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من المجلد الخامس لمجلة المشکاة 
تجول الکورونا، کشــبح علی الروؤس و النفوس دون أی إنعطاف‌، في 
هــذه  الأیــام. فالتعلیــم الإفتراضــي أصبــح مــن الملزومــات و الواجبــات 
فــي عصرنــا الحاضــر .ففــي هــذه الأجــواء إنتهــی العــدد الخامــس مــن 
مجلــة المشــکاة و أصبحنــا مــن الســعداء بآرائکــم المتوفــرة  و ســکن 

الهــدوء فــي أقلامنــا .
تتــم الســعادة و الســرور ،عندمــا نســتوعب أن المعلومــات و النصــوص 
المذکــورة فــي هــذه المجلــة، ســتکون مفیــدة و مثمــرة لکم ،لاســیما في 

هــذه الأیــام التــی مشــحونة بــالآلام  و الأمــراض.
وفــی النهایــة ،أشــکر لــکل مــن شــارکت فــي تحریــر هــذه المجلــة و 

أتمنــی للجمیــع التوفیــق و الصحــة و العافیــة.

» زهراء غفاری «
و السلام علی من اتبع الهدی

خطاب الأمین



یة
لاب

لط
ة ا

می
عل

ة ال
کا

مش
ة ال

جل
  م

4 

يعــد شــهر محــرّم الحــرام‌، شــهر ملاحــم البطولــة والتضحيــة والفــداء الــذي رســم تاريخــا خالــدا و فريــدا‌، جســد إنتصــار الــدم علــى 
الســيف‌، بعدمــا شــهد ســفك دمــاء أفضــل خلــق الله فــي ذلــك التاريــخ ، علــى الأرض ليحفــظ الديــن الاســامي المحمــدي الأصيــل‌، ويــه 
إنتصــر ســيّد الشــهداء فــي ثورتــه الخالــدة‌، وانتصــرت أهدافــه ومبادئــه العظيمــة‌، وظــلّ مثــاً و أنموذجــا أوحــدا للكفــاح المقــدس 
وشــبحا يطــارد الظالميــن و يــؤرق الطغــاة علــي مــدى العصــور و الأزمــان‌، كمــا يمــدّ الثــوار بالعزيمــة والإرادة والرؤيــة و البصيــرة 

الثقافیــة والموقــف الوضــاء.
ــم ، وتجــددت معــه المأســاة فــي قلــوب المحبيــن‌، شــهر شــهد  ــه الحزيــن و المؤل هــا هــو شــهر محــرم الحــرام ، شــهر نشــر بظلال
ــاك‌،  ــى هن ــر الانســانية بذكرهــا إل ــاء و لتعب ــة التــي لازالــت أصداؤهــا تختلــج فــي النفــوس لتشــكل مدرســة للآب الملحمــة التاريخي
حيــث الطريــق الأقصــر إلــى الحريــة والشــهادة والكرامــة والســعادة الأبديــة . شــهر نــراه حاضــرا كل عامــا بــكل مأســیته وعلــى مــر 

الســنين‌، ليهــب للإنســانية دروســا فــي التفانــي و الشــجاعة والتضحيــة و البطولــة فــي هــذا العالــم الفانــي‌.
لقــد غيــرت عاشــوراء مجــرى التاريــخ‌، و فتحــت آفاقــا مشــرقة للوقــوف بوجــه الظلــم والطغيــان‌. ولاشــك أن الإمــام الحســين عليــه 
الســام ، هــو حامــل رايــة الإســام المحمــدي الأصيــل الــذي أظهــر بــأن الإنســان الحقيقــي لــن يطأطــأ هامتــه أمــام الظالــم . إنــه قمــة 
مــن قمــم أهــل بيــت النبــوة عليهــم الســام الســامية‌، الــذي لــم يتــوان لحظــة واحــدة فــي جهــاده أمــام اليزیدييــن والــذي أدهــش 

