه الوليد ونعومةُ خدوده ودفء أحضانه وحرارةُ قبلاته ولذّ

ح الولادة ولو كلّ يوم على الإجهاض  جِّ هذا ما يُعطِي المثَل بعض مصداقيته فيرُ

هنة،  ل الأمومة غريزة لا مِ العام، مع الإشارة إلى حكمة االله في جعْ ة في  رّ ولو مَ

رفة، وإلاَّ لكنّا جميعا أطفال شوارع، وذلك بالنظر إلى ما في الأمومة  وفِطرة لا حِ

ن شقاءٍ وعنَتٍ يَضعها على رأس أصعب الوظائف قاطِبة. مِ

س ونضوب  نتدبّر حكمة االله الرحمن الرحيم، في توقُّف الطمْ نا هنا  ولعلّ

الحمل  عليها  يشقّ  سنvا  وبلوغها  المرأة  كِبر  عند  الحمل  واستحالة  الهرمونات 

كيف

الوقايةنقراء



١١٤
ل الذي لا يتكلّف للحمل والولادة إلاّ لحظة  ويكلّفها ما لا تطيق، بعكس الرجُ

الإنجاب  على  قدرتَه  تستمرّ  أنّ  يُضيره  ولا  غريزتَه،  ويُشبع  شهوتَه  فيها  غ  فرِ يُ

د  ا يُمكننا القول أنّ نطفة الرجل تحدّ طالما فيه نبض يدقّ وروح تخفق. وبهذا أيضً

د النّسل. الجنس بينما نطفة المرأة تحدّ

***

كيف

نقراء



١١٥
ب ن الجرَ ى مِ دَ ١٦-أَعْ

ب إلى ما قبل نحو ثلاثمائة  ر المعرفة بالطّفيل المسبِّب لمرض الجرَ رغم تأخُّ
ن ٢٥٠٠عام، وكان  عام لا غيرْ (١٦٨٧م)، فإنّ المرض بذاته معروف منذ أكثر مِ

م اليونان الأوّل وفيلسوفها المبرَّز (أرسطو)  معلِّ
وإذْ  اللحم،  القملُ  فيه  يأكل  داءٌ  بأنه  فه  عرِّ يُ
و￯ لا لخطورة  ة العدْ زا لشدّ سوقه المثلُ هنا رمْ يَ
الذي يصيب  محو الهلع  يَ ه بذلك  فإنّ المرض، 
الأشخاص المصابِين، وإن كان لا يَمحو مسحة 
ضمنيّا  اتهامهم  اء  جرّ تنتابهم  التي  الخجل 
بالتقصير في قواعد النظافة الشخصيّة والمنزليّة.

ه في  ف حالَ عره حين وصَ لّده لبيدُ بن ربيعة في شِ ، خَ لديّ ب مرض جِ والجرَ
 : ن مائة عام، قائلاً ر فيها أكثر مِ Bشيخوخته التي عمّ L :1 & M ª ( K « & X � ; ] ; j 7 �z @ 8w � " � � 7  :¬ m ~� �> �` K �, * n �­ A

كيف

الوقايةنقراء



١١٦
ضة الجربية)، ذات الثّمان أرجل، والطّول الذي   وهو ما تُسبِّبه أُنثى (القارِ
العناكب  إناث  مسلك  سلكتْ  والتي  المِجهر،  تحت  الملليمتر  نصف  عن  يَقلّ 
السطحيّة  الطبقة  بغزو  قامتْ  ثمَّ  ها!  حَ بواجبه ولقَّ قام  أنْ  بعد  بزوجها  تْ  ففتكَ
الرسغينْ  مناطق  وفي  والأرداف،  والأفخاذ  الأصابع  بينْ  ما  أماكن  في  للجلد، 
والمرفقينْ والإبطينْ وحول الخاصرة (دون إصابة الوجه والرأس إلاّ في الأطفال 
مميّز،  جلدي  طفح  هيئة  على  تَظهر  وأخاديد  أنفاقا  لنفسها  تْ  فحفرَ الصغار)، 
ق المصاب الذي قد يبالغ في الحكّ حتى  ةٌ شديدة، تزيد في الليل وتؤرِّ يَصحبه حكّ
يخدش الجلد ويجرحه، فيفتح بذلك مجالا للعدو￯ البكتيرية التي تزيد الطين بلّة 

ن عملية العلاج. وتُصعِّب مِ

تمّ  يَ ب  جرَ حالة  مليون  ثلاثمائة  يقارب  ما  الطبيّة  الإحصاءات  ل  وتُسجِّ
ة في  تشخيصها سنويا على مستو￯ العالم، شاملة كلَّ الأجناس والأعمار، خاصّ
والسجون  المُسنِّين  ودُور  الطفولة  رعاية  مراكز  تشمل  التي  عات  التجمّ أماكن 
بالتلامس   ￯العدو انتقال  لسهولة  وذلك  وغيرها؛  العسكرية  والثكنات 
ش  رُ والفُ ف  والمناشِ الملابس  استخدام  عبر  المباشرِ  غير  أو   ، المباشرِ والتلاصق 



١١٧
المريض  يَشمل  الذي  الجماعي  العلاج  سياسة  اتّباع  تّم  يحُ ما  وهو  المصابة. 
يّة (مثل الكبريت أو البيرمثرين أو  ضعِ قيه، وذلك بواسطة الكريمات الموْ ومُلاصِ
ة، حتى  العامّ النظافة  بُل  تفعيل سُ بنزوات)، ومُضادّات الحساسية، مع  البنزيل 
أنَّ هنالك  باعتبار  أعراض،  ة  أيّ ن  مِ للمريض  الملاصق  الشخصُ  يَشتكِ  لم  ولو 
الأولى  الإصابة  بين  وتَفصل  أسابيع   ٢-٦ مابينْ تبلغ  للمرض  حضانة  فترة 

وظهور الأعراض.

تحتها  يندرج  والتي  ية،  المعدِ الأمراض  إلى  نا  رّ يجَ ب  الجرَ عن  والحديث 
والفطريات  والفيروسات  بالبكتيريا   ￯العدو عن  الناجمة  الآفات  ن  مِ العديد 
والطفيليات، ولعلّ أهمّ ما يميِّز تلك الأمراض، أنها تمتلك القدرة على الانتقال 
الرئوي، أو  الدرن  ا عبر الهواء كما هو الحال في مرض  إمّ ر؛  ن شخص إلى آخَ مِ
م  تَقدّ التيفودية، أو عبر الجلد كما  ى  خلال الطعام والشراب كما في مرض الحمّ
أثناء  أو  الكبدي (ب)،  م كما في الالتهاب  الدّ في مرض الجرب، أو عن طريق  
بة المعروف بالإيدز، وبذلك  الاتصال الجنسي كما في مرض نقص المناعة المكتسَ
تها تبعا لنوع المسبِّب  لة لأمراضٍ معدية تتفاوت في شدّ صار بين أيدينا قائمة مطوّ
ع خطورة تلك  تراجُ ل في  الفضل الأوّ ويَرجع  ي.  تلقِّ للمُ المناعي  وحالة الجهاز 

الوقاية
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القاتل  هي  ما  يوما  وكانت  الناس،  من  الملايين  حياةَ  ت  مَ مَّ سَ التي  الأمراض 
المضادات  واكتشاف  التحصينات،  مجال  في  الهائل  م  التقدّ إلى  ؛  العالمَ في  ل  الأوّ
الحيوية، وإلى الجهود المبذولة في  الحفاظ على سلامة البيئة، ورفع الوعي الصحي 

الفردي والجماعي.

جديرٌ بالذكر أنَّ مرضَ الجرب يُصيب الحيوان كما يُصيب الإنسان، ولكن 
دأب  وقد  الإنسان،  إصابة  على  المقدرة  يمتلك  لا  الذي  الطفيْل  ن  مِ ر  آخَ بنوع 
يْل  (الجُذَ وه  مُّ سَ عمود  ب  نصْ على  الإبل،  بينْ  مكافحته  مجال  في  قديما  العربُ 
يْل»؛  الجُذَ ن  مِ ن  شَ «أَخْ يل:  فقِ الخشونة  في  المثل  به  ب  ِ ضرُ والذي  ك)،  المحكَّ
السليمة  بكيِّ  تارة  علاجها  مع  كها،  بارِ مَ في  الجربى  الإبل  به  س  لتتمرّ وذلك 
نها ببول بَعيرٍ عتّقتْه الشمس،  هْ منها لتُشفى الجرباءُ على طريقة الإيحاء، وتارة بدَ
ر الطبّ البيطري واستخدام  ة القار، وذلك قبل تطوّ وتارة عن طريق طلائها بمادّ
العلاجات الحديثة التي تشابه إلى حد كبير الأدوية المستخدمة في الإنسان.                             

***



١١٩
١٧-النوم سلطان

اكتسبَت  حتى  والخاصة  العامة  ألسنة  على  شاعت  مقولة  هذه  أنّ  الواقع 
،  وكأنه  دّ رَ م وقدرة لا تُ ة المثل وشهرته؛ وبها يقصدون أنّ للنوم طاقة لا تُقاوَ قوّ

ر. وفي ذلك تَروي  لِك غالب وسلطان قاهِ مَ
والنوم  والمطر  الريح  أنّ  الشعبيّة؛  الأساطير 
منهم  كلّ  ادّعى  بعدما  بينهم،  فيما  تنازعوا 
بالمُلك  ثمّ الأحقّ  ن  أنه الأقو￯ والأقدر ومِ
يء برجل  سم الأمر بينهم؛ جِ والسلطنة، ولحِ
إليهم  وطُلب  الخبز،  من  برغيف  يمسك 

انتزاع الرغيف من يد الرجل، وبعدما هبَّت الريح وعصفت ولكنها فشلت في 
ك به الرجل بكلّ ما أُوتي من قوة، وبعدما انهمر المطر  سَّ انتزاع الرغيف الذي تمَ
ليبلّل الرغيف ويفتّته ولكنه فشل في إفلاته بعدما حماه الرجل وخبَّأه بين طيّات 

ي 
م 
م 
كك ك 
لللللل  

الوقاية
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ثقل رأس الرجل ويُغمض جفنيه ويَبسط يديه ويُسقط الرغيف  ثيابه، إذْ بالنوم يُ

تحت قدميه، مبرهنًا على أنه السلطان ولا ريب.

ب النهار؛  والنوم هو تلك الفترة الذهبية التي تستجمّ فيها الحياة من نصَ
د الهدوء، وتلتحف الظلام، وتكتحل بالأحلام،  د على مهاد الليل، وتتوسّ فتتمدّ
الذاكرة  وتعيد  الأنين  عن  العظام  وتتوقّف  الراحة  إلى  العضلات  تخلد  ومعه 
الجهاز  ينشط  بينما  والضجيج،  الصخب  وسط  بها  حلّت  التي  الفوضى  ترتيب 
المناعي ليفتش عن متسلل غافَل الجسم وسط الزحام وتَدافُع المناكب، بما يعني 
أنّ النوم ليس بِركة يَأسن فيها البدن ولا حفرة يسقط فيها بلا حراك؛ وإنّما هو 
ذهبا  النوم  يصير  لن  وبالطبع  والهواء.  والماء  الطعام  للجسم ضرورة كضرورة 
قيراطه أربعا وعشرون؛ إلاّ إذا كان مستمرا لا انقطاع فيه، وكافيا لا عجلة معه، 
دي  يجُ لا  ا  نحاسً صار  وإلاّ  الطبيعة..  وفطرة  الكون  هجوع  مع  يتناغم  وليليا 

وحديدا لا يُغني.

وفي إحصائية أُجريت حديثًا على نصف مليون شخص من عشرين دولة 
ا بمعدل خمس  ت أوروبا وأمريكا واليابان، تَبينَّ أنَّ اليابانيين هم الأقلّ نومً ضمّ

كيف

نقراء



١٢١
ا بمعدل سبع ساعات  ساعات ونصف يوميًا، بينما كان النيوزيلنديّون الأكثر نومً

الفائدة؛  مدار  عليها  والتي  النوم  نوعيّة  إلى  وبالنظر  يوميًا.  الساعة  ونصف 

النوم  بينما كان  أنَّ السويسريين هم الأجود والأهنأ نوما بين الجميع،  تَبينَّ  فقد 

السيء البائس من نصيب المجنون ترامب وجماعته من الأمريكيين. ومعلوم أنّ 

متوسط عدد ساعات النوم يتراوح بين ٦-١٠ ساعات يوميا، على اختلاف بين 

الأشخاص حسب العمر والجنس والنشاط البدني والحالة الصحية والنفسية.

ومع حلول اليوم العالمي للنوم الذي يوافق الجمعة الثالثة من شهر مارس 

لتُ  تأمّ ٢٠٠٨م؛  عام  من  بدءا  للنوم  العالمية  الرابطة  دتْه  حدّ حسبما  عام،  كلّ 

م  كلمتي النوم والنمو، وعجبتُ  حين وجدتُ أن لا فرق بينهما سو￯ حرف تَقدّ

د لي أنّ الأمر أبعد من لعب بالحروف  ر هناك، وعجبتُ أكثر حين تأكَّ هنا وتَأخّ

وتزلّج على الألفاظ؛ إذْ دخل العلمُ على الخط وأقرّ بأن النمو والنوم متلازمان 

الذي لا  النمو  بفعل هرمون  للسماء، وذلك  والنجوم  للضحى  الشمس  تلازم 

يحلو له العمل إلاّ مع حلول الظلام، فيستيقظ حين ننام وينام حين نستيقظ!   

كيف

الوقايةنقراء
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ة  للغدّ الأمامي  الفصّ  من  برأسه  النموّ  هرمون  أطلّ  النمو  ذُكر  وإذا 
النخامية؛ فيزيد إفرازه في الليل عن النهار وأثناء النوم عن اليقظة وخلال النوم 
والنمو؛  النوم  بين  الوثيقة  العلاقة  ثبتت  هنا  ومن  الخفيف،  النوم  عن  العميق 
أثناء  يحدث  والمراهقين  للأطفال  الطولي  النموّ  أنّ  العلمية  المسلَّمات  من  وصار 
فترة النوم، ويستمر حتى يبلغ أقصاه عند سنّ الواحد والعشرين، ولعل ذلك 
يفسر كثرة ساعات النوم في الرضع عن الأطفال وفي الأطفال عن الشباب وفي 
س من قلة ساعات  الشباب عن الشيوخ، ويدعونا في ذات الوقت إلى عدم التوجّ

يب بلحانا ويلعب الصلع برؤوسنا. النوم عندما نتقدم في السنّ فيعبث الشّ

 ￯ا، وجر وهرمون النمو هرمون بناء يعمل على زيادة الخلايا حجماً وعددً
في  واستُخدم  (١٩٩٢م)،  الماضي  القرن  تسعينيات  مطلع  مع  معمليًا  تصنيعه 
محاولات  ورغم  البلوغ،  قبل  إفرازه  نقص  عن  الناتجة  م  التقزّ حالات  علاج 
وعبثا  التيار  ضد  تجديفا  كان  أنه  إلاّ  الشيخوخة؛  مجال  في  لإقحامه  البعض 
بشوارب الزمان، ولهذا كان الأجد￯ تحفيز إفرازه طبيعيا في الشيخوخة وغيرها؛ 
عن طريق ممارسة الرياضة، والحمامات الدافئة، والإقلال من السكريات خاصة 
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يمثل  الذي  العميق  النوم  للدخول في طور  الفرصة  يوفّر  ما  النوم، وهو  قبل 
نصف فترة نوم الصغار وثلثي نوم الكبار، وفيه يقلّ النشاط الكهروكيميائي 
للمخ، وتنعدم حركة العين السريعة، وتقل وتيرة الأيض، وتتراجع الوظائف 
جوّ  في  بجناحيه  فيرفرف  النمو  لهرمون  الميدان  يخلو  بينما  للجسم،  الحيوية 
يبدع، وسبحان  ام  أو رسّ ينظم  الهدوء والسكينة والأريحية؛ وكأنه شاعر  من 

 Ý  Ü  Û ￯ وصنَع فأتقن...﴿  بديع السموات والأرض الذي خلق فسوّ
﴾ [النمل: ٨٨].  à  ß  Þ
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١٢٧
بكي المولود وع يَ ع والجُ ن الوجَ ١-مِ

–بجانب  وبه  الإنسان،  على  االله  بها  امتنَّ  التي  النِّعم  لِّ  أجَ ن  مِ النُّطْقُ 
عن  آدم  ابنُ  امتاز  العقل- 
بِين  يُ لا  الذي  الأعجم  الحيوان 
كلام،  عن  ح  يُفصِ ولا  بلفظ 
في  الإنسان  تعريف  جاء  ومنه 
حيّ  كائن  بأنّه  ضروبه  أحد 
ناطق، فبالنطْق والبيان يستطيع 

المرءُ التعبير عن رغباته والتنفيس عن آلامه، كما يُمكنه التواصل بيُسرْ مع ذويه 
وأقرانه.

ن  ر الأولى مِ ا في الأشهُ ه، أمّ ن استو￯ لسانُه واستبان نطْقُ ينطبق هذا على مَ
البكاءُ والصراخُ هو وسيلة المولود الوحيدة  العمر وسنّ الطفولة، فيبقى  فاتحة 

العلاج
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كوت، ، ،  تمثِّلا في ذلك قول القائل: «وما نيْل المطالب بالسّ للإفصاح عماّ يريد مُ
لين معه ترجمة ذلك البكاء  ب على المتعامِ ولكن تُؤخذ الدنيا بكاء»، وهو ما يُوجِ
كر بأنَّ ما  ل، وذلك في ظلِّ ما ذُ قال وتَفهم مالم يُفصَّ كي مالم يُ ترجمة صحيحة تحَ
ن هنا جاءتْ  ع يَبكون بحرقة، ومِ ضَّ ن الأُسرَ لديهم أطفال رُ نِسبته ١٠-٢٠% مِ

والجوع،  ع  الوجَ وهما  الوليد  لبكاء  ينْ  ئِيسَ الرَّ السببَينْ  تحديد  في  المثَل  هذا  أهميّة 

وجع بكاء الأطفال وكمْ  ٌ ومُ السمعيّة كمْ هو مؤلمِ نا  إذا استعادتْ ذاكرتُ خاصة 

هي غاليةٌ دمعاتُ تلك الأعين الصافية البريئة.

؛ كأكثر مسبِّبات البكاء شيوعا بسبب صغر معدة الأطفال  وبينما يأتي الجوعُ

وسرعة وسهولة هضم وامتصاص الحليب وحاجة المولود إلى الغذاء على فترات 

 ￯ون المسبِّبات وأيْسرها علاجا -عبر الرضاعة-، فإنّ أسبابا أخر بة، وكأهْ متقارِ

غير الجوع قد تقف وراء هذا البكاء، كالإحساس بالبرودة أو الحرارة الزائدة، 

المناغاة واللعب،  بالملَل وحاجته إلى  أو ضيق الملابس وبلَلها، أو شعور الطفل 

بلات  القُ عبر  الجسدي  التواصل  ن  مِ بعضا  يتطلَّب  الذي  للحنان  افتقاره  أو 



١٢٩
ن الإضاءة  ن الصخب والضوضاء وانزعاجه مِ ره مِ اء تَذمّ والأحضان(١)، أو جرّ

خول في النوم. ن الخلود إلى الراحة والدّ ه وتمنعانه مِ ران صفوَ الشديدة اللتان تكدِّ

الحادّ  المغص(٢)  كان  فلربّما  حدوثا،  الأسباب  أكثر  كثاني  ع  الوجَ عن  ا  أمَّ
الطفل  يَقضّ مضجع  ما  أشدّ  المعدة، هو  فقاعةُ هواء حبيسة  فيه  تتسبَّب  الذي 
الجوع  بكاء  ومتقطِّعا-بعكس  شديدا  البكاء  فيه  أتي  يَ إذْ  السواء،  حدّ  على  ه  وأمّ
نهيه إلاّ الرضاعة-مع قبْض اليديْن  الذي يكون متواصلا وذو نغمة عالية ولا يُ
س الظَّهر واحتقان الوجه وثنْي الركبتينْ إلى الأعلى ناحية البطن، وهو ما قدْ  وتقوُّ
يه التدليكُ الخفيف للبطن باستعمال زيت الزيتون الدافيء وفي اتجاه عقارب  نهِ يُ
وإخراج  ؤ  التجشّ ية  بغْ الكتف  على  ل  الحمْ بعد  ر  الظهْ على  بْتُ  الرَّ أو  الساعة، 
للأمعاء  ينْ  المُلَطِّفَ والبابونج  اليانسون  أعشاب  ن  مِ القليل  تَعاطِي  أو  الغازات، 
يْن للغازات، أو حتى التعاطي مع الدراسة السويدية التي تقول بفائدة  دَ والطارِ

... ة أسبوعينْ ن تقنية الوخز بالإبر لمدّ العلاج بالحدّ الأدنى مِ

(١) أشار (برايان تريسي) إلى دراسة أُجريت في أحد مراكز رعاية الأطفال، والتي مات فيها �٩٠ 
احتياجاتهم  على  حصولهم  رغم  العاطفي  والاهتمام  الملامسة  حُرموا  الذين  الأطفال  من 

المادية كاملة!
نات أكثر عُرضة للإصابة بنوبات المغص  (٢) تُشير الدراساتُ العِلميّة إلى أنّ مواليد النِّساء المُدخِّ

الحادّ.

العلاج
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البساطة؛  في  ج  تتدرّ قد  التي   ،￯الأخر الألم  أسباب  إغفال  عدم  مع  هذا 

اضات والأذن والمجاري البولية،  فتكون لدغا بالحشرات، والتهابا بمكان الحفّ

أو إمساكا للبطْن وزكاما يَسدّ الأنف وإصابة بالطفيليّات وظهور بثور أو قروح 

ها الأقصى؛ فتكون انسدادا معويا، أو خلْعا مفصليا  في اللثة واللسان. أو تبلغ حدّ

ن  نْف غير مقصود مِ ا عظميا؛ نتيجة سقوط طارئ، أو حمْل خاطئ، أو عُ وكسرْ

لين مع الطّفل. قِبَل المتعامِ

ن لفظة  مل مِ أَعمّ وأَشْ ع  التي تقول بأنَّ لفظة الوجَ ة  اللغويّ ومع الإشارة 

قنا  لحَ ع يَشمل ما يَ ، بينما الوجَ قه بنا الغيرْ لحِ ف الألم على ما يُ الألم؛ إذْ يَقتصر وصْ

نا، وبعد التأكيد على الحقيقة العلميّة التي تقول بأنَّ  ن قِبَل غيرْ ن قِبَل أنفسنا ومِ مِ

الولادة...تبقى  ن  مِ تقريبا  ر  شهْ بعد  إلاّ  ها  دموعَ تفرز  لا  الطبيعية  المولود   َ عينْ

وفكّ  الطفل(١)  بكاء  أسباب  على  الوقوف  في  الأهمّ  العامل  هي  الأمّ  حصافةُ 

الدموع  كفة  لكفْ م  لزَ يَ ما  اتخاذ  ثَمّ  ن  ومِ الصحيح،  التصنيف  وتصنيفه  رموزه 

(١) جاء  في بردية ايبرس  التي تعود إلى سنة ١٥٠٠ ق.م  وتُعَدُّ أشهر البرديات الطبية  وأطولها(٣٣و٢٠متراً) 
، أنَّ المصريين القدماء استعملوا الأفيون كدواء لبكاء الأطفال!



١٣١
وفي  بهجة  الحياة  في  تَسكب  لوجوه  البريئة  الضحكات(١)  واستعادة  عة  المُوجِ

اية) التي تشبه في  اتة أو (اللهَّ كَّ ف بالسّ حة، ودون اللجوء إلى ما يُعرَ الأمومة فرْ

عملها عادة التدخين عند الكبار؛ إذْ تُنهك الطفل وتُقلِّل شهيته، علاوة على ما 

ه الفكّ والأسنان. ن مخاطر التلوث والعدو￯ واحتمالية تشوّ لِبه مِ تجَ

***                                                       

(١) يُذكر أن معدّل ضحك الأطفال يَفوق معدّل ضحك الكبار بحوالي ثلاثين ضعفًا، وقيِل إنّ 
ضحكات الأطفال ليست إلاّ قصائد مدح في حُبّ الحياة.

العلاج



١٣٢
٢-الضحك أعظم طبيب

ر،  العمْ يُطيل  وأنَّه  حلو،  دواء  أنَّه  كِر  ذُ فقد  الضحك؛  في  قِيل  ما  ثر  أكْ ما 
ة، كما قِيل  ماد للبستان، وأنَّه الشمس التي تضيء وجهَ البشريّ وأنَّه للإنسان كالسّ

الدنيا كلّها تتجاوب مع الضحك  إنَّ 
 ٌ خيرْ يَضحك  ا  vش عُ وأنَّ  بالضحك، 
دعا  ما  هذا  بكِي...وربّما  يَ قصر  ن  مِ
البخلاء،  نوادر  لتسطير  (الجاحظ) 
أخبار  لتحبير  الجوزي)  (ابن  وأَلهم 
الظرفاء  وأخبار  لين  والمُغفَّ قى   الحمْ
(الأبشيهي)  على  ثّ  نين، وحَ والمُتماجِ

الأيرلندي  بالمؤلِّف  حدا  كما  ف)،  ستظرَ مُ فنّ  كلّ  في  ف  (المُستطرَ كتابه  تدوين 
لعلاج  الدعوةَ  فيَتبنّى  للأطباء  الدفينة  عداوته  عن  ليُنفِّس  (برناردشو)  الشهير 

ح دون الدواء وبالنُّكتة لا بالأطباء!    الناس بالمرَ

ل ضي ي
 
يرٌ 
 
 
ر 
 



١٣٣
ة لأنّه وليدُ الإدراك والفهم وشارةٌ على رهافة  حك خصيصة بشريّ والضّ
(١) يَضحك ولا حيوانَ يَضحك ولا جمادَ يَضحك،  ة المشاعر؛ فلا نباتَ الحسّ ورقّ
بتْ له -أي للضحك- الأسنان  ف الإنسان بأنَّه كائنٌ ضاحك، ونُسِ رِ ن هنا عُ ومِ
نفسها  عن  ر  تُسفِ لا  ا  لأنهّ والطواحن  الأنياب  بينْ  تقع  التي  الثمانية  الضواحك 
ق  َ ثَت السعادةُ عن نفسها حين أشرْ دّ إلاّ عند الضحك، وبه -أي بالضحك- تحَ

الوجهُ كالشمس وأضاء كالبدر وتَلأْلأ كالنجوم.

، فإنّ  تقن الكلامَ وفي الوقْت الذي يحتاج الولِيدُ إلى عامينْ ليتعلّم النطْقَ ويُ
تاج إلى تعليم ولا يَستغرق الطفلُ سو￯ بضعة أسابيع لكي يبدأ في  ك لا يحَ الضحِ
نتَجٌ  ّا يعني أنّ الضحكَ مُ ن خلاله، ممِ ه مِ الاستجابة بالضحك والتواصل مع أُمّ

. عٌ فِطْريّ نزَ يني ومَ جِ

وقد تَشابَه فيه ساكنو المعمورة رغم اختلاف لغاتهم وأشكالهم وأجناسهم، 
فكانت الابتسامة التي تنبلِج فيها الشفتان وترتفع الوجنتان هي أدناه، بينما كانتْ 
لكلِّ  كان  كما  أقصاه،  هي  اللهاة(٢)  وظهور  الجسم  باهتزاز  المَصحوبة  قهة  القهْ
إنّ المطرَ للسماء ضحِك والنباتَ للأرض ضحِك والزّهْرَ للشجر  (١)  قيِل -منِ باب المجاز- 

ضحِك، كما قيِل إنَّ القردَ يَضحك ولا يَبكي بينما الجَمل يَبكي ولا يَضحك.
، قالتْ: ما رأيتُ النبيَّ   مستجمِعا قطّ ضاحكا حتى أرى منه  (٢) عن عائشة 
لَهَواتهِ، وإنما كان يبتسم» رواه البخاري...واللهاة: لَحمة مُشرِفة على أقصى الفم منِ سقفه.

العلاج



١٣٤
وجه)  ه؛ فكان (نصر الدين خُ ه وطرائفَ حاه الذي ساق على لسانه نوادرَ عبٍ جُ شَ
جحا الأتراك، وكان (أبو الغصن) جحا العرب، وكان (خيتر بيتر) جحا البلغار، 
ن حيْث القابليّة للضحك؛ ففي  وذلك على اختلاف يسير في طبيعة الشعوب مِ
نِّفتْ فيه فرنسا وإسبانيا على أنها شعوب مرحة ضاحكة، فإنّ  الوقت الذي صُ
ة عابِسة...  ألمانيا وإنجلترا ومعهما الشعوب العربية تُصنَّف على أنها شعوبٌ جادَّ
يَضحكن  النساءَ  وأنَّ  ع،  نازِ مُ بلا  الضحك  ملوك  هم  الأطفالَ  بأنّ  التذكير  مع 
عشرة  خمس  بمعدل  يضحك  العادي  البالغ  الشخص  وأنَّ  جال،  الرّ ن  مِ أكثر 
ة واحدة  مرة يوميًا بينما الشخص المُصاب بمرض الاكتئاب يُضطَرّ للضحك مرّ

طوال اليوم. 

حك؛  فلْيضْ ع،  مُضطجِ رول وهو  يهُ أو  يَركض وهو جالس،  أنْ  أراد  ن  مَ
 ، ر والبطن والحجاب الحاجز والكتفينْ فبالضحك تتريَّض عضلاتُ الوجه والصدْ
الضحك  إنَّ  قِيل  حتى  الحرارية  السعرات  رق  ويحَ الدموية،  الدورة  ط  نشِّ يُ كما 
التجديف، وعند زيادتها  ن ممارسة رياضة  مِ يوازي ١٠ دقائق  بمعدل ٥٠ مرة 
ي الجهاز  ن رياضة ركوب الدراجات، ويُقوِّ إلى مائة مرة فإنها توازي ١٥ دقيقة مِ



١٣٥
افظ على نضارة  ن الأوكسجين ويحُ فيد القلب ويَمدّ الرئتينْ بالمزيد مِ المَناعي(١) ويُ
ة مثل  ه لهرمونات التوتّر الضارّ بْحِ ه ويُقاوم شيخوختها، علاوة على كَ بشرة الوجْ
فيزه لهرمونات  يرة، وتحَ ِّ الكورتيزون والأدرينالين والتي تعرف بالهرمونات الشرّ
ف بالهرمونات الطيِّبة،  الاسترخاء المُفيدة مثل الإندورفين والميلاتونين والتي تُعرَ
هذا بالإضافة إلى أنّ الضحكَ عدو￯ تصيب المحيطين، ومغناطيسٌ يُذيب الجليد 
سعَ  أوْ فتح  ويَ الجماعيّة،  الروحَ  ي  نمِّ ويُ بالنفس،  الثقة  ز  فيعزِّ رين؛  الآخَ ذب  ويجَ
جاء  هذا  وفي  للتواصل،  وسيلة  وأنْجعَ  للتقارب  طريق  وأقْصرَ  للتعارف  باب 
تعريف الفيلسوف الفرنسي هنري برغسون(٢) للضحك؛ بأنّه «نشاطٌ إنسانيّ ذو 
الإنسانية  العلاقات  مفتاح  ا  بأنهّ الابتسامة  فولتير  ف  بينما عرَّ اجتماعية»،  وظيفة 

الصافية.

ويُعتبرَ الضحك -سواء كان عفويا طبيعيا، أو اصطناعيا على طريقة يُوجا 
الضحك- أرخص الأدوية لعلاج التوتّر والقلق والأرق والاكتئاب والإدمان، 
(١)  ذُكِر في إحدى الدراسات الطبية، أن ضحكة عميقة واحدة، كفيلة برفع مناعة الجسم ومقاومة 

المرض لمدة ثلاثة أيام متتالية.
ه  يُوجِّ المُضحِك  إلاّ فيما هو إنساني، وأنَّ  أنه لا ضحك  (٢)  في فلسفته للضحك يقول برغسون 

خطابَه للعقل لا القلب، وأنَّ الضحكَ بحاجة دائمة إلى صدى واجتماع.

العلاج



١٣٦
ن احتماليّة  بلْسم الجراح وتزيد مِ ة التي تَبعث على الارتياح وتُ وأحد الوسائل المُهمّ
بالعربة  ح  المرَ الإنسان للآلام، حتى إنَّ (هنري وارد بيتشر) شبَّه الإنسانَ دون 
نتفض بطريقة سيِّئة مع كل حصاة تعتريه في  تجّ ويَ ات اصطدام، فيرَ دون ماصّ
نفس  لم  عِ يُسمى  بما  فأَقرَّ  بان  الحسْ النفس في  لم  عِ ه  ذَ أخَ ما  الحياة، وهو  طريق 
ضةَ  الممرِّ ت  دَّ أكاديميّةً للضحك في فرنسا، وعُ الضحك، وأَنشأ بعضُ الأطباء 

ه... ن مرضِ التي لا تبتسم أشدّ على المريض مِ

ف الناسُ لاستغنوا عن ثلاثة  وفي هذا يقول الأستاذ أحمد أمين: «لو أَنصَ
أرباع ما في الصيدليات بالضحك، وذلك لأنّ الضحكة علاج الطبيعة، والطبيعة 
ن لمْ يكن  أمهر علاجا وأصدق نظرا وأكثر حنكة»، بل يُغاليِ بعضهم فيقول: «مَ
سلامة  ن  مِ د  ليتأكّ طبيب؛  على  ه  نفسَ ض  فليَعرِ فيه،  يّة  سجِ والضحك  م  التبسُّ

ّه الأيْمن». مراكز الضحك في فصِّ مخُ

الفرج  أبو  رواه  فيما  كّ  نَشُ لا  للضحك،  والمناقِب  الفوائد  تلك  ولِكلِّ 
لَح  بمُ ث  «التحدُّ قوله:  عياض  القاضي  عن  (الأغاني)  كتاب  في  الأصفهاني 
ف الحكايات تَسليةٌ للنفس وجلاء للقلب»، ولا نستبعِد كذلك ما  الأخبار وطُرَ



١٣٧
ن حواريِّي سيدنا عيسى  ن أنَّ (يوحنّا) و (شمعون) كانا مِ تُب مِ د في بعض الكُ رَ وَ
ن حوله،  ك مَ ك وأَضحَ ا إلا ضحِ ، و بينما كان يُوحنّا لا يجلِس مجلسً
شمعون  فقال  حوله،  ن  مَ ى  وأبكَ بَكى  إلا  مجلسا  لس  يجَ لا  معون  شَ كان  فقد 
تَ من عملك! فقال له يوحنا: وما أكثر  ليوحنّا: ما أكثر ضحكك، كأنّك قد فرغْ
: إنَّ  حى االله إلى سيدنا عيسى  بكاءك، كأنك قد يئِستَ من ربّك، فأَوْ

تينْ إليّ سيرة يوحنّا. يرَ أَحبَّ السِ

على أنّ الضحك المقصود هنا ليس هو ذاك الساذج بلا سبب؛ فالضحك 
ل؛  بلا سبب قلَّة أدب كما قِيل في المثَل. وليس هو ذلك الساقِط الرخيص المُبتذَ
له صحائفُ الأعمال وتَزنه الموازينُ القسطُ يوم الحساب،  إذْ الضحك فِعل تُسجِّ
و الضحك المحكوم بالمشروعيّة  ن كان ظريف الجنان فليكنْ عفّ اللسان. بل هُ ومَ
للدعابة  تعريفه  حال  (هيجل)  الألماني  الفيلسوف  بمقولة  والمُؤطَّر  والاعتدال، 
ا «ميْلُ العقل والقلب إلى قول الحقائق بأسلوب مرح»، بما يَعني أنّه ضحكٌ  بأنهَّ
م ويَشيع  (١) نَعَ م ويَنشر السرورَ نشد البهجة نَعَ م ويَ لب المُتعة نَعَ صادقٌ هادِفٌ يجَ

ق أنيس منصور بين البهجة والسرور، فيقول: «البهجة أعمق من السرور،  (١) بنظرة فلسفيّة يُفرِّ
فهي السرور مضافا إليه الحكمة والتوازن الجسمي والنفسي والاجتماعي».

العلاج



١٣٨
ناقِبيّة،  مَ أخلاقيّة  نظَر  وجهة  خلال  ن  مِ الشرَّ  ارب  يحُ ا  أيضً ولكنّه  م،  نَعَ الفرح 

لَّة عبرْ وظيفةٍ علاجيّة نفسيّة وفسيولوجيّة. ويُداوي العِ

 ، ب أنْ  نمتثل للحديث الشريف الذي رواه أبو هريرة   وهنا وجَ
كِ  حِ الضَّ ةَ  ثْرَ كَ إِنَّ  فَ  ، كَ حِ الضَّ ثِرِ  تُكْ «لاَ   : االله  رسول  قال  قال: 
جرعات،  ونتعاطاه  مقاديرَ  نِّنه  ونقَ واء  كالدّ الضحك  فنعامل  .»؛  لْبَ الْقَ ِيتُ  تمُ
نعِش  يله أجاجا، وقليلُ العطر يُ اغا بينما كثيره يحُ ستسَ عل الطعام مُ فقليلُ الملح يجَ
، واقرأ في ذلك  ق، وكلُّ ما زاد على الحدِّ انقلب إلى الضدّ نُق ويُزهِ بينما كثيره يخَ
ردود   ￯لير نبيذا  ه  حمارَ سقى  (كريسيبوس)  الإغريقي  الفيلسوف  أنَّ  وي  رُ ما 
انخرط  الحمار،  من  حدث  ما  طرافة  ة  ولشدَّ عليه،  النبيذ  وتأثير  الحمار  أفعال 
البريطاني  كريسيبوس في ضحك هستيري حتى اختنق ومات. وكذلك حادثة 
الذي فقد السيطرة على نفسه إبّان مشاهدته لإحد￯ حلقات مسلسل كوميدي، 
نيَّتُه، وكان -ويا للعجب- أن  ة وبشكل متواصل حتى وافتْه مَ فظل يَضحك بقوّ
كر إلى أصحاب المسلسل، على ما اعتبرتْه نهايةً سعيدة  ت زوجتُه رسالةَ شُ هَ وجَّ

جة لزوجها! بهِ ومُ



١٣٩
ه  كتابَ قتيبة  ابن  به  ر  ما صدّ ثنايا  القول، في  الكلام وخلاصة  وتبقى زبدة 

ج عن  ا وأَتى في أَحايينه وأوقاته، فرّ (عيون الأخبار) قائلا: «فالمزح إذا كان حقّ
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العلاج



١٤٠
فاه ر لَشَ كم بحجَ ن أحدُ ٣- لو آمَ

 ، يغتينْ الصِّ كلا  وفي  أ»،  تَبرْ ر  بالحجَ نْ  «آمِ تقول:   ￯أخر بصيغة  المثلُ  أتي  يَ
لوقة  ب التأكيد على أنّ الأحجارَ جماداتٌ مخَ وجَ
ن  مِ تُغنِي  ع؛ فلا  النفْ ي  تُسدِ الضرّ ولا  لا تملك 
ا  ض صحيحً رِ ن ظمأ، ولا تمُ جوع ولا تروي مِ
الطبيبَ  بأنَّ  التنويه  لزم  كما  عليلا.  تشفي  ولا 
افي(١)  الشّ بينما  ووسيلة،  سبَبٌ  والدواء  يُداوي 

بُغية  ، ولكنّها الأمثال التي تحفل بالتشبيهات والكِنايات،  هو االله وحده لا غيرْ
في  والغائب  الموجود  صورة  في  والمعدوم  المحسوس  صورة  في  المعقول  تصوير 
ك، وفي هذا  ك ما لمَ يُدرَ نفتح المُغلَق ويُدرَ م ويَ صورة الحاضر، فيتّضح بذلك المُبهَ
ن هنا ابتدأ المثَل بحرف الشرط  ّ قبولها والاطمئنان إليها والاستئناس بها...ومِ سرِ

ط. (لو) الذي يفيد امتناع الجواب لامتناع الشرْ

(١)  ﴿وَإذَِا مَرِضْتُ فَهُوَ يَشْفِين﴾  [الشعراء: ٨٠].



١٤١
فاء، فيُسلِّط حزمة  كنٍ أصيل في قضيّة العلاج والشّ ز المثَل هنا على رُ ركِّ ويُ
الثقةَ أساسُ العلاج  ر أنّ  قرّ ي، ويُ بالمُداوِ ن الضوء على علاقة المريض  ة مِ زَ ركَّ مُ
فاء، إذْ يُساعد على امتثال المريض التامّ لتعليمات  وأنَّ الاعتقادَ حجرُ الزاوية في الشّ
حد لما  ل بعلاج النّفْس وشفاء الباطن الذي ربّما يكون السبب الأوْ تكفَّ الطبيب، ويَ
سميّة(١)،  ن متاعب جسديّة ضمن ما يُعرف بالأمراض النفْسجِ عانيه المريض مِ يُ
تْ  ة رغم أنها أسقامٌ نفسيّة أَحدثَتْ خلَلاً كيميائيًا وطفَ والتي تبدو كعلل جسديّ
على  وذلك  المختلِفة،  الجسم  أجهزة  طالتْ  ة  عضويّ أفعال  كردود  السطح  على 
النصفي  والصداع  عشر  والاثنا  المعدة  وقرحة  العصبي  القولون  أمراض  غرار 
الطمث،  واضطرابات  العصبي  عال  والسُّ القلب  وعصاب  الظهر  أسفل  وآلام 

وبعض الأمراض الجلدية كسقوط الشعر والأكزيما والصدفية وغيرها.

دة  رَّ مجُ عاطفية  حالة  ليستْ  العلاجية،  العملية  لنجاح  اللازمة  الثقة  هذه 
بْنيها خبرةُ  ا تَ ر، ولكنّها حالةٌ عقليّة أيضً رَ تقع بين التفريط بالشكّ والإفراط بالغَ
َلُّكه  تمَ جانب  إلى  والخُلُقيّة،  لْقيّة  الخِ سماته  وتدعمها  والعلميّة  المهنيّة  الطبيب 
عضوي،  خلل  لوجود  البدن  فيها  يضطرب  جسمية  أمراض  ثلاث:  إلى  الأمراض  تُصنفّ   (١)
والأمراض  وظيفي،  نفسي  خلل  لوجود  النفس  فيه  تضطرب  نفسية(وظيفية)  وأمراض 

ل النسبة الأغْلب منِ الأمراض. النفسجسمية التي تشكِّ

العلاج



١٤٢
نفسيّا  المريض  احتواء  على  القادرة  اللفظية  وغير  اللفظية  الاتصال  لمهارات 

يتعلّق  حينما  ة  خاصّ ضيّة،  رَ مَ حالة  مجرد  لا  مأزوم  كإنسان  ته  بَ قارَ ومُ ا  وفكريّ

تتطلّب  التي  الجنسيّة  والأمراض  النفسيّة  والأمراض  نة  المُزمِ بالأمراض  الأمر 

ة(١) بينه وبينْ  م الهوّ م منه الإقدام على ردْ ج الأبَويّ وتستلزِ ليِّ الطبيب عن النَّهْ تخَ

مريضه، ليُصبح التعاملُ أكثرَ شفافية وشمولا على المستويَينْ الإنساني والمهني، 

بالطبّ  لْم  العِ إلى  تجمع  التي  الحكيم  روح  إحياء  بالضرورة  يَستدعي  ما  وهو 

بع  الأرْ المبادئ  إطار  الروح، وذلك في  إلى  النفاذ  القادرة على  الفيلسوف  ة  حاسّ

ل  ل الخيرْ وعدم الإضرار والعدْ سة الطبية وهي فعْ التي تقوم عليها أخلاق الممارَ

، وتأسيسا  حانيّ علِّم وروْ عالِج بدنيّ ومُ والاستقلاليّة، وفي نطاق دور الطبيب كمُ

دة  على قاعدة علميّة مفادها أنّه لا يوجد سببٌ واحدٌ لمرض واحد بل أسبابٌ متعدِّ

ناعي وهرموني. نها ما هو نفسي ومَ نها ما هو بِيئي ووراثي، ومِ لذات المرض؛ فمِ

(١)  في بعض الأبحاث التي تدرس العلاقة بين الطبيب والمريض، تَبيَّن أن �٦٥ منِ ذلك الارتباط 
يَتولَّد منِ الاتصال غير اللفظي، وأنَّ �١٠ فقط منِ المرضى يبوحون بما لديهم منِ مصاعب 
للطبيب الذي يجلس خلف مكتبه، في حين ترتفع النسبة إلى �٥٠ حال جلوسه بينهم وعلى 

مقربة منهم.



١٤٣
الطبّ  مال  رأس  هي  العقيدة  وتِيك  الثقة  تلك  كانتْ   ، خلَتْ ولِقرونٍ 
يء الطبّ التجريبي،  ِ ن الزمن قبل مجَ السحري والكهنوتي الذي سيْطر ردْحا مِ
م التي تَقف عليها بعض العلاجات الشعبية،  وما زالتْ إلى يومنا هذا هي القدَ
ه أو الدواء الإرضائي  وَّ بل وباتتْ هي التي تفسرِّ الاستجابة لمِا يُعرف بالعقار المُمَ
ة  أو (البلاسيبو)، والذي يُشبه في شكله الدواء الحقيقي، لكنه لا يحتوي على أيّ
فهي  العقل،  ونائِية عن  المنطق  بعيدة عن  ياء  ثقةً عمْ فعالة...ولأنها كانت  مادة 
تتناسب  التي  الواعية،  ة  المُبصرِ الثقة  هو  والمأمول  المنْشود  وإنّما  نْشدها،  نَ لا  ما 
هر الإيمان(١) ، والتي لا تخلِط بين الأسباب  مع عصر العِلم وروح العقل وجوْ
الممنوح  الوقْت  م  الذي قضَ العصرْ  إيقاع  بأنَّ سرعة  والمُسبِّبات. مع الاعتراف 
ن قِبَل الطبيب للمريض، وهيمنة الفحص التكنولوجي الذي غيّب الاتصال  مِ
م الطبِّ بعد خصخصةِ قطاعٍ  اليدوي الرابط بينهما، ودخول المال والاستثمار حرَ
الروحيّة، قد  عة  النزْ ة على  الماديّ عة  النّزْ سات الصحيّة، وغلَبة  المؤسّ ن  مِ عريضٍ 

ن أركانها. ض كثيرا مِ ر￯ بتلك الثقة وقوَّ أَزْ

(١)  يقول أحد أساتذة الجراحة في جامعة فيينا: عالَم الطبّ لا يرى أنَّ (٢+٢) = (٤) دوما، فكم 
منِ حالة مرَضيّة أثَّرتْ في سيْر علاجها عواملُ ما وراء الطبيعة.

العلاج



١٤٤
بالحياة،  المريض  إيمان  فهو  ويَدعمها،  الثّقة  تلك  في  الروحَ  نفخ  يَ ما  ا  أمَّ

د الإرادة،  والتوفّر على هدف، واستحضار الإرادة التي قِيل فيها: «عندما تُوجَ

؛  ن عمالقة الطبّ الثاقِبة لصفوة مِ النظرة  بنِّي تلك  تَ د الطريق»، إضافة إلى   يُوجَ

إذا لم تكن  ن الإفلاس؛  مِ أدنى  أو  المُعاصرِ قاب قوسينْ  الطبَّ  أنّ  يَرون  الذين 

الأسباب  بدايته  تكن  لم  وإذا  المرض،  وليست  المريض  هي  تبنّاها  يَ التي  قضيّته 

وليستْ الأعراض، وإذا لم يكنْ هدفه الشفاء وليس الدواء.

ناه في نطاق  صرْ نا الإيمان بمعنى الثقة والاعتقاد عموما، وحَ هذا إذا فسرّ

به  نا  طوْ ين، وخَ الدِّ إلى  إلى  بمعناه  نا  وْ نحَ إذا  ا  أمّ والمريض،  الطبيب  بين  العلاقة 

إلى الصلة بين المريض وربِّه، فإنَّ الأمرَ يبدو أكثر جلاء؛ إذْ إنّ الشعور بوجود 

بالوحدة،  المريض  إحساس  بكسر  كفيل  الشافي،  االله  في  واليقين  القوي،  السند 

وكبح جماح الشعور بالعجز أمام المرض، وهما -أي إحساسا الوحدة والعجز- 

دّ أكبر سبب  نة؛ التي تُعَ أكثر ما يؤذيه ويَفتّ في عضده، خاصة في الأمراض المزمِ

للوفيات في العالم، وتتميز بارتباطها القوي مع  نمط الحياة وسلوكيات المريض، 



١٤٥
وظيفيةٍ  إعاقاتٍ  من  تخلِّفه  أن  يمكن  وما  العالية،  العلاجية  تكلفتها  إلى  إضافة 

ن أو  ن حيث التحسُّ وجسدية؛ نظرا لصعوبة الشفاء منها، وغموض مسارها مِ

الانتكاس.

باعتبارها  والعلاقة،  الصلة  تلك  العلمية  الأوساطُ  تداولَت  فقد  ولهذا 

ومؤتمرات،  بحوثا  لها  فأَفردَتْ  عنهما،  بديلا  وليستْ  والجراحة  للدواء  لة  مكمِّ

في  لمِا  بها،  ب  رحَّ ومُ فيها  ب  رغَّ مُ للمستشفيات  ين  الدِّ رجال  زيارات  وصارتْ 

ن نتائج باهرات، ليس في مجال الطبّ  اجتماع الإيمان الصادق مع العِلم النافع مِ

يت  أُجرِ حيّة  سْ مَ دراسةٌ  ته  دَ أكّ ما  الحياة...وهو  مجالات  كلّ  في  ولكن  وحده 

ن  سِّ يحُ الروحي؛  بالرفاه  ى  يُسمَّ ما  أو  التديّنَ  أنَّ  إلى  ها  نتائجُ وأشارت  حديثا، 

والتكيف  المواجهة  على  القدرة  ويزيد  والاجتماعية،  والجسدية  النفسية  الصحةَ 

 ￯مع الشدائد والكروب، ويخفِّض من الضيق والاكتئاب والكرب النفسي لد

أتي ربُّك  ج يَ رَ ج إلى الدّ رَ ن الدَّ َ لا؟ وقد قِيل في الأمثال: «مِ مرضى السرطان...ولمِ

بالفرج».  

العلاج



١٤٦
وتقوية  العلاقة  تلك  ترميم  في  الجبير  خالد  الطبيب  الداعيةُ  أَسهب  وقد 

ز في أطروحاته على أسباب الشفاء المَنْسيّة والتي يغفل عنها  أواصرها، حين ركَّ

قة(١)،  قية الشرعيّة، والصدَ سن الظنّ باالله، والدعاء، والرُّ بعض المرضى؛ مثل حُ

الأميري  عمر  السوري  والدبلوماسي  الشاعرُ  ذلك  على  ق  صدَّ ثمَّ  المظالم،  وردّ 
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(١)  في الاستعانة بالصدَقة على الشفاء، يَروِي ابن جبير في كتابه (رحلة ابن جبير)؛ أن الشهيد نور 
ق باثني عشر ألف دينار، أنفقها في فداء الأسرى وتخليصهم منِ  الدين محمود مرض، فتصدَّ

قبضة الصليبيين.
(٢)  الجَوَى؛ هو الحزن والوَجْد والشدّة والحُرقة، وحَوْمته أي أشدّ موضع فيه.



١٤٧
با ولا تَسألْ طبيبا رِّ ألْ مجُ ٤-اسْ

الكلُّ  يُصبح  الشاطئ  وعلى  با،  مدرِّ الكلُّ  يُصبح  جين  المتفرِّ مقاعد  على 
ارا، وبَعد الشفاء يُصبح كلُّ مريضٍ طبيبًا! وهذا ما فعله رجالُ حمورابي الذين  بحّ

ما  زمن  العريقة  البابليّة  الحضارة  صروح  أقاموا 
بينْ القرنينْ الثامن عشر والسادس قبل الميلاد وفي 
حين  وذلك  والفرات،  دجلة  نهريْ  بينْ  ما  بلاد 
ليَمرّ  ة،  عامّ ساحة  في  مرضاهم  ع  وضْ على  دأَبوا 

ويَمنّ  الكافية  بالنّصيحة  فيُدليِ لهم  نفسه،  بالمرض  الإصابة  له  ن سبق  مَ عليهم 
ده ذاك المثل الذي درج على ألسنتنا واحتلَّ  عليهم بالدواء الشافي، وهو ما جسَّ
ركنا بارزا في ثقافتنا الصحية؛ حتى صارتْ استشارة الصديق والزميل والجار 
ظل  في  ة  خاصّ الحكيم،  ومَشفى  الطبيب  عيادة  إلى  القدوم  تسبق  بارزة  محطّة 
ص دور المُستشار الحكيم، هذا  استعداد الجميع للعب دور الطبيب الخبير وتقمُّ

 
 
 

العلاج



١٤٨
ى بعيدا ويَعزف لحنا جديدا يَقول: «مريضٌ  نحً رٌ فينحو مَ تماد￯ مثَل آخَ قبل أن يَ

ن طبيبٍ جديد». قديم أفضل مِ

هم في العصور الغابرة التي ندر فيها الأطباء  ن لفَّ لفَّ ربّما نعذر البابِليِّين ومَ
لّتْ فيها الأمراض، وقد لا نلوم بعض المجتمعاتِ التي  تْ فيها الأدوية وقَ وشحّ
ها على العيْش خارج التاريخ وأَذاقها ويلات الفقر  تدفع ضريبة عالمَ جائر أَجبرَ
والجهل والمرض، فأَضحتْ بلا مال يَشتري الدواء ولا عالمِ يُنير ظلام الجهل ولا 
ف على ذات الوتَر في قرننا الحادي والعشرين  طبيب يُداوي العليل، ولكنَّ العزْ
فأصبحتْ  الأدوية  فيه  دَتْ  وتعدَّ بالآلاف  فكانتْ  الأمراضُ  فيه  تْ  تفاقمَ الذي 
كبيرة،  مغالَطةٌ  هو  الملايين،  ناهزوا  حتى  الأطباء  فيه  وكثُر  الآلاف  بعشرات 
العِلم وبين  ا سبعا عجافا في محاريب  أربابهُ أَمضىَ  هنة جليلة  مِ تئاتٌ على سرّ  وافْ
ن  سطور المراجع، فانكبّوا على دراسة الجسم البشري ما بينْ مولده إلى وفاته، ومِ
ته ومرضه. وعكفوا على تشريح النّفس  مفرق رأسه إلى أخمص قدميه، وحال صحّ
تبُّع  رتها وألمها وضحكها، وانهمكوا في تَ البشرية حال فرحها وحزنها وسكونها وفوْ
نونه وحكمته، ثمَّ واصلوا السيرْ بعد ذلك  العقل البشري حال يقظته وغيبوبته وجُ

كيف

نقراء



١٤٩
ه الذي  ثين وراء قطار العِلم الذي يتضاعف كل عشر سنوات، وخلْف جديدِ لاهِ

تفيض به الأبحاثُ والدراسات مع كلّ إشراقة صبح وإغماضة جفن.

ض  المرَ ع  نوْ على  تتوقَّف  لا  الطبيّة  ة  المعالجَ بأنَّ  هنا  ها  القول  بنا  وحريٌّ 
ب، بل لكلِّ مريض دواؤه كما لكلِّ حال مقاله وكما لكلِّ زمان رجاله، فما  وحسْ
بيْدٍ المصاب بذات الالتهاب  دٍ المُصاب بالتهاب رئوي قد لا يَصلُح لعُ يَصلُح لزيْ
َّ به بالداء  م (سالما) الذي أَلمَ لِيvا) المُبتلىَ بداء السكري قد يُسقِ ئ (عَ الرئوي، وما يُبرِ
م للمرض، وفي وظائف  ن تفاوت في الجهاز المناعي المقاوِ نفسه، وذلك لمِا بينهما مِ
التي تؤثِّر  النفسية  التي تنفعل بالمرض وتستجيب للدواء، وفي الحالة  الأعضاء 
أو  بالإيجاب  حافزا  ل  تشكّ التي  المحيطة  البيئة  وفي  بالشفاء،  التعجيل  في  كثيرا 

لامة. رّ العافية وشطّ السّ مثبِّطا بالسلْب في الوصول إلى بَ

ي في روايته  ا، فإنَّ ما حكاه الأديب يحيى حقّ ولأنَّ الأدبَ ظِلُّ الحياة ومرآتهُ
ب بصاحب القنديل، ما يُدلِّل على  قِّ ر بها حتى لُ تهِ (قنديل أمّ هاشم)، والتي اشُ
ة وعلى كارثيّة مآلاتها، إذْ كان زيت القنديل الحارّ الذي  خطأ التجريب في الصحّ
ها،  نورَ وأَذْهب  صاحبتِه  ببصر   ￯د أَوْ ما  هو  المداواة،  في  النّاس  به  وجرَّ اعتاده 
وذلك بعد الإعراض عن طبيب العيون المُختصّ بعلاج مرض الرمد، والذي 

كيف

العلاجنقراء



١٥٠
التجريب،  لا  الدواء  بفضل  كان؛  خبر  في  وأصبح  ا  ضً منقرِ ا  مرضً اليوم  صار 

وببركة العِلم لا الزيْت.

ننه قصة الرجل المجروح  في رأسه -ويبدو أنه كان  كما أَخرج أبو داوود في سُ
نب في ليلة باردة، ثمّ اغتسل بناء على فتو￯ ساقها له غيرُ  ا-، والذي أَجْ ا غائرً جرحً
اء الغسل، ولمّا  ة جرّ ر بشدّ ل ولا خبير، فمات الرجلُ متأثِّرا بجرحه الذي تَضرَّ مؤهَّ
م  تيمّ أُخبرِ النبي  بذلك قال: قتلوه قتلهم االله، إنّما كان يكفيه أن يَ

ويَعصب على جرحه خرقة، ثمّ يَمسح عليها ويَغسل سائر جسده.  

ا  نها رافدا ثريّ ن قيمة التجربة(١) بوجه عام في كوْ بالطبع لا مجال للتقليل مِ
ل شخصيّة الفرد، ولا نية كذلك ولا   للمعرفة، وباعتبارها أفضل المدارس لصقْ
ص  حِّ ي الفكرَ وتمُ ثرِ درة الخبرة على إضافة أبعاد ثقافية جديدة تُ قصد للإزراء بقُ
تقرون تجارب الآخرين على حدّ قول القائد  ن يحَ م مَ قى وحدهم هُ الرأي؛ فالحَمْ
ن ضمَّ عقولَ الناس إلى عقله وتجاربهم إلى  الألماني بسمارك، بينما أعقل الناس مّ
نِّبنا عثرات  رين يجُ تجاربه وخبراتهم إلى خبرته، علاوة على أنّ استلهام تجارب الآخَ

فقال:  (الحسن)  ابنه  (عليّ)  سيدُنا  أَوصى  الآخرين  بتجارب  الاستعانة  فائدة  في    (١)
«ولْتستقبل بجدِّ رأيك ما قد كفاك أهلُ التجارب بُغيته وتجربته، فتكون قد كُفيتَ مؤنةَ الطلب 

وعُوفيتَ منِ علاج التجربة».



١٥١
قينا خطرَ تعلُّم  ن الهدر في التجربة والخطأ، ويَ فظ طاقتنا مِ البحث في الظلام، ويحَ

السباحة عن طريق الغرق...

ذ  تحتّم الأخْ يَ لْما  أْبى إلاّ أنْ يكون عِ يَ ولكنَّ الكلمة هنا هي للطبّ الذي 
ب  يتوجَّ رصينًا  ثًا  بحْ يكون  أن  على  ويُصرّ  امتهانه،  في  الشروع  قبل  بناصيته 
- هي صحةٌ  الطبّ بأمان في دهاليزه، ذلك لأنَّ مجال عمله-أي  للسيرْ  سلوكه 
ن استهلاكها في محاولات  ن أنْ تكون عرضة للتجارب وأعمارٌ أقصر مِ أثمن مِ
ل المثَل الذي بينْ أيدينا فنقول: «اسأل  علنا نُعدِّ غير مضمونة الجانب...وهو ما يجَ
فنعطي  للأمام   ￯أخر خطوة  نخطو  بأنْ  قريب  أمل  وعلى  طبيبًا»،  ر  وزُ ا  بً رِّ مجُ
ا»؛ على  صً ر طبيبًا متخصِّ با وزُ رِّ عْ مجُ ه ويكون المثَل: «دَ يها والخُبزَ لخَبّازِ القوسَ لبارِ
ب في ساحة الصحة ودهليز المرض، وبالنظر إلى  اعتبار أنّ الطبيبَ هو أكبر مجرِّ
ص الدقيق عنوان  م؛ فصار التخصّ م المُقسَّ أ وقَسَّ أ المُجزَّ زَّ الطبِّ الحديث الذي جَ
صات الطبّ المختلِفة كالباطنة  م، وتَشظَّتْ بموجبه تخصّ التقدّ يراث  الحداثة ومِ
صات الفرعيّة. وفي هذا إشارة  والجراحة والأطفال وغيرها إلى عشرات التخصّ

ن يصف ما به لطبيب. جليّة إلى أنّ اللبيب مَ

***

العلاج



١٥٢
٥-العملُ أَفضلُ طبيب

ف العملُ بأنّه «نشاط جسديّ أو عقليّ يقوم به الإنسان لتحقيق هدف  يُعرَ
ل  عْ ن الفِ أو غاية أو نتيجة»، وهو بهذا المعنى أخصّ مِ
ب إلى الإنسان وإلى غير الإنسان. وهو  نسَ يُ الذي قد 
وعليه  ة،  البشريّ الفطرة(١)  في  االله  ها  دعَ أوْ نيّة  كوْ نَّة  سُ
د  مدار الوفاء بالأمانة التي بادر الإنسانُ بحملها وتَعهَّ
بأدائها، وله أشار الإعلانُ العالمي لحقوق الإنسان في 
لكلِّ  مكفولا  ا  vحق باعتباره  والعشرين  الثالث  البند 

﴾(٢) دلالة   Ã Â Á À ﴿ ر  الكريمُ بصيغة الأمْ القرآنُ  ره  إنسان، وذكَ
ا له وتعظيما، وحثَّت  نه بالإيمان في نحو سبعين موضعا تشريفً رَ على وجوبِه، ثمّ قَ
في  ولعلّ  له».  لِق  خُ لما   ٌ يَسرَّ مُ لٌّ  فكُ «اعملوا  فقالت:  رة  المُطهَّ نّةُ  السّ كذلك  عليه 
(١) الفِطرة -في معجم لغة الفقهاء- هي «مجموع الاستعدادات والميول والغرائز التي تُولَد مع 

الإنسان دون أن يكون لأحدٍ دخْلٌ في إيجادها».
(٢) سورة سبأ  الآية: ١١٣ .



١٥٣
ة العمل  ة السعي وأولويّ جلينْ أطول من نصف القامة إشارة على مركزيّ ل الرِّ جعْ

رة  ها بندْ ن يقيس البشرَ بالآلات التي يَطول عمرُ طئ هنا مَ بالنسبة للإنسان، ويخُ

ن لدن حكيم عليم خبير.  استعمالها؛ فلكلِّ خلْقٍ ناموسه الذي يُلائمه مِ

ن فنون الحياة، ووصفه  وا فقد جعله فنَّا مِ ورْ ا الكاتب الفرنسي أندريه مُ  أمّ

والفقر  المَلَل  ودواءُ  المُتخيَّلة،  الشرور  كلّ  وعلاجُ  الروح،  غبطة  ثُ  بعَ مَ بأنّه 

- حجرَ الزاوية  والرزيلة. كما أنَّ أبا التحليل النفسي (فرويد) جعله -مع الحُبّ

ن ذلك  في البناء الإنساني، بينما ذهب الكاتبُ الأمريكي ويلفيرد بيترسون أبْعد مِ

فقال: «إنَّ الحياةَ هي العمل، والعملُ الجيّد هو حياةٌ جيّدة».

باستخلاص  وكلّفهم  ه،  وحكماءَ مستشاريه  جمع  ا  ملِكً أنّ  ي  وِ رُ وقد 

رهم، ثمّ عادوا  ن فوْ وا وبحثوا مِ دّ حكمة الزمان ليسترشد بها الجيلُ القادم، فجَ

م الزمان على مرّ العصور، فاستطال الملِكُ تلك  كَ ا بها حِ ويتأبّطون اثني عشر مجلَّدً

استطاله  ولكنه  واحدا،  مجلَّدا  ومعهم  فعادوا  باختصارها،  وأمرهم  المجلّدات 

ات، فقلّصوا المجلَّدَ إلى فصل ثمّ إلى صفحة  ات ومرّ صاهم بالإيجاز مرّ ا وأوْ أيضً

العلاج



١٥٤
»...بمعنى أنّ العملَ  ثمّ إلى فقرة، وأخيرا إلى عبارة تقول: «ليس هناك غداء مجانيّ

كمة الزمان. لح الحياة  وحِ هو مِ

فظ  ن مال يحَ ه مِ ه الاقتصادي وما يُدرّ ر إلى الذهن بُعدُ بادَ  وإذا ذُكر العملُ تَ
د بيننا وبين ذلّ السؤال وألمَ الحاجة وعذاب  باعِ ه، ويَنحر شبحَ العوز، ويُ ماءَ الوجْ
باعتبار  الماديّ لإدارة عجلة الحياة واستقرارها؛  البعد  الافتقار. ومع أهميّة هذا 
المال والأرض، وبحسبانه  الثلاثة بجوار رأس  أركان الإنتاج  أهمّ  العمل أحد 
ر  را آخَ ا ثانيًا أَهمّ ودوْ د؛ إلاَّ أنَّ للعملِ بعدً ن ورائها الشهْ إبر النحل التي نجني مِ

ه يَعمل الإنسان. بز وحدَ ...فليس لِلخُ لّ أَجَ

ق دهوننا، وتلْيين   فالعملُ رياضةٌ إجبارية تدفعنا إلى تمرين عضلاتنا، وحرْ
كما  رئتيْنا.  الهواء في  وتنقية  الدم في عروقنا،  وتقوية عظامنا، وتجديد  مفاصلنا، 
ما  وهو  خلايانا،  في  الشباب  روح  وبثّ  مناعتنا،  وتقوية  أذهاننا،  ذ  بشحْ يَقوم 
ا  ربً ا ودَ سرً عرُ جِ كة والتَّواني هلَكة»، واشترطه الشِّ كة بَرَ زه المثَلُ القائل: «الحرَ جَ أَوْ
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١٥٥
البدنَ  يل  إليها الأسقام، وتحُ ي  تَستدعِ نة  آسِ ة  كَ ْ فبرِ ل والعطالة؛  الكسَ ا  أمّ  
غنيها الإصلاح، وذلك بناء على  ي معها الدفْع ولا يُ دِ ئة معطوبة لا يجُ إلى آلة صدِ
القاعدة الفسيولوجية التي تقول بأنَّ العضو الذي لا يَعمل يَضمر. واستنادا إلى 
ترتاح معه كلُّ ساق  الذي  بالمشي  نةً  الوقوف، مقارَ عُ مع  التعبَ أسرْ أنّ  حقيقةِ 
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ل عدوّ المَلَل(١) الذي وصفه جبران خليل بأنّه  ن الناحية النفسيّة؛ فالعمَ ومِ

النعاس والموتُ في  وأنّه الاحتضارُ في صورة  ة وخاتمةُ كلّ شعب،  أمّ نهايةُ كلّ 

رجا  شكل النّوم. كما يَمنحنا طاقةً لتطوير الذات، وشجاعةً في مجابهة الحياة، ومخَ

والقلق  والتوتّر  يق  والضِّ الغضب  مثل  السلبيّة  الطاقات  ن  مِ للتخلّص  بديلا 

قيادة  ن  مِ نَها  كُّ وتمَ ها  مَ تَراكُ فيمنع  والإحباط،  والخوف  والاكتئاب  والوحدة 

ن قنوات الاتّصال مع  أنّه يفتح مزيدا مِ النّفس والجسد إلى الهاوية. علاوة على 

خ الشعورَ بالمسئولية والانتماء، ويَشغل وقتَ المريض فيجذب  رين، ويُرسِّ الآخَ

(١)  في العمَل والمَلل قيِل: «رُبَّ مَلول منِ العمل لو ارتاح مَلَّ أكثر».

العلاج



١٥٦
ن  مِ ن  تهوِّ التي  الاجتماعية  العلاقات  دائرةَ  ي  ثرِ ويُ مرضه،  عن  ا  بعيدً ه  انتباهَ

ا للراحة والمتعة. سً لق متنَفَّ ن ضغوطاتها وتخَ فِّف مِ صعوبات الحياة وتخُ

بنِّي  تَ تجاه  بهم،  ا  دَ وحَ النفسيِّين،  الأطباء  ن  مِ الكثير  إلى  عز  أَوْ ما  وهو   

ف  يُعرَ بات  فيما  بالدواء،  العلاج  مع  جنب  إلى  جنبًا  بالعمل،  العلاج  أسلوب 

ثلثي  أنّ  إلى  أشارت  التي  الدراسات  نتائج  مع  ة  خاصّ العلاجي،  بالعمل 

وإدمان  التدخين  انتشار  في  أساسي  شريكٌ  البطالةَ  وأنَّ  يعملون،  لا  رين  المنتحِ

النفسي والعقلي وارتفاع معدل الجريمة والعنف،  المخدرات وشيوع الاعتلال 

بالشيخوخة،  ل  وتُعجِّ الآلام  ن  مِ وتُزيد  الاكتئاب  ة  دّ حِ ن  مِ تُفاقِم  العطالة  وأنَّ 

ا  ثر استهلاكً ثر طلبا للاستشارات الطبيّة والأكْ وأنَّ العاطلين عن العمل هم الأكْ

ثر تنويما في المستشفيات. ومن هنا كان العمل دواء القائد البريطاني  للأدوية والأكْ

انتابه الاكتئابُ فترة من حياته، فاستعان عليه  الذي  الشهير ونستون تشرشل، 

تَّسع فائض  بالعمل ١٨ساعة يوميًا، على اعتبار أنّ النحلةَ العاملة ليس لديها مُ

ن الوقت لكي تُنفقه في حزن أو تَصرفه في اكتئاب. مِ



١٥٧
لبِّيا لقدراتنا  لائِما لميولنا النفسيّة ومُ هذا على أنْ يكون العملُ -ما أمْكن- مُ
درة هما أساس النجاح في أي عمل،  ة والجسمانيّة؛ باعتبار أنَّ الرغبة والقُ الفكريّ
ن  ن الدواء داء ومِ عل مِ طا عصبيvا أو قيْدا ذهنيّا يجَ وحتى لا يُمثِّل عبئا بدنيّا أو ضغْ
العمل  يَقترن هذا  أنْ  أمَلا. وعلى  ألمَا لا  العمل  ن  مؤبَّدة ومِ ة  أشغالا شاقّ المهنة 
طريق  نير  يُ لمٌ  عِ ويَسبقه  غاية،  لا  وسيلةً  ويكون  عبادة،  منه  تجعل  التي  بالنيّة 
بّذا  ا حَ ، ويَ ة، ويَغلب فيه الكيْف على الكمّ يمومة والاستمراريّ تَّسم بالدّ الهُد￯، ويَ
تلائِما مع احتياجات المجتمع  ه إلى أوسع مد￯ وأبْعد بقعة، وجاء مُ ￯ نفعُ لو تَعدَّ

تطلّباته. ما مع مُ تناغِ ومُ

والمدينة  العمل  بين  لْ  سِ رَ برتراند  الإنجليزي  الفيلسوفُ  يربط  هذا  وفي 
ر المدينة الفاضلة، ينبغي  ون أنفسهم بتصوُّ لَهُّ الفاضلة فيقول: «إنَّ أولئك الذين يُ
يناسبه، ولكن  الذي  العملَ  فيها كلُّ واحدٍ  أنها مكان يجد  فيها على  روا  يفكِّ أن 

ليس بالكثير منه بحيث يجعله عاجزا عن الاستمتاع بوقت الفراغ».

ص العلاقةَ  ولأنَّ التجربة خير برهان؛ فها هو الأديب محمود تيمور يُلخِّ
ة، من خلال تجربته الشخصيّة مع حمّى التيفود التي أنهكتْه،  بين العمل والصحّ

العلاج



١٥٨
مل  أَستكْ ذا  أنا  فها  صحبتي،  عن  يَتخلّ  لم  المرضَ  أنَّ  من  الرغم  فيقول:»على 
إلى  أنظر  جعلني  الذي  العمل  بفضل  ق  أُرزَ حيvا  زلتُ  وما  عمري  ن  مِ الستّين 
السعادة  من  لونا  عندي  غدا  والذي  والاستخفاف،  الاستهانة  نظرة  المرض 
ده جورج برناردشو  ن شعائر الحياة بعد الصلاة»، وهو ما أكّ الكبر￯ وشعِيرة مِ
مل  فاعْ وأفضله،  الأرض  وجه  على  موجود  دواء  أرخص  «العملُ  قال:  حين 
ك  وقلقُ التفكير،  الدوران، وعقلُك في  دمُك في  ليبدأ  العمل،  كا في  منهمِ وابْقَ 

في الرحيل».

وفي الوقت الذي اعتبرَ فيه الفيلسوف الفرنسي رينيه ديكارت التفكيرَ هو 
ر إذنْ أنا موجود»، فإنّ الفيلسوف  مقياس الوجود وأصل الحياة فقال: «أنا أفكّ
ر  الألماني إيمانويل كانْت ير￯ أن العملَ هو المقياس والأصل حين قال: «أنا أقْدِ
مّ (كانت) يُعليِ بذلك قيمة العمل في الحياة، إلاّ  إذنْ أنا موجود»، ورغم أنَّ العَ
 ￯ لُم به العمل، لأنّه بذلك ساوَ ب به إلى أبعد ما يحَ ل، وذهَ تمِ أنَّه حمَّله أكثر ممّا يحَ

ا... ل أيضً ر ويَعمَ دِ قْ بين الوجود الإنساني والوجود الحيواني الذي يَ

ا كان نوعه، هو الترياق الذي ينقذ  والحقّ الذي لا لبْس فيه؛ أنَّ العمل أيّ



١٥٩
امة الكسل،  مّ الفراغ، وطوق النجاة الذي ينقذه من الغرق في دوّ الوقت من سُ
التسويف  بسيف  يقطعنا  أن  قبل  عليه  وننتصر  الوقت  به  نقطع  الذي  والسيف 
ميزان  هو  وحده،  والعمل   ، العملَ أنَّ  القولُ  بقى  ويَ البطالة.  م  بسهْ ويرمينا 
للشاعر  تميم  بني  وجهاء  بعضُ  قاله  ما  ذلك  في  واقْرأ  المجد،  وطريق  الرجال 
لا  كما  أُمجِّدكم»،  حتى  ملوا  «اعْ فأجاب:  ك»،  عرِ بشِ ِّدنا  «مجَ جندل:  بن  سلامة 
زأ  ي العاملَ حاضرا كان أم غائبا، بينما يهَ ازِ يضرّ هنا الاطّلاع على المثَل الذي يجُ
طّوه».  طوه، والغائب لا تنسوه، والراقد غَ سول فيقول: «الحاضر اعْ بالعاطِل الكَ

***

العلاج



١٦٠
حال بدَ قد يَضرّ الطِّ نفع الكَ  ٦-ما يَ

أن  المعيب  من  أنّه  إلاّ   ، يضرّ لا  به  والجهل  ينفع  لا  العِلم  بعض  أنّ  مع 
في  الغدد  بر  أكْ الكبدَ  أنَّ  مفادها  جوهرية  معلومة  ذاكرتنا  ثقوب  من  ب  تتسرّ

البطني  التجويف  أعلى  يَسكن  وأنَّه  الجسم، 
ة  العصارة الصفراويّ بإفراز  اليمين، ويقوم  ناحية 
ر الزائد عن حاجة الجسم وتصنيع  وتخزين السكّ
بالبروثرومبين  المعروفة  الدم  بلازما  بروتينات 

موم. ن السّ والفيبرينوجين، إضافة إلى تخْليصه للجسم مِ

ا  أيضً العِلم  وجب   – الإنصاف  فيه  عزَّ  نٍ  زمَ -في  الإنصاف  قبِيل  ن  ومِ  
بأنَّ الطِّحالَ عضوٌ اسفنجي، ذو لون أحمر أرجواني، يبلغ طوله حوالي ١٥سم، 
ويَزن نحو ١٧٠ جرام، ويَقع أعلى التجويف البطني ناحية اليسار؛ حيث يلتصق 
ا  ن التاسع إلى الحادي عشر. أمّ تبئ خلف الضلوع الثلاثة مِ بالحجاب الحاجز ويخَ
لتْ ليُصبح حانوتيا يَقبر  وظيفته فكانت تصنيع الدم في المرحلة الجَنينيّة، ثمّ تبدَّ

كيف

نقراء



١٦١
مر المائة وعشرين  ها وحان قطافُها عند عُ كرات الدم الحمراء التي أَيْنعتْ رؤوسُ

ى ويَكيد العِدا. مَ ي الحِ مِ يوما، إضافة إلى دوره كعضو في جهاز المناعة الذي يحَ

ي،  يلة في فنّ التداوِ ا هذا المثَل الذي بين أيدينا، فيَصلح ليكون قاعدةً أصِ أمّ
مة  ب أعينهم وفي مقدّ اب والمَريضُ نُصْ شّ بحيث يَضعه الطبيبُ والصيدلي والعَ
الدواء  وصف  عند  والموازنة  الحيطة  إلى  يَدعو  إذْ  وتطبيقا؛  إدراكا  رؤوسهم، 
في  ة  خاصّ  ، نَصلَينْ ذا  ينا  وسكِّ يْن  حدَّ ذا  سلاحا  باعتباره  وتعاطِيه  وتحضيره 
وذوي  السنّ  وكبار  عات  المُرضِ هات  والأُمّ الحوامل  والنّساء  ع  الرضّ الأطفال 
قد  فيد  غيرَ الحامل  يُ يَصلح لشيخ، وما  يَصلح لطفل لا  فما  المُزمنة.  الأمراض 
رَ الأرضَ  ني على الحامل، وما يُبرئ صداعا في شخص سليم قد يَطرح الآخَ يجَ
ن حيث استخدام  حالمَا كان مُصابا بارتفاع في ضغط الدم أو نزيف في المخ، هذا مِ

ن حيث تقنين الجرعة وطريقة تناولها وتوقيت تعاطيها... الدواء ابتداء ومِ

لا  ميز  وللترْ يين،  للتعْ لا  للتمثيل  المَثَل  في  والطِّحال  بد  الكَ ر  ذِكْ أتي  ويَ  
الجسم  أعضاء  سلامة  إنَّ  إذْ   ، الكلّ وإرادة  الجُزء  ذِكر  باب  ن  ومِ صيص،  للتخْ
الباقية لا تقلّ أهمية عن سلامة الكبد، مع التسليم بأنَّ الكبد هو العضو الأَبرز 

كيف

العلاجنقراء



١٦٢
ى الرصاصة  في عملية تمثيل واستقلاب الدواء، وهو الصدر العاري الذي يتلقّ

الدوائيّة الأُولى.

ن النبات والحيوان  ليّة مِ ويبدأ ماراثون الدواء بالتقاط الإنسان لخاماته الأوّ
والمختبرات،  المعامل  الة في  الفعّ المواد  باستخلاص  إعادة صياغتها  ثمّ  والجماد، 
ن قِبَل إدارة الأغذية والأدوية العالمية والترخيص بتداولها  بْل إجازتها مِ وذلك قَ
وسط  بالمتاهة  أشبه  برحلة  الإنسان  جسم  في  ذلك  بعد  ليَمرّ  الدواء،  سوق  في 
لخطّ  يصل  أنْ  قبْل  الدماء  في  ويَسبح  الحواجز  تاز  ويجَ ات  رّ الممَ فيقطع  المفازة؛ 

النهاية ومحطّة الشفاء إنْ أذِن االله...

وتنطلق الرحلة مع تعاطِي الدواء وامتصاصه ثمّ توزيعه فتمثيله وإخراجه، 
كميّة  على  وفاعليته  الدواء  تأثير  يتوقّف  الخمس  المحطات  تلك  رحاب  وفي 
اللعاب، وتركيب العصارات الهاضمة، وكفاءة الكبد، وسلامة الكلى، وصحة 
القلب، ومستو￯ الهرمونات، ونقاء الدم، وبنية الجسم، وعوامل أخر￯ عديدة 
نفسه حال سلامته عن  الشخص  إلى آخر بل وتختلف في  ن شخص  مِ تتفاوت 
وقواعد  الدقيق،  الذهب  ميزان  على  الدواء  ض  عرْ تِّم  يحُ ما  وهو  مرضه.  حال 



١٦٣
فه  بوصْ فة  المجازَ قبْل  دهاليزها  في  سوا  رَّ وتمَ ا  أربابهُ أَتْقنَها  التي  مة  الصارِ العِلم 
بدون  وصرفه  للدواء  العشوائي  الاستخدام  قضية  ح  طرْ يُعيد  كما  وتَعاطيه، 
ر ولا  َ وصفة طبية على بساط البحث لوضعها موضع المنْع والتجريم إذْ لا ضرَ
ي بالأعشاب،  ب تنظيم الفوضى الضاربة بأطنابها في سوق التداوِ ار، ويُوجِ ضرِ
فتح أعيننا بكامل يقظتها على الهرمونات والمضادات الحيوية التي تُضاف إلى  ويَ
الأعلاف في مجال الإنتاج الحيواني ونأكلها في اللحم ونشربها مع الحليب، علاوة 
بة للطعم واللون  سِ كْ الغذائية في صورة مواد حافظة وأُخر￯ مُ على الإضافات 

ا.  وربّما الرائحة أيضً

ح المعنى  ا للمعارف، فقدْ أعادَت الأمثالُ طرْ vة جعلتْه أُم ولأنَّ للتكرار قوّ
ه،  ن وجْ ي مِ ه ويَستشفِ ن وجْ ه مِ ب لمَن يَضرّ نفسَ ذاته، ولكن بصيغة أُخر￯ تُضرَ
المعنى ذاته فقال: «رامَ  عرُ  الشِّ د  أكّ ثمّ  أَنْفي»،  تُ  دعْ فيْتُ نفسي وجَ : «شَ فقالتْ
جانبيّا  أثَرا  كانتْ  عديدة  أمراضٌ  ده  سِّ تجُ ما  وهو   ،« دِ قصْ غيرْ  ن  مِ  َّ فضرَ عا  نفْ
عن  ة  الناجمِ المضاعفات   ￯كإحد جاءت  أو  لعلاج،  زائدة  جرعة  أو  لدواء، 
أنوفا  هنالك  أنَّ  يعني  بما  العلاج،  أو  التشخيص  بغرض  جراحية  لات  تدخّ

العلاج



١٦٤
الجرعة  بين  الفرق  فقه  يَ لا  ن  مَ يدِ  على  الاستشفاء  سبيل  في  ت  عَ دِ جُ قد  عديدة 
فةٍ  وبوصْ ف،  يَعرِ لا  بما  ف  فيهرِ ي  عِ دَّ يَ ن  مَ وبدواءِ  يّة،  مِّ السُّ والجرعة  العلاجية 
تْ بالدواء عن تعريفه الأصيل  ن والسلامة الصحيّة وخرجَ تْ قواعد الأمْ خالفَ
قَتْ بذلك  دّ ن وطْأتِه أو تَقينا منه، فصَ فِّف مِ ص المرضَ أو تُعالجُه وتخُ ة تُشخِّ كمادَّ
 ،« ن بعضِ الدواءِ الداءُ فُّ مِ على قول أمير الشعراء أحمد شوقي حين قال: «وأَخَ
 ،« الدواءُ للنّفوسِ  اء  الدّ «وأَقتلُ  قال:  الذي  (البغدادي)  الشاعر  قولَ  تْ  ووافقَ
نَتْ على اعتقاد الطبيب والكاتب الأمريكي أوليفر هولمز الذي أعلن الحربَ  وأَمَّ
صنعها  التي  والعقاقير  الأدوية  جميعُ  ِعَت  جمُ «إذا  فقال:  كاتِه  وشرَ الدواء  على 
البحار، فسيكون هذا أفضل للإنسانيّة  قتْ إلى أعماق  ، وأُغرِ الطبّ الإنسان في 

مك». وء للسّ وأسْ

 ،(iatrogenic) ن الأمراض ذات المَنشأ العلاجي ضم الطبُّ طائفة مِ هذا ويَ
اء الخضوع للإجراءات الطبيّة التشخيصيّة  ت عن تعاطِي الأدوية أو جرّ والتي نجمَ
والعلاجيّة، بل إنّ ما نسبته٢-٥% من المرضى المحجوزين للعلاج بالمستشفيات 

ن تلك الأمراض ذات المنشأ العلاجي، والتي قد تُودِي بحياة حوالي  هم عيّنة مِ

كيف

نقراء



١٦٥
البالغ-  الشديد والحذر  النصح  بيل  قَ ن  قِيل -مِ ن ضحاياها، ولهذا  مِ  %٢-١٢

يِّج داء، ولعلّ أشهر القصص في ذلك؛ تلك المأساة التي  ن دواء إلاّ ويهُ بأنّه ما مِ

ألمانية(جروننثال)في  دواء  شركة  تْه  طرحَ والذي  الثاليدومايد،  بعقار  ارتبطت 

ن لشتى  ن قوي وآمِ جت له على أنه مسكِّ منتصف القرن الماضي (١٩٥٦م)، وروَّ

ه بدون أطراف، على إثر تعاطيه  الآلام، وإذْ به يتسبَّب في ولادة ٨٠٠٠طفل مشوَّ

السلطات  وأقام  الإنساني،  العام  الرأي  استنفر  ممّا  الحوامل،  السيدات  قِبل  ن  مِ

ت منظمة الصحة العالمية بحظْر  قعِدها إلاّ بعد أن بادرَ الصحية في أوروبا، ولم يُ

دولار  مليون   ٢٧ المنتِجة  الشركة  وتغريم  السوق،  من  به  وسحْ الدواء،  تداول 

رين.  كتعويضات للمتضرِّ

***

كيف

العلاجنقراء



١٦٦
فع به وجهَ الطبيب ا فاصْ لُك صحيحً ٧-إذا كان بوْ

رده الفقيهُ الحافظُ أبو الحسن الماوردي  عر أَوْ ن بيتٍ للشِّ قتبَسٌ مِ هذا المثَلُ مُ
اعر  الشّ قريحة  عن  رواية  وذلك  ين)،  والدِّ الدنيا  (أدب  الماتع  التربوي  كتابه  في 
ضيّات، حين قال: ب بشاعر الروْ /ت ٩٤٥م) المُلقَّ 5~العباسيّ (أبي بكر الصنوبريّ * � � ~. / ! ! i 7 8 �, �M �m & � 7 8 9:z * � [ E 7 �2 ! ! " A 2 ! ! i �w :� & ! ! ! 1 �G (

ق  الذوْ ساقطَ  كان  وإنْ  المثلَ  أنَّ  والواقع 
ا  صحيحً معنى  يحمل  أنَّه  إلاّ  اللفظ،  وعنيفَ 
تُدلِّل  وأنَّ سلامتَه  لْيتينْ  الكُ مرآةُ  البولَ  أنَّ  مفاده 
المعرفة  كانت  ولهذا  وعافيتِه،  البدن  ة  صحّ على 

الطبيّة للأطباء، وهو  المعرفة  أساسا في  التشخيصيّة  البول ودلالاته  بخصائص 
هارون  راه  أجْ الذي  الاختبار  الأطباء، عن  أصيْبعة في طبقات  أبي  ابن  رواه  ما 
م له بولَ  ن الأطباء، وذلك حين قدَّ شيد لطبيبه الخاصّ (بختيشوع) أمام جمْع مِ الرّ



١٦٧
ه  صَ تَفحّ إنْ  إنسان، وطلب منه فحصه وتشخيص علّته، وما  أنّه بول  دابّة على 
ب  تعجَّ ولمّا  البهائم،  إلى  به  نسَ ع  وأَرجَ الإنسان  إلى  نسبتَه  أَنْكرَ  حتى  بختيشوع 
بختيشوع  قال  علمه،  سعة  من  أفواههم  الحضورُ  وفغر  بديهته  ة  دقّ ن  مِ الرشيدُ 
يحه»،  رِ ولا  لونه،  ولا  الإنسان،  بول  قوام  البولِ  لهذا  «ليس  ا:  حً وضِّ ومُ علِّلاً  مُ
لن  به مالا وفيرا، وأَعْ لع عليه خلعةً حسنةً جليلة، ووهَ وعندها كافأه الخليفةُ فخَ
:«بختيشوع يكون رئيس الأطباء كلّهم، وله  ة قائلاً ترقيته إلى منصب وزير الصحّ

يَسمعون ويُطيعون».

فضلات  لى  الكُ فيه  تَفرز  س،  نجِ  (١) ضيّ حمِ ذهبيّ  أصفر  سائل  والبول 
كميتُه  وتبلغ  يوميا،  دم  لترَ   ١٨٠ لنحو  وتنقيتها  ترشيحها  بعد  السائلة  الجسم 
توي على ما نسبته  ٩٦% ماء،  اللتر والنصف تقريبا يوميا في الشخص البالغ. ويحَ
والكرياتينين  اليوريك  وحامض  اليوريا  مثل  ة  عضويّ مواد  بين  ع  يتوزّ والباقي 
والبوتاسيوم  والكلور  الصوديوم  مثل  ة  عضويّ لا  ومواد  وغيرها،  والأمونيا 
العِلم  مميّزة. مع  اف ورائحة  والفوسفات ونحوها، وله مظهر شفّ والكالسيوم 

�� بين  (١) يَتراوح الأسُّ الهيدروجيني أو درجة الحموضة الطبيعية للبول والتي يُرمز لها بالرمز 
(٢و٦-٨و٦).

العلاج



١٦٨
تناول  حال  تة  المؤقَّ ات  التغيرّ بعض  الطبيعية  الخواص  تلك  على  تطرأ  قد  بأنّه 

بعض الأغذية والعقاقير الطبية أو بعد الإجهاد البدني الشديد.

يوميا؛  بين٤-٨مرات  تتراوح  طبيعيّة  ات  مرّ وبعدد  ل  التبوّ في  الرغبة  ا  أمّ  
ن البول في المثانة وزيادة الضغط الداخلي بها  ع حوالي ١٥٠سم٣ مِ مُّ فتُولَد بعد تجَ
د جدرانها، ثمّ إرسال إشارات عصبيّة إلى المراكز العليا في الدماغ التي تهيمن  دُّ وتمَ
يْ الإنسان -أي البول والغائط- يجب أن  روجَ قال أنَّ خُ ل. ويُ س التبوّ نعكَ على مُ
يكونا كالذهب الجديد والذهب القديم، فلون البول الطبيعي ذهبٌ جديدٌ ويَدلّ 

، ولون الغائط الطبيعي ذهبٌ قديمٌ ويُشير إلى سلامة الأمعاء. على صحة الكليتينْ

ن خلال رؤية البول بالعين  عديدةٌ هي الأمراض التي يُمكن تشخيصها مِ
فاللون  وبكتريولوجيّا،  ميكروسكوبيّا  صه  وفحْ كيميائيّا  تحليله  وعبرْ  دة،  المجرَّ
يَدلّ  الفاتح  اللون  بينما  يُؤشرِّ على قلّة السوائل في الجسم  الداكن للبول  الأصفر 
على كثرة تلك السوائل، واللون الأحمر يَنجم عن الحصوات والأورام بينما اللون 
أو  البوليّة  المجاري  التهابات  فتُسبِّبه  العكر  البول  ا  أمَّ بالكبد،  التهابا  يَعني  البُنيّ 
االفاكهة، يُمكننا تشخيص  ن الرائحة التي تُشبه  وجود البلورات والأملاح. ومِ



١٦٩
م  ق الطعْ ري الذي كان تشخيصه قديما يعتمد على تذوّ ضى السكّ رْ حموضة الدم في مَ

السكريّ للبول!

والثّقل  الحموضة  ودرجة  اليوميّة  الكميّة  ص  فحْ فيده  يُ عماَّ  فضلاً  هذا   
والنيترات  والجلوكوز  لال  الزّ وجود  عن  ف  الكشْ عليه  يدلّ  وما  النوعي، 
ث عن الأجسام  د إليه البحْ والبيليروبين وكرات الدم البيضاء والحمراء، وما يُرشِ
الكيتونية وبقايا الهرمونات ودلائل الأورام، لتتوفّر لدينا بعد تلك الفحوصات 
التي  والأيْضيّة  والوراثيّة  الالتهابيّة  الأمراض  ن  مِ العديد  تشمل  طويلة  قائمة 

ة.  ن باقي أجهزة الجسم ووظائفه الحيويّ تُصيب الجهاز البولي وغيره مِ

فارسيا،  طُوسيا  طبيبًا  أَحضر  ه،  مرضُ اشتدّ  لما   ( شيدَ (الرّ أنَّ  ى  كَ يحُ وهنا 
اء، فجعل الطبيبُ  وأَمر أن يُعرض عليه بولُه ضمن عيّنات أخر￯ لمرضى وأصحّ
يستعرض القواريرَ حتى استوقفتْه قارورةُ الرشيد، فقال: قولوا لصاحب هذه 
بِنْيَته...وهو ما كان، حيث وافت  ، فإنّه قد انحلّتْ قواهُ وتَداعتْ  العيّنة يُوصيِ
ن ليلته في العام ١٩٣هـ حسبما ورد في طيّات كتاب (التذكرة في  ) مِ المَنيّةُ (الرشيدَ

أحوال الموتى وأمور الآخرة) للقرطبي.

العلاج



١٧٠
نّة عظيمة،  ل نعمة جليلة ومِ والحقّ الذي لا مراء فيه؛ أنّ في البول والتبوّ
ن أُصيب باحتباس البول الحادّ لسبب من الأسباب؛ كالحصوات،  لايدركها إلاّ مَ
والأورام، وتضخم البروستاتا، والأمراض العصبية التي تصيب الأعصاب أو 
ن ألم مبرح في منطقة الحوض، ويعاني  الحبل الشوكي.. إذْ يشكو المريض غالبا مِ
إحساسا بالضغط الشديد في منطقة المثانة وكأنّ بها بالونا على وشك الانفجار. 
ك)  ، أنَّ الزاهد العابد (ابن السماَّ وقد جاء في ترجمة الخليفة هارون الرشيد 
دخل عليه، فاستسقى الرشيدُ ماء، فقال له ابن السماك: باالله يا أمير المؤمنين، لو 
لكي، فلماّ شرب، قال: أرأيتَ لو  نعتَ هذه الشربة بكم تشتريها؟ قال: بنصف مُ مُ
ر، فقال ابن  لكي الآخَ نعتَ خروجها، بكم كنت تشتري ذلك؟ قال: بنصف مُ مُ

نافَس عليه. ديرٌ ألاّ يُ لكا قيمته شربة ماء وخروج بولة لجَ السماك: إنَّ مُ

ألكسندر  الروسي  الفضاء  رائد   ￯ البول؛ روَ نعمة  فريدة على  وفي إضاءة 
يقومون  كانوا  مير،  الفضائية  المحطة  متْن  على  إقامتهم  وأثناء  أنهم  لازوتكين، 
التي  شهور  الستّ  فترة  طوال  للحياة  مياه  كمصدر  واستخدامه  البول  بتنقية 

قضاها بها!

***

كيف

نقراء



١٧١
ن غيرْ علّة تكى مِ ن بلغ الستّين اشْ ٨-مَ

نا نوح أبصر امرأةً تبكي بحرقة لأنَّ ابنها مات  ي(١)  أنَّ سيدَ وِ رُ

مره  عُ عن  منها  تفْسرَ  اسْ ولمّا  صغير،  د  بعْ وهو 

: ثلاثمائة عام!! قالتْ

أتي  يَ القرون،  تلو  القرون  تعاقُب  وبعد 
مسلْسل  في  الأخيرة  الحلقة  إلى  فيُشير  هنا  المثَل 
أنْ  بعد  وذلك  بالشيخوخة،  ة  والمُسماَّ أعمارنا 
￯ علينا قلَمُ التخفيض في طول القامة الذي  جرَ
ل الخلْق وصار الآن لا  كان ثلاثين مترا زمن أوّ

يب قبل  مر الذي كان لا يَشيخ ولا يدبّ فيه الشّ اوز المتريْن، وكذا الحال في العُ يجُ
ن السنين  بينما اصطَلح الجمهورُ الآن على اعتبار سنّ الستّين محطة  مرور المئات مِ
و￯ الطويلة  كر عرائضَ الشكْ -أي المثَل- بالذِّ صّ فين، ثمّ يخَ فأ السّ الوصول ومرْ
إذْ  عجيبة،  تكملة  ولها  الفريح،  لمحمد  المواقف)  إدارة  (فن  كتاب  في  القصة  هذه  ورَدتْ   (١)
قال سيدنا نوح للمرأة المكلومة على سبيل التفريج عنها، ماذا لو عِشْتِ في زمنٍ أعمار أناسه 

ستّون، فقالتْ لو كان ذلك لجعَلتُها الله كلّها سجدة واحدة!!