العالــم بمواقفــه المبدئيــة وتضحياتــه وتفانيــه .
حقــا إن شــهر محــرم الحــرام هــو شــهر الملحمــة والشــجاعة والشــهامة ورمــز لمقارعــة الظلــم و الإســتكبار .إنــه يســتمطر الســماء دمــا و 
دموعــا علــى فــراق العتــرة الطاهــرة .. وســتظل البشــرية تــذرف دموعهــا دمــا ، حزنــا علــى هذه المأســاة الخالدة بخلود التاريــخ‌. ورغم 
أن الإمــام الحســين عليــه الســام ثــار علــى الظلــم وحــارب يزيــد‌، إلا أن ثورتــه الكبــرى كانــت ضــد الجهــل والتضليــل‌، و مــن هنــا ظلــت 
ملحمــة كربــاء منــارا تنيــر طريــق الجهــاد ضــد المتســكبرين علــى مــر التاريــخ الاســامي‌. نعــم إن شــهر محــرم الحــرام هــو شــهر إنتصــار 
الــدم علــى الســيف، شــهر دفــع الباطــل إلــى هاويــة الســقوط‌. لقــد إمتــزج إســم محــرم دائمــا بشــهامة و بطولــة الأشــخاص العظمــاء‌، 
الذيــن لــم يبخلــوا فــي تلــك الظــروف الحساســة‌، طرفــة عيــن عــن الوفــاء والتضحيــة بأرواحهــم وكبــروا فــي ظــال الخــوف مــن الله 
والوفــاء لدينــه وخلقــوا ملحمــة لا مثيــل لهــا . عظمــاء أمثــال ابــي الفضــل العبــاس عليــه الســام الــذي تقلــد بشــجاعته وتضحياتــه 
وســمي ســاقي عطاشــى كربــاء‌، الإمــام الســجاد علــي بــن الحســين و الســيدة زينــب بنــت أميــر المؤمنيــن علــي بــن أبــي طالــب عليهــم 
الســام الذيــن حضــروا واقعــة الطــف أیضــا‌، ضربــوا بعــد الواقعــة أروع المواقــف البطوليــة الشــجاعة و البســالة وأماطــوا اللثــام عــن 
الوجــه البغيــض لليزيدييــن وفضحــوا حقيقــة أمرهــم للمســلمين و كشــفوا جانبــا آخــر مــن واقعة كربلاء بخطبهــم الثوريــة الخالدة‌.لقد 
قــال مفجــر الثــورة الإســامية الإمــام الخمينــي الراحــل بشــأن محــرم الحــرام‌: »محــرم هــو الشــهر الــذي إنتفضــت فيــه العدالــة لمواجهــة 
الظلــم‌، وقــام فيــه الحــق لمواجهــة الباطــل‌، فأثبــت أن الحــق منتصــر علــى الباطــل علــى مــرّ التاريــخ« . وقــال أيضــا فــي كلمــة أخــرى: 
»محــرم هــو الشــهر الــذي أوحــي فيــه ســيد المجاهديــن والمظلوميــن الإســام‌، و أنقــذه مــن مؤامــرة عناصــر بنــي أميّــة الفاســدين‌، 
الذيــن كانــوا قــد ســاروا بالإســام إلــى حافــة الهاويــة«‌.ان هــذا الشــهر ليــس لــه شــيء ســوى الحســين و كربــاء‌، و هــو شــهر الدمــوع 
و الــدم  وشــهر التضحيــة لعشــاق طريــق الحــق‌، و إن العيــون لتنهمــر بــدل الدمــوع دمــا فــي ذكــرى فــراق الكوكــب الثالــث مــن أنــوار 
أهــل بيــت الوحــي والرســالة عليــه الســام، وهــو ذكــرى إنتصــار ثــورة كربــاء‌، التــي ســتظل رايتهــا خفاقــة علــى مــر التاريــخ وإلــى الأبــد‌.
»بريسا جعفرزاده«

2- محرّم الحرام ؛ شهر الملاحم و الشهداء
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الألقــاب التــي تُضفــى علــى الشــخص فهــي تحكــي صفاتــه النفســية حســنة كانــت أو ســيّئة وقــد أضيفــت علــى أبــي الفضــل )عليــه 
الســام( عــدّة ألقــاب رفيعــة تنــمّ عــن نزعاتــه النفســية الطيبــة ومــا اتصــف بــه مــن مــكارم الأخــاق وهــي:

1 ـ قمر بني هاشم:
كان العبّــاس )عليــه الســام( فــي روعــة بهــاءه وجمــال صورتــه آيــة مــن آيــات الجمــال ولذلــك لقّــب بقمــر بنــي هاشــم .وكمــا كان 
 فــي عالــم الإســام فقــد أضــاء طريــق الشــهادة وأنــار مقاصدهــا لجميــع المســلمين.

ً
 لأســرته العلويــة الكريمــة فقــد كان قمــرا

ً
قمــرا

اء:
ّ
2 ـ السق

وهــو مــن أجــلّ ألقابــه وأحبّهــا إليــه أمــا الســبب فــي إمضــاء هــذا اللقــب الكريــم عليــه فهــو لقيامــه بســقاية عطاشــى أهــل البيــت: 
حينمــا فــرض الإرهابــي المجــرم إبــن مرجانــة الحصــار علــى المــاء وأقــام جيوشــه علــى الفــرات لتمــوت ذريــة النبــيّ )صلــی الله علیــه 
و آلــه( عطشــا، قــد قــام بطــل الإســام أبــو الفضــل بإقتحــام الفــرات عــدّة مــرّات وســقى عطاشــى أهــل البيــت ومــن كان معهــم مــن 

الأنصــار وســنذكر تفصيــل ذلــك عنــد التعــرّض لشــهادته.
٣ ـ حامل اللواء:

هــو مــن ألقابــه المشــهورة و أشــرف لــواء ،انّــه لــواء أبــي الأحــرار الإمــام الحســين )عليــه الســام( وقــد خصّــه بــه دون أهــل بيتــه 
وأصحابــه ، وذلــك لمــا تتوفــر فيــه مــن القابليــات العســكرية ويعتبــر منــح اللــواء فــي ذلــك العصــر مــن أهــمّ المناصــب الحسّاســة 
ــده أبــو الفضــل يرفــرف علــى رأس الإمــام الحســين )عليــه الســام( منــذ أن خــرج مــن يثــرب 

ّ
فــي الجيــش وقــد كان اللــواء الــذي تقل

 بجانــب العلقمــة.
ً
حتّــى انتهــى إلــى كربــاء وقــد قبضــه بيــد مــن حديــد فلــم يســقط منــه حتــى قطعــت يــداه وهــوى صريعــا

٤ـ باب الحوائج:
 بيــن النــاس فقــد آمنــوا وأيقنــوا أنــه مــا قصــده ذو حاجــة بنيــة خالصــة إلّا قضــى الله حاجتــه 

ً
 وإنتشــارا

ً
وهــذا مــن أكثــر ألقابــه شــيوعا

ومــا قصــده مكــروب إلّا كشــف الله مــا ألــمّ بــه مــن محــن الأيــام وكــوارث الزمــان وكان ولــدي محمــد الحســين ممــن إلتجــأ إليــه 
حينمــا دهمتــه كارثــة ففــرّج الله عنــه.