كيف

العلاجنقراء



١٧٢
تّهم بها،  يُ ها وبغير مرض  تَقف وراءَ لّة  عِ م بها دونما  المسنّون عقيرتهَ يَرفع  التي 
المَثَل  قال  كما  سبب  بلا  ن  عْ لَ ولا  الفلاسفة  يقول  كما  لِّة  عِ بلا  علول  مَ لا  ولكنْ 

.«no curse without cause»  :الإنجليزي

م ولم تَشبْ  ن أنَّ بعضَ المسنِّين شابتْ لحاهُ ا منبع تلك الشكاية فيتأتَّى مِ أمّ

براةً  مرُ أقْدحُ مِ قوا ابن الروميّ حين قال: «والعُ م بالقدر الكافي؛ إذْ لمْ  يُصدّ عقولهُ

ات  »(١)، ولم يُدركوا أنّ دوامَ الحال من المُحال وأنَّ لخريف العمر تَغيرُّ بِ ن الوصَ مِ

ه وتتراجع  د جلدُ ويَتجعّ وتَضعُف عضلاتُه  ه  ن عظامُ فتَهِ ؛  الجسدَ تطال  طبيعيّة 

ات اقتصادية؛ يَقلّ فيها الدخلُ بموجب التقاعد،  ه وتختلّ مناعتُه. وتَغيرُّ حواسُّ

نتقل فيها  ات اجتماعيّة؛ يَ ب مقارنة بذي قبْل. وتغيرُّ رةُ على الكسْ تر معه القدْ وتفْ

هم،  ِ م وأُسرَ بعض الرفقاءُ والأصدقاءُ إلى الرفيق الأعلى، ويَنشغل الأبناء بأعمالهِ

ات نفسيّة تجعل العاطفةَ أبْرد،  د ظلُّ الزمن ويَكثر الفراغ. فضلا عن تَغيرُّ فيتمدّ

مق. والاستجابةَ أبْطأ، والشعورَ بالوحدة أقسى وأعْ

، أبْلغ في فناء الإنسان منِ المرض، إذْ  (١) يَقصد (ابن الرومي) أنَّ ذَهابَ العمر بالتقدّم في السنِّ
الوصَب كما يقول المعجم الوجيز هو المرض والوجع، ويُجمع على أوصاب.



١٧٣
أنْ  العريضة،  وتجاربه  الطويلة  خبرته  بموجب  نّ  المُسِ علي  تِّم  يحُ ما  وهو 
ي  ع في خانة المرض ولا تَستدعِ ات التي لا تُوضَ يتكيّف ويتوافق مع تلك المستجدّ
ها  كأسَ يَشرب  رية  مْ عُ لمرحلة  مميّزة  ملامح  إلاّ  ليستْ  لأنها  ط،  خَ والسّ ر  جَ الضّ
بادر بعضُ عقلاء تلك المرحلة  قاسيها الجميع بنسبة أو بأخر￯، بل ويُ الكلّ ويُ
تف:  ا يهَ تتَبنّى شعارً التي  افة  الكشّ وا لها قبل وصول عتبتها على طريقة  فيَستعدّ

زم المفاجأة». ا»، وعلى مقولة الحكماء: «الاستعداد يهَ نْ مستعدّ «كُ

تجاوز حدود الشكو￯، إلى الدوران في  م بعضهم للمرض قد يَ بل إنّ توهُّ
رة، بناء على استحواذ  ن الاستشارات العديدة والفحوص المتكرّ غة مِ فرَ حلقة مُ
د،  يّة على عقله وتفكيره دون وجودٍ واقعيّ وحقيقيّ لها في محيط الجسَ ضِ رَ فكرة مَ
فيُفسرِّ كلَّ صداع على أنّه ورم في المخ وكلَّ ألم في البطن على أنّه سرطان بالقولون 
وكلَّ وخزة في الصدر على أنها جلطة بالقلب وكلَّ نسيان بسيط على أنّه ألزهايمر 
ف! بل ويصل به الخيال منتهاه  فيحسب كلَّ ضربة قلب زائدة  هي يمين  رَ وخَ
الأطباء  له  ده  يؤكِّ ما  رغم  هذا  ه،  روحَ وتستلّ  قلبَه  تعتصر  التي  الموت  ملَك 
رام وأنه ليس وراء  ن أنَّ الأمورَ تجري على ما يُ لظ الأَيْمان مِ ويُقسمون عليه بأغْ

العلاج



١٧٤
ن  سْ ن حُ ن أنَّ سوءَ الظنِّ ليس مِ مة ما يُريب، ورغم ما يَنصحه به الحكماء مِ الأكَ

طَن. الفِ

ولعلّ بعضنا قد نما إلى علمه ما يُعرف بمتلازمة مانشهاوزن١ أو اضطراب 
المرض الافتعالي؛ والتي يتصنّع فيها الشخصُ المرض ويتلبّس بلباس المريض، 
والاضطرابات  كالهلاوس  نفسية  أو  والألم  كالصداع  جسدية  أعراضا  فيتمثّل 
السلوكية، وترتبط هذه الحالة بمرحلة الشيخوخة وتكثر بين الرجال عن النساء، 
ره بتيار دافق من المشاعر  م الظرف المحيط بالشخص، وغمْ ولا علاج لها إلاّ بتفهّ

الحميمة، مع بعض المساعدة النفسيّة.  

م  تفهُّ في  والدولة  والمجتمع  الأسرة  قصور  ن  مِ ا  أيضً الشكايةُ  نبع  تَ كما 
 ￯ة أخر ريّ مْ احتياجات الشيخوخة ودراسة متطلّباتها، مقارنةً بما نالتْه مراحل عُ
بتلبية  العناية وبالغ الاهتمام، أو في عدم المسارعة  ن وافر  كالطفولة والشباب مِ
هؤلاء  له  بذَ ما  يه  قتضِ يَ الذي  الواجب  بعينْ  إليها  والنظر  الاحتياجات  تلك 
أنْ  دون  والوطني،  والمهني  الإنساني  العطاء  في  عاما  الستّين  مدار  على  المُسنّون 
(١)  تعود هذه التسمية إلى الضابط الألماني (كارل فون مونشهاوزن)، الذي عاش في القرن الثامن 

عشر، واشتُهر بادعائه للمرض، وتَبنِّيه لروايات وحكايات عجيبة في هذا الصدد.  



١٧٥
ئهم للصياح ومدّ الأيدي وذرف الدموع وإراقة ماء الوجه، ودون تصدير  نُلجِ
م زائدون  بأنهّ تُشعِرهم  التي  المُمتعِضة  النظرات  ينة أو تصويب  المُهِ الأحاسيس 
نا لكرامتهم ووفاءً  عة، وذلك صوْ ب والسّ حْ م باتوا على غيرْ الرّ عن الحاجة أو أنهّ

يْن. لإنسانيّتهم التي تستحقّ بعضا من ردّ الجميل وأداء الدَّ

يَفقهون أنّ  الذين  رة من الأبناء  البرَ به بعضُ  يَقوم  وللحقيقة فإنَّ هذا ما 
التلبية  إلى  للنداء  الاستجابة  حدود  يتخطّى  وأنّه  العبادة  رديف  بالوالديْن  البرَّ 
بالذاكرة  مازالتْ تحتفظ  التي  افئة  الدّ الأُسرَ  الطلب. وتفعله كذلك بعض  قبل 
ها لتيار الأنانية  ْ تفتح نوافذَ ة وتكافل، ولمَ فة ومودّ ن ألْ ة مِ ر لمرتكزات الأسرْ البِكْ
ول  الدّ بعضُ  تُوفِّيه  كما  الحديثة.  المدنيَّة  رياح  مع  القادم  ظِّي  والتَّشَ والاستقلال 
عيّة  المُجتمَ الفئات  تلك  عن  ومسئولة  راعيةً  نها  كوْ من  تتملَّص  لم  التي  ينة  الأمِ
طَّت في بعض الدول الأوروبية  ج بزيادة أعداد المسنين التي تخَ عيفة؛ فلم تتحجَّ الضّ
ع بتفاقم الأعباء وضعْف الميزانيات،  ن السكان، ولم تتذرّ حاجز العشرين بالمائة مِ
ل رسالتها كاهلُ  نوء بحمْ ة الصعبة والجليلة هي ممَّا يَ ا منها بأنَّ تلك المهمّ إدراكً

الفرد وطاقة الأسرة.

العلاج



١٧٦
ولأنَّ حبّ الحياة والتعلّق بأهدابها لا يشيخ في قلوب البشر، ولأنَّ رياضة 
ْهرة الأمثال)؛ فسيبقى هامشُ  العسكري في (جمَ أبو هلال  رد  أوْ م  عناء كما  الهَرِ
م  م المرض في بعضهم حاضرا، حتى لو تَفهّ الشكو￯ للمسنِّين قائما، وسيظلّ توهُّ
المحيطون بهم أبعاد مرحلتهم وبادروا بتلبية احتياجاتهم وبذلوا أقصى الجهد في 
مال بعيدُ المنال، وليس في الإمكان ساعتها أبْدع ممّا كان، وما  سبيل راحتهم، فالكَ
لٍّ عندها إلاّ السيرْ على نهْج المثل الإنجليزي القائل: «ما لا يُمكن علاجه  نِّ حَ مِ

.«what cannot be cured، must be endured»  «له مُّ ِب تحَ يجَ

                       

***



١٧٧
ن الآه ٩-آهٍ مِ

 (١) ن أسماء االله ذي الجلال؛ فالآهْ رف فيقول بأنَّ (آه) اسمٌ مِ َّن يهَ لا ممِ ك أوّ دعْ
بنيvا على السكون  ظ مَ لفَ ي، ويُ كِّ ع والتّألمُّ والتّشَ اسمٌ لفعلٍ مضارعٍ يَدلّ على التوجُّ

على  ع  مَ ويجُ بالتنوين،  أو  الكسرْ  على  أو 
آهات، ويَشترك فيه جنسُ البشرَ كافّة على 
أنّ  ومعلوم  وثقافاتهم.  لغاتهم  اختلاف 
يحةٍ ولا  رِ مُ يةٌ وعاطفيةٌ غير  سِّ الألمُ تجربة حِ

اء تلف عضوي أو نفسي،  مثّل إنذارَ خطر ونداءَ استغاثة جرّ ةٍ، ويُ مقبولةٍ ولا سارّ
بًا على الحالة البدنية والنفسية. ؤثِّر سلْ واستمراره يُ

الموت،  بعد  الثاني  ها  فارقها وعدوُّ يُ الذي لا  الحياة   ￯الألمُ صد كان  وإذا 
تُعرف  والتي  الجسم  أنحاء  في  ة  المنتشرِ ابات  البوّ تلك  هي  فيه  السرّ  كلمة  فإنَّ 
أو  الحرارية  للمؤثِّرات  ض  التعرّ إثر  على  الألم  دورةُ  تبدأ  ومنها  بِلات،  بالمستقْ
(١)  وتأتي (آه) في العاميّة المصريّة أيضًا بمعنى (نعم)، أو للدلالة على الطرَب للشيء واستحسانه.

العلاج



١٧٨
الميكانيكية أو الكيميائية، لتسافر بعدها الإشاراتُ عبر الألياف العصبيّة الدقيقة 
(الثلاموس)  المهاد  منطقة  إلى  المطاف  نهاية  في  لِتصل  الشوكي،  الحبْل  وخلال 
يُدرك إشاراته الواردة  تألمّ لوجع، ولكنّه  يَ ِسّ ألما ولا  بالمخّ العجيب الذي لا يحُ
بتقلُّص  (آهٍ) مصحوبة  يَستجيب الجسدُ بصرخة  ثَمَّ  ن  فائقة، ومِ ة  بدقّ ويُترجمها 

عضلةٍ أو إفراز دمعةٍ أو تفاعلاتٍ أخر￯ داخليّة.
ق بين طفل وشيخ ولا  بالقسطاس، فلا يفرّ ع عطاياه  والحقّ أنّ الألم يوزّ
ن  ابيِ رجلا على امرأة، ولكن يتفاوت الإحساس والإدراك والاستجابة له مِ يحُ
ة  ف بعتبة الألم وقوّ بما يُعرَ ينيّة والبِيئيّة، وحسْ ر؛ بناء على القيود الجِ شخص إلى آخَ
جاء  وإنْ  مرض،  إلى  مرض  ن  مِ تها  وشدّ الآلام   طبيعة  تتفاوت  كما  الاحتمال. 
السرطانُ وألمُ الأسنان والمغص الكلويّ والمَراريّ وصداع الشقيقة على الطرف 
(صفر-١٠)  وعشرة  صفر  بين  ج  يتدرَّ الذي  الألم  بمؤشرِّ  ى  يُسمّ لما  الأقصى 
بينما تبقى أشدّ  ون الموتُ بإزائه،  ل وشديدٍ وقاسٍ أو ضارٍ يهَ تمَ ويَتراوح بين محُ
الروح  منها  ئِنُّ  وتَ الجسد  فيها  يَصرخ  التي  النفسيّة  الآلام  هي  وأعتاها  الآلام 
سبيل  (١)على  فالاكتئابُ الحياة؛  شمس  قرصُ  لها  ويَنطفئ  الأفق  معها  ويَضيق 
(١) سَجّل (جون هوردر) الذي تولَّى رئاسة الكلية الملكية البريطانية في أوائل تسعينيات القرن 
ض لأزمة قلبية وعانى من  الماضي، وفي معرض شهادته على قساوة المرض النفسي؛ أنَّه تَعرَّ

المغص الكلوي وأصُيب بمرض الاكتئاب، وكانت آلام الاكتئاب هي الأشدّ والأقوى.



١٧٩
ن  مِ أثرا  أَنْكى  روحيّة  تةٌ  وسكْ الكلوي  الفشل  ن  مِ فتْكا  أشدّ  نفسيٌّ  فشلٌ  المثال 

تة القلبيّة.    السكْ

على   قائمةٌ  علاجه  استراتيجيةَ  فإنَّ  ا،  ضً مرَ وليس  ضٌ  عرَ الألمَ  ولأنَّ   
معه  التعايش  أو  الألم،  تسكين  إلى  بالإضافة  الألم،  سبَّب  الذي  التلف  إصلاح 
الألم  ذلك  جذور  إلى  فيها  الوصول  يَصعُب  التي  القليلة  الحالات  بعض  في 
صة في علاج الألم والتي باتتْ  سبِّباته؛ وذلك ضمن منظومة العيادات المُتخصِّ ومُ
مثل؛   الدوائية  غير  بالعلاجات  البدء  ينبغي  وهنا  ا.  دً رويْ ا  دً رويْ الانتشار  قيْد 
والتدليك  الساخنة،  دات  الكماّ مع  بالتناوب  الثلج  دات  كماّ واستخدام  الراحة، 
والتحفيز  الصينية،  الإبر  واستخدام  بة،  المناسِ الرياضيّة  والتمارين  الطبي، 
ج بعد ذلك العلاجات  دة...ثمّ تتدرَّ الكهربائي، واستخدام أجهزة الحركة المساعِ
نات البسيطة مثل الباراسيتامول لعلاج الآلام الخفيفة، ثمّ  الدوائيّة لتبدأ  بالمُسكِّ
ة، وصولا  رة مثل الإيبوبروفين لعلاج الآلام المتوسطة الشدّ نات غير المُخدِّ المُسكِّ
رة مثل المورفين لعلاج الآلام المبرحة، مع وجود  نات  المخدِّ لاستخدام  المسكِّ
المنشأ  ذات  الآلام  بعض  والتشنُّجات في علاج  الاكتئاب  ات  عتبرَ لمضادّ مُ ر  دوْ

العصبي.

العلاج



١٨٠
ن نافلة القول أنَّه ينبغي استعمال العلاجات الدوائية لأقصر فترة زمنيّة  و مِ
اطر  مخَ لحدوث  تَفاديا  وذلك  الألم؛   على  السيطرة  يُمكنها  جرعة  وبأقلّ  ممكِنة، 
نات  المُسكِّ إدمان  أو  الكلى  اعتلال  أو  المعدة  قرحة  مثل  جانبية،  ومضاعفات 
ية عن طريق  رُ الجراحة في علاج بعض الآلام المستعصِ ل دوْ رة. كما لا يُغفَ المخدِّ
التنويم المغناطيسي  رُ  يّة، ولا دوْ سِّ النواة الحِ قطع الألياف العصبية أو استئصال 
لْم وفنّ منذ ستينيات  القرن الماضي، ويَقوم على التخيُّل والإيحاء  د كعِ الذي اعتُمِ
ل الإنسان إلى مرحلة ثالثة بين اليقظة والنوم وبين الوعي وتحت الوعي،  بعد نقْ
الصداع  ة مثل  ديّ سَ النفسجَ الولادة، وعلاج الآلام  تقليل آلام  فيد في  يُ ما  وهو 

وآلام المفاصل وغيرها.

ب بعضُ المكلومين قولَ أمير الشعراء شوقي:  �Fقد يَستغرِ � n � X E 7 B ! ! J � & ! ! i �, ! ! �X ! ! W0 ! ! �� A(١)º �B ! ! ! ! J � 7 : ½ & ! ! * ! ! £ 7 K & ! ! � �¾ ! ! � ! ! - � (A
ا بكف حيال أمنية الفيلسوف الألماني (نيتشة) لمُِحبِّيه  نا كفّ وقد يَضرب  بعضُ
ن المعاناة والألم، وتجاه مقولته بأنّه لا سعادة دون العبور على جسر الألم.  بمزيد مِ
ة، ويدا بيضاء على  ة في حياة الإنسان عامّ نا بأنَّ للألم وظيفةً  هامّ أ بعضُ فاجَ وربّما يُ

له في وفاة  الوهاب  المغنيّ محمد عبد  منِ  العزاء  برقية  البيت كان  أنَّ هذا  قباني  نزار  (١) يَحكيِ 
زوجته بلقيس.



١٨١
ح إلاّ إذا اقْترن  ة. والحقيقة أنّ الألم لا يُمدَ كثيرٍ من روائع وإبداعات الأدباءِ خاصّ
ن بالإحباط  ا إن اقترَ ت عنه الشفقة والرحمة. أمّ تزج بالأمل، وتَولّدَ بالإيمان، وامْ
ة فيه، وشرٌّ محضٌ  مة؛ فهو ألمٌ خبيث لا عبقريّ ت عنه القسوة والنقْ واليأس، وتولَّدَ

لّ معه(١). ف لا خَ ْرٌ صرِ لا خيرَ فيه، وخمَ

 وفي حين ير￯ أستاذ الطب النفسي عادل صادق؛ أنَّ الحياة بلا ألم هي حياة 
الهواء والماء والطعام، وأنّ أهميته لحياة  بعد  رابعة  بلا معنى، وأنّ الألم ضرورة 
مت الأوكسجين،  رِ اثل أهمية الأوكسجين؛ إذْ كما تموت الخلايا إذا حُ الإنسان تمُ
فإنَّ النفْسَ تموت إذا غاب عنها الألم. فإنّ الأديب محمد عبد الحليم عبد االله يحلّق 
بنا أبعد من ذلك ويقول: «ليالي الألم وأيامه لا تُنسى؛ لأنه يخاطب فينا كلّ شيء، 
ل كلّ شيء فينا إلى أذن صاغية، ويضع أمام أعيننا عدسات لا نر￯ بها الدنيا  وّ ويحُ
ل القلبَ الصلدَ إلى راقص أرجواني اللون  وّ ة خارقة يحُ إلاّ إذا كنّا متألمِّين. وبقوّ
يراقص الناس جميعا، وتختفي الفردية حين يشعر المرءُ أنه في حضرة أستاذ خلّد 

ا». رين بعد أن علّمهم جميعً النابغين والمفكّ

(١)  ترمز العربُ إلى الشرّ بالخمر وإلى الخير بالخلّ، فتقول: ما عند فلان خلّ ولا خمْر، أي لا 
خير فيه ولا شرّ عنده.

العلاج



١٨٢
، ويُعينِّ مكانَه، بخلاف  نبِّه إلى حدوث خللٍ  وبهذا المفهوم فإنَّ ألمَ البدن يُ
الضغط  ارتفاع  مثل  ثقيلة  قَدم  ذات  أمراضٌ  فيها  ى  يَتخفَّ التي  ألم)  (اللا  حالة 
ل قبل أن تُفاجئنا بكارثة وتفجعنا بمصيبة.  د وتتوغّ ري والسرطان، فتتمدّ والسكّ
ا ألم الضمير فهو بالقطع وسيلة عقاب تَردعنا عن تكرار الذنب وتفتح لنا باب  أمّ
تعلّم»  تألمّ لا يَ ن لا يَ هن هو طريقُ المعرفة وسبيل العِلم؛ إذْ «مَ التوبة. بينما ألم الذّ
 no pain«المثل الإنجليزي قال  ألم» كما  ب بدون  العرب، و «لا كسْ قالت  كما 
د ويُذيب الشعور  فّف  الإحساس بالفقْ no gain». فضلا عن أنّ ألم النّفس  يخُ
ن شكو￯ ولو بتَنفُّس، ،  بالجرح على غرار ما عناه الشاعر حين قال: «ولا بدَّ مِ
كِهُ الذي نصح  »، وعلى طريقة ذلك الأعرابيُّ الفَ رِّ الحَشا والترائبِ ن حَ د مِ ، تُبرِّ

ياح حتى الصباح! رجلاً لسعتْه العقربُ فقال له: دواؤك في الصّ

ع أحد أربع نكبات قِيل فيها إنَّ القليل منها كثير(١)، ولأنَّ االله   وباعتبار أنَّ الوجَ
عى للمعاناة؛ فقد  بعباده رحيمٌ وبخلْقه رؤوف، وحتى لا نكون نهْبا للألم وصرْ
لق لنا في أجسادنا  نا –سبحانه وتعالى - في داخلنا شجرةَ خشخاش وخَ أَنْبتَ ربُّ
الماضي (١٩٧٥م)، حيث  القرن  ريات  أُخْ اكتشافها في   ￯طبيعية جر نات  سكِّ مُ

يْنُ والعَداوة. (١) أربعٌ القليل منها كثير؛ الوجعُ والنَّارُ والدَّ



١٨٣
الإندورفينات  بإفراز  الإجهاد  والإحساس  بالألم  للشعور  استجابةً  المخ  يَقوم 
ن المورفين المُستخلَص من أفيون أشجار  سكِّ تها مُ التي تُكافِئ وربّما تزيد في شدّ
الرياضة  وممارسة  الحميمة  العلاقات  ا  أيضً ها  إفرازَ ز  يحفِّ ما  وهي  الخشخاش، 
ل يفرزان  والاسترخاء وبعض الأطعمة مثل الكاكاو، وقد ذُكر أنَّ الفيل والجمَ

ل الألم. ن هذه الأندورفينات ممّا يجعلهما أكثر قدرة على تحمّ كميات كبيرة مِ

بالجَمال؛  ل، وعلاج الأوجاع  بالأمَ بالعمل، وتسكين الألم  ي  التداوِ وعن 
يده،  مفاصل  في  بالتهاب  أُصيب  رينوار،  أوجست  الفرنسي  ام  الرسّ أنّ  ى  كَ يحُ
أصابعه  بأطراف  الفرشاةَ  يمسك  كان  يَعتصره،  والألم  تؤلمه  يده  كانت  وبينما 
عله  ه عن السبب الذي يجَ ويُواصل الرسمَ رغم الألم، وفي أحد الأيام سأله صديقُ
بقى الجَمال. م واحتمال عذابات الألم؟ فأجاب: سيَذهب الألم ويَ ا على الرسْ v مُصرِ

***

العلاج



١٨٤
أ َ برْ ١٠-المريضُ عزيزٌ حتى يَ

 : ة) عن أيّ أولادها السبعة أحبّ إلى قلبها، فقالتْ ئِلت (فاطمة الأنماريّ سُ
￯ أين طرفاها»، بينما أَفصحَ  غة لا يُدرَ «ثكلْتهم إنْ كنتُ أعلم، فهم كالحلقة المُفرَ

أعرابيٌّ وأَبانَ فأجاب قائلا: «المريضُ 
يكبر،  حتى  والصغيرُ  يشفى،  حتى 
على  هذا  يؤوب»،  حتى  والغريبُ 
لقته  خِ أصل  في  الإنسان  أنَّ  اعتبار 
ا  فً ضعْ يزيده  المرضَ  وأنَّ  ضعيف، 

ه، بنظرة  ي عضدَ ه ويُقوِّ رَ ن يشدّ أزْ فوق ضعْف، فيُصبح  في مسيس الحاجة إلى مَ
عطوفة وكلمة طيّبة، أو بلمسة حانية ودعوة صادقة.

ا  لِم، وكانت توثيقً لِم على المسْ سْ ا وواجبًا للمُ vولهذا كانت زيارة المريض حق
القلْب(١)،  لقساوة  الملائكة ودواءً  الجنّة وسبَبًا لصلاة  إلى  ا  المحبّة وطريقً  ￯ر لعُ

المؤمنين عائشة   أمّ  إلى  الواعظين)، أنَّ رجلا اشتكى  ابنُ الجوزي في (بستان  روَى   (١)
الجنائز  وشهود  المرْضى  عيادة  على  تْه  ودلَّ داؤك،  الداءُ  بئس  فقالت:  قلبه،  في  يجدها  قسوةً 

وتوقّع الموت.

كيف

نقراء



١٨٥
بيل إغاثة الملهوف وإنْجاء الهالِك وتخليص  ن قَ ها القاضي عياض مِ دّ وهي ما عَ

ة في حقّ ذوي الأرحام والجيران،  الغريق؛ فرفَعها إلى مرتبة فروض الكفاية خاصَّ

بُل فلا قريب ولا نسيب ولا راعي ولا  وفي حقِّ هؤلاء الذين تَقطَّعت بهم السُّ

د الحديث القدسي الذي رواه أبو هريرة  قال: قال رسول  كفيل، وفيها ورَ

رضتُ فلم  : «إنَّ االلهَ عزَّ وجلَّ يقول يوم القيامة: يا بْن آدم! مَ االله 
تَ أنَّ عبدي  ا علمْ ، قال: يا ربّ كيف أعودكَ وأنتَ ربّ العالمين، قال: أمَ نِ دْ تَعُ

تني عنده»... دته لوجدْ ا علمتَ أنّك لو عُ ه، أمَ دْ فلانا مرض فلم تَعُ

لها،  ثقل  لا  وخفيفةً  فيها،  ب  صخَ لا  هادئةً  الزيارةُ  تلك  تكون  أنْ  على   

بي في مرضه،  عْ ْق بها؛ فلا يُشابه ثقيل الظلّ الذي عاد الإمام الشَّ وحكيمة لا حمُ

بي ما أشدّ ما مرّ عليك في مرضك؟  عْ أل الشَّ ولكنه أطال الجلوس جدا، ولمَّا سَ

نَّة الحبيب القائل:  قال له: قعودك عندي. والواقع أنّ في تلك الآداب امتثال لسُ

ي على أدَب المثَل القائِل: «طُوبى لمَِن زار وخفَّف»،  بّا»(١)، وجرْ دْ حُ بvا تزدَ رْ غِ «زُ

(١) الحديث رواه الطبراني في (صحيح الترغيب والترهيب).

كيف

العلاجنقراء



١٨٦
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جز فقال: &أو ذاك الذي أَوْ I W> �C �' �v / � 3 �v ( ½ U & * X E 7 �w U (y W U / ! ! ! �' s S ! ! #C ! ! J 7 � ! ! ! �Ã 9 K s / ! ! n ! ! 3 A
قَّ ما أُثِر في عيادة المريض؛ هو ما نظَمه الإمام الشافعي  ولعلّ أعذبَ وأرَ

2حين قال: ! ! � 3 �a ! ! �X ! ! 1 �z ! ! * ! ! � ! ! £ 7 �Ä :� ! ! ! ! �' Å:2 * > ? � f �� ! ! ! ! % ] ! ! ! :� �, ! ! �Æ :� ! ! I ! ! 1 ± � U / ! ! ! X � ; �z * � £ 7 �Ç � (A:2 ! ! Z 9 � � �� ! ! ! - �] ! ! :� �, ! ! �¼ :¶ ! ! 1
ه إليه صاحب كتاب أدب الطبيب (اسحق بن علي  هذا بالإضافة إلى ما وجَّ
ن واجب الامتثال التام بعدم الزيارة  اد المريض)؛ مِ وّ الرهاوي)، في باب (آداب عُ
ن المريض  بر مِ نبغي للعايد أن يَستخْ ن أنَّه لا يَ ر الطبيب المعالِج ذلك؛ ومِ إذا ما قرّ
الف تعليمات الطبيب حيال  ، ولا أن يُشير عليه بما يخُ تقصٍّ عن مرضه استخبار مُ
نفعه.  يَ ه ولا  يُؤذي المريض فلا يَستسيغه ويَضرّ َّا  الغذاء والدواء، ، لأنَّ ذلك ممِ



١٨٧
ا، أن لا يكون مثل هذا الأخرق الذي دخل على عمر بن عبد  وحريٌّ بالزائر أيضً
ن هذه  مِ قال:  أخبره،  فلماّ  علّته؟  فسأله عن  يعوده في مرضه،  العزيز  
دتَ المرضى فلا تنعَ إليهم الموتى،  العلّة مات فلان وفلان، فقال له عمر: إذا عُ

د إلينا.   وإذا خرجتَ عنّا فلا تعُ

أمام  البيضاء  الراية  ورفْع  ل،  الأجَ في  للمريض  التنفيس  وجب  ولهذا 
مسامعه؛  على  الدعوات  وصالح  الكلمات  بلْسم  ن  مِ أُثِر  ما  وترديد  ه،  ناظريْ
بِيل «أَسأل االلهَ العظيمَ ربّ  ن قَ وذلك على غرار «لابأس طَهورٌ إنْ شاء االله» ومِ
تب إلى  ش العظيم أنْ يشفيك ويعافيك»، أو على طريقة (ابن المعتز) الذي كَ العرْ
كَ بدوائك،  ى داءَ ن نفسه فقال: «آذَن االلهُ بشفائك، وتَلقَّ ي مِ عليل يُواسيه ويُقوّ
يةً لذنوبك  تَكَ ماحِ ه إليكَ وافد السلامة، وجعل علّ حكَ بيد العافية، ووجّ ومسَ
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(١) الفواق: مقدار ما بين فتح اليد وقبضها على الضرع أثناء عملية الحلْب.

العلاج



١٨٨
ر ويَمدّ  عاءَ يُطيل الأجلَ المُقدَّ  وليس ذلك بزعم أنَّ التنفيسَ والتفاؤلَ والدّ
طَيِّب  يُ َّا  ممِ بأنَّ ذلك  ثقة ويقين  المحفوظ، ولكنْ على  االله  المحتوم في لوح  رَ  مْ العُ
فِّف وطأةَ المرض، ويَرفع طاقةَ  ، ويَطرد شبحَ اليأس، ويخُ لب الأملَ ، ويجَ النَّفْسَ
يت في مستشفى (سانت توماس)  بتَه العِلم في تجربة واقعيّة أُجرِ فاء. وهو ما أَثْ الشِّ
 ، م  لهنَّ تْ بعض السيِّدات أثناء إجراء عملية استئصال رحِ اللندني؛ حيث استمعَ
ا  د لهنَّ أنهنَّ سوف يشفين سريعً ل رسائلَ إيجابية تؤكِّ لة تحمِ إلى صوتيّات مسجَّ
ين بشكل  فِ جد أنهنَّ بالفعل قد شُ ة آلام أو مضاعفات، وقد وُ ن أيّ ولن يعانِين مِ
يَستمعن إلى تلك الرسائل  ن السيدات اللاتي لم  ن بتعقيدات أقلّ مِ ررْ أسرع ومَ
ن  المَزيد مِ يُطلِق  المريض؛  بأنَّ رفع معنويات  لْم  العِ ه  الإيجابيّة(١)...وهو ما فسرَّ
أفيونات المخ الطبيعية المعروفة بالاندورفين والانكفالين، ويُؤدِّي إلى زيادة إفراز 

(الجلوبين المَناعي A) ذو الفاعلية الجَلِيّة في تعزيز مناعة الجسم ورفع كفاءته.

ن  مِ إليه  ع  وأسرْ الوريد  حبْل  ن  مِ إليه  أقْرب  الموتَ   ￯ير المريضَ  ولأنَّ 
ا  -خصوصً حجاب  وراء  ن  ومِ إبرة  ثقب  ن  مِ العافية  إلى  نظر  يَ و   ، العينْ فة  طرْ

الإيجابية)  (الشجاعة  كتابها  في  بيفر)  (فيرا  وأَوْردتْها  (لانست)،  جريدة  في  التجربةُ  نُشِرت   (١)
للتدليل على طاقة الشفاء التي يخلقها التفكير الإيجابي. 



١٨٩
نتظَر  يُ لا  التي  ية  المُستعصِ العِلل  وفي  ها،  علاجُ يطول  التي  نة  المُزمِ الأمراض  في 
ه وتثبيتَه ضدَّ نوازغ الشيطان،  يطِيه دعمَ يه ومحُ ب على زائرِ ء منها- فقد وجَ ْ البرُ
د وجميل الثناء على االله، وذلك  ن الحمْ سْ ل وحُ وتوصيتَه بجميل الصبر وحقِّ التوكّ
وته لاستحضار آية شفاء نبيّ االله أيّوب بعد  بتذكيره أنّ العِللَ زكاة الأبدان، وبدعْ
ه، وتبصيره بمعجزة إبصار سيدنا يعقوب بعد بياض عينيْه وإظلام  ِّ محنته وضرُ

نيْه بما قاله الشاعر:  ه، وبتشنيف أُذُ ºناظريْ :� @ #h 7 ] :� & M * % « y ~B * n � ] :� �B �¥ A Å
ا  للعودة إلى مطلع القرن السادس الهجري(٦٠٦هـ)،  سع المجال أيضً ما يتّ ربّ ولَ
ن مرض كفَّ  ر ما انتاب (مجد الدين أبو السعادات) وشهرته «ابن الأثير»، مِ وذِكْ
نه  مه بيتَه بعدما كان ذو حظوة وصاحب منصب، وما كان مِ ه وأَلزَ ه ورجليْ يديْ
لم  العِ دواوين  مطالعة  في  وقتَه  وصرَف  ذهنه،  دون  جسمه  عطلةَ  استغلّ  حين 
والفقه؛  وألّف كتبه الشهيرة: «جامع الأصول في أحاديث الرسول»، و»النهاية في 
أمامه  ويفتح  المريض،  ة  همّ يرفع  ممّا  ذلك  وغيرهما...فإنّ  والأثر»،  الحديث  غريب 

نوافذ الحياة والقدرة على الإنجاز.

العلاج



١٩٠
ن حيث القامة والقيمة والأثر هي ما  ولعلّ أشهرَ وأعظمَ زيارة لمريض مِ
 ، النبي  ”كان غلامٌ يهودي يخدم  أنَس رضي االله عنه قال:  رواها 
فمرض، فأتاه يعوده، فقعد عند رأسه فقال له:  أَسلِم ، فنظر إلى أبيه وهو عنده، 
، فخرج النبي  وهو يقول: الحمد  فقال له: أطِع أبا القاسم، فأسلَمَ

الله الذي أَنقذه من النار».

ز المريض،  ن بنود تعزِّ ولا يَفوتنا هنا ذِكر ما تَضمنَّتْه مواثيق حقوق المَرضىَ مِ
قليلة  حالات  في  -إلاّ  عدمه  ن  مِ العلاج  قبول  في  الكامل  الحقَّ  له  وتَضمن 
ه في استيضاح  ستَثناة-؛ باعتباره عضوا فاعلا في الطاقم المُعالِج. وكذلك حقّ مُ
ن تشخيص وفحوص وعلاجات، وفي الاطمئنان إلى  صّ حالته الصحية مِ ما يخَ
ينية  كتمان أسراره واحترامها، وفي التأكيد على صيانة حقوقه الإنسانية ومبادئه الدِّ

طوال فترة العلاج.

***



١٩١
ى مَّ ن الحُ قل مِ ١١-أَثْ

ن  مِ نتُج  تَ داخليّة،  حرارة  الإنسان  لجسم  أنَّ  الكثيرين؛  على  ى  فَ يخَ لا  ربَّما 
ن العمليّات الحيوية الكيميائية التي تحدث في  أَيْض المواد الغذائية، وما يَصحبه مِ

جوف الخلايا، وبالأخصّ الخلايا العضلية التي تُعتبرَ 
ا  د للحرارة في البدن. وقد يعلم بعضنا أيضً أكبر مولِّ
في  الحال  هو  كما  ثابتة،  تكون  تكاد  الحرارة   هذه  أنّ 
ف بذوات الدم الحار؛ مثل  باقي الحيوانات التي تُعرَ
وذلك  الطيور،  و   ( الإنسان  بينها  (ومن  الثدييات 
التي  البارد  الدم  ذوات  الحيوانات  ن  مِ النقيض  على 
تتأرجح حرارتها صعودا وهبوطا مع  البيئة المحيطة 

مثل الحشرات والعناكب والبرمائيات والأسماك.

ا الطبيعي بين  لهِ عدّ  وفي الوقت الذي تتأرجح درجة حرارة أجسامنا في مُ
( ٥و٣٦-٥و٣٧) درجة مئوية بمقياس سلزيوس المئوي(١) الذي يبدأ بالصفر 
ناتج  إلى   ٣٢ إضافة  ثمّ  ٨و١،  في  بالضرب  فهرنهيت،  إلى  المئوية  الدرجة  تحويل  يُمكن    (١)

الضرب.

العلاج



١٩٢
وضعه  الذي  المقياس  حسب  فهرنهايت   (٩٨-٩٩  ) وبين  بالمائة،  وينتهي 
نتهي عند ٢١٢؛ فإنها  ن ٣٢ ويَ الفيزيائي الألماني دانيال فهرنهايت والذي يبدأ مِ
ترتفع ارتفاعا طفيفا أثناء الدورة الشهرية، ووقت الحركة والنشاط، وعند التهيّج 
والانفعال، وفي فترات المساء، وبعد تناول الطعام أو تَعاطِي بعض الأدوية، وفي 
ا في الأطفال  ا يَسيرً حال قياسها عن طريق فتحة الشرج. بينما تنخفض انخفاضً
عن  الإبط)  طريق  عن  تُقاس  التي  (أي  الإبطيّة  الحرارة  وفي  البالغين،  في  عنه 

ة (أي التي تُقاس عن طريق الفم). الفمويّ

 (٤٢) إلى   (٣٤) ن  مِ ج  درَّ مُ زجاجي  أنبوب  بواسطة  قياسها  ويُمكننا 
ن  لوَّ مُ بلاستيكي  أو عبرْ شريط  الجسم،  لدرجة حرارة  تبعا  الزئبق  فيه  د  تمدّ ويَ
ري  يجَ رقميّة  شاشة  ذو  كهربائي  جهاز  طريق  عن  حديثا  أو  للحرارة،  اس  حسّ
الحرارة  لدرجة  ويُشار  الأذن. هذا  أو  الجبهة  إلى  فقط  تقريبه  أو حتى  ملامسته 

بدائرة صغيرة تُكتب فوق الرقم الذي يدلّ عليها (٣٧ ْم).

في  شبابه  زهرة  وقطفَتْ  المقدوني  الاسكندر  متْ  هزَ التي  ى؛  الحُمَّ ا  أمّ
الشهير  الألماني  الطبيب  بحياة  دت  وأوْ والثلاثين،  الثانية  ناهز  ر  مْ عُ عن  بابل 



١٩٣
ا على أثر إصابته  تيودور بلهارس بعد حياة قصيرة لم تزد عن سبعة وثلاثين عامً
الطبيعي،  لها  معدّ عن  الجسم  حرارة  درجة  ارتفاع  التيفوس(١)...فهي  ى  بحمّ
الفيروسية   ￯بالعدو للإصابة  فعل  كردّ  دث  وتحَ مرضا،  وليستْ  ض  عرَ وهي 
ن  مِ بأيٍّ  أو  الذاتية،  المناعة  أمراض  بأحد  أو  والفطرية،  والطفيلية  والبكتيرية 
الأمراض الالتهابية، كما يُمكن أن تكون أحد العوارض الكثيرة التي تُؤشرِّ على 
الإصابة بالسرطان. أما السبب المباشر الكامن وراء ارتفاع درجة الحرارة في تلك 
ى (تحت  تؤثّر سلبًا على منطقة دماغية تسمّ الأحوال؛ فهو تحرير مواد كيميائية 

المهاد) ومسئولة عن ضبط إيقاع حرارة الجسم.

ة بين مقدار ارتفاع  د علاقة طرديّ ا لمِا يعتقده بعض الناس؛ لا توجَ  وخلافً
م  ن نزلة برد خفيفة سبَّبَتْ حرارةً شديدة، وكَ م مِ الحرارة وخطورة السبب؛ فكَ
ا خطورتها  لّف إلاّ حرارةً طفيفة، أمَّ ا ولم يخُ ب بأظفاره عميقً يف نشَ ن سرطان مخُ مِ
الصغار  الأطفال  بعض  في  الحرارية  التشنُّجات  حدوث  إمكانية  ن  مِ فتنبع 

أثناء  به  الإصابة  وتكثر  القمل،  طريق  عن  آخَر  إلى  شخص  من  ينتقل  بكتيري  مرض  هي    (١)
الحروب والكوارث التي تؤدي إلى الفقر والزحام وندرة الماء، ويعاني المصاب من ارتفاع 
الحيوية  بالمضادات  العلاج  ويمكن  مميز،  جلدي  طفح  ظهور  مع  الحرارة  بدرجة  شديد 

المناسِبة.

العلاج



١٩٤
تلف  حدوث  احتمال  ن  ومِ الشديد،  أو  السريع  ارتفاعها  إثر  على  ع(١)  والرضّ

ة (٦و١٠٧ فهرنهايت). ل ٤٢ درجة مئويّ دماغي إذا زادتْ عن معدّ

ق وفقدان  ن تَعرُّ بها مِ ن صداع وارتجاف، وما يُصاحِ ثه مِ دِ وعن ثقلها، وما تحُ
بن  (أحمد  عر  الشِّ حكيمُ  أبْدع  فقد  بالعضلات،  وألم  بالضعف  وشعور  للشهيّة 
يب بها  بدو قد أُصِ ب بالمُتنبِّي، والذي على ما يَ الحسين) المُكنَّى بأبي الطيِّب و المُلقَّ
كم كافور الإخشيدي  ضه لعدو￯ الملاريا(٢) أثناء إقامته في مصر إبّان حُ اء تعرّ جرّ
ن القرن الرابع الهجري، وذلك حين دبَّج فيها قصيدةً شهيرة  في النصف الأول مِ
ن عيون الشعر العربي،  ت مِ دَّ ن بحر الوافِر وعُ قوامها اثنتان وأربعون بيتا جاءتْ  مِ
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الجسم  حرارة  درجة  في  التحكم  عن  المسؤولة  الدماغ  منطقة  تكون  الأطفال  هؤلاء  في   (١)

والمعروفة بالوطاء أو تحت المهاد غير مكتملة النضج.
لطفيل  الحامل  البعوض  لدغ  عبر  الإنسان  إلى  تنتقل  التي  المُعدِية  الطُّفيْلية  الأمراض  أحد    (٢)
جنوب  إفريقيا  منطقة  وتُعتبر  والمستنقعات،  الآسنة  المياه  أماكن  في  ينتشر  والذي  الملاريا، 

رًا. الصحراء هي الأكثر تأثُّ
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ة؛  ور معه القوّ نهدّ منه البدن وتخَ ب يَ ى من إعياء ونصَ ومع  ما يَصحب الحُمّ
ٌ على عافية الجهاز المناعي،  ن الناحية الفيزيائية دليلُ حياة الجسم ومؤشرِّ فإنها مِ
بالعافية،  المريضُ  يَستبشرِ  كما  ى  بالحمّ ون  يَستبشرِ كانوا  الأطباء  قدماء  إنَّ  حتى 
وأصحاب  المناعة  وفاقدي  البنية  ضعاف  الأشخاص  بأنَّ  ذلك  على  دلِّلون  ويُ
ى  الحمّ أنّ  عن  ناهيك   مرضهم.  حال  ى  الحمّ تُصيبهم  لا  نة  المزمِ الأمراض 
ما رواه الإمام مسلم في  الفائدة، وذلك في ضوء  م  تعدِ الشرعيّة لا  الناحية  ن  مِ
ن أنَّ النبيَّ  «دخل على أمّ السائب، فقال: مالكِ يا أمّ  صحيحه، مِ
ا  ى، فإنهّ ك االله فيها، فقال: لا تَسبّي الحمّ ى لا بارَ السائب تُزفْزفين؟ فقالت :الحُمّ

ب الكيرُ خبثَ الحديد». ب خطايا بني آدم كما يُذهِ تُذهِ

يات  ي لأمراض الحُمّ ن الاستشارة الطبيّة التي تَتصدَّ  على أنَّ هذا لا يَمنع مِ
ضىَ القلْب  ا في الأطفال الصغار وكبار السنّ ومرْ ها، خصوصً وتَتولىَّ زمام أمرَ

العلاج



١٩٦
يه  هام النافذة إلى السبب الذي يقف وراءها، بعد تقصِّ ، وذلك بتوجيه السِّ والرئتينْ
الأمر، مع  لزم  إذا  الإكلينيكي والمخبري  والفحص  المرضي  التاريخ  عن طريق 
تَعاطِي الأدوية الخافِضة للحرارة، والخلود إلى الراحة، وتناول كميّات إضافيّة 
ن السوائل منعا لحدوث الجفاف. مع عدم إغفال دور الماء القادر على إخماد نار  مِ
ى وإطفاء جذوتها، عبر استخدامه في صورة حمام مائي، أو على هيئة كمادات  الحمّ
ن الداخل، أو تحت الإبطينْ وعلى جانبي  ع على الجبهة والفخذيْن مِ باردة تُوضَ
العنق، وفيه -أ ي الماء-  ثبت في الصحيحينْ عن نافع عن ابن عمر  أن 

دوها بالماء». ن فيح جهنّم، فأَبْرِ ى مِ النبي  قال: «إنّما الحمّ

ى والفيل  حَ َّى البدن جنبا إلى جنب مع الجبل والرَّ وإذا كان المثل قد وضع حمُ
أو  الجبل،  من  أثقل  فيُقال  الثقل؛  المثَلُ في  ب بهم جميعا  يُضرَ صاص، حين  والرّ
ى؛  أثقل من الرحى، أو أثقل من الفيل، أو أثقل من الرصاص، أو أثقل من الحمّ
َّى الروح؛ تُصيب صاحبَها بكآبة  َّى أخر￯ أَسماها (جالينوس) حمُ فإنّ هنالك حمُ
مجاء  ن مخالطة صغارَ العقول السُّ ر وكدر النفْس، وتَنتج مِ الخاطر وضيق الصدْ

هم فقال:  ر الثُّقلاء؛ الذين هجا الشاعرُ علي الجارم أحدَ كْ وسفهاءَ الفِ
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هم ظننتُ أنَّ الأرضَ  ر به الإمام الشافعي فقال: «إذا جلس إليَّ أحدُ ندّ  وتَ
فة ابن القيّم  ا علاجها فدونها الطبيب(١)، وليس لها إلاَّ وصْ تميل إلى ناحيتهم». أمّ
ك،  بروحِ ر  وهاجِ ك،  جسمَ له  فسلِّم  بثقيل،  ابتُلِيتَ  «إذا  قال:  حين  االله  رحمه 

فتح االله بينك وبينه». ياء، حتى يَ ء وعيْنا عمْ ه أُذنا صماَّ لِّكْ ومَ

ولعلّ بعضنا قد تناهى إلى سمعه وصية سقراط قبل موته، والتي ساقها 
إلى تلاميذه بعد أن تناول كوب السمّ من يد حارس سجنه، وفيها رجاهم تقديم 
ديك إلى (اسكلبيوس) إله الطبّ لد￯ الإغريق، وذلك على عادة أهل أثينا عند 
برأ  قد  عنها  ورحيله  السمّ  بشربه  وأنّه  حمّى   الدنيا  معتبرا  ى،  الحمّ من  الشفاء 

في!  وشُ

***

(١) يقول الشاعر: 
                     وجَرح الجسمِ تضْمده الليالي  وجَرح الرّوحِ ليس له طبيب.