إنّ أبــا الفضــل نفحــة مــن رحمــات الله وبــاب مــن أبوابــه ووســيلة مــن وســائله ولــه عنــده الجــاه العظيــم وذلــك لجهــاده المقــدّس 
فــي نصــرة الإســام والــذبّ عــن أهدافــه ومبادئــه وقيامــه بنصــرة ريحانــة رســول الله )صلــى الله عليــه والــه( حتــى إستشــهد فــي 
ســبيله .هــذه بعــض ألقــاب أبــي الفضــل وهــي تحكــي بعــض معالــم شــخصيته العظيمــة ومــا إنطــوت عليــه مــن محاســن الصفــات 

ومــكارم الأخــاق‌‌.

»بريسا جعفرزاده «

بسم الله الذي رفع راية العبّاس

3-ألقاب أبي الفضل العبّاس



سول الاکرم )ص( 4-فی وصف الرَّ

کان الجهل کرمال الأحداث
فعصفت الرمال بعیون الکفار
فإنستر الفجر بقناع الأشراف

و قطف الکهان أحرف الأبطال
و سکبوا الزیف فی الأقوال
کان الجهل قصائد الأشراف

ًو العکاظ أصبح مأمن الأتراف....
 إربا

ً
ثم مزقوا الحق إربا

أصبحت اللات و العزی صیحة الکفار
حمن کأنما نسیت أبابیل الرَّ

وهل نسیت نسیج بني هاشم
قد ترتلوا بعبادة الله ترتیلا

فتخلوا عن الآثام و المحارم
فجزاهم الله خیر الجزاء

فأشرقت الشمس بعیون نساءهم
حمن فآمنة إصطفت بنور الرَّ

فانکبت الأصنام بصبیحة المیلاد
وتلعثم إیوان کسری بصفوة الإسلام

و ذنغمس الظلم بسماوة الوادي
و تخیبت بحیرة ساوة بالشموخ الساساني

فنشب الصراع في خمود نیرانهم

و نیران فارس لم تتقاعس ألف عام
والسحرة رهنت أسحارها أمام الصمد

فلأول مرة جمع شمل القمر و الشمس
الأزهــار تهلهــل بــأذن الصمــاء و الریــاح تهُــب بعقــول 

الجهــاء
و آبار المیاه تنبجس بلهفة النجباء

وأغصان السحاب تغزر بأمطار الشفاء
وإنبثق الفرح في صور الفقراء

وإستبد البکاء ببهجة الفقراء
فأقبل الجد نحو السماء و اختار صفوة الأسماء

 هوأفضلُ الأسماء
ً
و قال: إنَّ محمدا

محمد خیر الأنام و أحمد خیر السماء
فالجبال ساجدة والمغارة شاسعة للخطاه السامیة

و بعثة السحاب لونت الوجوه الباکیة
 ونسیت الأرض أشباح المتاعب
 وکلها نشدت أنشودة التسبیح

و قالت ببسالة:
طلع البدر علینا من ثنیات الوداع....

»الکلمات: کوثر بهبهاني«
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5- من لسان طفل فلسطیني

أقیلونی یا ثوار العرب       
أقیلونی یا أبطال بابل

فبابل إنمحت في کل الحروب
أقیلونی یا جنود الجیوش
فإن الجیوش فجرُ الفشل
أقیلونی یا کراسي الشرف

فإن الشرف مسرح العیون
أقیلونی یا عقال العشایر

فإن العقال سوط الجهالة
أقیلونی یا أیادي الحسد

فإن الأیادی تنبت الدماء
أنا أشرف قبضة في العصور

موس
ُ

انا صرخة الحزن في الشّ
أرافق  في کل حدبٍ و صوب
دماء الأخت و الأم و الوطن

فالأم أنجبت ببیت الفراق
و الأخت رسمت بعین البکاء

و أما  الأناس نیام علی صدر الخیانة

»الکلمات‌: کوثر بهبهانی«
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6-أقسام العبادة   

 کامــاً‌، للعقــل و النفــس و البــدن و جعــل لــکل جانــب مــن هــذه الجوانــب الإنســانیة‌، المراجعــة التعبدیــة 
ً
 تعبدیــا

ً
رســم الإســام منهاجــا

والطریقــة التکاملیــة ،الــذی یوصلــه صلــة دائمــة بــالله ) ســبحانه (‌.
إنَّ منهــاج تعبــدي کامــل‌، تشــترک فیــه کافــة قــوی الإنســان ، وعناصــر کیانــه بــالله )ســبحانه ( لئــا ینفصــل عــن مصــدر وجــوده‌، وجهــه 
ــف بعــض کیــان الإنســان عــن مواصلــة الســیر عــن طریــق الخیــر ، والإمتــداد نحــو تکامــل لا یعــرف الحــدود ولا 

َّ
ســیره فــی الحیــاة فیتخل

یقــف عنــد تصــور المحــدود ، لــذا کانــت عبــادة الإســام تشــمل:

1-العبادة العقلیة: 
و هو أرقی الممارسات العبادیة في الإسلام‌، وأکثرها قدرة علی ربط الإنسان بخالقه و شدّه إلیه ..

و الإنســان یمــارس هــذه العبــادة عــن طریــق التفکــر و المعرفــة ، فیتجــه العقــل إلــی إلــهَ )ســبحانه ( فقــد عــد الإســام التفکــر فــي خلــق الله 
و تدبــر عظمتــه أفضــل صنــوف العبــادة و أرقــی وســائل التصعیــد و التکامــل الذاتــی للإنســان لأنَّ التفکیــر العلمــي الرصیــن ، هــو الطریــق 

إلــی معرفــة الله )ســبحانه ( و إنکَشــافَ عظمتــه...
و هوالــذی یفتــح أمــام الإنســان أبــواب التکامــل و یمنحــه القــدرة علــی النظــر إلــی الأشــیاء مــن خــال منظــار العلــم ، و علــی أســاس وعیــه 
و ریادتــه، فتتجلــی للإنســان مظاهــر عظمــة الله و جلیــل قدرتــه ، فیذعــن العقــل لهــذه العظمــة و یتخلــی عــن کبریائــه و غــروره الفکــري 

و العلمــي، وإعتــداده بنفســه و قدرتــه لیســلم بعبودیــة الله )تعالــی ( و تصاغــره أمــام عظمتــه ...
 الأنظــار إلــی المفکریــن و ذوي العقــول الذیــن یتعاملــون مــع الفکــرة و الکلمــة بوعــي  

ً
 التفکــر و موجهــا

ً
ولذلــک جــاء حدیــث القــرآن مادحــا

 للصــواب لیکونــوا قــدوة الإنســان و مثــال المؤمنیــن ، قــال تعالــی فــي ســورة الزمــر ، آیــة )18-17(:
ً
 عــن الهــدی و تحریــا

ً
وتمعــن بحثــا

بابِ (
ْ
ل
َ ْ
واا ال

ُ
ول

ُ
ولئِكَ هُمْ أ

ُ
ذِينَ هَداهُمُ الُلَّه وَ أ

َّ
ولئِكَ ال

ُ
حْسَنَهُ أ

َ
بِعُونَ أ يَتَّ

َ
قَوْلَ ف

ْ
ذِينَ يَسْتَمِعُونَ ال

َّ
رْ عِبادِال بَشِّ

َ
) ف

وقوله فی سورة فاطر ، آیة )28(
ماء( 

َ
عُل

ْ
ما يَخْشَى الَلَّه مِنْ عِبادِهِ ال

َ
 )إِنّ

وجاء فی الحدیث الشریف‌: 
) تفکر ساعة  خیر من عبادة سنة ( 

و روی عن الإمام علی )علیه السلام(‌:
)  ماعُبد الله بشئ أفضل من العقل (

وعن الإمام الرضا)علیه السلام(:
) لیس العبادة کثرة الصلاة و الصوم و إنما التفکر فی أمر الله ) عزَّ وجل ( 

2- العبادةالنفسیة:
ــداء بمنهجــه و  ــن و نظامــه ، و الإهت ــادئ الدی ــزام بمب ــي و التصدیــق بالرســل و الشــرائع ، الإلت ــج عــن الخضــوع و التســلیم الإیمان و ینت
 علــی إتجــاه النفــس إلــی الله ) ســبحانه ( و إذعانهــا لأمــره ، بتفویــض الأمــر إلیــه و التــوکل 

ً
 إیجابیــا

ً
قیادتــه‌، فتؤثــر کل هــذه الحقائــق تأثیــرا

علیــه و الرضــا بقضائــه و قــدره و الشــکر علــی نعمــه و إخــاص الحــب لــه ...
إنَّ هــذه المواقــف النفســیة التــی تعتمــد علــی ســلوک المؤمــن هــی مــن أجــل مظاهــر العبــادة و أصدقهــا ، فهــی تمثــل إنعــکاس الإیمــان 
فــي أعمــاق الإنســان‌، و تفاعلــه مــع الــذات‌، وتنمیــة شــعور النفــس الحقیقــي بالعبودیــة لله‌، و رغبتهــا فــي التســلیم‌، والتئافــق مــع إرادتــه 

 و عــا ...
َ

و مشــیئته جــلّ

3- العبادة الجسمیة: 
ــدن‌،  ــره‌، أو إشــباع حاجــات الب ــة لأداءالأفعــال المشــعرة بالخضــوع لله‌، والإســتجابة لأم ــه القــوی البدنی و هــی کل فعــل یقتضــی توجی
ته فــی الحیــاة ، کمــا فــی أداء الواجبــات التعبدیــة البدنیــة المختلفــة ، کالصــاة ، والصــوم‌،  والتعبیرعــن نوازعــه وفــق شــریعة الله و ســنَّ
والجهــاد‌، والحــج ، أو فــی الإمتنــاع عــن المحرمــات و الممارســات الشــاذة کالخمــر، والزنــا ، وأکل المــال الحــرام . الــخ ، بقیــة ترویــض 

ــاع ل/إرادة الله )ســبحانه( . ــزام و الإنصی ــده علــی الإلت ــه علــی الطاعــة ، و تعوی البــدن و تربیت
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 وقد عبرالإمام محمد الباقر )علیه السلام( أدق تعبیر عن هذه العبادة بقوله: 
) أفضل العبادة عفة البطن و الفرج ( 

ــه لــم یفصــل بیــن العبــادة و بیــن تحقیــق المصالــح الاجتماعیــة للإنســان فــی أی موقــع مــن مواقــع تشــریعه ، 
َ
علــی عادتــه ، فإنّ

ً
والإســام جریا

لــذا کان لهــذه العبــادات البدنیــة فوائــد اجتماعیــة و اصلاحیــة لا تحصــی‌. فهــی تســاهم فــی حفــظ النظــام ، وصیانــة قیــم الحیــاة ، وکبــح الترعــة 
 لبنــاء مجتمــع إنســانی مســتقر یعیــش فــی ظــال العــدل و الســام . 