العلاج



١٩٨

رُ العلاج الكيّ ١٢-آخِ

 

ي السهلُ  دِ ن الحلول حين لا يجُ ة للقدوم على الصعب مِ ب المثَلُ عامَّ يُضرَ
م بالأسنان أو القطْع  دة التي تَستعصيِ على الفكّ باليد تَستسلم للقضْ قْ منها، فالعُ
الأدويةُ  تفلح  لم  التي  الأمراض  على  نطبق  يَ ما  وهو  بالفأس،  الجزّ  أو  بالمقصّ 

بشتّى صنوفها في وضع حدٍّ لآلامها أو 
على  ي  يَسرِ كما  وطْأتها،  ن  مِ التخفيف 
ق وأَشرفوا  بوا على الغرَ ضى الذي قارَ المرْ
ة  قة قشَّ الحارِ النَّار  فرأوا في  على الهلاك؛ 
السلامة،  د  وبرْ العبور  ق  وطوْ النّجاة 
بالحديث  أنفسهم  عن  الحرج  رافِعين 

سلم عن ابن عباس  أنَّ النبي   الذي رواه البخاري ومُ
تي  أُمَّ َى  وأَنهْ نار،  وكيّة  م(١)،  جَ محِ طة  بة عسل، وشرْ ثلاثة؛ شرْ «الشفاء في  قال: 

(١)  المِحجَم كما ورد في قاموس المعاني؛ هي آلة الحَجْم، وهي مقوسة كالكأس، وتُوضع على 
جلد المريض لجذب الدم بها، وتجمع على مَحاجِم.

ح لم ي ض
و 
 
 
  
 



١٩٩
بقول  ين كذلك  هدِ ستشْ توي»، ومُ أَكْ أنْ  أُحبّ  «وما  ر:  آخَ لفظ  » وفي  الكيّ عن 
: «إذا كانت الأمراض لا تشفيها الأدوية،  ب بأبي الطبّ المُلقَّ (أبقراط) اليوناني 
ها، ومالم تستطع النارُ  دْ فيها الجراحة، فالنّار علاجُ فِ ها، وإذا لم تُ فالجراحة علاجُ

ها، فهي غير قابلة للشفاء».  علاجَ

يّة في سوق  وفي نِسبة المثَل إلى (لقمان بن عاد) دلالة على  قِدم الممارسة النارِ
ه الإغريق،  ل، حيث كانت النّارُ حاضرةً للكيّ كعلاجٍ شعبيٍّ مارسَ ي الأوّ التداوِ
روا  أدواته وأتقنوا فنونَه وخبروا دروبَه  وذلك عبر قرون  ، فطوَّ ثمَّ  ورثه العربُ
ص له المقالة الثلاثين   صَّ طوال. وقد اعتنى به الطبيب أبو القاسم الزهراوي(١) وخَ
في كتابه الشهير (التصريف لمَن عجز عن التأليف)، والذي يُعدّ موسوعة طبية 
جامعة لكافة العلوم الطبية والصيدلانية في زمانه، كما حذقه وبرع فيه  الطبيبُ 
ن ابن  يَم الذي تَضرب العربُ به المثل فتقول: «أَطَبّ بالكيّ مِ الجاهليّ ابن حذْ

يَم»، والذي ذكره الشاعر أوس بن حجر حين قال: Ôحذْ # - ¿ 1 F_ 9 & L * 1 B �� E �� �L 1& �I �× �� :% # :o & [ W| 7 & * ? � ( & I i �u 6 i
(١)  يُعتبر أبو القاسم الزهراوي الأندلسي (٩٣٦-١٠١٣م) أحد نوابغ الطب العربي القديم وعلَم 
منِ الأعلام فيه كالرازي وابن سينا، خاصة في مجال الجراحة الذي برع فيه وسجل به العديد 

منِ الاكتشافات التي بقي أثرها إلى اليوم. 

العلاج



٢٠٠
مة، وذلك بإحداث ألم كبير   وتقوم فكرة العلاج بالكيّ على نظرية الصدْ

ق بالنّار،  ل الحرْ يشغل المريضَ عن ألمه الأساسيّ الذي يتضاءل ويتوار￯ أمام هوْ

م الهائل في أساليب العلاج الدوائية والجراحية والإشعاعية، مازال  ورغم التقدّ

هناك قطاع عريض من الأمراض يقف الطبُّ أمام أسبابها حاسر الرأس وأمام 

غا كافيا  يُعطي مسوّ لول اليد، ممَّا  ش الذهن وأمام علاجها مشْ تشخيصها مشوَّ

صعبة  لخيارات  واللجوء  القديم  الماضي  دفاتر  في  للتقليب  المرضى  بعض   ￯لد

م في أحدث صيحة للعلاج  ق، وهو ما استنْسخه الصينيّون اليوْ كهذا الخيار الحارِ

ف بمسارات الطاقة وخارطة الألم؛ فيَحرقون  دين في ذلك بما يُعرَ شِ البديل، مسترْ

ون  وُ ة، و يَشْ داع، ويَسلخون الجلود التي أضناها الحكّ الرؤوس التي أصابها الصّ

شبِيّة عجيبة على المكان المصاب  ع خلطة عُ ها الألم، وذلك بوضْ الأقدامَ التي داهمَ

ري إشعال النّار فيها. ن ثَمَّ يجَ ثمَّ تغطيتها بقطعة قماش مشبَّعة بالكحول ومِ

لُّل المواد  ن فوائد؛ تتمثَّل في إيقاف النزيف، وتحَ نا على ما لِلْكيّ مِ قْ وإذا صدَّ

البيضاء  الكريات  إنتاج  المناعة، وزيادة  نظام  بالعضو، وتقوية  المُتشبِّثة  الفاسدة 

-أي  مفعوله  أنَّ  ن  مِ كر  ذُ ما  إلى  إضافة  الدم،  تدفّق  ركود  وعلاج  والحمراء، 



٢٠١
تعد￯ مفعوله العضو الذي خضع للكي  ن أي دواء، ولا يَ - آني وأسرع مِ الكيّ

بما يعنى أنه خال من الآثار الجانبية التي تعجّ بها الأدوية...فإنَّ المحاذير الواجبة 

يَّ لحامل، ولا لذي ضغط مرتفع، ولا  حال إجرائه تكتسب أهميّةً قُصو￯؛ فلا كَ

س له إلاّ لمَِن ارتاضه  ارِ ب أو وتَر أو شريان، ولا ممُ لذي قلب عليل، ولا على عصَ

بما  النّاس وحال الأمراض حسْ بالغة ووقَف على مزاجات  بة  بابه درْ ودرب في 

احُ الأندلس الشهير أبو القاسم الزهراوي، بالإضافة إلى اتباع كافّة  اشترط جرّ

ه أو النزيف أو حدوث الصدمات  ث أو التشوّ الإجراءات التي تحُول دون التلوّ

العباس  بني  تاسع خلفاء  أنَّ   ￯ يُروَ الشديد...وفي هذا  الكيّ  ألم  اء  العصبيّة جرّ

ه المأمون وأباه  ب بالواثق باالله، والذي دامتْ خلافتُه خمس سنوات وتابَع عمَّ الملَقَّ

ولِج بالنّار، فمات محترقا  ية خلْق القرآن؛ قد مرض وعُ المعتصم في فتنة الناس بفرْ

ع في تنّور مَسجور، وذلك في عام ٢٣٢هـ. ضِ بعد أن وُ

ة الكيّ تطبيقات عديدة في مجال الطبّ الحديث، ولكن  والواقع أنّ لنظريّ

الحراريّ  الكيّ  ن  مِ فظاظة  أقلّ  وكذلك  فائدة،  وأكبر  تقانة  أكثر   ￯أخر بصور 

العلاج



٢٠٢
ه  التقليدي؛ الذي انْطبَع في الذهن على هيئة قضيب الحديد(١) الذي يَأخذ طرفُ

ه وتلتهب حرارته... سّ في الجمر حتى يحمرّ لونُه ويبشع منظرُ ة، ثمّ  يُدَ أشكالا عدّ

وذلك مثل عمليات الكيّ بالتبريد، والكيّ الكهربائي، والكيّ الكيميائي، والتي 

تُستخدم جميعها اليوم روتينيا وبكثرة في غرف العمليات الجراحيّة، وفي عيادات 

الأمراض الجلدية.

***

(١) لم يقتصر الكيّ على استخدام القضبان المُصنعّة منِ معدن الحديد الشائع والرخيص والتي 
تأخذ شكل السكين أو المسمار أو غيره من الأشكال العديدة التي يُخصّص كل شكل منها 

لعضو معين، بل استُعمِلت قضبانُ النحاس و الفضّة والذهب كذلك.



٢٠٣
داوي وهو مريض! ١٣-طبيبٌ يُ

ها الصوفيّ المفسرِّ والأديب اللغوي محمد بن  كمة جمعَ ضمن ألْف مثَل وحِ
كم)،  أبي بكر الرازي في كتابه (الأمثال والحِ
مرضَ  يَستنكِر  لا  الذي  المثل  هذا  د  ورَ
ض  فالمرَ غيرهم،  في  صره  يحَ ولا  الأطباء 

اش وبيْت بلا باب،  ار وقطارٌ قشّ كأسٌ دوّ

ويَدخله  الحكيم  ويَركبه  الطبيب  يَشربه 

إذْ   ، البشرَ سائر  ن  مِ كغيرهم   ، النِّطاسيّ

ر  قدَ ولا  نعه  تمَ مناعة  ولا  يه  قِ تَ حصانة  لا 

يَملكهما  ة والمرض، ولغز الحياة والموت، لا  الصحّ أنَّ أسرار  إلى  ابِيه. إضافة  يحُ

إلاّ واهبُهما، بل إنَّ مرضَ الطبيب غالبا ما يكون أقْسى وقْعا وأشدّ أثَرا؛ لدرجة 

افْتقر،  الذي  والغنيّ   ، لّ ذَ الذي  العزيز  بإحساس  المريضُ  الطبيبُ  فيها  ِسّ  يحُ

العلاج



٢٠٤
ض  المرَ بأبعاد  ٌ تماما  إلاّ لأنّه مستبصرِ تزل؛ وما ذلك  اعْ الذي  الشهير  واللاعبِ 

لمُ  ومضاعفاته، وخبيرٌ أيّما خبرة بالأدوية وتأثيراتها الجانبية، فكان أنْ سلَبه العِ

هن أو توقُّع  ن جهة راحة البال وعدم شغل الذّ ا مِ نعمةَ الجهل التي قد تفيد أحيانً

يك  تُرِ قد   ، تنقضيِ لا  التي  وعجائبَه  ر  القدَ تصاريف  أنّ  ذلك  على  د  وء...زِ السّ

الاكتئاب،  أو  بالقلق  فهو مصابٌ  النفسيّة ومع هذا  الأمراض  ا في  طبيبًا ضليعً

كأرضٍ  عقيمةٌ  ولكنّها  والتوليد  النساء  أمراض  في  مشهورة  طبيبةً  يك  تُرِ وقد 

ى منه  ه بالمخ ورمٌ لا يُرجَ احا ماهرا في المخ والأعصاب وقد داهمَ جدباء، أو جرّ

ء ولكنَّ مرض السكري قد  الغدد الصماّ صا في أمراض  فكاك، أو طبيبا متخصِّ

أصابه بالعيّ والهزال!

ة التطبيق للمنهج، والفصام بين  ب له؛ فهو مخالفَ نكره المثَل ويَعجَ ا ما يُ أمَّ

 m  l  k﴿(١)﴾  x  w  v  u  t﴿ والواقع  النظرية 

ن  مِ والأُسوة  للقدوة  ما  إلى  واضحة  إشارة  في   ،(٢)﴾  r  q  p  o  n

١) سورة البقرة الآية: ٤٤.
(٢) سورة الصف الآية: ٢.

ماذا

نقراء



٢٠٥
الأسوة  إذْ  ا،  أيضً العلاج  في  ولكن  ب،  فحسْ التعليم  أو  التربية  في  ليس  تأثير، 

علاوة  لسان(١)،  بلا  ونصيحة  هواء  بلا  وأوكسجين  دواء  بلا  علاجٌ  والقدوة 

اغ  ا أقصر الطرق للإقناع الذي يرتكز عليه ثلاثة أرباع العلاج، فلا يُستسَ على أنهّ

ع لرأي عن مضارّ البدانة  ن، ولا يُسمَ ن طبيب يُدخِّ حٌ بالتوقُّف عن التدخين مِ نُصْ

ل كلامٌ  تلّ مرتبة بارزة في نادي الكِرش، ولا يُعقَ ن قِبَل طبيب يحَ منة مِ ومخاطر السّ

أْبَه  قاويْن، ولا يُ ن بين شفتيْه الزرْ ة مِ برَّ ￯ أسنانُه الصفراء المُغْ لطبيب أسنانٍ تتبدَّ

قطّب الجبين عابِس  لدواء يعالِج الاكتئاب إذا ما خطّه بنانُ طبيب نفسيّ تعيس مُ

راةَ وجسمها عريان...وهو ما عبرّ عنه  القسمات، فالإبرة فقط هي التي تكسو العُ

عرا فقال: يَيْنة شِ Ø�ابن عُ 4 · & i �k & | 7 � ' l � ; ÙÚ � 3 �u � AÛ d � ' / @ A �k & F| 7 � :A 7 a !! � ; �z * � r A
ر فقال: u«وعبرّ عنه شاعرٌ آخَ � B W> X �I J 7 � ! ! �" � ! ! J 7 & L F ; l ;B * > X · 7 7 8 v Á $ C � | FS ! ! @

(١)تُعرَف القدوة بأنها حالة مثالية تعبر عن الكمال، وقديما قال بعضُ الحكماء: «أحسن الكلام ما 
لا يُحتاج فيه إلى الكلام»...بمعنى أنَّ الفعالَ هي أصدق الكلمات وأبلغها.

ماذا

العلاجنقراء



٢٠٦
ن وجوب عناية الطبيب بصحته عناية  ي إليه المثل مِ هذا علاوة على ما يرمِ

إلى  وعائلته  شخصه   ￯ يتعدَّ غيره-  -بخلاف  مرضه  مردود  إنَّ  إذْ  فة،  مضاعَ

دبّر عليلا أو  يُ مرضاه، حتى قِيل على سبيل الاستحباب: لا ينبغي للطبيب أن 

إليه،  يحتاجان  ما  وجسمه  لنفسه  وإعطائه  فكره،  خلوّ  بعد  إلاّ  ا؛  مريضً يُداوي 

وحتى يُصبح مسرور النفس نقيّ الحواس صافي العقل!  

ض في  المرَ منها  تقبح في عشرة أشخاص(١)،  أشياءٍ  إنَّ عشرةَ  قِيل  وقديماً 

موفور  فيها  يبدو  للطبيب  ذهنيّة  صورة  مخيّلته  في  المريضُ  يَرسم  إذْ  الأطبّاء، 

لِعلمه  المرض؛  ن  مِ الوقاية  مفاتيح  يملك  بحسبانه  العافية،  ل  ومكتمِ الصحة 

بخبايا الغذاء، ودرايته بخفايا الرياضة التي تصل به إلى حصون الصحة وقلاع 

نهل منه  لى يَ ثالا أعْ ￯ به، ومِ تذِ ن ثمَّ يَعتبره المريض نموذجا عمليّا يحَ العافية، ومِ

ه، حتى إنَّ لسانَ حاله  ينه أنْ تنكسرَ أمام ناظِريْ لهمه، ومرآةً جميلةً صافية يُشِ ويُ

نا المثَل القائل:  تداو￯- يُعيد على مسامعِ -حين ير￯ طبيبًا يَسعل أو يَرجف أو يَ
العلماء،  في  والخديعة  القضاة،  في  والكذب  الأشراف،  في  والغدْر  الملوك،  في  الذّرْع  �ضِيق   (١)
والغضب في الأبرار، والحرص في الأغنياء، والسّفَه في الشيوخ، والمرض في الأطباء، والتهزّؤ  

في الفقراء، والفخْر في القُرّاء».



٢٠٧
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وبعد الإقرار بأنَّ المريض لا يَستند إلى مريض والضرير لا ينقاد إلى ضرير، 
ن المرض، وأنَّه في  رين مِ ٌ يَعتريه ما يَعتري الآخَ د على أنّ الطبيبَ بشرَ ونا نُؤكِّ دعُ
ناوله السهامَ عليلٌ  ، ويُ ساحة العلاج لا يَقف بمفرده؛ إذْ يَملأ كنانتَه صيدليٌّ نابِهٌ
ر» هو زبْدة  يُؤجَ ي والطبيبُ  يَشفِ البلجيكي الذي يقول: «االلهُ  المثَل  عاقل، وأنَّ 

ك الختام. سْ الكلام ومِ

***

العلاج



٢٠٨
ُداوِي نسى جميلَ الم طيب العليلُ ويَ ١٤-يَ

كثيرون هم أصحاب الفضل علينا -بعد االله- في هذه الحياة؛ فلا يَقتصر 

ضعَت فوصىّ بها الرسول   الأمرُ على الأمّ التي حمَلت ووضعَت وأَرْ

تحت  الجنّةَ  االلهُ  وجعل  ثلاثًا 

الذي  الأب  على  ولا  قدميها، 

الولدُ  فكان  ى  ورعَ وربَّى  كدَّ 

ا لأبيه كما ورد  ا خالصً ه ملكً ومالُ

على  ولا  الشريف،  الحديث  في 

ب  العِلم وهذَّ علّم  الذي  المُعلِّم 

الأخلاق فكادَ أن يكون رسولاً 
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٢٠٩
رُ  عْ الشِّ نه  وقرَ المثَل  قصده  الذي  ي  المُداوِ الطبيب  آخرهم  ليس  وبالطبع 
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ف المهن وأجلّ الصناعات؛ وذلك لأنَّ  ن أشرْ وقد كان الطبُّ ولا زال مِ
رم مخلوق- هو موضوعه ومادته التي لا  ف موجود وأكْ الإنسان -الذي هو أشرْ
ار ولا بضاعة التاجر ولا حتى  اد ولا خشب النجّ باريها حديد الحدّ يُوازيها ولا يُ
الطبيب بمريضه؛ حين تتخطّى حدود  يَتجلىّ في علاقة  الصائغ، وهو ما  ذهب 
ار بابِه،  ه ونجَّ ة والمصلحة التي تحكم علاقته بميكانيكي سيّارتِه وسبَّاك حمَّامِ المادّ
الطبيب على أسرار  طَّلع  يَ إذْ  ل،  الطراز الأوّ ن  مِ إنسانية أخلاقيّة  فتصبح علاقة 
ه، ويَسمع ويَر￯ ما لا  إليه غيرُ يلِج  فيَلِج إلى ما لا  ة والنفسيّة،  المريض الجسديّ
لص أصدقائه، وربّما  ن أعزّ أقربائه وأخْ يسمح به المريض لسواه، حتى ولو كان مِ
غيرها  عن  يميّزها  الذي  المهنة  سرّ  هي  شكّ  كلِّ  عن  هة  المُنزَّ المُطلَقة  الثّقة  هذه 
ن تقديم الخدمة بكلِّ  ن باقي المهن، علاوة على ما تفرضه الأدبيّات  الطبيّة مِ مِ

العلاج



٢١٠
، دون اعتبار لجنس أو لون أو دِين، ودون خضوع لقيْد الزمان  إخلاصٍ وتفانٍ

ران. كْ أو المكان، ودون انتظار لجزاء أو شُ

ن  أن يكون  د￯ على العليل مِ يقول محمد بن زكريا الرازي: «لا شيء أجْ
مل  لابدّ  ه الأكْ ق ذلك على الوجْ يَتحقّ بvا له»، ولكي  ِ إليه بقلبه محُ الطبيب مائلاً 
حتى  المريض؛  قِبل  ن  مِ اللائقة  المكانة  وإنزاله  الطّبيب  بفضل  الاعتراف  ن  مِ
شوبا بتقديره واحترامه وإجلاله، وحتى يَصحّ ما قِيل  يُصبح الذوقُ العام(١) مَ
هم؛ على اعتبار أنّ المَلِك حاكِم على المصالح  إنّ الأطباء يُشاركون الملوك حكمَ
اليد  أنّ  افتراض  وعلى  والأجسام،  النفوس  على  حاكِم  الطبيب  بينما  والأموال 
ن نكران الجميل كسرْ الضرير لعصاه  ح، وأنَّ مِ رَ نبغي لها أن تجُ يَ تُعالِج لا  التي 

التي اتكأ عليها فور ارتداد بصره إليه.

الطبيب  بين  العلاقة  مثاليّة  حول  القاتمة  الظلال  ببعض  الواقعُ  ي  لقِ يُ قد 
ة(٢)، ولكنّ ذلك لا  ة واستغراقه في المادّ والمريض نظرا لجنوح بعضهم عن الجادّ
ن أساسه، فالخيرْ غالبٌ في هؤلاء الأطباء  يُغيرّ في المبدأ شيئًا ولا يَنسف المثَل مِ

(١)  يُعرَف (الذّوق العام) بأنّه مجموع الآراء المُسَلَّم بها في كلِّ عصر.
بعد  المريض  شَعر  يَحلقون  كانوا  أنهم  المصريين،  الكهنة  الأطباء  عن  يُروى  ما  طريف  (٢)من 

شفائه، ويأخذون ثقله فضة، أجرة لهم نظير مداواته. 



٢١١
ل  لحمْ لاً  أهْ ليكونوا  مهم؛  نوْ ن  مِ وساعاتٍ  شبابهم  ن  مِ سنواتٍ  اقتطعوا  بعدما 
ملائِكة  بلقب  ين  جديرِ وليكونوا  والسماء،  الأرض  بارئ  ن  مِ فاء  الشّ رسالة 
ي  لقِ يُ آمنة  عتبة  وليكونوا  الوجدان،  في  وشاع  الألسنة  به  لهجتْ  الذي  حمة  الرّ

ه. ه ويَطرح بين يديها أتراحَ المريض عليها أوجاعَ

يا   : قائلاً االلهَ   سأل  أنّه  موسى   االله  كليم  عن   ￯ ويُروَ  
فقال  بلى،  سبحانه:  االله  فقال  قِبَلك؟  ن  مِ فاء  والشِّ عندك  من  الداء  أليس  ؛  ربّ
أكلون أرزاقهم، ويُطيِّبون نفوس  يَ ، فقال االله سبحانه:  موسى: ولمِ الأطبّاء إذنْ
عبادي حتى يأتي شفائي أو قضائي...وعلى هذا فإنْ كان في نسيان جميل الطَّبيب 
افي(١)ما لا يَستوعبه اللوم ولا  ا، فإنَّ في نسيان جميل االله الشّ ة وعتابً ي ملامَ المُداوِ

بره العتاب. يجَ

***

(١) يقول المثل الذي هو لسان حال كلّ طبيب: «هذا دواؤك وعلى االله شفاؤك».

العلاج



٢١٢
عالِج ١٥-فالِج..لا تُ

النظر عن  الأمور وصرف  ن  مِ  ّ صيِ العَ ة للإعراض عن  عامّ المثلُ  ب  يُضرَ
رسائل  ن  مِ بعضا  حمل  وإنْ  وهو  الحواجز،  ن  مِ والمَنيع  المصاعب  ن  مِ ويص  العَ
التجربة،  أبواب  وأَغلق  المحاولة  منافذ  سدَّ  حين  الأمل  وفقدان  الإحباط 

تقنيات  ظهور  سبقتْ  لفترة  طبيّا  خ  يُؤرِّ فإنَّه 
جراحات  م  وتَقدُّ الحديثة  الدماغي  التصوير 
ء في  البدْ قبْل  ما  إلى  بنا  رتدّ  ويَ المخ والأعصاب، 
العلاج  فجر  وبزوغ  الجلطات  ذيبات  مُ استعمال 
الطبُّ  وقَف  حيث  التأهيل،  وإعادة  الطبيعي 
تُسبِّب  التي  ماغ  الدّ أمراض  حينها عاجزا حيال 

ع على  ن خيار ساعتها إلى التسكّ شلل الأطراف وموت الأعصاب، ولم يكن له مِ
رصيف التَّمنِّي، والترقُّب على محطّة الانتظار الذي يُعدّ أحد عذابات الروح. 

أدمغة  بين  را  تطوّ كعبا والأكثر  الأعلى  يُعدّ  الذي  الإنسان  دماغُ  ب  ويتركَّ
ويحتوي  والأمامي  الأكبر  الجزء  يحتلّ  الذي  المخ  ن  مِ قاطبة؛  الحيّة  الكائنات 



٢١٣
من  الخلفية  المنطقة  في  ضع  وْ يتمَ الذي  يخ  والمخِّ والحركية،  سيّة  الحِ المراكز  على 
بين  قبع  يَ الذي  الدماغ  وجذع  الجسم،  في  التوازن  عملية  عبء  ويحمل  الدماغ 
المخ والمخيخ ويُمثِّل همزة الوصل بينهما من جهة وبين النخاع الشوكي من جهة 
ا  vأُم ينْ لا  أُمَّ نّا أمّ واحدة تحمل به ثمّ تلده، فإنّ للدماغ  أخر￯. وإذا كان لِكلٍّ مِ
واحدة، الأُمّ الحنون؛ وهو غشاء رقيق يلتصق بسطح الدماغ الخارجي، والأُمّ 

الجافية؛ وهي غشاء قاس يلتصق بسطح الجمجمة الداخلي.  

قَسم  أي  فلَج  الفعل  ن  مِ شتَقّ  مُ فاعل  اسم  هو  العرب  لغة  في  والفالِج    
أنَّ  بالفالج، على اعتبار  السنامينْ  العظيم ذو  نه جاءتْ تسمية الجمل  ، ومِ قّ وشَ
ة  العامّ يه  تُسمِّ ما  الفالج-   -أي  فهو  الطبّ  لغة  في  ا  أمّ  ، نِصفينْ قَّ  شُ قد  ه  سنامَ
الشللُ  فيها  يَغمد  التي  الخطيرة  الدماغيّة  الآفات  أحد  وهو  النصفي،  بالشلل 
الإحساس  ويَغيب  الحركة  معه  فتنعدم  البدن،  ي  شقّ بأحد  المسموم  ه  خنجرَ
وتتعثّر الكلمات، وذلك نتيجة تهتّك أحد الشرايين المُخيّة، أو انسدادها بسبب 
ة) التي تُعدّ السبب الأبرز في حوالي ٨٠% من الحالات،  الجلطة (الخثْرة أو الصمّ
الدم وموت الخلايا  انقطاع  أو  الحسيّة،  المراكز  النزيف وانضغاط  إلى  يؤدِّي  ممَّا 
رها بعضهم بأربع  قدِّ ل انقطاع التروية عنها لفترة يسيرة يُ العصبية التي لا تتحمّ

العلاج



٢١٤
تصيب  التي  الحوادث  اء  الفالج-جرّ حدوثه-أي  إمكانيّة  عن  عدا  هذا  دقائق، 
مع  والالتهابات.  الأورام  مثل  الدماغيّة  الأمراض  بعض  أعقاب  وفي  الرأس، 
الفالِجَ في الشقّ الأيمن من  ث  دِ ملاحظة أنَّ عطبَ النصف الأيْسر من المخ يحُ
إلى  يؤدِّي  الأيمن  النصف  عطب  بينما  الكلام،  في  اضطراب  ويصحبه  البدن 
الفالج في الشقّ الأيْسر ويندر أن يصحبه اضطراب الكلام، وذلك لأنَّ نصف 
يمن على الشقّ البدني الأيْمن ويقطنه مركزُ الكلام في حوالي ٩٥%  المخ الأيْسر يهُ
م في شقّ البدن الأيسر ويستضيف مركز  من البشر، بينما نصف المخ الأيمن يتحكّ

الكلام في نسبة ضئيلة من البشر (٥%). 

د بعدد  ولَ ة، تكمن في أنَّ الإنسان يُ ولعلّ خطورة الأمراض الدماغية عامّ
ن خلايا  ن الخلايا الدماغية، ولا مجال فيها للتجديد أو التكاثر كغيرها مِ د مِ محدَّ
دة تنتمي إلى طبقة النبلاء، وفقدان أي منها يعني  الجسم، بمعنى أنها خلايا متفرِّ
فقدان وظيفتها دون بديل أو تعويض. ولذا؛ تأتي السكتات الدماغية على رأس 
المُسبِّبات لحالات العجز وفقدان الاستقلالية، كما تُصنَّف في المرتبة الثالثة ضمن 
والسرطان  الأول  دراكولا  دّ  تُعَ التي  القلب  أمراض  بعد  تَلة،  والقَ تاة  العُ قائمة 

الذي يُعدُّ دراكولا الثاني.



٢١٥
تدريجيا  يأتي  وقد  كالصاعقة،  فيقع  إنذار  دون  فجأة  الفالج  يحدث  قد 

لا  الحالتينْ  كلتا  في  العلاج  ولكنّ  ر،  والخدَ والضعف  الوهن  ببعض  ا  سبوقً مَ

عار «فالِجْ عالِجْ  تِحت أبوابُه على مصراعيها وأصبح الشِّ يحتمل التأخير بعدما فُ

استقصائه  بعد  السبب،  ناحية  بالأساس  هنا  العلاج(١)  ه  توجّ ويَ وبسرعة». 

الفحوصات  من  غيرها  أو  المغناطيسي  الرنين  أو  المَقطعي  التصوير  طريق  عن 

ة الأساسيّة، وهو غالبا ما  ة والعلامات الحيويّ العامّ العناية بالحالة  الدقيقة، مع 

مدار  على  مكثَّفة  رعاية  توفِّر  والتي  صة  المُتخصِّ العناية  فائقة  الأقسام  في  ي  رِ يجَ

نُّب المضاعفات الوخيمة مثل قرح الفراش وجلطات  اليوم والليلة، على أمل تجَ

الأوردة وتيبُّس المفاصل والاضطرابات النفسية والإعاقات الحركيّة والوظيفيّة، 

النفسي  التأهيل  طريق  حدوثها-عن  ا-حالة  لاحقً معها  التعامل  ري  يجَ والتي 

جرعات  تَعاطي  مع  وسنوات،  شهورا  يستغرق  ربما  الذي  الطبيعي  والعلاج 

ن دواء (الأسبرين) لمنع التكرار الوارد حدوثه. فة مِ مخفَّ

(١)  ذكر العلامة ابن القيم في كتابه (زاد المعاد) بأنَّ الحمّى تنفع في علاج الفالج، وتساعد على 
البرْء من اللقْوة التي هي داء يكون في الوجه ويعوجّ منه الشّدْق.

العلاج



٢١٦
مثل  بالفالج؛  للإصابة  ل  تؤهِّ التي  العديدة  الخطورة  عوامل  إلى  وبالنظر 
والكحوليات،  والتدخين(١)،  والبدانة،  السكري،  وداء  الدم،  ضغط  ارتفاع 
المنجلية،  والأنيميا   ،(polycythemia) الحمراء  الدم  كرات  عدد  وفرط 
م  ة؛ فإنَّ الرجال والكبار هُ واختلال الدهون، وأمراض القلب والأوعية الدمويّ
عيدنا إلى  يُ بينما القوارير والشباب هم الأقلّ عرضة، ولعلَّ هذا  أكثر الضحايا، 
القرن الرابع قبل الميلاد حيث ذَكر ابن أبي أصيبعة في طبقاته، أنّ المؤرخ الطبّي 
ب بأبي الطب قد مات بالفالِج عن خمسة وتسعين عاما، كما  ل (أَبُقراط) والمُلقَّ الأوّ
ا بالرئيس الأمريكي المَفلوج (توماس ويلسون) صاحب فكرة إنشاء  رنا أيضً يُذكّ
عيدنا هذا إلى  عصبة الأمم والحائز على جائزة نوبل للسلام في عام ١٩١٩م، ويُ
القرن التاسع عشر حيث أُصيب ابن بلاد الغال (لويس باستور) بشلل نصفي 
يُسلِمه إلى ملَك الموت في  ا قبل أن  ا وعشرين عامً ه سبعً ه الأيسر، فلازمَ في شقّ
ر (٧٨٠-٨٦٩م)  رو بن بحْ ا الأديب والفيلسوف عمْ عامه الثالث والسبعين، أمّ
ن أُصيب  ب بالجاحظ والغنيّ عن التعريف؛ فهو أشهر مَ نَّى بأبي عثمان والمُلقَّ المُكَ
ه الأيسر، وذلك على إثر مرض دماغي أعطَبَ  نصف  ن شقّ بالفالج الذي نال مِ

(١)  وثَّقَت الأبحاثُ العلاقةَ الوثيقة بين التدخين والسكتة الدماغية؛ فذكرَت أنَّ المدخنين أكثر 
الإصابة،  عوامل  كأحد  السلبي  التدخين  إلى  وأشارَت  الضعف،  بواقع  غيرهم  عن  عرضة 

ونبَّهَت على تراجع خطر الإصابة عند الإقلاع عن التدخين. 



٢١٧
سّ  لم بذلك ولا أَحَ ضتْ أطرافُه بالمقاريض ما عَ مخّه الأيمن؛ لدرجة أنّه لو قُرِ
على حدّ تعبيره، وإذا كان الأدبُ بالأدب يُذكر والفالِج على الفالج ينادي؛ فإنَّ 
ومي قصيدة يُعظِّم  اعر العباسي (علي بن العباس بن جريح) المعروف بابن الرّ للشّ

ب منه، فيقول:  gفي مطْلعها الإصابة بالفالج ويُرهِّ E & � E 7 ] ! ! :� �, ! ! �n ! ! � ! ! �� � ( �� 7f � (g ! ! : ¼ & ! ! @ ~B ! ! b ! ! �> ! ! i ] ! ! ! ! :� A ( #Þ
واقعا  الحُلم  فيُصبح  الأمام،  إلى  واثقة  بخطى  لْم  العِ قافلة  تسير  وهكذا 
سعيها  تواصل  العقولَ  أنَّ  طالما  ا،  ميسورً سهلاً  عب  والصّ كنًا  ممُ والمستحيل 
س  وتَلمُّ الأسباب  ص  تَفحُّ حيث  ن  مِ الأمراض،  مجال  في  العالِق  لحلّ  الحثيث 
ة والدواء حلّها، وبما أنَّ المشكلة والحلّ  بل العلاج، فالمرض هو مشكلة الصحّ سُ
ز عن الحلّ يكمن في عدم فهم المشكلة وسبرْ  وجهان لعملة واحدة، فإنَّ العجْ
ا  زيدً عنى أنَّ غياب الدواء لمرض ما لا يَعني انعدامه؛ ولكنّه يتطلّب مَ أغوارها، بمَ
لِم  البحث للعثور عليه، فلكلِّ داء دواء عُ ن  ا مِ زيدً إليه ومَ ن الجهد للوصول  مِ
نطبق على  ه اليوم وسيُعلم بقيّتُه -إن شاء االله- في الغد أو بعد الغد، وهو ما يَ بعضُ
ية التي تنْتاب البشرية  صِ ن الأمراض المُستعْ الفالج والإيدز والسرطان وغيره مِ

.￯فتغتالها بينْ الفيْنة والأخر

***

العلاج



٢١٨
ن القدمينْ بدأ مِ ١٦-راحةُ الجسم تَ

ن  ر، ومِ تذكّ يَعي ويَعقل ويَ الذي  العقل  ن  مِ تبدأ  أنّ راحةَ الجسم  الحقيقة 

نعم االلهُ عليها بالهداية وتَرتقي  ن النفْس حين يُ ِبّ ويَرحم، ومِ فقه ويحُ القلب حالمَا يَ

المعجم  فها  عرِّ يُ التي  م  القدَ ا  أمّ الطمأنينة،  مرتبة  إلى 

فما  الإنسان،  ل(١)  جْ رِ ن  مِ يَطأ الأرضَ  ما  بأنها  الوجيز 

هي إلاّ مركب نُبحر به في خضمّ الحياة، وناقة نقطع بها 

مر، وسيارة تحملنا على كاهلها إلى حيث نُريد،  مفازة العُ

وفي هذا ما يكفي وزيادة للاعتناء بها والحدب عليها، 

الأكثر  هي  ومخاطرها،  البيئة  مع  ومباشر  دائم  تماسّ  في  وباعتبارها  أنها  ة  خاصّ

ن جروح وحروق وكدمات وكسور، علاوة على  عرضة للإصابات المختلِفة مِ

الرطبة  الأماكن  ط في  تنشَ التي  طريات  والفِ البكتيريا  التهابات  ن  مِ نتابها  يَ قد  ما 

وتعشق الزوايا المعتمة الدافِئة.

جل تمتد من أصل الفخذ إلى القدم، وتُجمع على أرجُل. (١) الرِّ



٢١٩
ة  ودقّ البلوغ ٣٠ سم،  مع  ا  التي يصل طولهُ القدم  ورغم صغر(١) حجم 
ن مجموع وزن الجسم، فإنَّ البنية العظميّة والعضليّة  وزنهما الذي لا يَتجاوز ٢% مِ
ا  طرفً  ٧٢٠٠ على  يزيد  وما  رباط  و١٠٧  عضلة  و١٩  عظمة   ٢٦ ن  مِ نة  المُكوَّ
ن  قيّة في القدم الواحدة، عدا عن٣٣ مِ ن الغدد العرَ عصبيًا وعشرات الآلاف مِ
وقوس  الخلف  إلى  الأمام  ن  مِ يَمتد  طولي  قوس  رسم  في  تسهم  التي  المفاصل 
عرضي يَمتد من الداخل إلى الخارج؛ لتوزيع ثقل الجسم وامتصاص الصدمات، 
عل منهما بناء هندسيًا  وحماية الأوعية الدموية، والأعصاب في باطن القدم... تجَ
ن الوظائف  لهما لأداء العديد مِ ة والمرونة والكفاءة ما يُؤهّ ن القوّ زا يمتلك مِ عجِ مُ
ا بلا ذراعينْ ولكنهم يُمارسون جلّ أعمالهم  ة والدقيقة، وكثيرا ما رأينا أفرادً الشاقّ
، وهو ما يجعلهما  القدمينْ باستخدام  الكتابة والرسم  والأكل والحياكة  فيها  بما 

قمينان بالراحة وأهلاً للرعاية والعناية. 

والحديث عن راحة القدمينْ يستدعي إلى الذاكرة ما يمكن أن تُسببه حصاة 
ن إحساسٍ بعدم الراحة الذي  صغيرة في الحذاء أو نتوء غير طبيعي في القدم، مِ

رات على الجمال لدى  المؤشِّ الجاذبية الأنثوية وأبرز  تُعتبر الأقدام الصغيرة إحدى أدوات    (١)
أقدام  وضع  إلى  هناك  الأسَُر  بعض  تلجأ  ولذا  واليابان،  الصين  لاسيّما  الآسيوية  الشعوب 
غر؛ بغية الحصول على قدم دقيقة يَسيل لها لعاب الرجال! الفتيات داخل نعال حديدية في الصِّ

العلاج



٢٢٠
يَتخطَّى   كما  والاضطراب،  بالتوتر  كلّه  الجسد  ويُصيب  المخّ  يشغل  ما  سرعان 
ج لذلك  الحديث عن تلك الراحة حدود الحذاء المُريح والجورب الملائِم كما تروِّ
ن  تُ بيْع الأحذية والجوارب التي عرفتْ شيئا وغابتْ عنها أشياء؛ إذْ يَتضمّ محلاّ
ن آن لآخر بعيدا عن  –أي الحديث عن راحة القدمين- تهوية القدمينْ وتحريرهما مِ
سجن الجوارب وقضبان الأحذية، ويَمتدّ إلى ترطيب الجلد الجاف وتدفئة القدم 
على  علاوة  السليم،  الوجه  على  الأظافر  وتقليم  الخشنة  المناطق  وتنعيم  الباردة 
ر العظام عن طريق الرياضة،  تنشيط الدورة الدموية وتقوية العضلات وشدّ أزْ
(١) تُعيق سيرْ الدورة الدموية وتَضغط بقسوة  نُّب الوقوف لفترات طويلةٍ مع تجَ
على نهايات الأعصاب التي تَعجّ بها الأطراف وترتبط بالعمود الفقري والدماغ. 
ظ برأس بارد وقدمينْ دافئتينْ  ولعلّ هذا ما قصده الطبيب الهولندي القائل: احتفِ

وستجعل أفضل الأطباء فقيرا؛ لأنك ستعالج نفسك بنفسك.
ري،  السكَّ ضىَ  مرْ في  بهما  والاهتمام  بالقدمينْ  العناية  أهميّة  وتَتضاعف 
القدم  بإصابات  تُعرف  التي  المضاعفات الخطيرة   ￯تفاديا لحدوث إحد وذلك 
أو قصور  الطرفية واللاإرادية،  اعتلال الأعصاب  نتيجة  تَنشأ  السكرية، والتي 
(١)  تتزايد أهمية تلك النصيحة في أولئك الأشخاص المصابيِن بتفلْطح القدم ، والذي تَغيب فيه 
يُعتبَر عائقًا دون  ما  باطنها وتُلامس الأرض بكاملها، وهو  القدم مَسطَّحة  في  فتبدو  أقواسُها 

التجنيد الإجباري، ويَقتضي أحذية خاصة، أو إصلاحًا جراحيًا في بعض الحالات. 
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نها   ا في كوْ العدو￯ والالتهابات، وتَتمثَّل خطورتهُ الدموية، أو حدوث  الدورة 
ضي الرئيسي لحالات بتر الأطراف التي تُعيق الشخص حركيvا ونفسيّا  السبب المَرَ

وتقضّ مضجعه اجتماعيا واقتصاديا.

ما  فهو   ، القدمينْ عبرْ  الجسم  إراحة  في  والتطبيقات  عات  ْ الصرّ آخر  ا  أمّ
ا  بارزً ا  عضوً بات  والذي  (الريفلكسولوجي)،  أو  الانعكاسي  بالعلاج  ى  يُسمّ
دة في باطن القدم باستخدام  تمّ فيه تدليك نقاط محدَّ ضمن عائلة الطبّ البديل، ويَ
الزيوت العطرية والكِريمات الجلدية، حيث تُصبح القدمُ مرآة للجسد فتُمثِّل كلُّ 
ا يُمكن الولوج منه  ن أجزاء الجسد ومفتاحً ا مِ ن تلك النقاط العَشرْ جزءً نقطة مِ
وضعها  التي  للخريطة  ا  طبقً وذلك  ومرضه،  اعتلاله  حال  الجزء  ذلك  لعلاج 
ا  ا لاحقً رتهْ الطبيبُ الأمريكي وليام فيتزجيرالد في بدايات القرن الماضي، ثمَّ طوّ

أخصائيةُ العلاج الطبيعي يونيس انجرام.

ويَرتكز (الريفلكسولوجي) هذا على نظريات الطبّ الصيني القديم الذي 
الحُكم  نهاية  بعد  والعالمَ  آسيا  في  وانتشر  وذاع  عام  آلاف  أربعة  نحو  قبل  نشأ 
أنّ  ن  مِ الكميّة  الفيزياء  تقوله  ما  إلى  يستند  كما  ١٩١١م،  عام  في  الامبراطوري 

العلاج
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ا كيميائيًا بقدر ما هو مجال طاقِي، وأنَّ الصحة  ا ماديً الجسم البشري ليس نظامً
هذا  بتوازن  إخلال  هو  ض  المرَ بينما  الطاقة،  لتلك  ق  المتناسِ التدفُّق  إلاّ  ماهي 

التدفق.

مسارات  فتح  إلى  بالأساس  دف  يهَ الانعكاسي-  العلاج  -أي  فإنه  ولذا 
الطاقة(١) الحيوية المَوروثة «يوان تشي» وإعادة التوازن إلى ما اختلّ فيها باعتبارها 
كن العافية، إضافة إلى دوره في تحفيز الدورة الدموية  -في رأيهم- عماد الصحة ورُ
اطب  التي تجلب الغذاء وتنزع الشوائب... والواقع أنّ أغلب تلك العلاجات تخُ
العقلَ الباطن وتقوم على الإيحاء وتعمل على تخفيف التوتُّر، وما شيوع استخدامها 
ن حلقات البحث الحثيث عن بديل للطبّ التقليدي المُتمثِّل في دواء  إلاّ حلقة مِ

بضع الجراح. الطبيب ومِ

***
  

(١)  جاء في تعريف هذه الطاقة، أنها جوهر لطيف يسري في الإنسان بصورة منتظمة عبر المسارات 
لة بذلك جهاز الطاقة، وأنها موجودة منذ بدء تكوين الإنسان  الخاصة بها في دقة ونظام مُشكِّ

وقبل نفخ الروح فيه، وأنها غيْر الروح! 



٢٢٣

       

الغذاء



٢٢٤



٢٢٥
وا حّ وموا تَصِ ١-صُ

رواه  ا  شريفً ا  نبويّ حديثًا  باعتباره  الكثيرين  ألسنة  على  المثلُ  هذا  يَشيع 
ث  لْية الأولياء، مع أنّ المحدِّ ه أبو نُعيْم في حِ ردَ سط وأَوْ اني في المعجم الأوْ الطّبرَ

نه سلسلة الأحاديث الضعيفة،  مَّ الألباني ضَ
ن  مِ وه  دُّ فعَ فا  ضعْ رون  آخَ ثون  دِّ محُ ه  وزادَ
الأحاديث الواهية، على أنَّ ذلك لا يَفتّ في 
ن الصوم نصيحة  عل مِ عضد المثَل الذي يجَ
فة  ة، ووصْ دادوا به صحّ ثمينة للأصحاء فيزْ

ما في ملعب  ضىَ فيَستردّون معه العافية؛ أيْ أنَّه يَضع قدَ مجانيّة ناجعة لبعض المرْ
ما أُخر￯ في ميدان الطبّ العلاجي. الطبّ الوقائي، وقدَ

فتْه القواميسُ والمراجعُ بأنّه «الامتناع  مَ الذي عرَّ وممّا لا شكَّ فيه، أنَّ الصوْ
مقُ  وأعْ رة،  المنوّ المدينة  ن  مِ مكانا  أبْعدُ  الغذاء»؛  تناول  عن  ليِّ  الكُ أو  الجُزئي 
عشر  أربعة  قبْل  رمضان  صيامُ  فيه  ض  فُرِ الذي  للهجرة  الثاني  العام  ن  مِ زمانا 

 ،
ن 
في 
ة ة 

الغذاء
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ن الزمان؛ إذْ استشفى به المصريّون القدماء في القرن الخامس قبل الميلاد  قرنا مِ
اليونان  فلاسفةُ  به  واستعان  (هيرودوت)،  خين  المؤرِّ ر  أشهَ بشهادة  وذلك 
و￯ العقلية وإطلاق ملَكة التفكير  ذ القُ هم أمثال أبيقور وسقراط في شحْ وحكماؤُ
للإنسان،  الداخليّ  الطبيب  ب  لقَ أبقراط  عليه  وخلَع  الإبداع،  طاقة  وتفجير 
الأمريكي  الكاتبُ  ه  فوائدِ في  وألَّف  خص،  الأرْ الدواء  بأنّه  سينا  ابن  فه  ووصَ

به بإكسير الحياة. قّ هنريك تانر كتابا ولَ

 وقد واظب عليه اليهودُ والنّصار￯ والهندوس والبوذيّون؛ على اختلافٍ 
تْه  ردَ أَوْ ما  وهو  الصحيّة،  رة  الثمَ في  واتّفاقٍ  الاعتقاد،  في  ت  وتفاوُ الطريقة،  في 
ت  : «إنَّ أكثرَ الأديانِ دانِيها وعالِيها، قد فرضَ دائرةُ المعارف البريطانية حين قالتْ
إذْ  ينية،  الدّ الشعائر  أوقات  غير  في  حتى  النفوسَ  يُلازم  فهو  بَتْه،  جَ وأوْ الصيامَ 
لُ (القرآن)؛ فقد نبّه  يُ الأوّ ا الوحْ ة». أمّ يَقوم به الأفرادُ استجابةً للطبيعة البشريّ
ن سورة البقرة: «يأيها الذين ءامنوا  إلى هذا في الآية الثالثة والثمانين بعد المائة مِ
م». والعجيب أنّ علماء الطبيعة  نْ قبلِكُ تِبَ على الذين مِ يامُ كما كُ تِبَ عيكم الصّ كُ
اكتشفوا أنّ الإنسان ليس هو الكائن الوحيد الذي يصوم، وإنّما جميع المخلوقات 
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الحيّة في الكون تمرّ بفترة صوم اختياري مهما توافر لها الغذاء في الطبيعة حولها!