ً
العدوانیــة لقلــع جــذور الشــر و الإنحــراف مــن دنیــا الإنســان‌، تمهیــدا

4 – العبادة المالیة: 
ــح طریــق العبــادة للعقــل و النفــس والبــدن حــدّدَ کذلــک طریــق العبــادة فــی مجــال المــال و الثــروة 

َ
کمــا خطــط الإســام منهــج التعبــد ، و وضّ

 علــی الإنفــاق ، و التضحیــة 
َ

دَ مســئولیات الإنســان المالیــة ، وطریقــة تعبــده المالــي، ففــرض الــزکاة و الخمــس والحــج وحــثّ
َ

الملکیــة ، وحــدّ
 لمنهجهــا . 

ً
بالمــال فــي ســبیل الله ) ســبحانه ( إکمــالًا لخطة)نامفهــوم( العبــادة ، واتقانــا

و لــم یکتــفِ الإســام ببیــان أســالیب وجــوه الإنفــاق المالــي ، بــل حــدّدَ الوســائل الســلیمة و الخیــرة للمــوارد المالیــة ، و إکتســاب الثــروة . و 
 للحیــاة . 

ً
أوضــح کذلــک الأعیــان التــی لا تصــح ملکیتهــا .. ومنــع الطــرق الشــریرة لجمــع المــال الحــرام ، زکاةً  للمــال و إصلاحــا

                                                                                    
                                                                                                                                                                     »زهــراء غفــاري«
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7-فی وصف السیده معصومة )س(
تُها الکریمة  یا أیَّ

همسات الکواکب  أسدلت علیک ستار الظلمة
 فأیقظت مبکرة و شاهدت ولایة المحبة منذ نعومة أظفارک 

ثم ترعرعت أناملک في مس ذریة الأنبیاء ...
طوبی لک یا سلالة الأفاخم 

 طوبی لک یا سمیعة أصوات حجج الله 
هار ... یل و النَّ

َّ
طوبی لک یا شاکرة الله في الل

کیف أعرفک  حینما الشمس هبت لک الأنوار الشامخة ...
کیف أعرفک و السماء هبت لک من لونها الأزرق....

کیف أعرفک و الأنهار جرت لأجل عفتک...
کیف أعرفک و جبهة الجبال ترتعش لصمودک....

یفتقر لساني عن وصفک و تجف بحیرة عقلي من مهابتک 
و لکن مهلًا یا ابنتي موسی ....

کشفت اللغز و السر 
 أبحث عنک في قلب الطاهرات و في جوف الناشئات ....

ً
من الآن فصاعدا

أبحث عنک في جفون الرطبة وفي سقوط العبرة....
أبحث عنک في العبرات الحازمة  التي تقف أمام الخذلان  و الغزو الثقافي...

فهیمنت  وسیطرت  في إیمان البنات و حیاء الفتیات....
ه....  فالإیمان و الحیاء توأمان لا یفترقان حتی یصلا إلی الجنَّ

ملاذک  ملفوف تحت رایة العفة والحیاء 
کاکة ... فأنت توطئة المعصومیة في عصر إنحدر إلی الرَّ

و الآن أصبحت نجابتک أحلی من العسل في  قلب الصالحات 
و أمرّ من الحنظل في فؤاد السافرات.... 

وتبرج الجاهلیة هو الذی یرمي إلیک سهام الأشواک و یؤلمک
 ولکن جیلک الصالح یقف بحجابه الکامل أمام تلک الرّماح حتی یفلح بالشهادة 

و یصرخ حیَّ علی الفلاح...
طوبی لشهیدة الحجاب حینما تسعد بلقائک . 

طوبی لها یا للسعادة والشرافة ...

                                                     »الکلمات: کوثر بهبهانی«
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8-في مدح امام الحسن العسکري)ع(
ــدر فــي  ــع الب ــع الثانــي حینمــا طل ــوم العاشــر مــن الربی ســکنت  الشــمس فــي الی
الســماء و أصبحــت الســاعات ممزوجــة بالهــدوء الموحــد دون أي ظــام آخــر‌.

 عصافیــر المدینــة، هللــت بمولــود قــد طهــر النفــوس مــن الدنــس و بعّــد القلــوب 
مــن الحجــر. یــا مدینــة النبــي، تبرجــي بعاطفــة غریبــة مثــل تلــک العاطفــة التــي 

تمنحیهــا للنعــاس الکســلة الذیــن لا یســتنقذون مــن الجهالــة قطــا.
ــه إمــام  ــد فی ــوم ول ــة فــي ی ــت مرغوب ــوب  ،مازال فمجــاری العمــر و أشــواق القل

لقّــب بالزکــي و العســکري...
أبــارک للذاکــرة التــي أتیحــت الفرصــة لهیــاکل الفراعیــن‌، کــی یســمعوا تهالیــل 

الرحمــة علــی الأرض. أبــارک لــکل مــن أراد الحــق و شــقق الباطــل.
وطــأة الزکــي علــی کل أرض تســحق الخناســین و النمامیــن ،فســامراء فــي البدایــة  
ــة و صرخــت  ــون النبیل ــورود، هــزت العی ــم تکــن ســامراء. کثافــة الأشــجار و ال ل

علــی الخلفــاء الکفــرة حینمــا إنعکفــوا إنعــکاف الأنامــل.
فأبارک لکل مدینة، عانقت أبا المهدی بأسلوب الفرح و السرور...

»الکلمات: کوثر بهبهانی«
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9-الأربعین:              
                                                                                    

مــن بيــن جميــع صــور الكــرم والســخاء والعطــاء فــي زيــارة الأربعيــن اســتوقفتني وأحزنتنــي الصــورة أدنــاه لامــرأة 
جنوبيــة فقيــرة تشــبه أمهاتنــا تــوزع المــاء علــى الــزوار بملامــح مليئــة بالرجــاء.

الفقــر الملــيء بقيــم العطــاء والســخاء هــو الــذي يمنــح القيمــة الكبيــرة والعظيمــة لهــذه المــرأة، لأن الغنــي عندمــا 
، ولكــن الفقيــر عندمــا يعطــي فســكيون فــي هــذا العطــاء ألــف معنــى 

ً
يقــوم بالعطــاء فــإن هــذا الأمــر يعتبــر طبيعيــا

ومعنــى وألــف رســالة و رســالة.
مــه الحســين لأتباعــه: أن كيونــوا كرمــاء حتــى وهــم فقــراء، وأن كيونــوا 

ّ
صــورة هــذه المــرأة تختصــر جوهــر مــا عل

أشــداء فــي مواجهــة الطغيــان والظلــم حتــى وهــم مخذولــون، وأن كيونــوا رحمــاء مــع أعدائهــم حتــى وهــم 
منتصــرون!

هــذه المــرأة العظيمــة هــي نتــاج تاريــخ الحــزن والبــكاء والتعاطــف مــع المظلــوم والتصــدي للظالــم، ذلــك التاريــخ 
ب وصقــل أرواحنــا والــذي صنــع تســامحنا الفريــد وأنتــج عاطفتنــا الإنســانية الغزيــرة التــي يعيّرنــا البعــض 

ّ
الــذي هــذ

! بها
أولئــك الذيــن لــم تطــأ أرجلهــم يومــا طريــق الزيــارة الأربعينيــة، الآن يتظاهــرون بالحــزن والألــم تجــاه الأمــوال التــي 
يبذلهــا أصحــاب المواكــب خدمــة لــزوار أبــي عبــد الله ومنهــم الــزوار الإيرانييــن... هــل يتخيــل هــؤلاء المنافقيــن 
مــدى الحــزن الــذي يصــاب بــه أصحــاب المواكــب عندمــا يقــل العــدد فــي منازلهــم ومواكبهــم أو عندمــا تبقــى 
لديهــم کميــة فائضــة مــن طعــام الزائريــن؟ | وهــل يصدقــون أن أصحــاب المواكــب يعتبــرون هــذا المــال المبــذول 

فــي الأربعيــن مــن أســرار البركــة فــي أرزاقهــم طــوال الســنة؟ اتركــوا الخدمــة لأهلهــا ولا نحتــاج مشــاعركم.
كان يقول: إن هذه الزيارة المليونية معجزة إلهية!

فسألته: يكف؟
 قمــع البعــث هــذه الزيــارة، إســتخدموا كل قوتهــم لقتلهــا ومحوهــا، آخــر مشــاركة لــي كانــت 

ً
قــال: خــال 26 عامــا

فــي عــام 1977 م فرأيــت الدبابــات والطائــرات والمدرعــات والحــرس الجمهــوري، كانــوا علــى أهبــة الاســتعداد 
ــرة، لكــن أنظــر  ــارة المباركــة تلفــظ أنفاســها الأخي ــأن هــذه الزي ــا نتوقــع ب ــة، كن وكأنهــم يتحضــرون لمعركــة ضاري
14 مليــون زائــر يتحملــون الحــر والبــرد ويقطعــون آلاف اليكلومتــرات مــن أجــل المشــاركة وآلاف المواكــب وآلاف 
ــم إبحــث عــن البعــث؟ أيــن هــم؟  ــى هــذا البهــاء وهــذه العظمــة، ث ــر، أنظــر إل ــود والشــرطة يخدمــون الزائ الجن

أليســت هــذه معجــزة؟ 

 فاطمه نقدی
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10-النصائح الغذائية للبالغین، أثناء مرض كوفيد_19

ما يجب عليك معرفته
   كل يــوم لتحصــل علــى الفيتامينــات والمعــادن  

ً
إن التغذيــة الســليمة مهمــة للغايــة   فتنــاوَل غــذاءً متوازنــا

وأليــاف الغذائيــة والبروتيــن ومضــادات ألكســدة التــي يحتــاج إليهــا جســمك لتعــزز صحتك،وتقــوي جهــازك 
المناعی،وتحــدّ مــن خطــر إصابتــك بالأمــراض المزمنــة والمعديــة.