السعداء  رأس  على  الهضمي  الجهازُ  أتي  يَ قاطبة،  الجسم  أعضاء  بينْ  ن  ومِ
بأجازة  والكبدُ  والأمعاءُ  المعدةُ  تتمتّع  إذْ  منه؛  المُستفيدين  ة  قمّ وعلى  بالصوم 
ّا يجعل  مفتوحة لمدة تصل إلى ستّ عشرة ساعة يوميا وعلى امتداد شهر كامل، ممِ
ذهبيّة  وفُرصةً  ميّة،  الهضْ الاضطرابات  ن  مِ كثير  لعلاج  سحرية  عصا  الصومَ 
ه خارجَ نافذة الجسد؛ فيعودُ  ي بشحومِ هني على وجه الخصوص ليُلقِ للكبد الدُّ
في  وذلك  عهدها،  سابق  إلى  عة  المرتفِ الأنزيماتُ  وتتراجع  الطبيعي،  حجمه  إلى 

ء الصوم. ن بدْ غضون أسابيع مِ

 ، هُ َ الشرَّ بَها  أَعطَ التي  الهرمونية  الذاكرة  يُصلِح  الصومَ  أنَّ   هذا فضلاً عنْ 
أوتوماتيكيًا  طبيعيا  مانعا  ل  فتُشكِّ بَع(١)،  والشّ الجوع  فسيولوجيّة  بها  والمَنُوط 
الدراساتُ والأبحاث  دتْه  ما عضَّ منة، وهو  السّ ول  الوزن وغُ زيادة  ضدّ شبَح 
ثر فاعلية  التي أثبتَتْ أنَّ الصوم بالامتناع التام المتقطِّع عن الطعام والشراب أكْ

ل مستوى السكر بالدم عاملا أساسيا في تنبيه مراكز الجوع والشبع في الدماغ، إلى جانب  (١) يُشكِّ
عوامل أخرى مؤثِّرة؛ كالناحية النفسية، ونوعية الغذاء، والرياضة، وبعض الأمراض العضوية.

الغذاء
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تناول  فيها الشخصُ عن  متنِع  يَ التي  ية(١)  مْ بالحِ نة  منة، مقارَ السّ ش  م عرْ في هدْ
أصناف غذائية معيّنة أو يَتخلىّ بموجبها عن بعض الوجبات؛ إذْ يَعمل الصيام 
ر  خَ قه للمزيد المُدَّ على تخفيض السعرات الحرارية الداخلة إلى الجسم، بجانب حرْ
في  عوما  دْ ومَ والأحشاء،  والعضلات  الكبد  في  ودهون  جليكوجين  هيئة  على 
ة ثلاثين دقيقة يوميّا في صورة صلاة التراويح أثناء صيام  ذلك برياضة خفيفة لمدّ
ز على  ية التي تُركِّ مْ ه مزدوج التأثير، خلافا للحِ شهر رمضان، بما يَعني أنّ سلاحَ

ر منها.  خَ رات دون المَساس بالمَخزون والمُدَّ عْ ن السُّ تخفيض الداخل مِ

بْع تقريبا، فتصل  لد إلى الراحة، وتَقلّ نبضاتُه بمعدل الرُّ ا القلب فإنَّه يخَ أمّ
المجهود  ن  مِ  %١٠ شرّ  الهضمي  الجهازُ  كفاه  أنْ  بعد  الدقيقة  في  نبضة   ٦٠ إلى 
م، إضافةً إلى أنّ المُصابَ بارتفاع ضغط الدم لا يَعدم الفائدةَ باعتبار  اللازم للهضْ
نسبة  وخفْض  الأملاح  تعاطِي  وقِلّة  الوزن(٢)  نقصان  ن  مِ الصوم  عن  نْشأ  يَ ما 

منِ  معيّن  نمط  اتّباع  بأنَّها طريقةٌ مدروسة ومنضبطِة في  الحِمْية)   ) اللغوية  القواميس  ف  تعرِّ  (١)
قد  التي  التغذية  سوء  منِ  بريء  الصوم  أنّ  الطبي  الصوم  ل خبراء  ويُسجِّ والأشرِبة،  الاغذية 

تسبّبه الحِمْيات الغذائية.
(٢)  أوْرد شيلتون في كتابه (التداوي بالصوم)، أن الصائم يُمكنه فقدان �٤٠ منِ وزنه المثالي دونما 

خطَر على حياته.
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ةَ  د صحّ ن عوامل الخطورة التي تهدِّ الدهون في الدم، وهو ما يَدكّ عنقَ العديد مِ

ل في العالم. ن أمراض القلب القاتل الأوّ القلب وسلامة شرايينَه وتجعل مِ

السوائل  كميات  تقلّ  إذْ  سلام؛  في  تسترخيان  الكليتينْ  أنَّ  على  علاوة   
المناعة  أمراض  ة  دَّ حِ تتناقص  وكذلك  الصوم،  فترة  في  إليها  الواردة  والسموم 
ناهيك  الجلد،  في  الماء  نسبة  لانخفاض  نظرا  الجلدية؛  والالتهابات  والحساسية 
ن النوع الثاني الذين يَغنمون كثيرا حيال ما يَفعله الصوم  ري مِ عن مرضى السكّ
تلتئِم  التي  والكسور  الجروح  وكذلك  للأنسولين،  الخلايا  حساسية  زيادة  ن  مِ
ل أسرع، عدا عن تأثير بعض الأدوية والعلاجات الذي يصبح أكثر قوة  بمعدّ

وأشدّ فاعليّة.

جينات  ز  فِّ يحُ الصومَ  أنَّ  ذَكرت  التي  الأبحاث  تلك  ذلك؛  على  دْ  زِ  
وكذلك  والمزاج،  الذاكرة  ن  سِّ ويحُ العصبية،  الأمراض  نِّبنا  ويجُ الإصلاح، 
الة  فعّ وسيلةٌ  الصومَ  أنّ  وأَثبتَتْ  الفئران؛  على  يَت  أُجرِ التي  المَعمليّة  التجارب 
ح المَزيد  لتقوية الجهاز المناعيّ ومحاربة الشيخوخة، وذلك بناء على دوره في طَرْ
م  تَّهَ نَّف كمُ ة التي تُصَ موم، وتخليص الجسم من الشوارد الحُرّ ن الفضلات والسّ مِ

الغذاء



٢٣٠
ل  ة الخلايا ويُعجِّ ن الأمراض، وكعامل أساسي يُودِي بحيويَّ ل وراء العديد مِ أوّ

بشيخوختها. 

فيه  تُشرق  واجتماعية،  روحيةٌ  ةٌ  تربَويّ مدرسةٌ  فالصومُ  فقط،  هذا  ليس 
لِقة والمُكتئِبة؛ لتنْعم بالسكينة والطمأنينة،  ؛ فتعيد التوازنَ إلى النفوس القَ الروحُ
الجسد،  عافية  مرآة  فيَنعكس على  إيجابيا  رتدّ  يَ ما  والسلامة، وهو  نَ  الأمْ نم  وتغْ
م القائم والوثيق بين صحة النّفس والجسد فيما يُعرف بالأمراض  باعتبار التلازُ
ن عزيمة وإرادة تَصلُح كسيْف بتَّار  بثّه الصوم مِ ية. علاوة على ما يَ دِ سَ النفْسِ جَ
رات  ن العادات الصحيّة المُهلِكة؛ مثل التدخين والمُخدّ م نافذ للتخلّص مِ وسهْ
ن الصوم  ذوا مِ والمُنبِّهات كالشاي والقهوة وغيرها. بل إنَّ بعض الرياضيين اتخّ
الفرنسي  الأصل  الكاميروني  التنس  كلاعب  الجسدي؛  الأداء  لتحسين  وسيلة 
يا  الجنسية (يانك نواه)، والذي اعتاد الصومَ قبل كلّ المباريات التي خاضها، سعْ

وراء أداء بدني أفضل.

لِّ يُمكننا تشبيه حال الإنسان مع الصوم، بامرأة عاملة  ِ وفي تبسيط غير مخُ
الإجازة  تأتي  ثمّ  الأسبوع،  أيام  طوال  ة  الأُسرْ وأعباءُ  العمل  متاعبُ  تطحنها 



٢٣١
ن الراحة، وتلوح لها فرصةٌ سانحة  ق نجاة تنعم فيها بقسط وفير مِ -كالصوم- طوْ
ن  بعثَر مِ ن أطباق، وتُرتِّب ما تَ م مِ ن ملابس، وتُنظِّف ما تراكَ س مِ ل ما تكدّ لتغسِ
د  بدّ ط ما تَ ن علاقات، وتلتقِ م مِ ن أثاث، وتُصلح ما تهدّ فراش، وتُنظِّم ما اختلَّ مِ
رتَّب نظيف،  ع مُ ن الإجازة ببيتٍ لامِ ن هواء؛ لتَخرج مِ د ما أَسن مِ ن أنفاس، وتجدِّ مِ

ةٍ أكثر راحة وسعادة. قة، وأُسرْ عافى نشيط، ونَفْسٍ وضيئة مشرِ وبدنٍ مُ

ف بأنّه عمليةٌ جراحية بدون مشرط، ودواءٌ بلا  على أنَّ الصومَ الذي يُوصَ
تبلور على مهل بين  صٍ جديد يَ صّ ل بصفته مشروع تخَ عامَ قائمة للآثار الجانبية، ويُ
ن  ر عن أيٍّ مِ ة ولنْ يُسفِ ثمرَ تلك الفوائد الجمَّ يُ صات الطبّ المختلفة، لنْ  تخصّ
يَغطّ  ب  ارِ بمثابة استراحة محُ الصائمُ  ه  تبرَ اعْ ما  إذا  القطوف،  انِية  الدّ الثِّمار  تلك 
يَنقضّ على الطعام  ب فطره، ثمّ  ر صومه إلى مغرِ ن فجْ بموجبه في نوم عميق مِ
ن  مِ لَ  آكَ فكان  طرائده،  على  والصيّاد  فريسته  على  ئب  الذّ انقضاض  والشراب 
ة التي لا  به بالكائنات المُجترَّ ن ناقة صالح، وصار أشْ بَ مِ وس الخشب وأَشرْ سُ
دم في  القديمة، ويهَ إلى عادتها  يدَ حليمةَ  عِ يُ بذلك  الحركة؛ لأنه  ها عن  فمُ نفكّ  يَ
صة الجوع وجفاف العطش. ن صيامه إلاّ قرْ دقائق ما بناه في ساعات، ولا يناله مِ

الغذاء



٢٣٢
وليس  وتهذيبٌ  رمان،  حِ وليس  عطاءٌ  الصومَ  أنّ  إلى  الإشارة  تَبقى 
ن طلَبه للصحة  د بحسب بُغيته؛ فمَ تعذيب(١)، وبحرٌ زاخرٌ ونبْعٌ ثرٌّ يَمنح كلَّ وارِ
إضرابا  سلَكه  ن  ومَ نال،  والاستشفاء  للعلاج  ده  قصَ ن  ومَ د،  وجَ والشباب 
ن أراده  ا بالنّفس أصاب، ومَ vو مُ ه تصفيةً للروح وسُ ن نهَجَ واحتجاجا كان، ومَ
جاءً  تثالا لرضاه ورَ ن انْتواه عبادةً الله وامْ ا مَ هدا في دنيا صار، أمّ وة وزُ را لشهْ قهْ
قاه..»كلُّ عملِ ابنِ آدمَ  ل به االله ووَ كنِ الإسلام الرابع؛ فقد تكفّ قيقا لرُ اه وتحْ لتُقَ

ق عليه ي به» متَّفَ زِ يام فإنّه ليِ وأنا أَجْ له إلا الصّ

***

الماء-   تناوله  مع  -ولكن  طعام  بلا  العيشَ  يَستطيع  الإنسانَ  أنّ  الفسيولوجيًا  علماء  يَذكر   (١)
العهد  الغيني  على ديكتاتورية ودموية   يَشهد معتقَل (بوريو)  يومًا، وهنا  إلى ٧٩  مدّة تصل 
السيكوتوري، حين طبّق على ضحاياه طريقة (الصوم الأسود) والتي تتضمّن الحرمان الكامل 

منِ الماء والغذاء حتى الموت!



٢٣٣
كَب سمارُ الرُّ ٢-التّمرُ مِ

دُ  العرب، وأحَ النّخيل، وربيبُ جزيرة  ابْنُ  فهو  ر!  التَّمْ يَعرف  نّا لا  مِ ن  مَ
 ￯بعد الطعام وقِر ￯دم كحلْو تْه الذاكرةُ العربيّة منذ القِ يْن الذي اختزنَ ودَ الأسْ

كان  كما  الضيف،  لقدوم 
في  ل  حّ الرُ و  البدْ مائدةَ 
ين  أسفارهم، وزادَ المجاهدِ
وجهادهم،  وهم  غزْ في 
بيْت  أهل  طعام  وغالِبَ 

ي النّو￯؛ فتقوم  عزّ عليها رمْ ضوان، بل إنَّ بعض المناطق يَ ن االله الرّ ة عليهم مِ النبوّ
ه واستخلاص زيت يُستعمل  نع قهوة منه، أو عصرْ بجمعه وتجفيفه وطحنه و صُ
 ￯ في علاج الأمراض الروماتيزميّة، ناهيك عن إطعامه-أي النو￯-لِلإبل فتقوَ

نتوجها من الألبان. بذلك على حمْل الثقال، ولِلغنم فيَكثُر مَ

الغذاء



٢٣٤
أسفل عظمة  بين  ل  يفصِ الذي  ل  المِفصَ بة، وهي  كْ رُ فهي جمْع  بْ  كَ الرُّ ا  أمّ
المرونة  ويمنحهما  الاحتكاك،  ن  مِ لِيحميهما  الساق؛  عظمة  وأعلى  الفخذ 
في  تتوزع  مفصل  مائتي  على  يزيد  ما  ضمن  وذلك  الحركة،  في  والانسيابيّة 
بة  كْ فصل الرُّ أنحاء الجسم لتؤدّي الغرضَ ذاته بطريقة أو بأخر￯. أما اختيار مِ
وإرادة  ء  الجزْ ذِكر  في  يّين  البَلاغِ طريقة  على  دقيق،  صائب  اختيارٌ  فهو  المَثل؛  في 
ل  قد وأَهمّ المفاصل في جسم الإنسان؛ إذْ يَفصِ بر وأَعْ ، وذلك باعتباره أكْ لّ الكُ
بين أطْول عظمتينْ في الجسم، وعليه مدار حمل وزن الجسم وحركته أثناء المشي 
ج وهبوطه، وهو ما يُفسرِّ  رَ ض والجلوس والركوع والسجود وصعود الدَّ والركْ
ن مشاكل  فاقِم مِ معاناة المُسنِّين عند إصابة الركبة بالتهاب المفاصل العظمي، ويُ

ن أربطة. ضهم لإصابات تطال مفصل الركبة وما حوله مِ الرياضيّين عند تعرّ

ع على مسامير ودُسرُ كما ورد في مفردات الراغب  مَ سار، ويجُ والمسمار هو الدَّ
ة وأبيها الثاني  ل البشريّ ل رسُ ة أوّ الأصفهاني، وكما حكاه القرآن في معرض قصّ
المثَل  ](١)، وهو -أي المسمار- في   Y X W V U]  : نوح 

ة والعافية. ة وكنايةٌ عن الصحّ ةٌ على القوّ علامَ
(١) سورة القمر الآية: ١٣.



٢٣٥
في  القيّم  ابن  ه  عدَّ الذي  التمر  قيمة  على  للدلالة  ب  يُضرَ المثل  فإنَّ  وبهذا 
وإنْ  وهو   ،  «￯لْو وحَ ا،  وشرابً ودواء،  وغذاء،  «فاكهة،  النبوي)  (الطبّ  كتابه 
ة الجسم كلّه  ة، فإنّ صلتَه بصحّ كبة بعلاقة خاصّ ةِ مفصل الرُّ كان لا يَمتّ لصحّ
لمِا  يضة، وذلك  ستفِ مُ وثَّقة عبر أبحاث  علميّة  عديدة ودراسات طبيّة  ثابتةٌ ومُ
ن  لّها مِ ن السكريات  التي تتراوح نسبتها ما بين (٧٠-٧٥%)، وجُ يَشتمل عليه مِ
ل  لِتشكِّ هل هضمها(١) وامتصاصها؛  يَسْ ة (الجلوكوز) التي  السكريات الأحاديّ
المخ  ا  وخصوصً ة،  البشريّ الآلة  مدار  عليها  التي  للطاقة  وعاجلاً  غنيًا  ا  مصدرً
عرات  بالسّ غنيًا  ا  مصدرً نه  لكوْ إضافة  وقودا،  الجلوكوز  بغير  يَرضى  لا  الذي 
ا لكل ١٠٠جرام،  ا حراريً عرً ة التي تمّ تقديرها حسابيّا بحوالي ٢١٤ سُ الحراريّ
التمرة الواحدة، على تفاوت طفيف حسب نوعية  ا في  وهو ما يعادِل ٢٥ سعرً
ن البروتينات والدهون  يات قليلة مِ التّمر ودرجة النُّضج، علاوة على وجود كمّ

ن التّمر. تصل إلى ٥و٢ جرام لكل ١٠٠جرام مِ

مثل   التمور؛  تركيب  في  يدخل  الذي  المعادن  منجم  إلى  بالإضافة  هذا   

(١) جاء في القرآن الكريم على لسان سيدنا صالح وصْف التمر بأنَّه هضيم، أي سهل الهضم سريع 
الامتصاص: [m l k j ] [الشعراء:١٤٨].

الغذاء



٢٣٦
م  الكالسيوم والفوسفور والبوتاسيوم والحديد والماغنسيوم وغيرها؛ وهي ما تَلزَ
لتكوين الأنزيمات التي تعمل كوسيط هام في العمليات البيولوجية، ولتشكيل 
الأعصاب  وسلامة  العضلات  ونشاط  الأسنان  ة  وقوّ العظام  ة  لصحّ مانة  الضّ
خفْض  في  وفائدتها  الأنيميا،  ن  مِ الوقاية  في  دورها  على  علاوة  ماغ،  الدّ وعافية 

ضغط الدم المرتفع(١).

ال  ن فيتامينات (أ) و (ب) و (د) التي  تقوم بدور فعّ ناهيك عن محتواه مِ
في عمليات الأيْض (التمثيل الغذائي) وسلامة الأنسجة، عدا عن الألياف التي 
ن التمر (١٠-٢٠ حبة تمر)، وتعمل  ل ما نسبته ٥و٨ جرام لكل مائة جرام مِ تُشكِّ
بَ  ي من مخاطر الإمساك الذي صاحَ قِ م في سلامة الأمعاء، ويَ كملَينّ طبيعي يُسهِ
ل وأطْعِمتها السريعة المَنزوعة الألياف، علاوة على  فِها الجالِب للكسَ َ نيّة  بترَ المدَ
دورها -أي الألياف- في تقليل احتمالية حدوث الحصوات المرارية، وفي تصدير 

ن. بع والامتلاء؛ ممّا يساعد في كبْح جماح الشهيّة  وتخفيض الوزْ الإحساس بالشّ

(١) يُنصَح المصابون بارتفاع ضغط الدم بتناول الأغذية الغنية بالبوتاسيوم والفقيرة في الصوديوم 
وهو ما ينطبق على التمر باقتدار (١٠٠ جم تمر تحتوي على ٧٥٠ مجم بوتاسيوم / ٥ مجم 

صوديوم).



٢٣٧
وعن دوره أثناء المخاض كما أشار القرآن الكريم قبل أربعة عشر قرنًا في 

 Ñ Ð Ï Î﴿ سورة (مريم) حال ولادتها لسيدنا عيسى  

ة تُشبه  أَثبتَتْ الأبحاثُ احتواء التّمر على مادّ Õ Ô Ó Ò ﴾(١)؛ فقدْ 

وتعمل  النخاميّة،  ة  للغدّ الخلفي  الفصّ  يفرزه  الذي  (الأوكسيتوسين)  هرمون 

ن تقلّصاتها وانقباضاتها؛  م وتَنشيطها، فتُزيد مِ حِ نبيه عضلات الرَّ ة على تَ هذه المادّ

دورها  إلى  إضافة  بعدها،  النزيف  ن  مِ قلِّل  ويُ الطبيعيّة،  الولادة  يُيسرِّ عملية  َّا  ممِ

ث  وفيّ المُحدِّ رار الحليب لرضاعة المولود، وفي هذا قال التابعيّ الكُ الإيجابي في إدْ

طَب». ن التمر والرُّ ٌ للنفساء مِ ن شيء خيرْ (عمرو بن ميمون):»ما مِ

أُخر￯؛  فقد  ةٌ  أُمّ به  ر كما لم تحتفِ  بالتمْ  وقد احتفى الإسلامُ والمسلمون 

ا قرآنيا، كما  شبَّه النبي  ر ذِكرُ النّخلة في عشرين موضعً مه المولى سبحانه إذْ تَكرَّ كرَّ

ل  ع، وجعَ  النّخلةَ بالمُسلِم في كثْرة الخيرْ وطِيب الثَّمر ودوام النَّفْ

وع أهلُ بيت عندهم التمر»(٢) ،  ن الجوع: «لا يجَ ماً مِ ر في البيْت عاصِ وجود التمْ

(١) سورة مريم الآية :٢٥.
(٢) رواه مسلم

الغذاء



٢٣٨
ه في  يَضرّ لمْ  بع تمرات عجوة  بسَ تَصبَّح كل يوم  ن  موم: «مَ ر والسُّ حْ للسِّ وترياقا 

ذلك اليوم سمٌّ ولا سحر»(١).

طور بعد الصيام:  به   كفاتحةٍ للطعام وبركةٍ للفُ كما وصىَّ  

نيك الأطفال  ه في تحْ كم فليفطر على تمْر فإنّه بركة»(٢)، واستخدمَ «إذا أفْطر أحدُ

النبي  به  فأتيْتُ  لِد لي غلام،  «وُ فقال:  أبو موسى الأشعري    ￯ كما روَ

 ،(٣)« نّكه بتمرة، ودعا له بالبركة، ودفعه إليّ ه إبراهيم، وحَ  فسماّ

ة: «أرادتْ  نٍ ووفيرِ صحّ وسيلةً لمزيد وزْ المؤمنين عائشة  أمُّ  واتخذتْه 

أقبل عليها بشيء  فلمْ  االله   نني لدخولي على رسول  تُسمِّ أنْ  ي  أُمِّ

على  علاوة  السمن»،  سن  كأحْ عليه  فسمنتُ  طَب،  بالرُّ القثّاء  أَطعمتْني  حتى 

ه حين أسكنَهما خليلُ االله  الرضيع وأمّ ؤونة سيدنا اسماعيل  أنه كان مَ

م. إبراهيم بوادٍ غير ذي زرع عند بيت االله المحرَّ

(١) رواه الشيخان
(٢) رواه الترمذي

(٣) رواه البخاري ومسلم، والتحنيك  منِ الحنكَ؛ وهو مضْغ التمر وتلْيينه، ثم وضْعه في فم الطفل 
كأوّل طعام يدخل جوفه، وهو منِ السنَّة العملية.

ماذا

نقراء



٢٣٩
وة والخلاص  ن بينها أنواع العجْ تميّز مِ ر أنَّ للتمر عشرات الأنواع التي  يَ ويُذكَ
بالبَلَح،  تبْدأ  أطوار  ه بسلسلة  ه ونضجُ إثمارُ ويَمرّ  ري والشقراء وربيعة،  والسكّ
د قشرتُه وتقلّ فيه نسبةُ الماء  ر الذي يَعتم لونُه وتَتجعّ طَب، فالتّمْ ، فالرُّ ثمّ البُسرْ
سلامة  عن  ا  ياف...أمَّ والألْ ة  السكريّ الموادُ  تركيز  فيه  يزيد  بينما   (%٢٠-٤٠)
ارسة رياضة المشي،  ن الوزن الزائد، وممُ ها هو التخلّص مِ ب؛ فيَبقى مسمارُ كَ الرُّ

ا. باتهَ م ثَ مي المفاصل وتَدعَ وتَقوية العضلات التي تحَ

ممّا يلي الحيوانات، ويُوصف  رها  النباتات وآخِ النخلُ أشرف  هذا ويُعتبر 
بأنه نبات حيواني؛ لأنه نبات فيه بعض أحوال وفِعال الحيوان، بل إنّ القزويني 
شبّه  قد  الأساطير،  بعض  من  لو  يخَ لا  والذي  الموجودات)  (غرائب  كتابه  في 
ها وطولها  ن حيث استقامة قدّ النخلةَ بالإنسان فقال: « تُشبه النخلةُ الإنسان مِ
ا  ولهَ  ، المنيّ رائحة  ولِطلْعها  باللقاح،  واختصاصها  أنثاها  عن  رها  ذكَ وامتياز 
غلاف كالمَشيمة التي يكون الولد فيها، والجمار الذي على رأسها لو أصابه آفةٌ 
ت النخلةُ كهيئة مخ الإنسان إذا أصابه آفة، ولو قُطِع منها غصن لا يَرجع  هلكَ

رٍ يكون على الإنسان». عْ بدله كعضو الإنسان، وعليها لِيف كشَ

الغذاء



٢٤٠
 وقد احتلّت النخلةُ مكانا بارزا في التراث العربي؛ حتى أَفرد لها الأقدمون 
أشهرها  ولعلّ  بذاتها،  منفصلة  كتبا  فيها  بعضهم  وألَّف  بل  تبهم،  كُ في  أبوابا 
تاني المُتوفىَّ في ٢٥٥هـ، والذي وصفها  جسْ (كتاب النخلة) للإمام أبي حاتم السِّ
بأنها سيدة الأشجار، وأشار إلى أنها عربية الأرومة؛ إذْ نبتَت في الجزيرة العربية 
ها؛  فقال عن ثمرها  د فوائدَ والعراق ثمّ انتقلت إلى سائر الأمصار والآفاق، وعدَّ
 ￯أقو ها من  التجارة والاقتصاد، وعدَّ جزعَ العباد وعماد  بز  الحياة وخُ ة  مادّ أنه 
الأشجار  بين  ن  مِ الجزوع  تلك  يرَّ  تخَ فرعون  إنّ  حتى  وأَمتنها  الأشجار  جذوع 
قاطبة لِيصلب عليها السحرةَ الذين ءامنوا باالله وكفروا به، وبالطبع ساق عديد 
ر أشهر بيت  عر بها، دون أن يَغفل ذكْ م والشِّ كَ الأمثلة على احتفاء الأمثال والحِ

عر قِيل فيها وهو: &شِ RX :� 3 � ' :U & n % � 7 ] ? � * ß | Á ] �à:f & I Ã ( �u ` � :[ X � d A ~B �" � i ³ � 8 V ! ! � ;
صاحب  اج  الحجّ بن  مسلم  الإمام  ترجمة  في  كِر  ذُ الآخر،  الجانب  على 
غِل بمسألة  لم الحديث؛ أنه شُ الصحيح وتلميذ البخاري وأحد الستّة الكبار في عِ
اج، واستأذن أهله في أن لا يدخل عليه أحد في ليلته تلك،  يثية، فأَوقد السرّ دِ حَ



٢٤١
تب  ب في الكُ وانكبّ على القراءة والبحث، وظلّ على هذا الحال طوال الليل ينقِّ
ها له أهلُه، حتى أصبح وقد أتى على ما في السلَّة وهو لا  ن سلَّة تمْر أعدَّ ويأكل مِ
يَشعر، فحصل له بسببها ثقل وتعَب فمات رحمه االله، وذلك سنة إحد￯ وستين 
ا بداء السكري ولا يَعلم،  ومائتين بعد الهجرة، وقد فُسرِّ ذلك بأنه ربما كان مريضً
إلى   ￯َّأد الدم،  ر  بسكّ ارتفاع حادّ  إلى  عالية  ن سكريات  مِ فيه  بما  التمرُ  وتَسبَّب 

الغيبوبة فالوفاة، واالله أعلم.

***

الغذاء



٢٤٢
موم الُ السُّ ومُ قتّ ٣-الثُّ

موم على  تَّالَ السُّ ى بالفسيولوجيًا؛ أنَّ قَ لمُ وظائف الأعضاء المُسمَّ يَشهد عِ
ة التتويج كغذاء  ع الثُّوم على منصّ تأ￯ المثَلُ هنا وضْ وجه الحقيقة هو الكبِد، وإنَّما ارْ

لىّ ضمن منظومة العلاج  ح المُعَ له القدَ ودواء، فجعَ
بعدما  حديثة،  صيحةً  أصبحتْ  التي  بالأعشاب 
اكتَسبَتْ  إذْ  والتَخلُّف،  يّة  جعِ بالرَ م  تُوصَ كانتْ 
الخيارات  صدارة  إلى  تْ  زَ وقفَ جديدة  أرضا 

ة بعدما تفاقمتْ  ف بالطبّ البديل(١) أو الطبّ الأخضر، خاصّ العلاجيّة فيما يُعرَ
ن  أسعارُ الأدوية وكثُر الحديثُ حول آثارها الجانبيّة، وبعد صيْحات التحذير مِ
الكيميائية  للأدوية  السيّئة  التداعيات  بخصوص  العالمية  ة  الصحّ منظمة  قِبَل 

ووصيّتها بالعودة إلى الطبيعة.

العقاقير  منِ  تخلو  علاجية  لطرق  الفعلية  الممارَسة  بأنه  ل  المُكمِّ أو  البديل  الطبّ  يُعرَف   (١)
والصوم  والحجامة  والألوان  الصينية  والإبر  بالأعشاب  العلاج  ويَتضمّن  الكيميائية، 

والمغناطيس والأوزون واليوجا وغيرها.



٢٤٣
ز المصنع الدوائي عن التعامل   وكذلك بعد بُروز بعض الأمراض التي عجَ
النبات  ن  مِ الدواء  استخلاص  في  سابقة  تجارب  ورسوخ  نجاح  وعقب  معها، 
سه-  نتنفّ الذي  وبالأوكسجين  نأكله  الذي  بالغذاء  ذلك  قبْل  علينا  نّ  مَ -الذي 
الكشاتبين  نبات  ن  مِ والمستخلَص  للقلب  ي  المُداوِ الديجوكسين  عقار  مثل 
نبات  ن  مِ للتقلّصات  المُضادّ  الأتروبين  وعقار  الأرجوانية)،  القمعية  (الزهرة 
وعقار  الصفْصاف،  شجر  ن  مِ للتجلّط  المُضاد  الأسبرين  وعقار  الحُسن،  تّ  سِ
المورفين  الوردية، وعقار  العناقية  نبات  ن  مِ الدم  المُعالِج لسرطان  الفنكريستين 
ن  ن للألم من نبات الخشخاش (أبو النوم)، ودواء الإمساك المُستخلَص مِ المُسكّ
ج من لحاء أشجار الكينا...بما يعني أننا بصدد  نبات السنا، ودواء الملاريا المُستخرَ
رَّ  ن ومُ ن ألمَ الحقْ ئِم الإنسانُ المَلُولُ بطبْعه مِ عودةٍ إلى الأصول والجذور، بعدما سَ
اب، وفي ذلك انصياعٌ تامّ لنصيحة الرازي حين قال: «إذا  ع الشرَّ ذْ الأقراص ولَ

عالج بالأغذية دون الأدوية فقد وافق السعادة». استطاع الطبيبُ أن يُ

ولعلّ ما رواه جايلورد هاوزر في كتابه (الغذاء يصنع المعجزات) يضيف 
ر أنّه في طفولتِه أُصيب بمرض  نقطة في صالح العلاج بالغذاء، وذلك حين ذكَ

الغذاء



٢٤٤
الريف  في  للعيش  يأخذه  بأن  ه  والدَ الأطباءُ  فنصح   ،￯أخر وأمراض  السلّ 
ه قاتل وأنَّ موتَه قد  وليقضي أيامه الأخيرة بين النسيم والحقول، بما يعني أنَّ مرضَ
ل  ن كعك بارد، إذْ برجُ ف، ثمَّ يقول: بينما أَمشي مع والدي وبيدي قطعة مِ شارَ
تُ  ؟ فهززْ ق في عينيّ الذابِلتينْ ويَسأل: هل تريد الحياة يا بنيّ دّ لقانا ويحُ طاعن يَ
عليك  ميتا؟  طعاما  تأكل  وأنت  الحياة  على  تحصل  كيف  فقال:  م،  نعَ أنْ  رأسي 
ة الحياة النابضة  بالطعام الحيّ القريب من الطبيعة والذي يحمل في داخله حيويّ
ن اللحوم والخضروات والفاكهة  وما زالتْ حرارة التراب فيه وأثر الحياة عليه، مِ

ب له الأطباء.  الطازجة، وهو ما التزمتُ به وكان الشفاء الذي تَعجَّ

وم(١)    و يَذكر بعض اللغويين أن الثُّوم لفظة هيروغليفية فرعونية، وأنّ الفُ
طوا  سَّ ق ببني إسرائيل مداه، فوَ ه به القرآن حين بلغ الحُمْ ماّ ، وهو ما سَ أصحّ لغةً
الثُّوم  بَهم  ويهَ  ،￯لو والسَّ المَنِّ  ن  مِ هم  لِيخلِّصَ العالمين،  ربّ   ￯لد موسى  نا  سيدَ
ظه الشيخُ الرئيس (ابن سينا) في كتابه (القانون في  و العدس والبصل! وقد قرّ
ت ثلاثة آلاف  )، ووصىَّ به داوود الأنطاكي في تذكرته الشهيرة التي ضمّ الطبّ

نبات وعشب طبي.

 [  ¡ ے   ~  }  |  {  z  y  x  w  v  u  t  s]  (١)
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٢٤٥
م؛ عرفه الصينيون والبابليون والإغريق واليونان  دَ ل في القِ وغِ  وهو نبات مُ

البصلُ  ها  يتناسل من رحمِ التي  الزنبقية  النباتية  الفصيلة  إلى  نتمي  ويَ والفراعنة، 

باردا  أو  معتدلا  مناخا  تتطلَّب  التي  الشتوية  المحاصيل  من  ويُعتبر  اث،  والكرّ

ن أغسطس إلى مارس)،  نسبيا، ويَمكث في الأرض ثمانية أشهر قبْل حصاده (مِ

جفاف  بعد  التداوي،  في  ه(١)  فصوصُ م  وتُستخدَ  . العالمَ في  مطبخٌ  منه  لو  يخَ ولا 

طازجة  تناولها  عبر  وذلك  شهور،  لفترة  وتخزينها  رة  الثمَ ج  ونُضْ الأوراق 

طابور  ضمن  روسة  مهْ قوقة  مدْ أو  الأطعمة،  مع  مطبوخة  أو  ل،  أوّ كخيار  نيّئة 

وذلك  الماء؛  أو  الحليب  مع  غلْيها  بعد  كمشروب  أو  لَطات،  والسّ المُقبِّلات 

وألياف،  ومعادن،  (أ-ب-ج-هـ)،  وفيتامينات  طيّارة،  زيوت  ن  مِ تحتويه  لمِا 

ة. سدَ رة، ومضادات الأَكْ طهِّ وادّ مُ بات كبريتيّة، ومَ ركَّ ومُ

يت على الحيوانات وعلى  وعن فائدته الطبيّة؛ فقد دلَّتْ الأبحاثُ التي أُجرِ

بعض البشر؛ أنّه مضادّ حيوي طبيعي يقاوم البكتريا والفيروسات والفطريات، 

(١) يبلغ عدد الفصوص في رأس الثوم البلدي حوالي ٦٠ فصّا بينما يكبر حجمُها ويقلّ عددُها في 
الثوم الصيني، وتعتبر (مصر) من أكبر الدول المنتجة للثوم عالميا بجانب (الصين) و (الهند).

الغذاء



٢٤٦
زٌ للجهاز المناعي، وفاتِحٌ للشهيّة،  فِّ رٌ للأمعاء(١)، وقاتِلٌ للديدان، ومحُ طهِّ وأنّه مُ
ن تحت أرجلِنا، وباعِثٌ  ن فوقِنا ومِ ثات البِيئيّة التي تغتالنا ليلَ نهار مِ لوِّ رٌ للمُ وقاهِ
الأهرامات،  لبُناة  ل غذائي  كمِّ كمُ الفراعنةُ  استعمله  إذْ  حة؛  والصِّ النشاط  على 
السعرات  أنَّ محتواه من  المباريات، مع  قبل  الرياضيِّين  لطعام  الرومانُ  وأضافَه 
تقليل  مائة جرام. علاوة على دوره في  ا في كلّ  الستِّين سعرً  ￯ يتعدَّ الحرارية لا 
وخفْض  الحساسية  أمراض  علاج  وفي  الجلطات،  حدوث  ومنْع  الدم  لزوجة 
الضارّ  والكولسترول  ليِّ  الكُ الكولسترول  خفض  وفي   المرتفع(٢)،  الدم  ضغط 
عيّا لعلاج آلام الأسنان وتساقُط  ض الكثافة، فضلا عن استخدامه موضِ المنخفِ
ع النحل، وهو ما ألهم الشاعر  وشحذ قريحتَه فقال  غ الحشرات ولسْ عر ولدْ الشَّ
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(١) في سيرتها الذاتية المُسمّاة (ورقة في الرياح القارسة)؛ كَتبَتْ المؤلفةُ الصينية تنغ هسنغ: «قبل 
أن نمتطي الشاحنات العسكرية، أُعطي كلُّ واحد منا خيطا مجدولا منِ بصلات الثوم، وأُمرِنا 

أن نأكل بضعةَ فصوص كلّ يوم لمحاربة الإسهال».
(٢) في إحدى الدراسات المقارِنة على مرضى مصابيِن بارتفاع ضغط الدم، تبين أنّ تَعاطيِ ٦٠٠-
 (atenolol) ١٥٠٠ مجم ثوم يوميا (ما يعادل أربع فصوص) يُوازي مفعول دواء مثبطات بيتا
في معدّل خفض الدم، كما دلّتْ تجاربُ أُجريت على حيوانات التجارب فاعلية الثوم في خفض 
مستوى الكوليسترول بنسبة فاقت فاعلية الدواء المُخفِّض للدهون والمُسمّى (كلوفيبرات). 



٢٤٧
ا  ى الشرعُ أصحابهَ مة للثوم، والتي نَحّ ا بخصوص الرائحة الكريهة الملازِ أمّ
معنوي   ￯أذ ن  مِ ذلك  في  لمِا  الجماعة؛  صلاة  عن  رفيع-  وذوق  مّ  جَ أدب  -في 
ية الأسطورية التي يَعتقدها بعضهم  رْ ونفسي(٣)، فهي حقيقةٌ واقعة، بخلاف الفِ
ود تلك الرائحة  لب النكد لأهله!  وتعُ ن أنَّ رمي قشر الثوم أمام عتبة المنزل يجَ مِ
نتُج أثناء التمثيل الغذائي للثوم،  ز إليه (ams )، ويَ رمَ ب كيميائي يُ ركَّ الكريهة إلى مُ
ق. ويُمكن التغلُّب  لد عبرْ العرَ ن الدم إلى الفم عبرْ الرئتينْ وإلى الجِ نتقل مِ يَ ثمّ 
أو  الينسون  أو  القرنفل  ن  مِ حبّات  بضع  أو  البقدونس  عروق  غ  بمضْ عليها؛ 
ل بعض قطع التفاح، أو تَعاطِي المستحضرات الدوائيّة الجاهزة  ناوُ ون، أو تَ الكمّ
وبتركيزات  الرائحة  عديمة  كبسولات  صورة  في  الدواء  شركاتُ  نتْها  أَمّ التي 
الثومُ  يصبح  أنْ  أمل  على  وذلك  (٥٠٠-٧٠٠-١٠٠٠-٢٠٠٠مجم)،  مختلِفة 
ثل السمك  ا كما جاء في المثَل الذي يقول: «مِ ا لا مأكولا ومذمومً مأكولاً ومحمودً

ذموم». أكول ومَ مَ

لة عن فاعلية الثوم العلاجية وكفاءته كمضاد  ن أشهر القصص المُتداوَ ومِ
مرض  ضحية  وقعتْ  التي  (فيتشيفسا)  الروسية  الباليه  راقصة  قصة  حيوي، 

(٣) «مَن أكل ثومًا أو بصَلا فلْيعتزِلنا، ولْيعتزل مسجدَنا» رواه البخاري ومسلم.

الغذاء



٢٤٨
أن  بعد  بالثوم،  استعانتها  عبر  شفائها  ثمّ  الماضي،  القرن  خمسينيات  إبّان  السلّ 
ن بعقار (ستربتومايسين) الذي تربَّع على عرش علاج  أضناها الداء وأنهكها الحقْ
ا في مجال التشخيص؛ فقد ذُكر أنّ المصريين القدماء استخدموه  رن آنذاك. أمّ الدّ
تبُّع رائحة  في الكشف عن عقم النساء، وذلك بوضع فصينّ من الثوم في المهبل وتَ
الثوم في هواء الزفير، وكان ظهور تلك الرائحة علامة على انتفاء الموانع العضوية 
طريقها  ت  وجدَ الثوم،  فصيَّ  ن  مِ ت  انطلقَ التي  الطيّارة  الزيوت  إنّ  إذْ  للعقم، 
والرئتينْ  والدم  البريتوني  الغشاء  ثمّ  فالوب،  وقناتي  الرحم  عبر  وسالكا  دا  ممهَّ

وهواء الزفير. 

***

ماذا

نقراء



٢٤٩
مّ لُ مّ ويَ رُ ٤-حليب الأُمّ يَ

، تتقاطر عليه الهدايا  رّ ن عالم الذَ على وقْع أغاريد الفرحة بقدوم المولود مِ
ن كلِّ حدب وصوب؛ فهذا يَمنحه لعبة، وذاك يُتحفه بملبَس، وهذه  بات مِ والهِ

تَنقده مالا، وتلك تُقلِّده ذهبا، وكلّ هذا هراء 
غذائية  وجبة  صورة  في  له  السماء  هبة  بجانب 
وجاهزة  التكلفة  ومجانيّة  القيمة  لة  مكتمِ
المَنال، فكانت  الإعداد وسائغة الطعم وسهلة 
بنانه  ع  وطوْ الساعة  مدار  على  ه  فمِ متناول  في 
الجسم  حرارة  درجة  في  محفوظةً  الحاجة؛  عند 

ةً لا تصل إليها أنفاسُ الجراثيم أو  مَ عقَّ الطبيعية دونما حاجة لتسخين أو تبريد، ومُ
وطة بتيارٍ  ، ومحَ فة والحُبِّ ن مشاعر الأُلْ زوجةً بفيْضٍ دافق مِ يدُ الميكروبات، وممَ
ن  مِ لُمّ  ويَ يُصلِح،  أيْ  مّ  رُ يَ الذي  الأمّ  العطْف والحنان...إنّه حليبُ  ن  مِ جارف 

. مّ ع والضَ اللمّ أيْ الجَمْ

الغذاء



٢٥٠
ل ساعة بعد الولادة  ن أوّ ع مِ ويُعتبرَ حليبُ الأمّ غذاء مثاليّا للأطفال الرضّ
ر  ة إضافات غذائية في فترة الأشهُ أيّ إنّه لا يحتاج إلى  ، حتى  العامينْ وحتى سنّ 
ف بفترة الرضاعة المُطلَقة، حيث لا طعام ولا شراب فيها  الستّ الأولى التي تُعرَ
دّ  ، ويحَ ؛ إذْ يحتوي على كلِّ العناصر الغذائية اللازمة لنموّ صحيّ إلاّ حليب الأمّ
بالعدو￯ مثل الإسهال والتهابات الأذن والرئة والمسالك  ن أخطار الإصابة  مِ
البولية وأمراض الحساسية مثل الربو والأكزيما وكذلك السمنة والسكري، كما 
ع التي تتناسب عكسيا مع الرضاعة الطبيعية..  ن وفيات الأطفال الرضّ قلِّل مِ يُ

وهو ما عبرّ عنه المثلُ الإنجليزي القائل:

.« «breast fed is best fed»، ويَعني: «لا غذاء يَعلو على حليب الأمّ

نسبة  وتزيد  واللاكتوز،  الماء  نسبة  فيه  تقلّ  الذي  الأبقار  لحليب  وخلافا 
(٥و٨٧%)  الماء  على  يحتوي  الأم  حليب  فإنَّ  والمعادن؛  والبروتينات  الدهون 

والبروتينات (٦و١%) والدهون (٧و٣%)

والكربوهيدرات (٧%) والمعادن (٢و٠%) إضافة إلى الفيتامينات، وذلك 
حسب  تة  متفاوِ ب  وبِنسَ والاستقلاب،  والامتصاص  الهضم  سهلة  صورة  في 



٢٥١
دة. وبخصوص السعرات الحرارية؛ فمعلوم أنَّ كلّ ١٠٠مل  فترات النموّ المُطّرِ
التي  احتياجاته  لبي  يُ ما  وهو  ا،  حراريً ا(١)  سعرً  ٧١ الرضيعَ  يَمنح  الحليب  ن  مِ
ن وزنه، على اعتبار أنّ متوسط  تتراوح بين ٩٠-١٢٠ سعرا حراريا لكلّ كجم مِ
إدرار الحليب من الثدي الواحد يَتراوح بين ١١-٥٨مل كلّ ساعة، دون اعتبار 
بتناول الأمِّ  رار  إمكانية زيادة الإدْ هات، مع  تعتقد بعض الأمّ الثدي كما  لحجم 
ن  مِ إضافية  جرعات  وتَعاطي  لبة،  الحِ نبات  ومشروب  السوائل،  ن  مِ للمزيد 

ر. الخضار والفاكهة والتمْ

صنا للوقاية؛  ولا تقتصر فوائد الحليب للمولود على كونه غذاءً للنّموّ وحِ
بسيطة،  بالتهابات  العين  إصابة  حال  في  علاجية  كقطرة  استخدامه  يُمكن  إذْ 
ا حال إصابة المولود بالزكام بغرض فتْح مسار  وهو ما يَنسحب على الأنف أيضً
ن وجود علاقة إيجابية بين  التنفّس، علاوة على ما ذكرتْه الدراسات والأبحاث مِ
ن فائدة تخصّ  الرضاعة الطبيعية والقدرات الذهنية أثناء الطفولة والمراهقة، ومِ

الأجهزة السمعية والبصرية.

(١) يُعرَف (السعر الحراري) بأنه مقدار الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة كيلوجرام واحد من 
الماء درجة مئوية واحدة.

الغذاء



٢٥٢
دة الحاليّة للرضاعة الطبيعيّة بين نساء الشرق والغرب  ا بخصوص العوْ أمّ

س  ن العودة الحديثة الشاملة إلى الطبيعة في تلمُّ واء، فهي ليستْ إلاّ جزءا مِ على السّ

أسباب الصحة، حيث ظلّت الرضاعة الطبيعية الأساس في تنشئة الأجيال على 

مدار ألوف السنين، قبل أن يبدأ عصرُ الألبان المُصنَّعة بنهاية القرن التاسع عشر، 

بة والتقليد،  تْ فيه الشركاتُ المُنتِجة حليبَ الأمِّ كنموذج مثاليّ للمقارَ ذَ والذي اتخّ

ج بعضهم لفكرة الجمال والرشاقة المرتبِطة  بلغوه. وقبل أن يروِّ وهو مالم –ولن- يَ

ه وبطل ادّعاؤه. والواقع أنّ  بالتخليّ عن الرضاعة الطبيعية، وهو ما انكشف زيفُ

ل  تلك العودة المَحمودة، استجابة لنداء الفطرة التي فطر االلهُ النَّاسَ عليها، فجعَ

ا للمولود [z } | { ~ ے ¡ ¢ £ ¤  الرضاعةَ حقّ

لميّة  ا مع الأبْحاث العِ بً ¥ ¦ § ¨ © ª » ¬](١). وتجاوُ

الصحة،  على  القائمة  العالمية  سات  المؤسَّ ن  مِ الصادِرة  والنصائح  والتوصيات 

ع،  دت أنّ تلك العودة أسهمت في خفْضٍ كبيرٍ في وفيات الأطفال الرضّ والتي أكّ

طات الأعمار العالميّة للإنسان. وفي زيادةً ملحوظة لمتوسِّ

(١)  سورة البقرة الآية: ٢٣٣.