والفواكــه  الداكنــة   الخضــراء  ألأوراق  ذات  الخضــروات  مثــل  جــة 
َ
مُعال وغيــر  طازجــة  أطعمــة  تنــاوُل 

،والمکســرات  والفاصوليــا(  العــدس  )مثــل  البرتقالي/الأصفر،والبقوليــات     اللــون  ذات  والخضــروات 
جــة أو الدخــن أو الشــوفان، أو القمــح، أو ألــرز البنــي، أو الجــذور 

َ
والحبــوب الكاملــة مثــل الــذرة غيــر المُعال

مثــل )البطاطــس (والبروتينــات مثــل
) اللحوم، واألأسماك، والبيض، والحلیب(
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إشــرب مــا يتــراوح مــن 8 إلــى 10 أكــواب مــن المــاء كل يــوم. إن 
المــاء هــو الخیــار  الأفضــل، ولكــن يمكنــك

أيضــا  تنــاول مشــروبات أخــرى )مثــل عصيــر الليمــون  المخفــف 
ــی والشــاي والقهــوة - دون إفــراط(، 

ّ
فــي المــاء وغيــر المُحل

وتنــاول الفواكــه والخضــراوات التــي تحتــوي علــى المــاء) مثــل 
ــار والطماطــم والســبانخ الخی

والفُطر والبطيخ والبروكلي والكرنب والبرتقال والتفاح والتوت.(

تنــاول الدهــون الصحيــة الموجــودة فــی اللحــوم البيضــاء )مثــل 
وزيــت  والمکســرات،  وألفــوكادو،  والأســماك،  الدواجــن(، 

الزيتــون، والصويــا، والكانــولا .
 وزيــوت الــذرة وعبــاد الشــمس، بــدلا مــن الدهــون الموجــودة 
فــي اللحــوم الدهنيــة، والزبــدة، وزيــت جــوز الهنــد، والقشــدة، 

والجبــن والســمن، والشــحم.
عــة  المُصنَّ الأغذيــة  فــي  توجــد  التــي  الدهــون  وتجنــب   
والوجبــات  الســريعة،  والوجبــات  عــة  المُصنَّ ،واللحــوم 
الخفیفــة، والأطعمــة المقليــة، والبيتــزا المجمــدة  والفطائــر، 
الخبــز. شــرائح  علــى  تُدهَــن  التــي  والأطعمــة  والبســكويت، 

قلــل مــن تنــاول الملــح. قلــل مــن كميــة الملــح والتوابــل الغنيــة 
عنــد  الســمك(  وصلصــة  الصويــا  صلصــة  )مثــل  بالصوديــوم 
مــن  اليومــي  إســتهلاكك  واجعــل  الطعــام.  وتحضيــر  الطهــي 
الملــح أقــل مــن 5غرامــات )حوالــي ملعقــة صغيــرة واحــدة(، 
وتنــاول الملــح المعالــج باليــود. وتجنــب الأطعمــة الخفيفــة 

الغنيــة بالملــح.
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قلــل مــن تنــاول الســكر. إختــر الفواكــه الطازجــة بــدلًا مــن الوجبــات الخفيفــة 
تنــاول  مــن  وقلــل  والشــوكولاتة(  والكعــك،  البســكويت،  )مثــل  الحلــوة 
الغنيــة  الأخــرى  والمشــروبات  والعصائــر  الصــودا،  أو  الغازيــة  المشــروبات 
بالســكر )مثــل عصائــر الفواكــه ومركــزات عصائــر الفواكــه المحــاة، والشــربات، 

ــه ومشــروب الزبــادي المحلــي(.
َ
والحليــب المُنَکّ

تجنــب تنــاول الطعــام فــي المطاعــم. خــال جائحــة كوفيد-19 يزيد مــن مخالطتك 
لأشــخاص آخريــن ومــن إحتماليــة تعرضــك للفيروس.فاحــرص علــى تنــاول الطعــام 
ــار الأفضــل، فهــو صحــي  ــزل هــو الخي ــي المن ــوخ ف ــزل. إن الطعــام المطب ــي المن ف

ومغــذي أكثــر مــن الطعــام المكتــظ بالســعرات الحراريــةُ المُعَــدّ خــارج المنــزل.

أطلــب المســاعدة. قــد تحتــاج خــال جائحــة كوفيــد-19 إلــى الدعــم لتحافــظ علــى 

صحتــك النفســية ونظامــك الغذائــي كــي تظــل فــي صحــة جيــدة، خاصــة إذا کنــت 
 بمــرض مزمــن ويُشــتبه فــي إصابتــك بــه كوفيــد-19 أو تأكــدت إصابتــك بــه. 

ً
مصابــا

ــن و مــن خــال المصــادر  بی ــإذا شــعرت بالإرهــاق، أطلــب المســاعدة مــن المُدرَّ ف
الموثوقــة الأخــرى )مثــل الوســائط الرقميــة واالإجتماعيــة والوســائط المطبوعــة 

والإذاعيــة(

أهم الأمور تأتي أولًا:
1- حافظ عل ىشرب ماكي في من المياه

يتكــون الجســم مــن 75٪ مــن المــاء. التوصيــة المعتــادة هــي شــرب ثمانيــة 
أكــواب فــي اليــوم مــن الســوائل. نظــرًا لأننــا أقــل نشــاطًا أثنــاء البقــاء فــي 
المنــازل، وقــد لا نشــعر بالعطــش، فمــن المهــم ضبــط إشــعارات تذيكــر منتظمة 