٢٥٣
والروافع  الدوافَع  أحد  ع،  المُرضِ الأمّ  نيها  تجَ التي  ة  الجَمّ الفوائد  وتظلّ    
؛  ه نحو الرضاعة الطبيعية؛ إذْ تمنحها الرضاعةُ غبطةَ وسعادةَ التي تدعم التوجّ
لا  حيث  ومالها؛  ووقتَها  ها  جهدَ لها  وتُوفِّر  الأمومة،  عاطفةَ  فيها  تُشبع  حين 
تحتاج الرضاعة الطبيعية إلى سابق تجهيز وإعداد، وما عل الامّ إلاّ أن تجلس في 
ه ورقبتَه  وضع يُريحها، وتلصق بطن الرضيع ببطنها، وذقنه بثديها، ثمّ تسند رأسَ
الرضاعة  ا-أي  أنهّ على  كعلاوة   .￯الأخر باليد  الثدي  وتلقمه  بيد،  الخلف  ن  مِ
ة الجهاز التناسلي، إلى سابق عهده،  ل بعودة أجهزة الجسم، وخاصّ الطبيعية-تُعجِّ
م الذي يزداد  حِ بعد استنفاره أثناء فترة الحمل، وإنهاكه خلال عملية الولادة؛ فالرَّ
حجمه أثناء الحمل ليبلغ أربعين ضعفا، يعود إلى حجمه السالف في غضون ستة 

أسابيع بعد الولادة.

هرمون  بفعل  ل،  للحمْ طبيعي  مانعٌ  الطبيعية  الرضاعة  أنَّ  عن  ناهيك   
ة النخاميّة؛ وهو ما يَمنح الأمَّ  الحليب المعروف بالبرولاكتين والذي تفرزه الغدّ
؛ وهي  يْلة(١)  الغَ يها شرّ  قِ ويَ بالصغير،  والعناية  الأنفاس  فرصةَ عامينْ لالتقاط 

(١) المُغِيل هي الأمّ التي تُرضِع ولدَها الغَيْل، والغَيْل هو اللبن الذي يَرضعه الطفل وأمّه حامل، 
تُدَعْثرِ الفارسَ عن فرَسه» ، وقد ورَد في معنى الغَيْلة أيْضا  «إيّاكم والغَيْلة فإنها  وفي الحديث 

أنّها وطء المرضِع.

الغذاء



٢٥٤
لة للأمّ والجنين  تمَ ل والرضاعة، والتي تحمل في طياتها أضرارا محُ ع بين الحمْ الجمْ
ر الرضاعة في الحماية  ن دوْ تْه الأبحاثُ الطبيّة، مِ رَ دْ على ذلك ما ذكَ ضيع. زِ والرّ
ن  ومِ ث،  الطمْ انقطاع  بعد  العظام  هشاشة  ن  ومِ والمبيض،  الثدي  سرطان  ن  مِ
المرضع حوالي ٥٠٠ سعرا حراريا  الأمّ  الوزن؛ حيث تحرق  إنقاص  فائدتها في 

يوميا أثناء عملية الرضاعة.

ل  يؤصِّ الذي  الرسول   حديث  إلى  الإشارة  وجبت  وهنا 
ن الرضاع  م مِ رُ صّ إرضاع المرأة لطفل غير طفلها؛ فيقول: «يحَ لحكم شرعي يخَ
بمثابة  الطفل  لذلك  مشبِعات  رضعات  خمس  تصبح  إذْ  النَّسب»،  ن  مِ م  رُ يحَ ما 
ها  وأولادُ الحقيقيون  ها  أولادُ الطفل، ويصير  لذلك  ته هي وزوجها  بنوّ إعلان 
وز التزاوج بينهم، تماما  م ولا يجَ ن الرضاع إخوةً له، وبالتالي يُصبحون له محارِ مِ
والبنات،  هات،  الأمّ وهي:  النساء  سورة  ا  دتهْ عدَّ التي  السبْع  النَّسب  كمحارم 

ت، والخالات، وبنات الأخ، وبنات الأخت. والأخوات، والعماّ

***



٢٥٥
طنة ب الفِ نة تُذهِ طْ ٥-البِ

الخرائد في  (فرائد  كتابُ  ها  تقريبا ضمّ مثَلٍ  يْ  أَلفَ المثلُ ضمن  د  ورَ  هكذا 
ع الأمثال(١) لأستاذه (الميداني)  ْمَ الأمثال) لأبي يعقوب الخويِّي، بينما جاء في مجَ

فكان:  قليلاً  ر  مغايِ نحو  على 
ثَلينْ  المَ وكِلا  طنة»،  الفِ أْفِن  تَ «البِطنَة 
وهجائها،  البطنة  ذمّ  في  يتّفقان 
تقاطعان مع قول الفاروق عمر بن  ويَ
نة؛  طْ بِ اكم وال : «إيّ اب  الخطّ
الموت»،  اة ونتن في  الحي ثقل في  فإنها 
لقمان  ة  وصيّ مع  كذلك  تطابقان  ويَ

كمة»... الحكيم لابنه حين قال: «إذا امتلأت المعدةُ نامَت الفكرةُ وخرست الحِ
ه  دورَ الغذاءَ  س  بخْ بمقدورهما  ليْس  الوقت،  ذات  في   - المَثَلينْ –أي  ولكنّهما 

فه  (١) يَضم كتاب (مجْمَع الأمثال) ما يزيد على ٥٠٠٠ مثل، مُرتَّبة على أحرف المعجم، لمُؤلِّ
أحمد بن محمد الميداني، الذي وُلد ونشأ في نيسابور، وتُوفِّي بها في ٥١٨هـ.

الغذاء



٢٥٦
الرئيسي المعروف في حياة الإنسان؛ عبرْ حفظه لدرجة حرارة الجسم، وإمدادنا 
ن الخلايا والأنسجة،  م مِ بالطاقة اللازمة للنشاط والحركة، وترميم وبناء ما يتهدَّ

وفي صدِّ ومقاومة الأمراض. 

في  ح  يُقدَ وبها  بالطعام،  الشديد  الامتلاء  وهي  البَطْن،  ن  مِ والبِطْنة 

￯ نِصف الأمراض(١) بينما  ه، وإليها يُعزَ َ ل فيُقال هو ابنُ بطنِه دلالة على الشرَّ جُ الرّ

ه على رأي المثل  فر الشخص قبرَ ر النِّصف الباقي، وعلى جناحها  يحَ زْ ل الكسلُ وِ مِ يحَ

مته  ه بأسنانه»، وقد ذكر ابن خلدون في مقدّ فر قبرَ بِع يحَ ن يأكل وهو شَ القائل: «مَ

ف في الطعام مرض، ودلَّل على ذلك بأنَّ الأمراض تَقلّ في أهل  َ الشهيرة أنّ السرَّ

هم، وكثرة مآكلِهم، وتعقيد  البادية، بينما تكثر في أهل الحضرَ والأمصار؛ لِترَف عيْشِ

ن يلقون حتفهم بسبب الأمعاء الخاوية، بينما هنا  أغذيتِهم. والواقع أنَّ قليلين هم مَ

ن  لوا المطابخ إلى معالف، وجعلوا مِ لك الكثير والكثير ممّن لقوا حتفهم بعد أن حوّ

أمعائهم مقابر جماعية لصنوف الضحايا من الأطعمة والأشربة.

(١) يقول ابن الروميّ:
                               فإنّ الدّاء أكثر ما تراه           يكون مِن الطعامِ والشّرابِ.



٢٥٧
العروس)  (تاج  الزبيدي في  فها  أو كما عرَّ والذكاء،  النّباهة  طْنة  هي  والفِ
لُ  جُ »، وبها يُمدح الرّ د عليه من الغيرْ رِ ودة استعداد الذهن لإدراك ما يَ بأنها «جَ
صان  نقْ وهو  الأَفْن  ن  مِ فهو  لُ  جُ الرَّ أَفَنَ  ا  أمَّ ماهر،  حاذِقٌ  أيْ  فَطِن  هو  فيُقال 

رق وضعيف الرأي. ق والأخْ ن النّاس هو الأحمْ العقل، والمَأفون(١) مِ
البِطْنة على  فتح نافذةً على التأثير السلْبيّ الذي تتركه  يَ  والمَثَل بهذا المعنى 
ر، فما إنْ تمتلئ  ن الإدراكَ والمعرفة والتفكير والتّذكُّ ليا التي تَتضمّ وظائف المخّ العُ
ه؛ لإدارة معركة حامية الوطيس في  شد جنودَ زم الدمُ حقائبَه ويحَ المعِدةُ حتى يحَ
 ￯الهضم والامتصاص والإخراج، وذلك على حساب الأعضاء الأخر ميدان 
بالجلوكوز  لة  المُحمَّ ماء  الدِّ ن  مِ  %٢٥ إلى  يحتاج  الذي  ماغ  الدّ رأسها  وعلى 
عليه طالما  يتوفَّر  ما لا  أتمّ وجه، وهو  بوظيفته على  ليقوم  الحرارية  والسعرات 
النتيجة  ماء، فتكون  الدّ ن  لَّ المجهود الحربي مِ المُمتلِئة تستحوذ على جُ أنَّ المعدة 
الذكاء،  لات  المعرفيّة، وانخفاض معدّ القدرات  ع  الذهني، وتراجُ هي الخمول 
عليه  دلَّت  ما  وهو  الزهايمر،  بمرض  للإصابة  عرضة  ثر  أكْ الدماغ  يُصبح  كما 
دت  وأكَّ والزهايمر،  السمنة  بين  ة  الطرديّ العلاقة  أثبتَت  التي  الأبحاث  بعض 
 ، � ٧٥ تبلغ  بنسبة  العقول  ضعاف  منِ  الأكبر  الشريحة  (المورون)  أو  (المأفون)  يُمثِّل   (١)
ويتراوح معدل الذكاء لديهم بين( ٥٠-٦٩)، بينما يبلغ المعدّل في الأشخاص العاديين بين

(٩١-١٠٠)، وهم دون الأذكياء الذين يتخطّى معدل ذكائهم  حاجز المائة.

الغذاء



٢٥٨
العلاقة العكسيّة بين السمنة وبين الذكاء، وفي هذا جاء الحديثُ الشريف الذي 
ب ابن  ن بطنِه، بحسْ ا مِ لأ آدميٌّ وعاءً شر� حه الألباني: «ما مَ رواه الترمذيّ وصحَّ
قِمن صلبَه، فإن كان لا محالة؛ فثُلث لطعامه، وثُلث لشرابه، وثُلث  آدمَ لقيمات يُ
بع بحر تَسبح فيه الشياطين،  فة قولهم: «الشّ وي عن بعض المتصوِّ ه»، كما رُ سِ لنفَ
الباري)  والجوع بحر تسبح فيه الملائكة»، ولهذا أشار ابن حجر في كتابه (فتح 

فقال: «إن السمين غالبًا بليدُ الفهم ثقيلٌ عن العبادة».

بين  بالعلاقة  ا  كثيرً فيثاغورث  الإغريقي  والفيلسوف  الرياضي  اهتمّ  وقد 
أنها   ￯ارتأ التي  الغذائية  المواد  لة من  قائمة مطوَّ أعدَّ  إنّه  والفطنة، حتى  الطعام 
مها على نفسه تحريم القتْل  تؤثر سلبا على القدرة الذهنية والطاقة الروحية، فحرَّ
ن بين  ن بعده، والعجيب أنَّ البقوليات كانت مِ والظِّهار، ثمَّ أَلزم بها تلامذته مِ
القاتلة  الفكرية  رات  المخدِّ ن  مِ اختياره واعتبرها  التي وقع عليها  تلك الأغذية 
للإبداع، بل وعدَّ تناولها خطيئة روحيّة لكونها وسيطا في عملية تناسخ الأرواح 

ين ولا العِلم بأيّ حال من الأحوال. التي كان يؤمن بها، وهو ما لا يَسنده الدِّ

هن،  وإذا كان المثَلُ قد سلّط الضوءَ تجاه التأثيرات السلبية للبطنة على الذّ
وزادها  التفكير»،  تحبّ  لا  المُمتلِئة  «المعدة  القائل:  الروماني  المثَل  ها  أكدَّ والتي 



٢٥٩
النُّحول وتنسب  القيّم  جلاءً حين قال: «كانت العرب تمدح أهلَ  ابن 
بالبلادة  وتصفهم  والسمنة  البطنة  أهلَ  تذمُّ  بينما  البيان،  سن  وحُ المعرفة  لهم 
ن ويْلات على الجهاز الهضمي  ه البِطْنة مِ رّ ِيل الترابَ على ما تجَ والغباوة»...فإنّه لا يهُ
كيّةٍ ووظيفيّة، ولا  ن اضطراباتٍ حرَ سرْ الهضم وغيرها مِ في صورة الانتفاخ وعُ
ة للحاجب الحاجز  ا على الجهاز التنفسي حالما تُعيق الحركةَ الحُرّ ن تأثيراتهِ قلِّل مِ يُ
خير أثناء النوم، وتُعطي إحساسا  ن امتلاء الرئتينْ بالهواء فتتَسبَّب في الشّ وتحدّ مِ
زيد مع المجهود، ولا يَشطب ما تُضيفه للقلب  يق النفَس والاختناق الذي يَ بضِ
ل بمرضه حين ترتفع الدهون وتتصلَّب الشرايين  قه، وتُعجِّ ن أعباء زائدة تُرهِ مِ
ل والخمول  ن استدعاءٍ للكسَ وتعتلّ العضلة القابضة، كما لا يلغي ما تقوم به مِ

الذي يُصيب الجهاز الحركيّ بالتكلّس، ويُودِع الرشاقةَ أقْرب سلّة مهملات.

لُ للحيّز ما بين الصدر  هن الجاثِمُ فوق البَطْن، والشاغِ بقى جبلُ الدّ  وبينما يَ
أن  بعد  لَما عليها،  البِطْنة وعَ بالكرش؛ شاهدا على جريمة  ى  والحوض، والمُسمّ
تحت  نة(١)  زَّ مخُ دهون  إلى  الجسم  حاجة  عن  الزائدة  الحرارية  السعراتُ  لتِ  وَّ تحَ
التي تطال كلَّ  منة بمضاعفاتها الخطيرة  السّ البَطن وفي محيط الخصر؛ فإنَّ  جلد 
نصف  أي  باوند،   ١ الجسم  في  الدهون  مخازن  إلى  يُضيف  زائد  حراري  سعر   ٣٥٠٠ كل   (١)

كيلوجرام تقريبا  (٤٥٣جرام).

الغذاء



٢٦٠
بِّهتْ بالحرب العالمية  ن خلايا الجسم تظل هي أفدح آثار البِطْنة، حتى شُ خلية مِ
ا للتشابُه  اء الإصابة بها، وربّما أيضً ن أمراضٍ ووفيات جرّ لِّفه مِ الثالثة؛ نظرا لمِا تخُ
برَّ عنه المَثَل الإنجليزي القائل:  ن السمين، وهو ما عَ ابة القتال والبدَ الكبير بين دبّ
 ،«glutton kills more than the sword» ن السيْف ثر مِ «التُّخمة تقتل أكْ
ك»، وإليه أشار  مرُ وتلاه المثل الصيني الذي يقول: «كلّما طال حزامُك قصر عُ

�îأمير الشعراء أحمد شوقي بقولِه: ç� ï� ï	 
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ل يأكل في  أل: ما تقول في رجُ ن اللطائف ما يُرو￯ أنَّ بعض السلف سُ ومِ
ل يأكل  ة واحدة؟ فقال: ذاك طعام المتَّقين، ثمَّ قِيل له: وما تقول في رجُ اليوم مرّ
ل يأكل  ؟ فقال: ذاك طعام المؤمنين، ثمَّ قِيل له: وما تقول في رجُ تينْ في اليوم مرَّ
علفا...وليتنا ندرك هنا؛ أنّه  ات؟ فقال: قولوا لأهله ابنوا له مَ في اليوم ثلاث مرّ
ل  ل اللقمة تكفينا الشهر والشهريْن، وجعْ ة والجلال جعْ كان بمقدور ذي العزّ
نأكل ونشرب  ؛ ولكنه بحكمته-سبحانه- جعلنا  السنة والسنتينْ تغنينا  بة  ْ الشرَّ
ي باسمه على كلّ لقمة  ه فلا نغفل، ولنُسمِّ ر نعماءَ لنتذكّ المرة؛  تلو  ة  المرّ اليوم  في 
واسعا  الإحسان  باب  ليفتح  وكذلك  فنسعد،  شربة  كل  بعد  ولنحمده  فننعم، 



٢٦١
ر اجتماع الطاعِمين فيأتلفون، بما يعني أنّ  لمَن أراد أن يُطعم غيره ويسقيه، وليتكرّ
نا أشبه ما يكون بالوضوء وطعامنا أشبه ما يكون بالصلاة؛ إذْ  بهما نحلِّق  شرابَ
قّ  كر، ونعرج إلى ملكوت الحمد، ونتبلّغ في ارتحالنا إلى الربِّ المستحِ في سماء الذِّ

كر والحمد. للذّ

***

الغذاء



٢٦٢
ا تُغنيك عن زيارة الطبيب احة واحدة يوميّ ٦- تفّ

ة  كِر في حضرْ م)، أنَّ التّفاحَ ذُ كَ ر الحِ رَ ر أبو منصور الثعالبيُّ في كتابه (دُ  ذكَ
ب  الخليفة العباسيّ السابع (عبد االله بن هارون)، الملقَّ
التي  م  الطعْ ةُ  لذَّ ثلاث؛  ات  لذَّ له  د  فعدَّ بالمأمون، 
 ، العينْ بها  أنَس  تَ التي  ن  اللوْ ة  ولذَّ الفم،  قها  تذوّ يَ
ف أي الرائحة الطيّبة الذكيّة التي يُدركها  رْ ة العَ ولذَّ
أُثِر عن الحكيم أبقراط قوله: «التفاحةُ  الأنْف، كما 
الشهير  الألماني  الشاعر  إنَّ  بل  النّفْس»،  صديقة 

عره، عبر  يَستلهم وحي إبداعه، ويَستدرّ عطف شيطان شِ فردريك شيللر كان 
ار مائدته! وبالطبع  مه للتفاح المعطوب الذي دأب على الاحتفاظ به في جرّ تشمُّ
ف بتفاحة آدم، والتي يعبرّ بها  لا علاقة البتّة بين التفاح المقصود هنا وبين ما يُعرَ
البلوغ، ويحيط  عند  الرجال  رقبة  يبرز في  الذي  الدرقي  الغضروف  ة عن  العامّ
طا بين البلعوم والمريء، ويلعب دورا حيويا في عمليات التنفّس  بالحنجرة متوسّ

ث. والتحدّ



٢٦٣
والتّفاح هو الفاكهة الشهيرة التي ارتطمتْ برأس العالمِ الفيزيائي اسحق 
إلى  وينتمي  والجاذبية.  الحركة  قوانين  لاستنباط  الزاوية  حجر  وكانت  نيوتن، 
ويَتربّع على عرش  الوسطى،  آسيا  إلى  ة، ويعود موطنه الأصلي  ديّ الورْ الفصيلة 
بتْ مدينة نيويورك  قِّ لُ إنتاجه العالمي الصين والولايات المتحدة الأمريكية، وبه 

فت بالتفاحة الكبيرة.  رِ فعُ

وصفراء  حمراء  وبألوان  ثري،  كمّ أو  بيضاوي  شكلٍ  على  ثمرتُه  وتَأتي   
بغية  ا؛  أيضً ر  َمّ يخُ أو   ، يُعصرَ أو  يُطبخ،  أو  نيّئا،  ل  يُؤكَ وقد  وبيضاء،  وخضراء 
ن فوائده الطبيّة الوقائيّة والعلاجيّة التي جعلَتْ منه صيدليّة  الحصول على أيٍّ مِ
فيه،  الموجود  الطبيعي  ر  السكّ مع  البكتيريا  تتفاعل  تخميره  بذاته...فعند  قائمة 
م،  نتج خلّ التفاح ذو اللونينْ الأبيض والأحمر على حسب نوع التفاح المستخدَ ويَ
د أنّ هذا الخلّ مفيد في علاج مرضى السكري وارتفاع ضغط الدم والسمنة  عتقَ ويُ
وعلاج  الفم،  لتطهير  كغرغرة  استخدامه  إلى  إضافة  الكوليسترول،  وارتفاع 
ل  ن قمْ ب لنزلات البرد، وكغسول للتخلّص مِ احتقان الأحبال الصوتية المصاحِ
الرأس. ويمكن تَعاطيه بواقع ملعقة في كوب ماء ٣ مرات يوميًا، أو ملعقة كبيرة 

ا. في كوب ماء بعد النهوض من الفراش صباحً

الغذاء



٢٦٤
والواقع أنّ الملياردير الأمريكي ستيف جوبز، لم يَترك لنا مجالا للحديث عن 
ن وراء تفاحة  نى -ولا زال- مليارات الدولارات مِ ة للتفاح، بعد أن جَ القيمة الماديّ
ستْ  ا لشركته الشهيرة أَبِل(apple)(١) التي تأسَّ ا رائجً مقضومة، جعل منها شعارً
القيمة  ن سبيل سو￯ البحث في  دْ لنا مِ عُ في ثمانينيات القرن الماضي. وبالتالي لم يَ
بات الفلافونايدية، التي  ن المركَّ سدة مِ ات الأَكْ الدوائية؛ الكامنة في غناه بمضادّ
ز مناعةَ الجسم في مواجهة الشيخوخة  دة؛ فتُعزِّ تندرج تحت مظلّة الفينولات المتعدِّ
نِّبنا العديدَ من السرطانات والأمراض المُزمنة.  اش، وتجُ وألزهايمر والشلل الرعّ
ن الألياف(٢)(تفاحة متوسطة الحجم تحتوي على ٤جرام من  إضافة إلى محتواه مِ
م في خفْض  ّا يُسهِ الألياف)، والفيتامينات (ب، ج)، والبوتاسيوم، والحديد؛ ممِ

ن نزلات البرد والإمساك. الكوليسترول الضار، وعلاج فقر الدم، والوقاية مِ

لكل  حراري  سعر   ٥٨  ) قليلة  حرارية  سعرات  على  لاحتوائه  ا  ونظرً
ه من الدهون تقريبا (١٧و٠ جرام لكل ١٠٠ جرام)، ودخوله  ١٠٠جم)، وخلوّ

(١)  من الطريف أنّ المغنية الأمريكية الشهيرة ليدي غاغا، رثت ستيف جوبز يوم وفاته قائلة: اليوم 
تصفحتُ الإنترنت من خلال إحدى اختراعاته التي أمتعنا بها، وسأقوم بأكل التفاح اليوم كله.
(٢) من طرائف الحِمْيات الغذائية؛ أنه قبل خمسين عامًا كانت نشارة الخشب تُضاف إلى أغلب 

أنواع خبز الحِمية، لكي تُضاعِف محتواه منِ الألياف.



٢٦٥
في عداد  الأطعمة ذات المؤشرِّ السكري المنخفض (١٨-٤٨)؛ فإنَّه يُعتبر الفاكهة 
ري. كما  السكّ ضى  لمَرْ الفاكهة  ثل في سوق  الأمْ النّاس، والبديل  لعموم  لة  المُفضَّ
هر لد￯ الكثير من مراكز علاج الكِرش والسمنة، وعند طالِبي  يُعدّ العصير الأشْ
والتي  العبقة،  ورائحتُه  الفريد  أَريجُه  ا  أمَّ الغذائيّة.  يات  الحمْ سي  ارِ وممُ الرشاقة، 
تأثير  ذات  أنها  كِر  ذُ فقد  كيميائيًا؛  ا  عنصرً  ٢٠ على  يزيد  ما  سيمفونيتَها  زف  عَ
فِّض لضغط الدم المرتفع، فضلا عماّ قيل بأن شمّ التفاح  ئ للأعصاب، ومخُ هدِّ مُ
ا المُثير في آخر  لفترات طويلة؛ يخدع المخ ويكبح جماح الشهية ويعالج السمنة! أمَّ
الأبحاث؛ فهو ما ذُكر من أنَّ النساء اللواتي يتناولن التفاح أثناء فترة الحمل، قد 

ن الإصابة بالربو في قابل حياتهم! ن لأطفالهنّ حماية مِ وفّرْ يُ

ى غسله جيدا لإزالة ما  راعَ ولاكتمال الفائدة التفاحيّة -إنْ جاز التعبير- يُ
بعضُ  يَلجأ  الذي  معي  الشّ الطلاء  ولِتنحية  الحشرية،  المبيدات  ن  مِ به  يعلق  قد 
. كما  ا ناعماً ا وملْمسً قً ا وبريقا مُشرِ عً ا لامِ ة مظهرً ب بشرةَ التفاحَ ار إليه؛ ليُكسِ التجّ
ة، وكذلك  ية على مادة السيانيد السامّ يُوصىَ بإزالة البذور ذات الطّعم المُرّ والمُحتوِ

لاً بالمثَل القائل: تها(١) الغنيّة بمادة البِكتين؛ عمَ رة بقِشرْ بضرورة تناول الثمَ

ر بأنَّ قشرة المخ هي أهمّ مكوناته؛ إذْ تحتوي  ن باب التأكيد على أهمية القشور وعدم الاستهانة بها، نُذكِّ (١) مِ
على مراكز الإدراك والتفكير والشعور التي تميّزه عن الحيوانات.

الغذاء



٢٦٦
يت في جامعة  ع القشور خطوة إلى القبور»، وتطبيقا للأبحاث التي أُجرِ «نزْ
؛  الأمريكتينْ في  جامعات  عشرة  أفضل  ضمن  نَّفة  المُصَ الأمريكية،  (كورنل) 
تلك  ن  مِ تأثيرا  أفضل  التفاح،  قشرة  ن  مِ جة  المُستخرَ العصارةَ  أنَّ  أَثْبتتْ  والتي 
بِّها، وذلك حال استخدامهما في علاج سرطان القولون والكبد.  ن لُ المُستخلَصة مِ
مع التنبيه على أن التفاح لا يغني عن تناول بقية المواد الغذائية التي يحتاجها الجسم 
من كربوهيدرات وبروتينات ودهون وأملاح معدنية وماء؛ فقد أُصيب الكاتب 
الروماني (سينيكا) بسوء التغذية التي ذهبت به إلى مثواه الأخير، نتيجة اقتصار 

م!  طعامه على التفاح والماء بدعو￯ خوفه من التسمّ

(١) دِرعا لمقاومة السمنة،  ذت من الفاكهةَ وإذا كانت أنديرا غاندي قد اتخَّ
صت يومينْ في الأسبوع  صنا للحفاظ على نحافتها بعد سنّ الخمسين، إذْ خصَّ وحِ
ا المرأة  وّ تناول فيهما طعاما إلاّ الفاكهة، إيمانًا منها بأنَّ السمنة والزمان هما عدُ لا تَ
التفاح  ن  ت مِ ذَ البوليسية الأُولى (أجاثا كريستي)؛ اتخّ الروائية  اللدوديْن.. فإنّ 

(١)  في إشارة إلى فوائد تناول الفاكهة؛ جاء في أحد الأمثال قولهم: كُل العنب وارفع وسادتك، 
س وجهك»، بما يعني -حسب زعمهم- أنّ  س كتفك، وكُل الخوخ وتَلمَّ التين وتَحسَّ وكُل 
نضارة  البشرة  يُضفي على  الخوخ  بينما  والعضلات،  للعظام  مقوِّ  والتين  للنوم،  مفيد  العنب 

وجمالاً.



٢٦٧
على  دأبَت  حيث  الإبداعية،  تها  يويَّ وحَ الذهنية  رشاقتها  على  للحفاظ  سبيلاً 
تفاحة  الدافئ، وبصحبة  استدعاء شيطان إلهامها وهي راقدة في حوض الحمام 
وسفينَ  الأفكار  أمواجَ  وتطارد  تأملاتها،  بحر  في  تسبح  بينما  تقضمها،  كبيرة 
ح  مدْ في  الشعراء  طريقة  وعلى  (جالينوس)،  اليونانيّ  الطبّ  أبو  ا  أمّ الحكايات. 
هُ ملِكا للفاكهة بقوله: جَ اح وتَوَّ ا احتفى فيها بالتفّ éالخلفاء والأمراء، فقد نظَم أبياتً ç� ã � � í � ò 
 � ó ó ó � ø � ÷ ø  �! ó ó ï" ó ó � ö #ú ó ó � ó ó ç� $ ø ó ó % ó ó &� õ í ' ó ó ( ø ) ú ) �ò � æ çè * �% &� õ ë$ ö � ò )�+ ïú ó ó ó ó ï, ö é ó ó � ó ó ó ó ó ó ó ó � 
 #- ò ó ó ó ó . ø ó ó � ó ó / ö é �ã ) 0 
 ó 1 ! � 2 � õ ë� õ� ó ó ó 3 ö�+ ïú ó ó ó ë� ó ó ó ( õö é ó ó 
 ó ó � ï� � ó ó ó ó 4 õ ê5 ó ó ó ó ë6 ö

(الظَّرف  كتابه  في  اء)  (الوشّ سطَّره  ما  والطرافة؛  اللطافة  باب  ومن 
جد على التفاح من الألفاظ الملاح)، فقال: والظُّرفاء)، وتحت عنوان (باب ما وُ
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***

الغذاء



٢٦٨
٧-الماءُ غلَب البلاء

تْ به السماء، والواقع  قال أنَّ في الماء تسعة وتسعين حكمة ولولاها لمَا درَّ يُ
ولا  الضرعُ  درّ  ولا  الزرعُ  نبَت  لما  ولولاه   ، صىَ ولا تحُ دّ  لاتُعَ فيه  االله  أنَّ حكمة 

ي أنّ إبراهيم  وِ جر￯ النّهرُ ولا طاب للإنسان عيْش؛ وقد رُ
، ولمّا لم يجده  الخليل ذهب لزيارة ابنه اسماعيل 
ووجد زوجتَه؛ سألها: ما طعامكم؟ قالت اللحم، قال: فما 
ك لهم في اللحم والماء. شرابكم؟ قالت: الماء، قال: اللهمّ بارِ

المفقودات وأطْيب  الموجودات وأغلى  خص  أرْ والماء 
النقيّ  الحياة  سائلُ  وهو  ياه،  ومِ أَمواه  على  ع  مَ ويجُ الطِّيب، 

ة أوكسجين سالِبة  رّ ن ذَ ن مِ تكوّ اف الذي لا طعم له ولا لون ولا رائحة، ويَ الشفّ
ل  ويُشكِّ ة سعرات حراريّة(١)،  أيّ توي على  ، ولا يحَ بَتينْ وجَ مُ تيْ هيدروجين  رّ وذَ
الدماغ.  تركيب  ن  مِ و٨٥%  العظام  وزن  ن  مِ و٢٠%  الإنسان  جسم  ن  مِ  %٧٠

(١) يُحبط هذا الفريةَ التي تقول بأنَّ شُرب الماء بكثرة يؤدِّي إلى تكوين الكرش. 

ماذا

نقراء



٢٦٩
اب، والكثير المِلح الأُجاج الذي يَغمر  ائغ الشرّ ب الفرات السّ ذْ نه القليل العَ ومِ

ن  نه كذلك الماء المَعدنيّ الغنيّ بالمعادن، والمُقطَّر الخاليِ مِ البحار والمحيطات، ومِ

الأنبياء  سورة  في  فقال   الأحياء؛  لكلِّ  أصلا  االلهُ  جعله  وقد  وائب.  الشّ

دي) في كتابه عن الماء؛  ر (أبو محمد الأزْ [s r q p o n ]، كما ذكَ

لو من الماء، إلاّ ما يُضادّ جوهره وطبيعته، ويَعني بذلك النار  أنّه لا يَعلم شيئًا يخَ

ه الإنسانُ  ا، ويؤثِّر فيها إطفاءً وإماتة. وقد ألهَّ التي تؤثِّر في الماء تسخينًا وتبخيرً

م له النذور والقرابين؛ لمِا رأ￯ فيه من طعم النماء  ل في الديانات القديمة، وقدّ الأوّ

ة تفتّت الصخر وتأكل  وترياق الكون ونعمة الوجود، وبعدما لمس ما به من قوّ

يَّده على السوائل قاطِبة حين قال: عر فقدْ سَ ا الشِّ ëالحديد وتُغرق الإنسان. أمّ G ø ó ó Q õ çN ø ó ó ä ó ó � ø ó ó Q õ &� ó � ë= ó ó &� ó ó Rë G ø 
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ة الكاملة، بمعنى  والواقع أنّ الماءَ إكسيرُ الحياة، والتّميُّه الكامل هو الصحّ
الماء في  فظ نسبة  الذي يحَ المائي؛  التوازن  تتوقَّف على سلامة  ةُ الإنسان  أنّ صحّ

الغذاء



٢٧٠
ي على  بقِ ن الظروف، ويُ عادِل ثلثا وزنه(١) تحت أيّ ظرف مِ الجسم ثابتة حول ما يُ
نسبة الثلثينْ داخل الخلايا، ونسبة الثلث بينْ الخلايا وضمن بلازما الدم وسائل 
يّة المفقودة  لة إلي الجسم والكمّ يّة الداخِ ي بين الكمّ تطلَّب التّساوِ النخاع، وهو ما يَ
به كما قد يتبادر إلى  ْ در القول أنَّ طُرقَ اكتساب الماء لا تنحصر في شرُ منه، وهنا يجَ
الذهن؛ ففي الطعام الذي نتناوله ماء، وفي تمثيل الغذاء عبرْ العديد من العمليات 
ن الجسم على ما تطرحه  د الماء مِ نتج الماء، كما لا يَقتصر فقْ ة داخل الخلايا يَ الحيويّ
رق، ففي البراز ماءٌ مفقود وفي  هواء  ن عَ ل أو ما يَنضحه الجلدُ مِ ن بوْ الكليتان مِ

.￯ وّ ن خلَق فسَ الزفير ماءٌ مطرود...وسبحان مَ

الجسم،  داخل  ة  الحيويّ العمليات  لإجراء  ا  لازمً وسيطًا  الماءُ  ويُعتبرَ 
موم، كما يَعمل على حفظ درجة حرارة الجسم،  ن الفضلات والسّ ولِلتخلُّص مِ
ن  لى على هيئة حصوات، وحماية لزوجة الدم مِ بها في الكُ وإذابة الأملاح ومنْع ترسّ
فظ للجلد  ة، علاوة على أنّه يحَ الازدياد وتكوين الجلطات داخل الأوعية الدمويّ
م في إدرار الحليب  ن الجفاف، ويُسهِ رطوبتَه، وللمفاصل ليونتَها، ويَقي الجسمَ مِ

دّ الأمراض. الة ومجّانية للتعقيم والنّظافة وصَ نه أداة فعَّ ضيع، عدا عن كوْ للرّ
القول بأنها كرة مائيّة وليستْ  الماء في الكرة الأرضية، حتى صحَّ  النسبة هي ذاتها نسبة  (١) هذه 

كرة أرضية.



٢٧١
ن ٢-٣ لترات من الماء، أي   ولهذا يُوصىَ بأن يتناول الإنسانُ البالغ يوميّا مِ
ن وزن الجسم؛ مع زيادتها عند النشاط الرياضي،  حوالي ٣٠مل لكلّ كيلوجرام مِ

أو  ى  بالحُمَّ ة، ومع الحمل والرضاعة، وعند الإصابة  الحارّ الصيف  وفي فترات 

به رويدا رويدا، وعلى ثلاثة أنفاس  ح بأن يكون شرُ يُنصَ الإسهال والقيء. كما 

ده والثناء  توما بحمْ باسم االله ومخَ سبوقا  مَ خ في الإناء، وأن يكون  النفْ تَلافيِ  مع 

 ، بّ ف هو المَصّ ضدّ العَ شْ ف أَنْقع»، والرّ شْ عليه، وفي هذا جاء المثل القائل: «الرّ

لة  العجَ ك  ترْ في  ة  عامّ المثل  ب  ويُضرَ للنفس،  فى  وأَشْ للعطش  أَقْطع  أي  وأَنقع 

والتحليِّ بالأناة.

ة أقصاها اثنتين  كِر أنَّ جسم الإنسان لا يمكنه الصبر عن الماء إلاّ لمدّ  وقد ذُ

ضه للجفاف؛  وسبعين ساعة، وأنّ فقدان ٢% فقط ممّا يحتويه الجسم من الماء يُعرِّ

ة داخل الجسد. ؤثِّر سلْبا على جميع العمليّات الحيويّ الذي يبطئ عمليّة الأيْض، ويُ

م)  م في الكلام على ما يتعلّق بالحماّ م صاحب كتاب (حدائق النماّ وعن زعْ

ب الماء في خمسة مواضع، واستشهاده في ذلك بما نظَمه  ن أنَّ الأطباء نهوا عن شرُ مِ

الغذاء



٢٧٢
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ن شرب الماء إلاَّ قبل النوم في الأطفال المصابِين بالتبول  ترز مِ فإنَّ الطبَّ لم يحَ
م البروستاتا. اللاإرادي، وكذلك في كبار السنّ الذين يُعانون من تضخّ

ى،  الحُمّ لهيب  لإطفاء  باردا  استعماله  عبرْ  فتتَولَّد  العلاجيّة  فائدته  ا  أمّ
مة(١)،  قٍ أو إصابةٍ بكدْ عٍ أو حرْ م بعد لسْ عاف، ولتخفيف الألمَ والورَ ولإيقاف الرّ
رار، ولِتنبيه الأمعاء وعلاج حالات  وكذلك لِتلْطيف العينْ عند الالتهاب والاحمْ
يق. كما يُستعمل ساخنا  منة حال شربه(٢) على الرِّ الإمساك، وكوسيلةٍ لمكافحة السّ
استخدامه  على  علاوة  والأدوات،  الجروح  ولتطهير  العضلات،  تشنّج  لفكّ 
ة، وتقوية  الدمويّ الدورة  تنشيط  بغرض  وبُخار؛  ماء ساخن  في صورة حمّامات 
إليها، هذا  شبيّة  العُ الزيوت  بعض  إضافة  البشرة حال  المناعي، وتجميل  الجهاز 

(١)  عند استعمال كمادات الثلج لعلاج الكدمات، يُراعي لف الثلج داخل كيس من البلاستيك أو 
قطعة قماش؛ وذلك لتجنُّب وضع الثلج مباشرة على سطح الجلد.

الحرارية في سبيل رفع درجة  السعرات  فقْد بعض  الجسم على  البارد؛ لإجبار  الماء  ل  يُفضَّ  (٢)
حرارة ذلك الماء إلى درجة حرارة الجسم الطبيعية.



٢٧٣
عات  حا لمُنتجَ ل مسرْ ن العيون والآبار، وتُشكِّ نْبع مِ إضافة إلى المياه المعدنيّة؛ التي تَ
ن المرضى في شتى بقاع العالم، وتُفيد في علاج العديد  رتادها الآلافُ مِ علاجيّة يَ

ة والالتهابات المِفصليّة. ن الأمراض الجلديّ مِ

وفي الوقت الذي أصبح فيه استعمال الحواسيب وأجهزة الاتصال شائعا 
الأجهزة  تلك  يستخدم  ن  مَ يَنصحون  الأطباء  فإنَّ  كالطعام،  ولازما  كالهواء، 
يُصاب أحدهم  ؛ حتى لا  بالماء كل ساعتينْ يَغسل وجهه  بأن  لساعات طويلة، 
ن تلك الأجهزة الإلكترونية،  بأضرار الكهرباء الساكنة التي تنبعث باستمرار مِ
أن  يمكن  الذي  هو  فحسب،  كبيرة  بكميات  الماء  ب  شرُ «ليس  أنه  يعني  وهذا 
ن جودة حياتنا، وإنما التواجد بالقرب منه، أو الانغماس فيه، أو اللعب عليه؛  يحسِّ

ا»(١). فجميعها أشياء يمكن أن يكون لها آثار هائلة أيضً

ك هو سيّد الماء؛ إذْ  وإذا كان الماءُ سيّد السوائل والموائع، فإنَّ ماءَ زمزم المُبارَ
ه  ر بئرَ بعد عن ثمان وثلاثون ذراعا منه، وحفَ نبَع في أحضان بيت االله الحرام بما لا يَ
رة قدمه)،  به (مؤخِّ قِ ز (ضرب) الأرضَ بعَ سيِّدُ الملائكة جبريل  حين همَ
، وتَلاهما في  ه هاجر  ل ما استقى نبيُّ االله اسماعيل وأمُّ تقى منه أوَّ واسْ

(١)  جين سكريفنز/التخلُّص منِ السموم بواسطة الماء.

الغذاء



٢٧٤
ل قلبُ المصطفى  سِ نا هذا، وبه غُ ر منذ ذلك التاريخ إلى يومِ عتمِ ذلك كلُّ حاجّ ومُ

ر حال صغره، وكان قُوت  قِبَل الملائكة في حادثة شقِّ الصدْ ن   مِ

وصر شهرا بالبيت  أول مولود في الإسلام بعد الهجرة (عبد االله بن الزبير) حين حُ

ن  ر العهد الأموي، وقد جعله االلهُ الكريم ذو خصائص فريدة مِ الحرام إبّان صدْ

ته (الأُسّ الهيدروجيني٧,٨) وغناه بالمعادن (٢٠٠٠ملجم/ليتر)، فكان  حيث قلويّ

قيا للظمآن ودواء للسقيم وحاجة للطالِب، وفيه جاء الحديث  طعاما للجائع وسُ

ب له». ِ نه ابن القيّم والحافظ المنذري: «ماءُ زمزم لمِا شرُ الشريف الذي حسّ

زمه الوباءُ  غلبه البلاءُ ويهَ ، بلْ يَ كر؛ أنَّ الماءَ لن يغلبَ البلاءَ وغنيٌّ عن الذِّ

كبدي  والتهاب  تيفودية ودوسنطاريا  أطفال(١) وكوليرا وحمَّى  في صورة شلل 

ثتْه مخلَّفاتُ المصانع  مات غذائية وسرطانات وأمراض جلدية؛ إذا ما لوَّ (أ) وتَسمّ

تْه مياه الصرف الصحيّ المُشبَّعة  ة، أو خالطَ رتْه بالمواد الكيماوية السامّ السائلة فغمَ

مة في تنقية مياه الشرب  بالجراثيم والميكروبات، أو زادتْ فيه نسبة المواد المُستخدَ

عام  ر  وتكرَّ ١٩٣٩-١٩٤٥م  عامي  بين  السويد  اجتاح  الذي  الأطفال  شلل  وباء  أنَّ  ثبت   (١)
ثة بالفيروس. ١٩٥٦م، كان عن طريق مياه الشرب الملوَّ



٢٧٥
إذا ما  أو  لات المسموح بها صحيّا،  الفلور والكلور- عن الحدود والمعدَّ -مثل 

المياه  إلى  لتْ  فوصَ الأرض  باطن  في  المدفونة  ة  عَّ المُشِ ة  النوويّ النفايات  بتْ  تَسرَّ

الجوفيّة.

***

الغذاء



٢٧٦

رُ مفتاحُ كلّ شرّ ٨ -الخمْ

، كما جاء في الحديث الذي رواه ابن ماجه عن أبي الدرداء  ٍّ مْ مفتاحُ كلّ شرَ نَعَ
، وكما ورد على لسان ثالث الخلفاء الراشدين (عثمان بن عفان) الذي 
ف الخليفة الأموي عبد الملك بن مروان  ها بأُمِّ الخبائث، وكما أَتى في وصَ مَ وصَ
ن وبالها الشاعر خليل مطران بقوله: ر مِ ر، وكما حذَّ كْ رها سُ رّ وآخِ لها مُ øلها بأنَّ أوّ � &å 
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ا للشرّ  ا لماذا كانتْ مفتاحً أمّ
وامبراطورية  للخبائث  ا  vوأُم
ه الجاحظُ  للشيطان؛ فهو ما فسرّ
الإنسانُ  ع  رتدِ يَ «إنَّما  قال:  حين 
والتّمييز،  ل  بالعقْ القبائح  عن 



٢٧٧
تجنّب في  بالي أنْ يَرتكب كلَّ ما كان يَ م ذلك الذي كان يردعه، فلا يُ دِ كِر عَ فإذا سَ
ل الحرام»، وهو ما ورد  ناول الحرامَ فعَ ن تَ تعاطيها: «مَ وه»، ولهذا قِيل في مُ حْ صَ
تْه بين  ة ذلك الرجل الذي استدرجتْه امرأةٌ فاجرة، ثمَّ أَرهبَت جنابَه وخيرّ في قصّ
ها أو يزني بها، فغلب على  ها أو يَقتل غلامَ ا أن يَشرب خمرَ ثلاث لا فكاك منها، إمَّ
يْن، فشرب الخمر، ولكنه بعد أن  ن براثنها باختيار أخفّ الضررَ ظنّه أن ينجو مِ
يُواقعها، زنى بها، ثمَّ خشي أن  ه وذهب عقلُه وزيَّن له الشيطان أن  دارت رأسُ
موقف  ر  يبرّ ما  وهذا  الثلاث!  بالموبقات  وباء  فقتله،  فعلتهما،  عن  الغلامُ  بر  يخُ
أ منه، لأنه لم يجتنب  ابنه الأكبر وتبرّ إقبال، حين طرد  ر والفيلسوف محمد  المفكّ

الخمر.

الفاكهة  ن تخمير  نتُج مِ يَ الذي  المُسكِر  ا «ذلك الشراب  بأنهَّ رُ  ف الخمْ وتُعرَ
رة»، حيث  الشعير والحنطة والذّ أو الحبوب مثل  العنب والزبيب والتّمر،  مثل 
تقوم الخمائر (الأنزيمات) بتحويل المواد السكرية والنشويات إلى كحول (روح 
بحسب  أسماؤها  دتْ  تعدَّ وقد  ومتتابِعة،  بطيئة  كيميائية  عمليات  عبر  الخمر)، 
كتُبٌ  ذلك  في  أُلِّف  حتى  وتأثيراتها،  وصفاتها  للونها  وتبعا  تحضيرها  طريقة 

الغذاء



٢٧٨
يها مشروبات روحيّة،  فيُسمِّ اليوم  يُدلِّس بعضُ الأفّاكين  ومراجع(١)، وهي ما 
لا في قِنِّينة وسماّ زعافا  مع أنّ الروحَ منها براء؛ إذْ ليستْ إلاّ إبليسا في زجاجة وبَوْ
ة،  والجعّ يسكي  والوِ مبانيا  والشّ البِيرة  وها  فيُسمُّ رون؛  آخَ ن  تمدَّ يَ بينما  في كأس، 
تة؛ فتتراوح  ب متفاوِ ق، إذْ هي موادّ كحوليّة ولكنْ بنسَ مري في الهمِّ شرْ وكلّها لعَ
بين ٣-٨% في البيرة، و ٢٠% في الشمبانيا، و٥٠% في الويسكي، وهو ما يجعلها 
ميم... ٌّ عَ لْم شرَ مة، وبدراسات العِ َرّ مة، وبمقياس الشرع محُ َرّ ف القانون مجُ رْ في عُ

ا  تْه وحجبَتْه وغيَّبتْه، ولأنهَّ ر؛ لأنها خامرت العقلَ فغطَّ وقد أَتتْ تسميتها بالخمْ
تُركتْ حتى اختمرتْ وتَغيرّ ريحُها.

ن أجهزة الجسم؛ فتَتسبّب في ضمور خلايا الدماغ،  وتَفتك الخمورُ بالكثير مِ
التغذية،  وء  وسُ الكبد،  وتَليُّف(٢)  العضلات،  واعتلال  الأعصاب،  والتهاب 

البصائر  و»تنبيه  الأصمعي،  سعيد  لأبي  الخمر»  «أسماء  والمراجع؛  الكتب  تلك  أشهر  منِ   (١)
الخندريس»  أسماء  في  الأنيس  «الجليس  و  الكوفي،  الخطاب  لأبي  الكبائر»  أمّ  أسماء  في 

للفيروزابادي.
ثمّ  رْب،  الشُّ عن  بالتوقّف  عنها  النكوص  ويُمكن  (التشحّم)  وهي  أُولى  بمرحلة  الكبد  يَمرّ   (٢)
بمرحلة ثانية تُعرَف ب(الالتهاب الكبدي الكحولي) ويكون التعافي فيها جزئيا حال الامتناع 
إذْ لا أمل في عودة الكبد إلى سابق  بينما تُعتبر مرحلة (التليف) داهية الدواهي  رب،  عن الشُّ

رب. عهده حال التوقّف عن الشُّ



٢٧٩
حاتٍ  تَقرُّ إلى  تُؤدِّي  كما  (ب)،  فيتامين  ة  خاصّ الفيتامينات  ص  ونَقْ والأنيميا، 
بالمعدة  ومرورا  والمريء  بالفم  ءا  بدْ الهضمي  بالجهاز  وسرطاناتٍ  والتهاباتٍ 
نسبة حمض  ارتفاع  ن  مِ تُسبّبه  ما  إلى  إضافة  بالبنكرياس،  وانتهاء  والاثني عشر 
ن  تْبعه مِ يَ اه تصلّب الشرايين وما  َّا يدفع باتجّ ليك وزيادة الدهون في الدم ممِ البوْ
على  علاوة  ماغية،  الدِّ والسكتات  القلبية  والنوبات  الصدرية  الذبحة  حدوث 
جهاز  واضطراب  الحنجرة،  وسرطان  الصوتية،  بالأحبال  المزمنة  الالتهابات 
م  ن صمَ نتج عنه مِ يَ عي وما  مْ التوازن في الأذن الداخلية، وإتلاف العصب السّ
عصبي لا علاج له، ناهيك عن الضعف المَناعي؛ الذي يجعل شاربَ الخمر أكثر 

ن الرئوي، وغيره من الأمراض المعدية. و￯؛ مثل التدرُّ رضة للإصابة بالعدْ عُ

تكون  أنْ  لنفسه  تضى  ارْ حين  يداه؛  تْه  اقترفَ ما  يَستحقّ  ا  شاربهُ كان  وإذا 
جريرة  فما  أنفها،  رغم  ها  حتفَ ولقيتْ  لأعدائها  رقبتَها  تْ  لمَ أَسْ التي  (براقش) 
لقيّة، ويُصبح  ه، وتَكثر عيوبُه الخِ ر نموُّ ده، أو يتأخّ ض في مهْ هَ الجنين الذي قد يجُ
ر العقلي والعتَه، وذلك بتأثير الكحول المُثبِّط لقشرتِه المُخيّة، حال  رضةً للتأخُّ عُ

ا جريمةُ الجرائم وكبيرةُ الكبائر. ه الحامل لتلك الخمور!!!لاشكّ أنهّ ل أمّ تناوُ

الغذاء



٢٨٠
عدد  بلغ  ويَ الخمور،  بي  شارِ ن  مِ  %١٠ تُصيب  التي  الإدمان؛  آفة  عن  ا  أمَّ
هم البولنديّون  تزعمّ مُصابِيها بالملايين، ويَقطن معظمهم في أوروبا وأمريكا، ويَ
ر،  المتكرِّ الاستعمال  عن  ة  ناتجِ نة،  مزمِ م  تسمّ حالة  والفرنسيّون...فهي  والألمان 
يُصاب  ا  شاربهَ إنّ  حتى  الخمر،  على  والجسدي  النّفسي  بالاعتماد  تّسم  وتَ
يَلجأ  المُتعاطِي  أنَّ  إلى  إضافة  إقلاعه،  حال  ة  حادّ ة  وجسديّ نفسيّة  باضطرابات 
ل على الأثر السابق نفسه؛ نظرا  لة باضطراد، حتى يتحصّ إلى زيادة الكميّة المُتناوَ
الإدمان-  -أي  وصفه  الوقت...وقد  بمرور  لّ  يقِ الكحوليّة  ة  المادَّ مفعول  لأنَّ 
الحياة وجماليتها، وتقضي  المريض معنى  د  تُفقِ بأنّه مصيدة  العودة  الشيخ سلمان 
ن عالمَه  ميّة تَأخذ الإنسان مِ على الأحلام الجميلة والأهداف النبيلة، وأنّه حالة عدَ

الشريف إلى برزخ يتّصل بالحيوانية واللامبالاة.

 ￯سو ليستْ  ا  أنهّ إلاّ  (الصهباء)،  ر  للخمْ الطبيّة  الآثار  فداحة  ورغم 
ن الآفات المتتالية، التي تحكي الآثار الاجتماعية  ربّع صغير ضمن مربّع كبير مِ مُ
كتْ وأموال  قتْ وأُسرَ تَفكَّ ن نفوس أُزهِ م مِ والاقتصادية والدينية الوخيمة؛ فكَ
حوادث  ن  مِ م  وكَ ارتُكِبت،  وكبائر  لَّلتْ  تحَ وقيَم  ضاعتْ  وجهود  أُتلِفتْ 
والحافزُ  وراءها  الدافعُ  كان  والاغتصاب،  والقتْل  نْف  للعُ وجرائم  للسيارات 



٢٨١
عنها  قال  التي  الآثمة،  المُوبِقات  اللعينة، وتلك  الخمور  ارتكابها، هو هذه  على 
ا رابع أكبر مسبِّبات الموت بعد أمراض القلب  الأمريكي (جيمس ميريت) بأنهَّ
والسرطان والسكتات الدماغية، وأنها السبب المباشرِ في نصف حالات القتْل، 
وثلث حالات الانتحار، ونصف حالات الغرق، ونصف الحرائق التي تشتعل 

بشكل عرضي غير مقصود. 

به  كذّ فقد  كِرات،  والمُسْ الفنيّ  الإبداع  بين  إيجابيّة  علاقة  عن  يُشاع  وعماّ 
ي بالخمر  الأديب الروسي العالمي تشيكوف الذي قال: «يجب على الفنان أن يُضحِّ
أِل في ذلك الأديب يحيى حقي وأجاب: « أنا  حتى لا يفقد انتباهه لحظة»، كما سُ
يها  ن قيمة الجوهرة التي أُسمّ ليِ مِ لا أعترف بإنتاجٍ أدبيٍّ فنيّ ناتِج عن خمْر، لأنيِّ أُعْ
ا كفيلة  الثمينة جدّ به، فتلك الجوهرة  أو المساس  العبث  العقل والذي لا يجوز 
ج لاقتران  رية التي تُروِّ بذاتها أنْ تقودنا إلى طريق الإبداع»، وكذلك الحال في الفِ
المُسكِرات بالسعادة؛ إذْ لا سعادة في غياب العقل المَنوط به إرشادنا إلى طريقها 
ا على الكذبة الكبر￯ التي تقول  ل بهدايتنا إلى سبيلها، وهو ما ينسحب أيضً والمُوكَّ

ن تداو￯ بالداء ضلّ طريق الشفاء. بأنّ الكحوليات تقتل الجراثيم! فمَ

الغذاء



٢٨٢
أهمّ  على  تْ  تدَ واعْ آدم،  بني  على  االله  نعم  أعظمَ  اغتالتْ  ر  الخمْ ولأنّ 
ل(١)  العقْ بحمايتها والحفاظ عليها وهو  عُ  الشرْ ل  تكفَّ التي  س  الخمْ الضرورات 
ه بعد  به عبادَ االلهُ  اجّ  ، ويحُ البشرَ بنوره  تدي  يَستضئ بسراجه الخلْق، ويهَ -الذي 

ه المُتنبّي فقال: áîالأنبياء والرسل والكتُب، والذي امتدحَ ïk �� ïl m �F I � n ( ë÷ ò 2 ä � õ o ò (ç� ø ó ó 9 ó ó p ` õ æ ó ó ó çè áq ï\ V 
 m �F I
مها القرآنُ بأشدِّ صيغ التحريم  عُ الحكيمُ بالمرصاد، إذْ حرَّ ْ  فقد وقَف لها الشرّ
ا بالأوثان وهي  نهَ نَس، وقرَ س وهو أَشدّ الدَّ جْ ها بالرِّ فَ ألا وهي الاجتناب، ووصَ

ر [$ % & ' ) ( * + , - .  فْ بر الكُ أكْ
ا شرعيvا كغيرها من كبائر الزنى والسرقة والقذف. v(٢)، وحدَّ لها حد[ /

كِرٍ  سْ مُ «كلُّ  فقالت:  تّة(٣)  السِ رواه  بحديثٍ  رةُ  المطهَّ نّةُ  السُ متْها  حرَّ كما   
ن شاربٍ  لين بها والفاعلين فيها مِ المتعامِ العَشرةَ  خمْر وكلُّ خمْرٍ حرام»، ولعنَتْ 

د الذي يُعرَف الآن بذهان كورساكوف...وفي  (١) يؤدِّي إدمانُ الكحول إلى الذهان العصبي المتعدِّ
هذا قال أحدُ شعراء الخَمريّات:

شربِتُ الخمرَ حتى ضلّ عقلي    كذاك الخمرُ تفعل بالعقول.   
(٢) سورة المائدة الآية: ٩٠.

(٣) البخاري ومسلم والنسائي وأبو داوود والترمذي ومالك.



٢٨٣
وصانعٍ وبائعٍ وساقٍ وغيرهم في حديث رواه الإمام الترمذي، ولمْ تَنطلِ عليها 
غير  بإلباسه  الحرام  تجميل  لهم  لو  يحَ ممَّن  الشياطين،  وأحابيل  بين  المتلاعِ حيل 
ي  رْ نّا، والربا الذي أصبح فائدة، والعُ وه فَ يرَّ ه؛ على غرار الرقص الذي صَ سماَّ مُ
يَ ذكاء اجتماعيا  مِّ لما، والنفاق الذي سُ الذي بات موضة، والجُبن الذي ادَّعوه حِ
تلك  عليها  تنطلِ  لم  نعم  وطَرافة.  ظُرفا  أَضحت  التي  والمُيوعة  ة  فّ والخِ ولباقة، 
ننه: «لا تذهب الليالي  الحيل والألاعيب، فقالت في حديث رواه ابن ماجه في سُ
المعنى  مها»، وهو  اسْ بغيرْ  ونها  يُسمّ الخمر  تي  أمَّ ن  مِ والأيام حتى تشرب طائفةٌ 
ر بن ماء السماء)  ب إلى (عبيد بن الأبرص) لمَّا همَّ (المنذِ نسَ ذاته الذي ساقه مثلٌ يُ
أنّ  ويَقصد  ة»،  دَ عْ أبا جَ نَى  كْ يُ يبُ  الذِّ الطِّلاءَ كما  نَى  تُكْ الخمرُ  فقال: «هي  بقتلْه 
نوا اسمها، تماما كما أنَّ الذئبَ يظلّ قبيح الفعل  الخمرَ تبقى قبيحة حتى لو حسَّ

نيتَه. وإنْ جمّلوا كُ

ها...ولهذا  رِ وقذَ سها  نجَ على  والخلَف،  السلَف  إجماع  عن  ناهيك  هذا 
تِتَابة ثمّ القتْل إنْ كان  تها، أو الاسْ رمَ ا عقوبة الجلْد إنْ اعترف بحُ استحقَّ شاربهُ
ع  ين بالضرورة؛ وذلك على قاعدة أنَّ التوسّ ن الدِّ ا لمَعلوميّتها مِ نكِرً لاv لها ومُ ستَحِ مُ

د في العقاب. في الجُرم يَستدعي التشدّ

الغذاء
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ةَ  نِّب البشريّ عيّة في وضع حدٍّ صارم يجُ وبعدما فشلتْ ترسانةُ القوانين الوضْ
ن ربقة هذا الداء وتلك الكارثة التي  عة(١)، فإنَّ الخلاصُ مِ تلك الويْلات المُروِّ
رهونا بتطبيق ما قاله  بقى مَ يق بالإنسان؛ فتهدم كيان الفرد وبنيان المجتمع، يَ تحَ

خُ الإنجليزي أرنولد توينبي في شهادته الصادقة والعادلة: المؤرّ

عن  الكحول  ربْقة  ن  مِ الإنسانَ  ر  رِّ تحُ أنْ  تستطيع  الإسلاميةَ  الروحَ  «إنّ   
فيها  م  حرَّ التي  الفصل  كلمة  إلى  العودة  يَعني  بما  يني»...  الدِّ الاعتقاد  طريق 

د وإبّان القرن الثالث الهجري. الإسلامُ الخمور، وذلك في أعقاب غزوة أُحُ

***

نيويورك  أُجرِيت في مدينة  القمة) والتي  أَوردها زيج زيجلار في كتابه (أراك على  (١)  في دراسة 
مشكلة  منِ  يُعانون  المدارس  تلاميذ  �١٢من  أن  تَبيَّن  وفاضحة،  كاشفة  وجاءت  الأمريكية، 
الثمالة مرة  يَشربون حتى  العليا  المدارس  بالكحوليات، وأن حوالي �٦٠ من طلاب  متعلقة 

واحدة على الأقل شهريا!



٢٨٥
يب ما يكون ٩-خبزٌ وزيتون أطْ

ي الحافظُ ابن كثير في موسوعته التاريخية الشهيرة (البداية والنهاية)، أنَّ  يَروِ
ر سفينة النّجاة  ن على ظهْ نا نوح  بَعث مِ سيدَ
العالمَ  وتستشرف  الطوفان  أخبارَ  ف  تستكشِ بحمامة 
الزيتون،  غصن  فمها  وفي  بالبشارة  فعادَتْ  الجديد، 
ن  مِ ت  ذَ فاتخَّ تلو جيل؛  ةُ جيلا  البشريّ فتْه  تلقَّ ما  وهو 

ن وشعارا للسلام، حتى استقرّ به المقام في أروقة الأمم  زا للأمْ هذا الغصن رمْ
المتحدة، وضمن الأدبيّات الناطقة باسم السلام الذي تراجع في محيطنا الإقليمي 
ب.  المنضَّ كاليورانيوم  ا  وشحيحً الأحمر  كالكبريت  نادرا  صار  حتى  العنيف 
ع على أطايب.  مَ ه الحواس أو النفس، ويجُ ن الشيء هو كلّ ما تَستلِذّ والطَّيِّب مِ
ردها بين  ها المولى عزَّ وجل، وأوْ ا الشجرة التي نَبت منها هذا الغصن فقد باركَ أمّ
ع، واحتلَّ زيتُها مكانة عالية في الطبّ النبوي حين  ن موضِ ثنايا القرآن في أكثر مِ
كة». ن شجرة مبارَ نوا به فإنّه مِ هِ لوا الزيتَ وادَّ أَوصىَ به  فقال: «كُ

الغذاء



٢٨٦
وز حوضُ البحر الأبيض  ي نباتُ الزيتونُ إلى الفصيلة الزيتونيّة، ويحَ نتمِ ويَ
المتوسط(١) قصبَ السبْق في إنتاجه واستهلاكه عالميا؛ فتتربّع إسبانيا على العرش 
م اليونانُ بأسبقيّة الاستهلاك  تنعَّ ن الإنتاج العالمي، بينما تَ ة تبلغ نحو ٤٠% مِ بحصّ
الواحد،  للفرد  ا  vسنوي لترا   ٢٤ بنحو  ر  تُقدَّ ة  بحصّ قاطبة  الأرض  شعوب  بين 
الغربي  بالطعام  مقارنة  ة  الصحّ مزية  المتوسط  البحر  أهل  سب طعام  أَكْ ما  وهو 
عمرا  الأطول  (كريت)  اليونانيّة  الجزر  أكبر  سكان  ن  مِ وجعل  والأمريكي، 
بفضل  وذلك  والسرطان،  القلب  بأمراض  إصابة  والأقلّ  شيخوخة  والأصحّ 

يتيّة صباح مساء. زيت الزيتون البِكر الحاضر على المائدة الكِرِ

والرومان  القدماء  المصريون  عرفه  إذْ  المنْشأ؛  في  قديمٌ  الزيتون  ونبات 
قبل  ه  زارعُ يَموت  إذْ  ر  العمْ هم. وهو طويلٌ في  والعربُ في جاهليّتِهم وإسلامِ
ه الزيتَ  ￯ نفعُ مال، وعظيمٌ في الفائدة كالغيث؛ فيَتعدَّ بورٌ على الماء كالجِ ته، وصَ موْ
ن  مِ يقان  والسّ الأوراق  في  ما  إلى  والسوداء،  الخضراء  والثّمارَ  الصافي،  ء  الوضيِ
ء وأطْيبَ نبات كما  أَ ضوْ وَ َ غذاء وأنْجعَ دواء وأَضْ فوائد جمّة، فكانَ بذلك خيرْ

ر داوود الأنطاكي في (التذكرة) والشيخ الرئيس ابن سينا في (القانون). كَ ذَ
ي بالبحر الأبيض لكثرة الزبَد الأبيض الذي يَطفو على سطحه، وعُرِف بالمتوسَط  (١)  قيِل إنَّه سُمِّ

لتوسّطه قارّات العالَم القديم.



٢٨٧
فيها  وأُلِّفت  المقالات،  لها  دَت  أُفرِ التي  الزيتون(١)  زيت  فوائد  كثيرةٌ هي 
ثَل لخَّص  تْه العرب بمَ زتْ بآلاف الدراسات والأبحاث، حتى خصَّ زِّ الكتب، وعُ
ل  : «كُ تلك الفوائد قائلا: «الخبزُ والزيتُ عمارة البيت»، ثمَّ زادتْ الأمثال فقالتْ
ة. وعديدةٌ هي  ن عافية وصحّ الزيتَ وانْطح الحيط» دلالة على ما يَمنحه للبدن مِ
كذلك صور استخدامه؛ سواء كإدام وطعام، أو كدهان وشراب، أو كصابون 
وغسول بصحبة حمّامات الماء والبخار، أو حتى كقطور لقتْل الحشرات الدقيقة 

التي تدخل الأذن.

من   %٨٥ نسبته  ما  على  تحتوي  التي  الفريدة؛  لتركيبته  إلاّ  ذلك  وليس   
حامض  مثل  ثنائي  كربوني  رابط  على  المُحتوية  المُشبَّعة  غير  ة  الأحاديّ الدهون 
بئا  عِ ل  تُشكِّ فلا  الجانب؛  الهضم، ومأمونة  لة  بكونها سهْ تمتاز  والتي  الأولييك، 
هنيّة -إنْ جاز التعبير- كالنوبات  على المعدة، ولا تَنتمي بقرينةٍ إلى الأمراض الدُ
احتوائه  إلى  إضافة  ري.  والسكّ والبدانة  الدم  ضغط  وارتفاع  والدماغيّة  القلبيّة 
ة مثل فيتامين (أ)، (د)، (ب)، (ج)، (هـ)،  ن الفيتامينات الهامّ عة مِ على باقة متنوّ
ج للزيوت النباتية كافّة؛ فإنّ زيت النخيل وزيت جوز الهند  (١)  خلافا للمقولة الشائعة التي تروِّ

ل خطرا على سلامة الشرايين. يحتويان على نسبة عالية من الدهون المشبّعة التي تشكِّ

الغذاء



٢٨٨
عر.  ة والشباب للشَّ دَ القوّ والتي جعلَتْ منه رسولَ النُّعومة والجَمال للبشرة، ويَ
قات  يا للتشقّ طا لإفراز الصفراء، ومداوِ ا للإمساك، ومنشِّ نه مضادّ علاوة على كوْ
لطِّفا  ومُ والصدفيّة.  للأكزيما  المصاحب  للجفاف  رطِّبا  ومُ ة،  الجلديّ والقوباء 
ة، بعد اكتشاف مادة (الأوليكانثال)  كذلك للآلام المفصليّة والالتهابات الجلديّ
في  الزيت  م  يستخدَ ذلك  وفي  الكيميائية.  ناته  مكوِّ ضمن  للالتهابات  ة  المضادّ
الدوائيّة  المستحضرات  ن  مِ العديد  في  أساسيّا  شريكا  يدخل  أو  الخام،  صورته 

والتجميليّة.

أنَّ  الفاكهة -باعتبار  إلى عالمَ  وتَنتمي  الزيت،  منها  يُعصرَ  التي  رة  الثمَ ا  أمّ
ن ماء (٦٧%)،  ع؛ لمِا تحتويه مِ تنوِّ و￯ بذورا فهو فاكهة-، فهي غذاءٌ مُ كلَّ ما حَ
ودهون (٢٣%)، وبروتين (٥%)، وأملاح معدنيّة (١%)، وألياف، وفيتامينات، 
وسعرات حرارية تبلغ ٢٠٠ سعر حراري في كل ١٠٠جم من الزيتون الأخضر 
تحتوي  كما  الأسود،  الزيتون  من  ١٠٠جم  كل  في  حراري  سعر   ١٥٠ ونحو 
موائد  على  هيَّات  والمُشَ بِّلات  المُقُ ضمن  ة  حاضرِ تجعلها  شهيّة  طرية  عِ مواد  على 
فيدة في التهابات  ن مواد قابِضة مُ ر ما تحتويه الأوراقُ مِ الطعام، ولا يَفوتنا هنا ذِكْ



٢٨٩
ب عن ذاكرتنا أخشابَ  ها، كما لا يَعزُ نقوعِ ب مَ ْ الحلْق واللثة حال مضغها أو شرُ
م  لعدوان النّمل الأبيض،  ود الأثاث المُقاوِ ة لأفْخر وأجْ الزيتون؛ باعتبارها مادّ
يّزها بأنها لا دخان لها عند إحراقها، وذلك على النقيض من باقي  علاوة على تمَ

الأخشاب المعروفة.

***

الغذاء



٢٩٠
ق َرَ ن اللحم بالم ل بالورق ومِ جْ ن الفِ ك مِ ١٠-عليْ

تبعا  الأغذيةُ  تِّبت  رُ فلو  وضيع،  رخيص  كلُّ  ولا  نفيس  ثمين  كلُّ  ليس 
السوق  قانون  عليه  لمِا  خلافا  الغذائية،  لقيمتها 
والطّلب؛  ض  العرْ كمه  يحَ الذي  التجارة  وناموس 
الفجل  باعُ  ولطال  ذنَب،  على  رأسا  القائمةُ  لتِ  تبدَّ لَ
في  المثل  به  ويُضرب  بدولار  القنطارُ  منه  باع  يُ الذي 
ثمنُه  لا  فغَ الفجل»؛  ن  مِ «أرخص  فيُقال  الرخص 
اللائقة  مكانتَها  الخضرواتُ  أت  تبوّ ولَ ه،  رُ قدْ لا  وعَ

ت على استحياء مع الفاكهة في زاوية صغيرة  شرِ في أسواقنا التجارية، بعدما حُ
ضيّقة! 

ة التي تنتمي لعائلة الصليبيّات، وتعود  والفجلُ أحد الخضروات الجذريّ
نشأته إلى موطنه الأصلي في جنوب آسيا، وتبَعا للون جذوره اللحميّة تَبرز أنواعٌ 

ق 
؛ 
ل 
في 
  



٢٩١
غذائية  اختلافات  مع  هري،  والزّ والأسود  والأحمر  الأبيض  الفجل  هي  أربعة 
 (١) ￯ أنَّ فرعونَ ن طريف ما يُروَ ة الطعم، ومِ دّ ن حيث النكهة وحِ طفيفة بينها مِ
فجل  صورة  في  هم  أجورَ الأهرامات  بناء  على  القائمينَ  لَ  العماّ نقد  يَ كان  مصر 

.￯ن الخضروات الأخر ومعه العديد مِ

ن احتوائه على نشويات وبروتينات  الغذائيّة والدوائيّة؛ فتنبع مِ ا قيمتُه  أمّ
ودهون وماء وألياف وفيتامينات ومعادن -خاصة معدن الزنك المُفيد لخصوبة 
الشهيّة (نظرا لألوانه  تنشيط  فائدته في  السواء-، وتعود إلى  الرجل والمرأة على 
الشعر  وإنبات  الإمساك  وعلاج  الصفراء  وإدرار  اللاذْع)،  وطعمه  الزاهية 
الأحمر)،  الفجل  (خاصة  سدة  للأكْ مُضادّ  نه  كوْ إلى  تَرجع  كما  الحصى،  وتفتيت 
ة الدرقيّة وآلام المفاصل  ط نشاط الغدّ فيد في حالات فرْ ر(٢)، ومُ طَهِّ ع، ومُ قشِّ ومُ
ن  مِ كغيره  الحرارية  والسعرات  الطاقة  في  ره  فقْ ميزة  على  علاوة  الروماتيزمية، 

الخضروات.

(١) فرعون:  لقَب لمَِن كان يَحكم مصر في تلك الفترة، ويُقابله اليوم الرئيس أو الملك أو السلطان.
(٢) ذُكرِ أنَّ المواد الكيميائية التي تُعطيِ للفجل مذاقَه الحادّ ورائحتَه النفّاذة تقاوم تسوّس الأسنان، 

وأنّ هذا مَدخل لإنتاجه في صورة معجون للأسنان.

الغذاء



٢٩٢
التغذية  خبراءُ  رّ  قِ يُ الجذور،  على  الأوراق  تفضيله  في  المثَل  مرجعيَّة  وعن 
باختلاف التركيب الغذائي بينهما، فالأوراق مصدر جيّد للبوتاسيوم والكالسيوم 
المائة جرام  وفيتامين (ج)، وتحتوي  الكاروتين  بمادة  والحديد والألياف، وغنيّة 
العناصر، وتحتوي على  أفْقر في بعض  بينما الجذور  ا،  ا حراريً منها على ٢٥ سعرً

ا لكلِّ ١٠٠جم منها. ا حراريً ١٩ سعرً

للجهاز  تهيّج  ن  مِ كبيرة  بكميات  الفجل  تناول  يُسبِّبه  ما  إلى  إشارة  وفي 
ْمع الأمثال للميداني  د في مجَ ؤ(١)؛ ورَ ن غازات وكثْرة تجشُّ لِّفه مِ الهضمي، وما يخُ
ن غير العرب- المثلُ القائل:  حاء المُولَّدين -الذين نشأوا في ديار العرب مِ عن فصَ

ر. لة منعت أكَلات كما يقول مثَل آخَ بَّ أكْ رُ ه»، ولَ ضم نفسَ «ليت الفجلَ يهَ

بأنّه للجنود  ؛ الذي قال عنه الرئيس الأمريكي هيربرت هوفر  ا اللحمُ أمَّ
إدام٢  سيّد  بأنه  الأثر  في  ف  صِ ووُ والطائرات،  للدبابات  كالذخائر  الحرب  في 
رة بالأحماض الأمينية  لة، العامِ أهل الدنيا والآخرة؛ فهو أمير البروتينات الكامِ
ر له  (١) الجُشاء هو صوتٌ يَخرج  مع رِيح منِ الفم عند الشبع وامتلاء المعدة، وفي تعريفٍ مُنفِّ

يقول الشاعر البصْري (أبان بن عبد الحميد اللاحقي/ت٨١٥م):
ا الجُشَاء ففُساءٌ صاعِدْ  ونَتْنُهُ على الفُساءِ زائدْ                                   أمَّ

(٢)   الإدام هو: ما يُؤتدَم به مع الخُبز، ويُجمَع على أُدُم، وفي الحديث «نعِم الإدام الخلّ».



٢٩٣
نا  دّ تمَ ما  البروتينات-  -أي  وهي  تصنيعها،  الجسمُ  يستطيع  لا  التي  الأساسية 
بالطاقة(١) وتَبني أنسجتَنا وتَدخل في تركيب الأنزيمات والهرمونات. ومنه اللحم 
الأبيض  واللحم  والبقر،  الضأن  مثل لحوم  الأكثر دسما والأغنى طاقة   الأحمر 
قِيل  الدجاج والأرانب والأسماك. وقد  ا كلحوم  نسيجً هل هضما والأدقّ  الأسْ
ن اللحمِ بالعظم. كما  ه، وهو ما التصق مِ ذُ وَّ لأعرابي: ما أطْيب اللحم؟ قال: عُ
كانت العربُ تر￯ أنّ أطيبَ اللحم الكتف، ويتباهون بمعرفة أكله، فيَضربون 
ا القديد  ن أين يُؤكل الكتف. أمّ في ذلك المثل للداهية منهم، ويقولون: يَعلم مِ
قليلُ  إلاّ  منه   ￯يُر لا  الذي  القوم  يه  وجِ في  المثل  به  ويُضرب  اللحم،  أردأ  فهو 

، فيُقال: «شريفُ قومٍ يُطعِم القديد!» الخيرْ

أيدينا،  بين   ُ الحاضرِ المثَلُ  ظه  قرَّ الذي  ق  المرَ يُصنع  اللحم  ن  ومِ
االله  رسول  عن  مسلم  الإمام  بصحيح  الوارد  يف  الشرّ الحديثُ  فيه  وجاء 
دْ جيرانَك».  ها وتَعاهَ قةً فأَكثِرْ ماءَ تَ مرَ ؛ إذا طبخْ رّ  قال: «يا أبا ذَ
 ، ليِ فيه اللحمُ فصار دسماً قة- في قاموس المعاني هو الماء بعدما أُغْ ق -أو المرَ والمرَ
(١) ١جم بروتين يَمدّنا بنحو ٤ سعرات حرارية، ويَحتاج الإنسان البالغ يوميا حوالي ٧٠جرام منِ 
البروتينات أي ما يوازي ١جم لكل كجم منِ وزن الجسم، وهو ما يُعادل �١٢ منِ السعرات 

الحرارية اليومية.

الغذاء



٢٩٤
ق  المرَ اللحم، وتنبع قيمة  فيه الخَضروات مكان  الذي تحلّ  وهو غيرْ الحساء(١) 
بتْ إليه العناصر الغذائية  نه خلاصة اللحم وعصيره بعد أنْ تسرَّ ن كوْ الغذائية مِ
ن بروتينات ودهون وفيتامين (ب) وحديد، إضافة  نة لِلُّحوم أثناء الغلي مِ المكوِّ
قة، وهو ما  ن نكهة التوابل الشهيّة والتي تُضاف عادة أثناء عمل المرَ إلى ما فيه مِ
ر الحصول  ق ليكون بديلا عن اللحم  في حال غيابه ووكيلا له إنْ تعذَّ ل المرَ خوّ
اما بدأ  ق»...ورحم االله أيّ ن المرَ بع مِ يَشْ ن فاته اللحمُ فلْ عليه، وفيه جاء المثل: «مَ
فيها تبريد اللحوم  بغرض حفظها عند نقلها من مكان لآخر، فأنف منها الأغنياء 

وما ارتضوها بديلا عن اللحم الطازج المذبوح، وكانت طعام الفقراء! 

س)(٢) الذي يُعرف بداء الملوك؛ وذلك  رِ كر اللحم ذُكر مرض (النِّقْ وإذا ذُ
للإصابة  د  تمهِّ التي  بالسمنة  ومصابون  الحركة  قليلو  الأكل  كثيرو  الملوك  لأن 
ن اللحوم الحمراء التي تَتسبّب  بالمرض، كما أنّ موائدهم العامرة تكاد لا تخلو مِ
في المرض حال الإكثار منها، خاصة عند وجود خلل في التمثيل الغذائي، أو عند 

ي) فؤادَ السقيم، ويَسْرو (أي يَكشف  (١)  جاء في لسان العرب: «إنّ الحِساءَ يَرتُو (أي يَشدّ ويُقوِّ
ي) عن فؤاد الحزين». ويُسرِّ

(٢) النِّقرِس في اللغة تعني الداهية الفَطنِ، ويُقال طبيب نقِرِس ونقِرِيس أي حاذق. 



٢٩٥
ب في المفاصل على  اعتلال الكلى وعجزها عن طرح حمض اليوريك الذي يَترسّ
م واحمرار خاصة في مفصل  هيئة بلورات إبرية تُسبّب الألم المُبرح المصحوب بتورّ
مة  لهِ ة تلك الآلام التي تشبه جمر النار؛ إلاّ أنها كانت مُ إبهام القدم. ورغم شدّ
المشاهير  ن  مِ العديد  بالمرض ضمن  أُصيب  الذي  (إينيوس)،  الروماني  للشاعر 
الة كريستوفر كولمبس والعالمِ إسحق نيوتن،  أمثال  الملك هنري الثامن  والرحّ

عر! ي لي بكتابة الشِّ وذلك حين قال بأنّ نوبات ألمه هي التي تُوحِ

ن النساء-  س-الذي يُصيب الرجال أكثر مِ ح مريض النّقرِ  وعادة ما يُنصَ
الحمراء  اللحوم  عن  والابتعاد  الكحوليات،  عن  والامتناع  السمنة،  بتجنُّب 
(وكذلك الكبدة والكلاوي والقلوب) والبقوليات (مثل البازلاء والفاصوليا) 
نجة والسردين)، مع التوصية بشرب كميات كافية  والأسماك المُملَّحة (مثل الرّ

ن السوائل. مِ

فإنَّ  اللحوم،  تناول  في  ف  فأَسرْ الناس  بعضُ  أَفرط  الذي  الوقت  وفي 
نفسه  على  م  فحرَّ هم  بعضُ وزاد  بل  اللحوم،  أكل  عن  فامتنعوا  طوا  فرَّ النباتيِّين 
دِينية   ￯بدعاو وذلك  ومنتَجاتها،  والألبان  والعسل  كالبيض  حيواني  منتَج  كلَّ 
اللحومَ  أنّ  تعتقد  حيّة  أو صِ الإنسان!  قتل  تُعادل  الحيوان خطيئة  ذبح  أنَّ   ￯تر

الغذاء



٢٩٦
ألبانها  أنَّ   ￯ثر ضررا! أو أخلاقيّة تنتصر لحقوق الحيوان، وتر سر هضما وأكْ أعْ
شا لا يليق بإنسان! أو منطقية  ها عدوانٌ عليها وأكلَها تَوحُّ حقٌّ لصغارها وذبحَ
العاشبة  الحيوانات  إلى  أقرب  للإنسان  التشريحية  الصفة  بأن  تقول  سفسطائية  
منها إلى اللاحمة، وأنّ الطعام النباتي غني بكافة العناصر الغذائية وكفيل بمنحنا 
أمثال  الأقدمين  ن  مِ ثلّة  المذهب  ذلك  اعتنق  وقد  السلحفاة!  وعمر  الفيل  ة  قوّ
رين أمثال فيلسوف الهند وزعيمها المهاتما  ن الآخِ فيثاغورث وأفلاطون، وقلّة مِ
ا  غاندي، والأديب الأيرلندي برنارد شو؛ الذي امتنع عن تناول اللحوم ٧٠ عامً
د أنّ الحيوانات أصدقاؤه وهو  من عمره الذي امتدّ قرنا من الزمان، وكان يردِّ
بالأنيميا  تَسبَّب في إصابته  النُّبل بحيث لا يستبيح لحوم أصدقائه، وهو ما  ن  مِ
د في اللحوم، واضطُرّ عندها  الخبيثة التي تنجم عن نقص فيتامين ب١٢ المتواجِ
ن علّته. ولا ننسى نابغة المكفوفين ورهين  لتعاطى خلاصات كبد الخنزير ليبرأ مِ
ي)؛ الذي عاش نيفا وثمانين، ولم يَقرب اللحم خمسا  المحبسينْ (أبو العلاء المعرّ
وأربعين سنة، واقتصر في طعامه على ما تجُود به الأرض من نبات، بل وظلّ وفيّا 
أكلَه  رفض  إذْ  حساء،  مع  يك  بدِ الطبيبُ  له  وأَوصى  مَرض  عندما  حتى  لمبدئه 
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٢٩٧
لاكِم الأدباء (زكي مبارك)؛ أنَّ اللحم طاقة الافتراس وأصله،  وقد ذكر مُ
سة، ويجعل صاحبَه ألْين جانبا وأرقّ  بينما الطعام النباتي يخمد هذه الطاقة المفترِ
يأكل  لأنّه  وترويعه  الجمل  إزعاج  على  قادر  القطَّ  بأنّ  ذلك  على  لَّل  ودَ طبْعا! 
اللحم، بينما الجمل وديع يأكل العشب! ولهذا حاول أن يكون نباتيا؛ على أمل أن 
ة قلمه وتقلّ معاركه الأدبية، ولكن خذلتْه قواه وخشي خطورة العاقبة  تخفّ حدّ

على صحته، فلم يكمل الطريق...وظنّي أنّ هذا كلام أدبي لا طبّ فيه.   

جه البخارُ هو الأفضل  ن المفيد هنا، التذكير بأنَّ الطعامَ الذي يُنضِ ولعلَّ مِ
ضروات؛  للخَ الشديد  الطهيَ  وأنّ   ، فالمَقليّ فالمشويّ  المسلوق  ويليه  صحيّا، 
دها بعض عناصرها الغذائية؛ خاصة فيتاميني (ب)  فقِ ا، ومذاقَها، ويُ يُغيرِّ لونهَ
الذي  الصلب  أو  كس،  البَيرْ ن  مِ كانتْ  ما  للطهي هي  آنية  أفضل  وأنَّ  و (ج)، 
ل  يُرهِّ الخضروات؛  طهي  عند  الماء  ن  مِ كبيرة  كميات  إضافة  وأنَّ  يَصدأ(١)،  لا 

أنسجتها، ويُفقدها بعضَ قيمتِها الغذائية.

***
(١)  رغم ما للأواني الفخارية منِ شهرة فيما يَخص أفضليتها في الطهي، فإنّ بعض المصنِّعين لها 
يُضيفون مادة الرصاص لإعطائها لمعانا وبريقا، وهو ما يَحْمل مخاطر التسمّم بالرصاص عند 

الطهي فيها.

الغذاء



٢٩٨
ك د منامَ مَ كَ تحَ لِلْ طعامَ ١١-اقْ

ث  تُورِ آنئِذ  كثرتَه  لأنَّ  الليل،  في  الطعام  قلّة  على  للحثِّ  المثَلُ  ب  يُضرَ
الميْداني  تعبير  حدّ  على  رة  المُسهِ الآلامَ 
، وهو  دُ ضدّ الذمّ ع أمثاله. والحمْ ْمَ في مجَ
النّوم  ا  أمّ ضا.  والرِّ والثّناء  كر(١)  الشّ
فه  الذي ننفق فيه ثلْث أعمارنا؛ فقد عرَّ
راحة  «فترة  بأنّه:  الوجيز)  (المعجم 

للبدن والعقل؛ تَغيب خلالها الإرادةُ والوعيُ جزئيا أو كلّيا، وتتوقّف فيه جزئيًا 
ن آيات االله في خلْقه :[~ ے ¡  بعض وظائف الجسم»، وهو آية مِ
[®  ¬  «  ª  ©  ¨  §  ¦  ¥  ¤  £  ¢

ي في تحصيل العيش وإعمار  لَد فيه الجسمُ للراحة بعد عناء الكدِّ والسعْ (٢)؛ إذْ يخَ

(١)  قيِل في الفرق اللغوي بين الحَمد والشّكر؛  الحمدَ لا يكون إلاّ باللسان وقد يكون في مقابل 
نعمة،  مقابل  في  إلاّ  يكون  ولا  والجوارح  كالقلب  اللسان  بغير  يكون  قد  كر  الشُّ بينما  نعمة، 

بمعنى أنَّ كلّ حَمد شُكر وليس كلُّ شُكر حمْدا.
(٢) سورة الروم الآية: ٢٣.



٢٩٩
ن  مِ تلَف  ما  د  دّ ويجُ الجسد،  سائرُ  فيها  لينمو  فرصة  أنّه  كما  النهار،  أثناء  الكون 
ل، وكلّ ثماني سنين  بع سنين عند الرجُ يvا كلّ سَ لِّ د كُ ا تَتجدّ كِر أنهّ خلاياه؛ التي ذُ

عند المرأة.

 مع التأكيد على أنَّ الدماغ هو أكثر الرابحين في سوق النوم؛ إذْ يَستغلّ تلك 
ة الابتكار والإبداع، مع قيام ماكينة  الغفوة الليليّة في ترتيب الذاكرة، وشحن بطاريّ
الكوابيس(١)  عبرْ  والهواجس  والمخاوف  الذكريات  رواسب  بكنْس  اللاوعي 
فها -أي الأحلام-  عرِّ يُ بينما  ماغ)،  الدّ ل  هم (بوْ يها بعضُ يُسمِّ التي  والأحلام(٢) 
ه  ر ما تَعلَّمَ ن وقائع وآخِ دث ما مرَّ بالشخص مِ ر أحْ ا: «نشاط ذهني يُكرِّ لْمُ بأنهّ العِ
العقل  مكامن  إلى  للوصول  لَكيَّة  مَ بوابة  النفس  علماء  ويَعتبرها  خبرات»،  ن  مِ
ن تفسيرها وفكّ رموزها في بعض مدارس العلاج النفسي.  الباطن، ويُستفاد مِ
ز الرموز  جب إن شئت من طبيعة الأحلام التي تتكثّف فيها الأحداث وتتعزّ واعْ

(١)  الكوابيس نوع خاص من الأحلام المرعبة؛ تبعث على الخوف والإزعاج، ويصحو المريض 
بعدها في حالة نفسية سيئة. وهي غير أحلام اليقظة التي تكثر بين المراهقين والشباب، وتحدث 

أثناء اليقظة، وينفصل فيها الشخص عن الواقع ليغوص في أحلامه.
u منِ إجمالي فترة النوم،  (٢) تحدث الأحلام أثناء فترة النوم السريع التي تستحوذ على ٢٠-٤٠

ويرى فيها (فرويد) تحقيقا لرغبات ما كان أن تتحقّق حال اليقظة.

الغذاء



٣٠٠
له العلماء عن أنّ الجنينَ في  جب أكثر ممّا سجّ وتتداخل الأزمنة والأمكنة، ثمّ اعْ

لُم! ه يحَ بطن أمّ

يحاول  ظلّ  كيكول؛  أوجست  الألماني  العالمِ  أنَّ  ي  وِ رُ ما  إلى  أشير  وهنا 
 ،￯البنزين دون جدو -ولفترة  طولة- الوصول إلى التركيب الكيميائي لحلقة 
لم بنارٍ يتصاعد منها دخان،  حتى نام ذات ليلة وباله مشغول بالفكرة، وإذْ به يحَ
ن نومه  ويَسبح في هذا الدخان ثعبانٌ التفَّ حول نفسه على شكل حلقة، فنهض مِ
الكيميائي  التركيب  ضمن  الستّ  الكربون  ات  ذرّ اصطفاف  كيفيّة  إلى  يا  هتدِ مُ
شيطان  أنّ  ذكر  الذي  الشابي  القاسم  أبي  التونسي  الشاعر  عن  فضلا  للبنزين. 
بلغ  بمنظر  ليلة  ذات  وأنّه حلم  ة وأهداه قصيدة،  مرّ ذات  منامه  زاره في  عره  شِ
بما  ا.  فيه شعرً به في صحوه ونظم  فانفعل  الروعة والمنتهى في الجمال،  الغاية في 
لّ  يَعني أنَّ الحُلمَ نشاطٌ ذهني يقوم عليه العقل الباطن؛ ليَخدم العقل الواعي ويحَ
أنَّ للأحلام دور رئيسي في  د  أكَّ العلماء؛ حين  قاله بعض  له معضلاته. وهو ما 
الصحة البدنية والنفسية، وأشار إلى أنَّ النومَ بدون أحلام غير كاف للحصول 

قاد.  ن وراء ساعات الرّ على الراحة التامة التي ننشدها مِ



٣٠١
الحمامة)  (طوق  كتابه  في  عاليًا  النومَ  حزم  ابنُ  الأندلسي  الفقيهُ  ن  ثمَّ وقد 
بر على النوم أقلّ من الصبر على الطعام، لأن النّوم غذاء الروح،  حين قال: «الصّ
والطعام غذاء الجسد»، وفيه قِيل إنَّ النعاسَ داء يحلّ بالبدن ودواؤه النوم، كما 
يت في مختبرات النوم،  تْ  عبر تجارب أُجرِ لّلتْ على ضرورته الأبحاثُ التي أَقرَّ دَ
لب الأسقام، بينما  ، ويجَ ن النّوم؛ يُضعِف الجهازَ المناعيّ رمان الجزئي(١) مِ بأنّ الحِ
مرّ  دون على  ما استفاد منه الجلاّ الموت. وهو  يُؤدّي إلى  الكليّ منه؛ قد  الحرمان 
المخ؛  غسل  عمليات  لإجراء  وطريقة  للتعذيب،  وسيلة  فاستخدموه  العصور؛ 

ة. قُب ذمَّ رْ ، ولا تَ vالتي تقوم على قدم وساق، في أقبية سجون؛ لا ترعى إلا

النّوم؛ فهي تفرز هرمون الميلاتونين  ة هي ميقاتيّ  ة الصنوبريّ الغدّ  وتُعتَبر 
م في الساعة البيولوجية.  (هرمون النّوم)؛ المُنظِّم لعملية النوم واليقظة، والمُتحكِّ
ا  ، ويَستيقظون باكرً المُسنِّين ينامون ليلاً  أقلّ م السنّ وقلّة إفرازه، فإنَّ  تَقدُّ ومع 
أكثر عن ذي قبل، هذا على خلاف الطفل الرضيع الذي يحتاج لفترة نوم طويلة 
تصل إلى ١٦ ساعة يوميًا، والبالغين الذين تكفيهم ٦-٩ ساعات يوميًا، وهو ما 
له،  طبيب  لا  «مُدْنفٌِ  ينامون:  لا  تسِعةً  أنَّ  الأصفهاني؛  للراغب  الأدباء  محاضرات  في  ورَد   (١)
العاملُ في غشّهم،  للناّس  الشرَّ  يَسفكه، ومُتمنِّي  بدم  ماله، والهامُّ  يَخاف على  المال  والكثير 
وء  والمُحارب يَخاف البيات، والغارِمُ لا مال عنده، والعاشقُ لا يَنال بغيته، والمُطَّلعِ على السُّ

منِ أهلهِ، والمَغصوب ماله».

الغذاء



٣٠٢
ر￯، ولا يَقربون النّوم(١)؛  ليvا مع حال أهل الجنَّة؛ الذين لا يَغشاهم الكَ يتناقض كُ
وذلك لأنَّ الجنة دارُ جزاء لا دار عمل وبالتالي لا يحتاج أهلها للراحة إذْ لا تعَب 

ن النَّعيم. م فيه مِ ة ما هُ ب ، وكذلك لِلَذَّ ولا نصَ

 ومع التأكيد على أنَّ الجودةَ في النوم هي المعيار الأهمَّ وليس عدد الساعات، 
والإشارة إلى أنَّ أنْوم خلق االله هو الفهد؛ الذي تَضرب به العربُ المثلَ في ثقل النوم 
در  ن فهد»، فإنّه يجَ ا مِ ن فهد» وتقول: «أثقل رأسً والاستغراق فيه؛ فتقول: «أنْوم مِ
َ دون القلب،  بنا التفريق بين النّعاس والنّوم؛ فالنّعاس بداية النوم، ويَغشى العينْ

ض منه الوضوء، بعكس النوم الذي يَغلب القلب ويَنقض الوضوء. نتقَ ولا يُ

ن الدخول  ؛ فتمنعه مِ ق الشخصَ عديدةٌ هي اضطرابات النوم التي قد تُؤرِّ
ذ كفايته منه.  ا دون أخْ ا لا غناء فيه، أو تُوقظه باكرً ا بائسً تقطِّعً ه مُ فيه، أو تجعل منامَ
ن الناس، وتَنتشر في النّساء أكثر عن الرجال،  وتُصيب تلك الاضطراباتُ الملايين مِ
دةٌ كذلك الأسباب التي تقف وراءها؛ فمنها ما  تعدِّ وبينْ المُسنِّين عن الشباب. ومُ
طة والمَشروبات المُنبِّهة،  ة كالمرض والجوع وتَعاطِي العقاقير المُنشِّ هي أسباب عضويّ
(١) عن جابر  قال: قيِل يا رسول االله، أينام أهلُ الجنةّ؟ قال: «لا؛ النوم أخو الموت، وأهل 

الجنة لا يموتون ولا ينامون».



٣٠٣
قُّب والخوف والاكتئاب، ومنها ما هي بِيئيّة تتعلّق  ومنها ما هي نفسيّة كالتوتّر والترّ
بًا على سلامة  ؤثِّر سلْ بالبرودة والحرارة والتّهوية والضوضاء وما شابه. وهو ما يُ
ة؛ لا غنى عنها في  لِحّ ة، باعتبار النّوم ضرورة بيولوجيّة مُ ة النفسيّة والجسديّ الصحّ

محاربة الإجهاد، وتحسين المزاج، وتوفير الطاقة، وتجديد النشاط.