ــب أجســامنا. ــى ترطي لضمــان الحفــاظ عل
لإضافــة نكهــة لذيــذة وبعــض العناصــر الغذائيــة إلــى المــاء، يمكــن وضــع 
المــاء المعتــاد. وتجنــب  كــوب  البرتقــال فــي  الليمــون أو  شــرائح الخيــار أو 
المشــروبات المحــاة مثــل المشــروبات الغازيــة والصــودا بســبب ارتفــاع نســبة 

ــا. الســكر فيه
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2- أغذية للطاقة
هــذه الأغذيــة ضروريــة لإمــداد الجســم بالطاقــة، ولا غنــى عنهــا 
لتنشــيط المــخ، ومقاومــة الأمــراض - إختــر المــواد الغذائيــة 
الأساســية مثــل الأرز والمكرونــة والخبــز والمحاصيــل الجذريــة. 
تنــاول الأغذيــة مثــل الخبــز المصنــوع مــن الحبــوب الكاملــة، 
التــي تــزودك بالطاقــة لفتــرة أطــول وتســاعدك علــى الحفــاظ 

علــى وزنــك.

3- أغذية تساعد عل ىالنمو
هــذه الأغذيــة تســاعد علــى نمــو الجســم، خاصــة للأطفــال. 
الأغذيــة التــي تســاعد علــى النمــو تعيــد بنــاء خلايــا الجســم 
عندمــا تشــعر بالتعــب أو عندمــا تصــاب بالمــرض. وفــي أغلــب 
الأحيــان، يتطلــب الأمــر تنــاول كميــات ضئيلــة منهــا، إلا أنــه مــن 

.
ً
ــا الضــروري تناولهــا يومي

ــن  ــة اللحــوم، والأســماك، والبيــض واللب وتتضمــن هــذه الأغذي
ومــن  والزبــادي.  الجبــن  مثــل  الألبــان  منتجــات  مــن  وغيــره 
الضــروري شــراء اللبــن وغيــره مــن منتجــات الألبــان المعالجــة 
ــد  ــرة أطــول، وتجمي ــي يمكــن تخزينهــا لفت ــة الت بالحــرارة العالي

والأســماك. اللحــوم 

4- أغذية الحماية
، وتســاعد 

ً
تضمــن هــذه الأغذيــة عمــل وظائــف الجســم جيــدا

علــى حمايــة الجســم مــن الأمــراض ومقاومــة الأمــراض
الفاكهــة والخضــروات الخضــراء: البروكلــي، الســبانخ، الكرنــب، 
الكوســة،  الخيــار،  الخضــراء،  الفاصوليــاء  القرنبيــط،  الخــس، 
البــازلاء ، الفلفــل الأخضــر، التفــاح الأخضــر، اليكــوي، العنــب 

الأخضــر، الليمــون، الأفــوكادو.
الفواكــه والخضــروات البرتقاليــة والصفــراء: الجــزر، اليقطيــن، 
التفــاح  الأصفــر،  الفلفــل  الحلــوة،  البطاطــا  الحلــوة،  الــذرة 
الخــوخ،  فــروت،  الجريــب  البرتقــال،  المشــمش،  الأصفــر، 

الأنانــاس. الكمثــرى،  البابــاز،  المانجــو، 
الفواكــه والخضــروات الحمــراء: الطماطــم، الفجــل، الملفــوف 
الأحمــر، البنجــر، العنــب الأحمــر، الفراولــة، البطيــخ، الكــرز، 

التــوت، الرمــان، التــوت البــري، التفــاح الأحمــر.

۵ -الأغذية الممنوعة – تجنب هذه الأغذية
لا تعتبــر الأطعمــة التــي تحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن الدهــون 
نظــام  أي  مــن   

ً
جــزءا المصنعــة(  )الأغذيــة  والملــح  والســكر 

غذائــي صحــي. ومــن المهــم فــي هــذا التوقيــت الحــرج تجنــب 
ــة ــدة غذائي ــا لا تقــدم أي فائ هــذه الأطعمــة؛ لأنه

» فاطمه نقدی «
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11-متعاطفة الکورونا
عجبا يكف عصفت يا كورونا 
 كم بلدا دخلت فيه يا كورونا

أخذت براحتك و تجول كلّ البلاد
و ركبت مركب الحمق و تبغي يا كورونا

أنت تسرع و لست مخبرا بذلك
سبّبت إرتعاش  الأناس يا كورونا 

إذهب و إجعل الشرّ لمن أكل الوطواة 
دعنا أصغ إلينا بالله عليك يا كورونا
كرعد و برق دوّ على من لا يرحمنا

إنتبه يكف شرّدت الآخرين يا كورونا
انّ الناس ينقل عنك في الأسواق و الأزقة

انّهم قد اعرضوا عن التسوّق متحدّثين عن غمّهم يا كورونا
و همُ مشغولون بالحديث عن الزنجبيل و القرفة و الثوم و العسل

بدّلت أطعمة الناس إلى دم مشوّش يا كورونا 
من زمن إتيانك يجول و یستغل البعض في الميدان هذا

يملؤون المخزن بالكمّامة و يضاعفونها يا كورونا
يعلنون إنّ الأسعار الرخيصة باهظة 

بدّلت الأيام الممتعة إلى سجون مزعجة يا كورونا

»الکلمات:  بریسا جعفر زاده « 
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