ة والثروة والحكمة كما  ريْن هما طريقا الصحّ قاد والاستيقاظ المُبكِّ وإذا كان الرّ
جاء في المثل الإنجليزي(١)، فإنَّ هذا الطريق لن نصل إليه إلاّ إذا كان العشاء على 
استقلاب  بأنَّ  تقول:  التي  العلمية  القاعدة  على  تأسيسا  وذلك  الفقراء؛  مائدة 
الجسم للدهون يقلّ في الليل، وأنَّ الجسم يَميل لتخزين وجبة العشاء في صورة 
لْ إفطارَ الأمراء وغداءَ  ناوَ لاً كذلك بنصيحة المثَل الذي يَقول: «تَ مَ شحوم.  وعَ
الأنفاسَ  فتَحبِس  تلئ؛  وتمَ المعدةُ  م  تُتخَ لا  حتى  وذلك  الفقراء»،  وعشاءَ  الملوك 
 ، يئيّ يّ المَرِّ ض الشخص السليم لخطر الإصابة بالارتجاع المَعِدِ وتُقلِق المنام، أو تُعرِّ
أو تُطْلِق العنانَ لحامض الهيدروكلوريك الذي يَعيث فسادا في الأغشية المخاطية 
قة، ويؤدي إلى الإصابة بالقرحة أسفل  للجهاز الهضمي؛ فيُسبِّب الإحساس بالحرْ
اه؛ فاصلٌ زمني لا يَقلّ عن ثلاث  نِّبنا إيّ المريء المُصاب بمرض الارتجاع، وهو ما يجُ

«early to bed early to rise makes man healthy,wealthy,and wise» :(١) يقول المثل

الغذاء



٣٠٤
ساعات بين تناول وجبة العشاء الخفيفة والاستلقاء، مع مزاولة رياضة المشيْ خلال 
تلك السويْعات ولو قليلا؛ وذلك حسبما نصح حكيمُ العرب وطبيبُها (الحارث بن 
طُ أربعِين  يَخْ ى فلْ ينَمْ على غدائه، وإذا تَعشَّ كم فلْ ￯ أحدُ كلدة) حين قال: «إذا تَغدَّ
 ، عينْ رمشة  ولو   ￯ دَّ وتمَ  ￯ «تَغدَّ يقول:  الذي  المثلِ  في  جاء  وحسبما  خطوة»(١)، 
الاستقلابيّة،  العمليّات  تحفيز  أجل  ن  مِ وذلك   ،« خطوتينْ ولو  ى  شَّ وتمَ ى  وتَعشَّ
وعلى أمل أن تنام المعدةُ على الخواء، فتَسلَم الأمعاءُ من معارك الهضم والامتصاص 

والإخراج التي تُصبح مع النَّوم أكثر بُطأ وأَشدّ إرباكا.

دة؛ التي تَقينا الجوع  بّذا لو كان طعامُ العشاء غنيّا بالنّشويّات المُعقَّ  و يا حَ
أثناء النوم مثل الخبز الأسمر، ومَصحوبا بالأطعمة الغنيّة بمادة (التربتوفان)؛ التي 
الهدوء والاسترخاء والنوم،  ثة على  الباعِ (السيروتونين)؛  ة  مادّ إفراز  د على  تساعِ
إضافة  والزبادي.  الدسم  قليل  الحليب  ن  مِ الألبان  ومنتجات  الموز  مثل  وذلك 
نّب الإرهاق الذهني والفكري في الساعات التي تسبق النوم، وعدم تناول  إلى تجَ
المشروبات المنبِّهة التي تحتوي على مادة الكافيين مثل القهوة والشاي(٢) والكولا 
(١)  في هذا قال رئيس الوزراء البريطاني تشرشل: «لقد ربحتُ معاركي في الحرب العالمية الثانية 
بعد  الهضم، والمشي  لمَن عندهم عسر في  الغداء مفيد  بعد  فالنوم  قيلولة،  بسبب ربع ساعة 

العشاء مفيد لهضم الطعام».
تُعتبر بريطانيا من أكثر شعوب الأرض استهلاكًا للشاي، حيث تتفوق في ذلك على أوروبا    (٢)

وكندا وأمريكا مجتمعة، بينما تتصدّر المغرب القائمة العربية.



٣٠٥٣٠٥
هات المرضعات، إذْ إنّ إفراطهنّ في  والكاكاو ، وتزداد أهمية تلك النصيحة في الأمّ
تناول تلك المشروبات، يمكن أن يصيب أطفالهن بالأرق، على إثر الكافيين الذي 

يمرّ عبرْ الحليب.

النّوم في ثوب  العضلات، و  ي  التوتّر ويُرخِ يُزيل  ذ حمام دافئ  هذا مع أخْ
ريح، والبُعد عن الأجهزة الإلكترونية(١)  والنوافذ ومصادر الضوء  فضفاض مُ

والضوضاء، مع الوضوء وترديد الأذكار المأثورة.

 على أنّنا هنا لا نُصادِر ما للصينيِّين -ذوي الأعينُ المائلة، والأنوف المُفلطَحة، 
أْيٍ يَنصح بترك  ن رَ ة الأكبر بينْ شعوب الأرض- مِ لون الكتلة البشريّ والذين يُشكِّ
«اتْرك  تقول:  التي  الصينيّة  د في الحكمة  بما ورَ بالكليّة، وذلك حسْ العشاء  طعام 

طعامَ العشاء لأعدائك».

***

أجهزتهم  يَصطحبون  منهم   v ٦٠ أنَّ  تَبيَّن  الأمريكيين،  منِ  آلاف  على  أُجري  استطلاع  في   (١)
v يَستيقظون في منتصف الليل للتعاطيِ مع ما يَصلهم  w x الإلكترونية معهم في مخادعهم، وأنَّ 

منِ رسائل!



٣٠٦
ر ظَ ي النّ وِّ قَ ر يُ زَ ١٢- الجَ

الطفولة  رياض  ه عبرْ  لَنا خبرُ الذي وصَ الغضبان  الأرنب  (١)هذا  كينٌ سْ مِ
ه  الهادف، وذلك حين صاح في وجْ وقصصها 
ر  زَ سٌّ وجَ ضا: «في الصباح خَ عترِ ه حانِقا ومُ أُمِّ
في  ما  علِم  لوْ  إذْ  ر!»،  وجزَ سٌّ  خَ المساء  وفي 
ؤوم ليل  ه الرَّ ن فائدة؛ لقبَّل يدَ أُمِّ ه مِ ر وحدَ الجزَ
ة  م فيه، والقصّ وْ ل الذي لا لَ نهار...ولكنَّه الجهْ

وز في الواقع. وز فيها ما لا يجَ الخياليّة التي يجَ

جانبه،  إلى  تَضمّ  التي  الخيْميّات  فصيلة  إلى  نتمي  يَ شبي،  عُ نباتٌ  رُ  والجَزَ
شارك  وإنْ  وهو  واليانسون،  ون  والكمّ والكرفْس  بَت  والشّ البقدونس  نباتات 
أنّه  إلاّ  الإنسان،  قبل  الخلْق  بق في  الوجود، والأسْ الأقْدم في  النباتات في كونها 
ن الوجبات، ويُستعان  د بلقب ملِك الخُضار؛ إذْ يَدخل في تحضير العشرات مِ تفرّ يَ
(١)  يَجدر القول هنا بأن المسكين يَملك قوت يومه ولكن تُفقِره نوازل الحياة، بينما الفقير هو مَن 

لا يَملك قوت يومه. 



٣٠٧
ريات،  وسكّ وألياف،  زيوت،  ن  مِ تحتويه  لما  وذلك  ودواء؛  كغذاء  بجذوره 

وفيتامينات، وأملاح.

ن  ة الضوئية الصادرة مِ أما النّظَر؛ فهو آليّة الرؤية التي تَسقط فيها الأشعّ
ط القزحيّة  قة (البؤبؤ-إنسان العين) التي تتوسّ ، فتخترق الحدَ المَرئيّات على العينْ
اسة  ن ثَمَّ تسقط تلك الأشعةُ الضوئية على المنطقة الحسّ وتُنظّم دخول الأشعة، ومِ
ة التي تغطِّي  بكِية، ثمَّ تَعمل على إثارة المستقبِلات البصريّ للضوء والمعروفة بالشّ
ل عندها الضوء إلى نبضات عصبية، تسافر عبرْ العصب  بكية، ليتحوّ سطح الشّ

البصري إلى المخ الذي يُترجمها إلى صورة.

والرؤية  والبصرَ  النَّظَر  بين  ق  تُفرِّ التي  اللغوية،  الفروق  عن  وبعيدا 
ؤية  ، وأنَّ الرُّ َ هو النّظَر بالعينْ فتقول؛ بأنَّ النظرَ هو تمحيص الشيء، وأنَّ البصرَ
إلاَّ  التي لا تكون  الرؤية  يِّز بين  ن للإدراك، وتمُ المُتضمِّ البصري  عل  الفِ هي تمام 
نومه... النائم في  راه  يَ لمِا  إلاّ  تكون  التي لا  والرؤيا  اليقظة،  العين حال  تراه  لمِا 
المسئولة  (البيتاكاروتين)  مادة  على  احتوائه  في  تَكمن  للنّظر؛  الجزر  فائدةَ  فإنَّ 
ل في جسم الإنسان حال تناوله،  عن إعطائه اللون البرتقالي المميّز، والتي تتحوّ

الغذاء



٣٠٨
ة  المُسماَّ ة  البصريّ الخلايا  لسلامة  واللازم  بالريتينول،  (أ)(١)المعروف  فيتامين  إلى 
مليون  المائة  تفوق  بأعداد  الشبكيَّة  أطراف  في  دة  المتواجِ  ،(rods) بالعصيّات 
لاحتوائها  نظرا  ؛  الليلية(٢)  الرؤية  وظيفة  بها  والمَنوط  (١٢٠مليون)،  خلية 
في  عضو  ر  الجَزَ أنَّ  يعني  بما  الخافتة.  للأضواء  اسة  الحسّ الرودوبسين  مادة  على 
ة، المكلَّف باختراق العتمة، واستكشاف الظلام، فيوفِّر حمايةً  فريق المهامّ الخاصّ
لْميvا بالتهاب الشبكية الصبْغي أو  ى الليلي(٣) المعروف عِ ن مرض العشَ أكيدة مِ
فيد في علاج ضعْف النظر الناتج عن  ني، ولكنّه -أي الجزر- في الحقيقة لا يُ التلوّ
الأسباب الأخر￯، مثل أخطاء العين الانكسارية التي تُسبِّب قصر النظر وطول 
النظر والاستجماتيزم، أو عتامة عدسة العين المعروفة بالكتاركت(٤)، أو ازدياد 

(١) تَبلغ متوسّط احتياجات الجسم من فيتامين (أ) يوميا حوالي ٣٠٠٠وحدة دولية، وتزيد أثناء 
الحمل والرضاعة، ولا تزيد في حدّها الأقصى عن ١٠٠٠٠وحدة دولية أيا كانت الظروف.

ى  (٢) الرؤية النهارية تَختصّ بها خلايا ضوئية ملِيونية أخرى (٧ مليون)، تتوسّط الشبكية، وتُسمَّ
وتفاصيل  الألوان  إدراك  وتستطيع  القوي،  بالضوء  إلا  تتأثر  ولا   ،(cones) بالمخروطيات 

الأشياء.
(٣) العَشَى الليلي هو عدم القدرة على الرؤية ليلا أو في الأماكن المعتمِة، ولا تتوقف أسبابه على 
نقص فيتامين (أ)، فقد يكون وراثيا، وقد يَحدث بسبب قصر النظر الشديد أو بعض الأمراض 

التي تُصيب قاعَ العين.
تناوُل مضادّات الأكسدة وخاصة المحتوية على  الدراسات الحديثة أنَّ  العديد من  أظهرَت   (٤)
مركّبات البيتاكاروتين، يمكن أن يُخفِّض منِ خطر الإصابة بالكتاركت نظرا لارتباط حدوثها 

بالشوارد الحرّة.



٣٠٩
الضغط الداخلى للعين المعروف بالجلوكوما، أو الانفصال الشبكي، أو أمراض 

ن الأسباب. العصب البصري وقاع العين، أو غيرها مِ

يِّئا  لِه نَ ر الطبيّة على أهميّته في سلامة النظر، ولكنّه بتناوُ ولا تقتصر فائدةُ الجزَ
فيد في علاج  ا، يُ ا ومهروسً ا- أو مبْشورا أو مسلوقً له جيدً دون تقشير -بعد غسْ
رٌّ للبول وخافِض لضغط الدم  دِ الإسهال وقتْل الديدان عند الأطفال، كما أنّه مُ
فِّضٌ للكوليسترول  -نظرا لاحتوائه على نسبة عالية من عنصر البوتاسيوم- ومخُ
ة الأغشية المخاطيّة، علاوة على  الخبيث، وصديقٌ لنضارة الجلد، وأمينٌ على صحّ
ة البيتاكاروتين التي تبلغ حوالي (٨٢٨٥) (١)ميكروجرام في كل (١٠٠)  أنَّ مادّ
داة العصر  ة، التي باتتْ نغم شُ سدة القويّ ن مُضادات الأَكْ ر؛ هي مِ ن الجَزَ جرام مِ
ة المتخلِّفة عن نواتج عملية  ن الشوارد الحُرّ لِّص الجسم مِ فيه؛ لأنها تخُ ولحن عازِ
م في  يُسهِ ما  العديدة، وهو  البيئية  ثات  الملوِّ بفعل  الداخلي والمتراكِمة  الاحتراق 
ن السرطانات، والوقاية  مة الشيخوخة، والحماية مِ المناعي، ومقاوَ تقوية الجهاز 

نة. من الإصابة بالأمراض المزمِ
(١) تُعتبر البطاطا الحلوة والبروكلي أغنى النباتات في مادة البيتاكاروتين، إذْ يَحتويان على حوالي 
(٩٤٤٤ميكروجرام لكل ١٠٠جرام- ٩٢٢٦ميكروجرام لكل ١٠٠ جرام) بالترتيب، مع العلم 
١ميكروجرام=٤٠  وأن   ١مليجرام=١٠٠٠ميكروجرام،  وأن  ١جرام=١٠٠٠مليجرام،  أن 

وحدة دولية.

الغذاء



٣١٠
ل الجزر، والتي لا تغفل محتواه القليل من  ورغم تلك الفوائد العديدة لتناوُ
السعرات الحرارية البالغة ٤٥ سعرا في كل ١٠٠ جرام، فإنّ هذا لا يلغي الحذر 
 ، ينْ ن اصفرار للجلد وخاصة الكفّ ن الإفراط فيه، لمِا قد يُسبّبه ذلك مِ الواجب مِ

وهو ما يَزول سريعا حال التوقّف عن تناوله.

***
 



٣١١
١٣-الأُرز واللبن عافيةٌ للبدن

تَفلَح الأرض، وتَزرع الأُرز،  لاشكّ أنَّ هذا المثل قد نبَت في بيئة ريفيّة؛ 
ة  مادّ واللبن  الأُرز  فكان  بالموجود  جادَتْ  ثمَّ  اللبن(١)،  لب  وتحَ الماشية،  وتُربيِّ 

هذا  يَعرف  أمثالها.  ونسيج  غذائها 
الريف  أحضان  في  عاش  ن  مَ جيدا 
وتربَّى بين جنباته، إذْ  مازالت الذاكرةُ 
الأرز  بأطباق  عة  ترَ مُ العتيقة  يفيّة  الرّ

ر قطعه الشخص على  يران والأحباب؛ وفاءً لنذْ ع على الجِ واللبن التي كانت تُوزَّ
ودة مفقود،  أ مريض وطهور مولود وعَ ْ ا ببرُ يق، أو ابتهاجً ة وضِ نفسه وقت شدّ
ن الأحداث السعيدة...طبْعا كان هذا قبل أن تزحف مخالبُ المَدنيَّة؛  أو غيره مِ
يف الجميل؛  ا النقيّة، وتمحو آثار الرّ فتخمش روحَ القرية البريئة، وتغتصب فطرتهَ

يه الناس بالحليب، إلاّ أنَّ بعض الدول -كما في الخليج-  تعني باللبن ذلك  (١)  اللبن هو ما يُسمِّ
النوع الخاثرِ الحامضِ تمييزا له عن الحليب، وهو ما يَتسبّب في بعض الخلْط الذي صادفني 

شخصيا إبان إقامتي في سلطنة عمان (ولذلك قصة طريفة تُروى في حينها).

بن و لأرز ن لموجو ب ت ج
 
ف 
ةُ 

الغذاء



٣١٢
ود  لبِس، ويَعرف حقّ الجار، ويَفرش للجُ ِيك ما يَ الذي كان يأكل ما يَزرع، ويحَ

اء. اء ويَشكر الضرّ مد السرّ بتهج لأقلِّ سعادة، ويحَ البساط، ويَ

ل الخطير هو أخشى ما كان يخشاه عميد الأديب الروسي  وقد كان هذا التحوُّ
بَّ البسطاءَ في  ب بالمواطِن العالمَي ومحامي الفلاحين، والذي أحَ (تولستوي) المُلقّ
المدائن (جمع  ن  مِ اقترابهم  اذِر في  قلبُه شفقةً عليهم، حتى كان يحُ ر￯ وتَفطَّر  القُ
ث  مدينة)؛ لئلاَّ تحرقهم نارُ الشهوات، وتلعب بقلوبهم شياطينُ الأطماع، فتتلوّ
ي الكذبُ على ألسنتِهم ويَسكن الزورُ أمزجتَهم... خالص العزاء  رِ م ويجَ فطرتهُ

لك يا تولستوي.

؛ الذي يحتاج في زراعته إلى ماء وفير، ودرجة  ليّ والأُرز هو ذلك النبات الحوْ
ة، وهو  رأْس المائدة الآسيوية وسيّدها؛  حرارة معتدلة، وتربة غنيّة بالمواد العضويّ
حتى قِيل في المثل الصيني: «لا تستطيع أذكى ربّات البيوت إعداد وجبة طعام 
قال بأنَّ منشأَ الأُرز هو الشرق الآسيوي، وبالنظر  بدون أرز»؛ وذلك باعتبار ما يُ
د  فتتعدّ أنواعه  ا  أمَّ عالميّا.  إنتاجه  وأندونيسيا على عرش  والهند  الصين  تربُّع  إلى 
ؤثِّر في قيمته الغذائية  يُ بحسب طول الحبَّة التي تتفاوت طولا وقصرا، وهو ما 



٣١٣
ن  التي ترجع أساسا لغناه بالنشويات، وفيتامين (ب)، إضافة إلى القليل جدا مِ

.￯العناصر الغذائية الأخر

ن المَشهور الذي لا يحتاج  ف، ومِ ن المَعروف الذي لا يُعرَّ ا اللبن؛ فهو مِ أمّ
 3] بأنّه شرابٌ خالِص سائغ:  الكريم  القرآنُ  فقد وصفه  إلى مزيد إعلان، 
[ D C B A @ ? > = < ; : 9 8 7 6 5 4

ا، ثمّ وقَع عليه اختيار المصطفى  ر￯ له االله  في الجنّة أنهارً (١)، وأَجْ

وشارةَ  السماء  مشروبَ  ليكون  والمعراج  الإسراء  رحلة  إبّان   
ثمَّ  الأَطْيبان،  هما  ماَّ وسَ ر  بالتّمْ نه   رَ وقَ الهداية،  ورمزَ  الفطرة 
الطعام  عن  ئ  زِ يجُ ما  سواه  دون  وحده  هو  أنّه  عنه  فقال  ظَه   قرَّ
العسل،  بأفضليّته على  م  قد حكَ السيوطي  الإمام  أنّ  والشراب(٢)، علاوة على 
الخبرَ  عرُ  الشِّ ب  يُكذِّ ولم   ، ينْ اللحمَ أحد  أنّه  عنه  فقالتْ  عاليًا  العربُ  نتْه  وثَمَّ

: ïyفاحتفى به ونظَم فيه قائلاً &� ( õ ' ó ó ë û õ\ ïî D � ( õ ë	 çB z ë 1ïæ ó ó ï) ö : ; õ ï= A ä � õ �= ó ó þ ó ó ï ÿ õ � ó ó �
(١) سورة النحل الآية: ٦٦.

، أنَّ رسول االله  قال: «مَن سقاه االله  (٢) رَوَى أبو داود والترمذي عن ابن عباس 
لبنا فلْيقلْ: اللهم بارك لنا فيه وزِدْنا منه، فإنّه ليس شيء يُجزئ مِن الطعام والشراب غير اللبن».

الغذاء



٣١٤
وتختلف  الحيوانية،  السلالة  حسب  تتفاوت  التي  الغذائيّة  قيمته  وعن 
نفعه  يَعمّ  إذْ  بعيْنها؛  ة  ريّ مْ عُ فئة  صّ  تخَ لا  ا  فإنهّ م،  المُستخدَ العلف  لنوعيّة  تبعا 
ع، والسليم والسقيم، ولا تتوقّف عند غناه(١)  الصغير والكبير، والحامل والمُرضِ
والمُخفِّض  العظام  هشاشة  ن  مِ والواقي  الأسنان  لصحة  اللازم  بالكالسيوم 
لضغط الدم المرتفع، بل أَطنبتْ المراجع ووثَّقتْ الأبحاث طبيعتَه كعنصر غذائي 
(أ) و (ب) و  فيتامينات  للبناء، علاوة على  اللازمة  البروتينات  وي  ل يحَ متكامِ
الدهنيّة الأساسيّة، والماء (٧٨-٩٠%)،  (ج) و (د) و (هـ)، بجانب الأحماض 

ن الأملاح المعدنيّة. ر اللاكتوز، والعديد مِ وسكّ

 ￯لد المعدة  حموضة  ن  مِ فِّف  تخُ التي  الدوائيّة؛  فائدته  إلى  بالإضافة  هذا 
ئ للأعصاب في حالات التوتر  ضىَ قرحة المعدة والاثنا عشر، وتَعمل كمهدّ مرْ
ر  عْ ي على الشَّ د على النوم والاسترخاء خاصة في الأطفال، وتُضفِ والقلق، وتُساعِ
ن الملكة كليوباترا -التي دأبتْ على الاستحمام في  تا مِ لَ والبشرة نعومة ولمعانا جعَ
الكبار أمثال يوليوس وأنطونيو،  الرومان  اللبن- رسالةَ فتنة لقادة  ن  حوض مِ
وباتت مَضربَ المثل في الجمال عبرْ العصر البطْلمي وما تلاه إلى اليوم...وتُعتبر 
الحليب كامل  منِ  فلترِ واحد  الكالسيوم؛  الحليب على محتواه من  الدسم عن  نزع  يؤثِّر  (١) لا 
الدسم أو قليل الدسم أو منزوع الدسم يحتوي على ذات الكميّة التي تبلغ حوالي ٨٠٠مجم.



٣١٥
الولايات المتحدة الأمريكية؛ التي تضم بين جنباتها نحو ٤% من سكان الكرة 

ل لمنتجات الألبان في العالمَ بأسره. الأرضية، هي المُستهلِك الأوّ

ن  مِ هضما  أيْسر  فهو  ولزوجته؛  بحامضيّته  يتميّز  الذي  الرائب  اللبن  ا  أمّ
ة في جوار الأطعمة  اللبن الحليب، ولا تخلو منه مائدة تركية أو خليجية، خاصّ
استعماله  ويمكن  الأمعاء،  واضطرابات  الإسهال  من  ء  ْ البرُ في  ويفيد  الدسمة، 
ل اللاكتوز وينتابهم الإسهال والانتفاخ عند  بأمان في المرضى المصابين بعدم تحمُّ
ميات الغذائية الهادفة لإنقاص  تناولهم الحليب. علاوة على أنه يمكن تضمينه الحِ
ن السعرات الحرارية، إذْ تحتوي المئة جرام منه على  الوزن؛ نظرا لمحتواه القليل مِ

ا فقط.  ا حراريً ٥٢ سعرً

ن اللبن، ورغم  ن الأُرز ومثلها مِ ورغم عشرات الأطباق التي تتناسل مِ
 ،( تها (أمّ عليّ َّ ) على طبق غريمتِها وضرَ فتْها (شجرة الدرّ الشهرة التاريخية التي أَضْ
ر؛ فإنّ طبقَ الأُرز باللبن والمخلوط  ن اللبن والخبز والسكّ ا مِ ن أساسً والذي يتكوّ
ة الحلو￯، وسط  أُبوّ تكر  د بعلامة الجودة، ويحَ تفرّ يَ مازال  ات؛  ر والمكسرّ بالسكّ

ن أصناف الحلو￯ التي تَعمر بها الموائدُ العربية. العديد مِ

***

الغذاء



٣١٦
ن كلِّ داء ة السوداء شفاءٌ مِ بّ ١٤-في الحَ

الشريف  الحديث  ن  مِ قتبَسٌ  مُ مثلٌ  هذا 
عن  صحيحه  في  سلم  مُ الإمام  رواه  الذي 
في  «إنَّ  قال:  حين  االله   رسول 
ام».  السّ إلاّ  داء،  ن كل  مِ السوداء شفاء  بَّة  الحَ
ةُ في مصرنا  والحبّة السوداء هي ما تَعرفها العامّ

الشفاء،  ونعمة  ة  الصحّ بركة  ن  مِ متعاطوها  ناله  يَ لما  ا  نظرً ة؛  كَ البرَ بحبّة  الحبيبة 
ون  مّ الكَ اليمن، وكذلك  والقحطة في  إيران،  الشونيز في  ا  أيضً عليها  يُطلق  كما 
ه  ذ الكِتابَ أستاذَ ها بقصة الحكيم (توما) الذي اتخّ الأسود. وهي  التي ارتبَط ذكرُ
ن  ن صوابه، فحين جر￯ التصحيف(١) في بعض ما لديه مِ وكان خطؤه أكثر مِ
ن  كتُب، وأصبحتْ كلمة (حبّة) (حيّة)، وصار المثَل «في الحيّة السوداء شفاء مِ
ف رمادَ حيّة سوداء لعينْ معلولة، فكان  ب صاحبُنا الخبر، ووصَ كلِّ داء»، لم يُكذِّ
ب  وذهَ فطمسها،  المريض؛  عينْ  بصر  على  وأَتَى  ناجعا،  ه  فُ ووصْ زا  عجِ مُ ه  سرُّ
(١) التصحيف هو تَغيُّرٌ حاصلٌ في نقْط الحرف، وهو بخلاف التحريف الذي هو تغيُّر في شكلها.



٣١٧
ق وفساد الرأي. بضيائها، ثمّ صار مضرب المثَل في الجَهل والحُمْ

وضمن الحدث التاريخي الشهير الذي جر￯ فيه اكتشاف مقبرة الفرعون 
الصغير توت عنخ آمون على يد عالمِ الآثار البريطاني هوارد كارتر عام ١٩٢٢م، 
ثر ضمن مقتنيات هذا الملك الشاب الذي حكم مصر من ١٣٣٤ إلى ١٣٢٥  عُ
ا كتاب  أمّ البركة.  إلاّ زيت حبة  ليس  أنّه  بعد  فيما  رف  ق.م. على زيت أسود عُ
￯ أنّ امرأة  اف (الزمخشري)، فقد روَ (الفائق في غريب الحديث) لصاحب الكشّ
فا من الجنون) لحق بابنتها،  ، وشكت إليه لمََما (أي طرَ أتت النبي 

فوصف لها الحبة السوداء.   

النباتات،  ن  مِ الحوذانية  الفصيلة  إلى  تنتمي  ليّة،  وْ حَ شبة  عُ كة؛  َ البرَ وحبّة 
وقد  المتوسط،  الأبيض  البحر  وحوض  آسيا  ن  مِ عديدة  مناطق  في  وتُزرع 
، نظرا  ها الدقيقة الحجم والداكنة اللون على مدار قرون خلَتْ مت بذورُ استُخدِ
ن زيوت طيارة (٣٨- التي تعود إلى ما تحتويه مِ لفوائدها العلاجية والوقائية؛ 

على  علاوة  (الثيموكينين)،  و  (النيجيللون)  مثل  الة  فعَّ  ￯أخر ومواد   ،(%٤٥
سينا  ابن  ظها  قرّ وقد  الدهنية،  والأحماض  والبروتينات  والمعادن  الفيتامينات 

الغذاء



٣١٨
فيدة في علاج الأمراض الباردة الرطبة،  ة يابسة ومُ فها بأنها ذات طبيعة حارّ ووصَ
￯ أنس بن مالك رضى االله عنه أنَّ النبي  كان إذا اشتكى؛  وَ كما رَ
تفَّ مسحوقَ  ح أي اسْ ن شونيز، وشرب عليه ماء وعسلا...وتَقمَّ ا مِ vحَ كف تَقمَّ

نها. قها وطحْ حبّة البركة بعد سحْ

جها العطَّارون للأعشاب بوجه عام،  ودون الركون إلى الدعاية التي يُروّ
التجارب،  فئران  على  معمليّة  تجاربُ  يت  أُجرِ فقد  خاص،  بوجه  البركة  بّة  ولحِ
ة، وكذلك  ن مخاطر الشوارد الحُرّ وأَثبتَتْ فائدة حبة البركة في تنشيط المناعة والحدِّ مِ
ة  الجلديّ والآفات  الهضمي  الجهاز  واضطرابات  ة  الصدريّ الأمراض  علاج  في 
ث والحليب والصفراء، وفي  وآلام المفاصل الروماتيزميّة، وفي إدرار البول والطمْ
نها  ن العدو￯، وذلك حال خلْط البذور بالطعام والشراب، أو بعد طحْ الوقاية مِ
وقد  بها،  والادّهان  الطيّارة  زيوتها  استخلاص  عقب  أو  مسحوقها،  واستعمال 
عت  تَنوَّ طبيّة؛  مستحضرات  صورة  في  بتوفيرها  را  مؤخَّ الدواء  شركاتُ  قامتْ 
ن ترويجها، وتسهيل  بين أقراص، وأشربة، وكبسولات، ودهانات؛ بغية المزيد مِ

استعمالها.



٣١٩
ام الذي لا دواء له ولا شفاء منه، فهو الموت الذي كتبه االله على كلّ  ا السّ أمّ
ب أو حتى لمَلَك الموت ذاته، إذْ هو  قرَّ ل أو لوليٍّ مُ رسَ حي، ولا نجاة منه لنبيٍّ مُ
يْن  زارٌ كلّ الناس زائره، ودَ له، وبيْتٌ كلّ الناس ساكنه، ومَ بابٌ كلّ الناس داخِ
مواضعه،  عن  الكلِم  اليهود  ملاعين  ن  مِ رهطٌ  ف  حرَّ وقد  يه.  قاضِ الناس  كلّ 
ام عليك، فلم يزد   فحيُّوا النبيَّ  يوما بقولهم: السّ
الموت  ارتباط  ورغم  وعليكم.  فقال:  بمثلها  والتحيّة  بصاع  الصاع  ردّ  أن  على 
بين  ساعتُه-  تحين  -حين  ق  فرِّ يُ لا  أنّه  إلاّ  الكثيرين،  أذهان  في  لّة  والعِ بالمرض 
، ويَصعق  بّ صحيح وعليل، أو بين طفل وشيخ، بل يخطف كخطْف الطيرْ للحَ

كصعق الكهرباء للبدن.

نبْض وانقطاع  أنَّ الموت ليس إلاّ توقُّف  ن  يَعتقده بعضهم، مِ لما  ا  وخلافً
؛ فإنّ تشخيص الموت إشكال طبي يتوقّف  نفَس وبرودة جسم وشخوص بصرَ
ن أمور جسام  لون؛ لمِا يَترتّب على ذلك مِ جَ عْ ثون ولا يَ عنده الأطباء كثيرا، فيَتريّ
قبل  قرارا  إلاّ  الحياة  إلى  عادوا  الذين  قصص  وما  كسرها،  بعد  جبرها  يَصعب 
فارقوا الحياة ليعودوا إليها، ولم  م لم يُ ما في غير موضعه، إذْ الواقع أنهّ أوانه، وجزْ

الغذاء



٣٢٠
ن  فِّ ن جديد، بل كانت مجرد غفوة أو إغماءة  أو غيبوبة، كُ بعثوا مِ يَموتوا حتى يُ
ن اختناق  د التراب وأُسكِن اللحد، ثمّ كان ما كان مِ سِّ على أثرها صاحبُها، فوُ
اك حولها القصص، وتُرو￯ عنها حكايات  وموت أكيد، أو استغاثة ونجاة  تحُ
وشهريار  شهرزاد  بين  جرت  التي  وليلة  ليلة  ألف  حكايات  أمامها  تتضاءل 

وشاعت على كل لسان. 

***



٣٢١
أكل مائةَ رغيف! ١٥-ضعيفٌ ويَ

، ويَتصنّع الضعفَ عندما  دّ الجدّ العجزَ عندما يجَ عي  دّ يَ لمَن  المثلُ  ب  يُضرَ
بطنه على مصراعيْه،  بابَ  فتح  يَ الموائد؛  ط  بَسْ الواجب، ولكنّه عند  نداء  نادِي  يُ

يأكل  لَ حتى  ّا،  جمَ بّا  حُ الطعامَ  بّ  ويحُ لمَّا،  لا  أكْ فيأكل 
زيد!...وشبيهٌ  ن مَ ن الرغيف مائة، ثمّ يقول: هل مِ مِ
الحاجة  وفي  وسة  سُ الأكل  «في  يُقال:  ما  المثل  بهذا 
أكل ويَشرب ووقت الحاجة  قال: «يَ متعوسة»، وما يُ

رب». يهَ

نتشر بين  يَ لُق رديء،  يُشير إلى ظاهرة سلبيّة وخُ بذلك  المثَل-  وهو -أي 
ل والعسكريين ونزلاء السجون وغيرهم،  فئات الطلبة وفئام من الموظّفين والعماّ
إظهار  السليم  الشخصُ  د  تعمّ يَ حيث  المرض؛  وادّعاء  ض  التَّمارُ ظاهرة  وهي 
ن العمل،  أعراض جسمانية أو نفسية، بغرض التغيّب عن المدرسة، أو الإعفاء مِ
نّب العقاب، أو الحصول على تعويض مادّي، أو  أو الهروب من المسئولية، أو تجَ

الغذاء



٣٢٢
جذب التعاطف، أو الحصول على أدوية معيّنة، أو الإحالة إلى التقاعد، وهو في 
ذلك يُمارس الكذب والخداع، ويَدخل شرعا ضمن أرباب النفاق العملي؛ لأنّه 

ث فكذب. حدّ

في  يَمشي  ا  شابً  ￯رأ ؛  الخطاب  بن  عمر  الفاروقَ  أنَّ  وي  رُ وقد 
ت ، فقال: ما بالك؟ أأنتَ مريض؟ قال: لا يا أمير المؤمنين، فعلاه  اوُ ثاقُل وتمَ تَ
ضوا فتمرضوا»؛ والذي يُشاع  ارَ ا قولهم: «لا تمَ ة. أمّ ره أن يمشي بقوّ (١) وأَمَ ةِ رَّ بالدِّ
يه صحيح، وتوجيهه  فنهْ أنه حديث شريف،  به في هذا المجال على  الاستشهاد 
منطقي وشريف، ولكنّه ليس بحديث، إذْ علَّق عليه الشيخ الألباني في سلسلة 

. رون: لا يَصحّ ر، وقال آخَ نكَ الأحاديث الضعيفة بقوله: مُ

ثِّلا هاويا؛ حتى لينطبق عليه المثلُ القائل: «يكاد  ضُ ممُ بدو المُتمارِ وبقدر ما يَ
تكلَّفة،  ومُ قة  تناسِ مُ ة غيرْ  أعراض عامّ ن  مِ يَشكو  ذوني»، حيث  يقول خُ المُريب 
مثل  وعجيبة،  غريبة  حيل  إلى  ويلجأ  بالمرض،  طبيّة  خبرة  لديه  هم  بعضَ أنّ  إلاّ 
ع مسحوق الفلفل الحار في عينيه لتبدو حمراء كعينْ الثور، أو تلويث عيّنة  وضْ

ة كما يقول المعجم: سوط يُضرَب به. رَّ (١) الدِّ



٣٢٣
ى  العمَ ادّعاء  ن  مِ ه، ولا مانع لد￯ بعضهم  نتائجَ ص  الفاحِ ش على  ليُشوّ البول 
العلامات  بعض  لإحداث  نفسه  إيذاء  حتى  أو  والجنون،  ج  والعرَ م  والصمَ
ا صعبا لخبرة  ديّ يُمثِّل تحَ ما  الغرض، وهو  بذات  يَفي  دواء  تَعاطِي  أو  ضية،  المرَ
والحيل  البهلوانية  الألاعيب  تلك  عن  الكشف  سبيل  في  وحنكته،  الطبيب 
الأعراف  ظلّ  في  ة  خاصّ الأطباء؛  صغار  بعض  على  تنطلي  قد  التي  الهوليودية 
الغوص وراءها  المريض، وتحثه على   ￯باحترام شكو الطبيب  تُلزم  التي  الطبيّة 
ن ثَمّ العلاج، وكذلك في ظلّ  إكلينيكيا ومخبريا وإشعاعيا للوصول إلى السبب ومِ
يتها؛ مثل شكو￯ التلبّك المعوي  ن جدّ ق مِ بعض الأعراض التي يَصعب التحقّ
يت على فريق طبي للتمييز بين  رِ أُجْ فتْه دراسةٌ  والصداع ونحوهما، وهو ما كشَ
ضين فقط، بينما الباقون  بْع المتمارِ ف سو￯ رُ ضين؛ حيث لم يُكتشَ ضىَ والمتمارِ المرْ

ضيّة! فت لهم وصفاتٌ طبية، وحصلوا على إجازات مرَ صِ وا مرضى، ووُ دُّ عُ

قِبَل  ن  مِ نفسيّة  أو  ة  جسديّ «تفاعلات  بأنّه  المرض  تعريف  إلى  وبالعودة 
أنَّ  نجد  داخله»،  أو  خارجه  ن  مِ الجسمَ  يُصيب  ؤذي  مُ ل  عامِ تجاه  ص  الشخْ
ن قبل الفريق الطبي، كما  ا يَستدعي التعاطف والمساعدة مِ ضَ ليس مرضً التّمارُ

الغذاء



٣٢٤
تلف عن حالات الهستيريا (الهراع) التي تكثر في النساء، وتنتاب الشخصَ  أنه يخَ
العقل  ويُديرها  احتماله،  إرادته وفوق طاقة  ضه لضغوط خارجة عن  تعرّ حال 
طّط  ي، إذْ إنّ العقلَ الواعي هو الذي يدير عملية التمارض، ويخُ الباطن اللاواعِ

د سلفا، بما يَعني أنَّ الدوافعَ  لديه حاضرةٌ في بؤرة الإدراك. دّ لتحقيق هدف محُ

بقيت إشارة إلى أنَّ الضعيف قد يُصبح شرها بدرجة ملحوظة في حالات 
عيّنة تؤدِّي إلى اضطراب هرموني، مثل الإصابة بداء السكري، أو فرط  مرضية مُ
بمرض  الإصابة  وعند  والاكتئاب،  القلق  حالات  في  أو  الدرقية،  الغدة  نشاط 
مة ما قَبل الطمث، أو عند  يُعرف بمتلازِ ه العصبي)(١)، أو فيما  البوليميا (الشرّ
عيّنة مثل مضادات الاكتئاب والكورتيزون نتيجة تأثيرهما الإيجابي  تَعاطِي أدوية مُ

على الشهيّة، وهو ما يُمكن تشخيصه وعلاجه حسب السبب.

***
  

التقيؤ  ثمّ  الطعام،  تناول  المريض في  إفراط  منِ  متتالية  بنوبات  يتميز  البوليميا مرض نفسي؛   (١)
العمْدي.



٣٢٥
ة الخاتمِ

د  ولَ ن وأُنثاه، بينما المستقبل هو جنينهما الذي لم يُ ر الزمَ كَ الماضي والحاضر هما ذَ
د، وهما -أي الماضي والحاضر-  حلقتان متشابِكتان يَصبّ كلٌّ منهما في كأس  بعْ
ن ذاك، وبغيرْ فصام يَركل هنا ويُصافح  ن مِ وّ س هذا ويهُ ر، دونما صراع يُقدّ الآخَ
هناك. فكلُّ ماضٍ كان حاضرا يوما ما، وكلُّ حاضرٍ سيصير ماضيا بعد حين طال 
به بعض حاضر؛ على  فيه بعضُ ماض وكلَّ ماض  إنَّ كلَّ حاضر  بل   ، أَمْ قصرُ
ة  ن صحّ ر. ولهذا مِ رٍ فيه بعض أنثى وأنَّ كلَّ أنثي بها بعض ذكَ قاعدة أنَّ كلَّ ذكَ
الفكر وتمام الرأي، أنْ يتزاوج الماضي والحاضر، و يتلاقح القديم والجديد؛ لتخرج 
ة  راقة، جنبا إلى جنب مع جينات الحيويّ لةً بجينات الأصالة والعَ َمَّ نطفة المستقبَل محُ

يناميّة. والدِّ

اللحظة  إلى  الالتفات  دون  الراهنة  باللحظة  الاعتداد  أنَّ  ذلك  إلى  ف  أضِ
مة، هو نوع من نكران الجميل، وتدعيم لمقولة «الصغار لا يحترمون الكبار»،  المنصرِ
ل منها ثلْمٌ لحلقات الزمن  فاللحظة الفائتة هي تاريخ اللحظة الحاضرة، وفي التنصُّ
م، وما أَشبَه الماضي بطاولةٍ أنيقة  د والتلاحُ ل والتعاضُ التي لا تنفكّ عن التواصُ

ة الخاتمِ
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يها المستقبل. يجلس إليها فنان يُدعى الحاضرُ ليرسم لوحةَ بديعة نُسمِّ

ن أدب وسياسة واقتصاد واجتماع،  نطبق ذلك على مناحي الحياة كافّة مِ يَ
ل قدم دبّتْ على الأرض، وسيبقى  ؛ الذي بدأ مع أوّ ولا يَشذّ عن ذلك، الطبّ

ن عليها. إلى أنْ يرث االلهُ الأرض ومَ

ة، ومرّ على جسور  ف بين قرون عدّ تلك كانت رسالة الكتاب؛ الذي طوّ
فائدة  مثَلٍ  كلِّ  ن  ومِ نجمة  سماء  كلِّ  ن  ومِ ثمرة  بستان  كلِّ  ن  مِ فاقتطف  شتّى، 
داد  ٍ وسلامٍ وأمان، وآملا أن لا نكون في عِ برة، راجيا أنْ تصل رسالته بيُسرْ وعِ

ر  محمود غنيم فقال: اعِ ى عليهم الشّ ن نعَ _مَ ï= . �� ï { � | ø Q ø û ë+ ú k � õ ï= ï. ý �R õë _ ø 
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ربّما  الذي  القارئ،  لُبّ  ى على  فَ وذلك ضمن رسائل أخر￯ عديدة لا تخَ
تد إليها نورسُ قلمه ولا لوحةُ  د ماءً لم يهَ رِ ن مداد الكاتب، ويَ يرتاد آفاقا أبْعد مِ

مفاتيحه...
                 والسلام ختام، وفي جوار االله الأمان

المؤلِّف                                                  
د. منير لطفي                                         



٣٢٧
المراجع

ع الأمثال/أبو الفضل الميداني. مَ k9١ مجَ

k9٢ فرائد الخرائد في الأمثال/أبو يعقوب الخويِّي.

k9٣ الثُّوم الساحر/د.أيمن الحسيني.

ي بالأعشاب/د.أمين رويحة. k9٤ التَّداوِ

قه/د.محمد علي البار. ر بين الطِبّ والفِ k9٥ الخمْ

ي بالصوم/هـ.مـ.شيلتون. k9٦ التّداوِ

حة/د.نجيب الكيلاني. وم والصّ k9٧ الصّ

k9٨ تغذية الأطفال/د.عبد الباسط محمد.

k9٩ الأمراض السيكوسوماتية/د.عطوف ياسين.

k9١٠ وصايا طبيب/د.حسان شمسي باشا.

لم وظائف الأعضاء/د.صباح ناصر اللعلوجي. k9١١ عِ

المراجع



٣٢٨

عر العربي/محمد عبد الرحيم. k9١٢ الطبّ في الشِّ

k9١٣ العلاج بالماء/د.محمد كمال.

k9١٤ أسرار العلاج بزيت الزيتون/د.وفاء عبد العزيز.

لْم الاجتماع الطبي/د.نجلاء عاطف خليل. k9١٥ عِ

k9١٦ الأمراض النفسيّة والعقليّة/د.أنور البنا.

موم(أنواعها وكيفية مواجهتها)/د.شوقية مهنى. k9١٧ السُّ

k9١٨ الألم النفسي والعضوي/د.عادل صادق.

k9١٩ أمثال وأقوال زراعيّة/علاء الدين محمد.

k9٢٠ ألْف مثَل ومثَل إنجليزي/عمر عثمان جبق.

k9٢١ كيف ننام/أ.أرنوف، د.أودييت.

k9٢٢ الطيور المهاجرة/د.أميمة خفاجى.



٣٢٩

k9٢٣ لحظات قبل الموت/محمد خيري رمضان.

k9٢٤ تفاحة في اليوم/د.جو شفارتس.

k9٢٥ اضطرابات النوم/د.لطفي الشربيني.

k9٢٦ أدب الطبيب/اسحق بن على الرهاوي.

k9٢٧ الأمثال العربية والعصر الجاهلي/د.محمد توفيق.

k9٢٨ الحرارة في الطبيعة والإنسان/د.أحمد كنعان.

k9٢٩ الأمراض الشائعة/د.هاني عرموش.

k9٣٠ موسوعة الأمثال الجزائرية/راغب حدوسي.

k9٣١ نهايات المشاهير/مجدي عبد العزيز.

/د. محمد مهدي. k9٣٢ أنيس المرضىَ

k9٣٣ أمراض المشاهير/د. صباح السامرائي.



٣٣٠

k9٣٤ الجلطة الدماغية/د. سمير أبو حامد.

م/الحسن اليوسي. كَ ر الأكم في الأمثال والحِ k9٣٥  زهْ

يْبي. بْدريّ الشَّ ثال الأمثال/أبو المحاسن العَ k9٣٦ تمِ

k9٣٧ الأمثال الشعبية في البصرة جـ١/عبد اللطيف الدليشي.

9٣٨     ا لشبكة العنكبوتيّة.

عيّات-مرئيّات). ت-سمْ 99٣٩أُخر￯ (صحف-مجلاّ

***
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د علي. د. منير لطفي محمّ

¤ مواليد ريف الدقهلية١٩٦٥م.

ا مع مرتبة الشرف). ج في كلية طب المنصورة ١٩٨٩م (جيد جدً رّ ì تخَ

ì استكمل الدراسات العليا في الأمراض الباطنية جامعة الزقازيق ١٩٩٦م 
ا). (جيد جدً

ج في الأكاديمية الإسلامية المفتوحة بالمملكة العربية السعودية (امتياز). رّ ì تخَ

¤ عضو نقابة أطباء مصر، استشاري الأمراض الباطنية

والمواقع  والمجلات  الجرائد  في  والمشاركات  المقالات  من  العديد  نشر   ª
الإلكترونية. 
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" " " " صدر له:
ري...الداء والدواء، دار البدر، ٢٠١٤م السكّ

أطباء فوق العادة، دار عالم الثقافة، ٢٠١٦م

الغروب الدافئ، دار الأندلس الجديدة، ٢٠١٧م

طريقك إلى التميّز، دار عالم الثقافة، ٢٠١٧م

رحلتي مع مرض السكري، دار اليقين ، ٢٠١٨م  

      مفاتيح القراءة، دار اليقين ، ٢٠١٨م

                     عدا عن كتب أخر￯ مخطوطة تحت الإعداد والتهذيب
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 Ñ  Ð  Ï  Î  Í  Ì  Ë  Ê  É  È  Ç  Æ  Å  Ä  ﴿
Ó Ò ﴾  [هود: ٨٨].

ا غير كتابه»،  أُثِر عن الإمام الشافعي قوله: «أَبى االله أن يكون كتابًا صحيحً
. س عيبًا، أو وقع على خطأٍ...فأهداه إليّ ، أو لامَ طِنًا؛ عايَن زلَلاًً ا فَ م االله قارئً فرحِ

  

د/  
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