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ْ  نُ مَ السِّ   )الأسباب والآثار والعلاج ( يةي وي بَ النَّ  ةي نَّ السُّ  فِي

 إعداد 

 رعد كاظم عزيز حميد

 إشراف

 بو شريعةالدكتور قصي إسماعيل أ 

 الملخص
 من خلال السنة النبوية المطهرة ، احتوى بحيي هذا على موضوع مرض السمنة

 ها ، المجتمعات المعارةة وتصانيفهذا المرض فِمبينا ظهور  اً ،وعلاج ووقايةً  اً وآثار  اً أسباب

تباع اأساليب وطرق علاجها فِ مجتمعاتنا الإسلامية وتأثرهم ب مختصرة ووضحت بصورة

كيف  ثم بينت سنة النبوية من وقاية وعلاج لها ،متجاهلي ما جاء فِ ال غربي ،الطب ال

السمنة فِ  قد تنبأ بها وبينت أنواع ذكرت السمنة فِ السنة النبوية وإن رسول الله 

وذكرت المسببات التي تؤدي إليها من خلال السنة وتأثيرها على  الإسلام وموقفه منها ،

ية . وة خاصة على عبادته ذلك من خلال تتبع الأحاديث النبالمسلم بصور على الإنسان و 

تؤيد ذلك  يمستدل بالأحاديث الت، كما جاء فِ السنة النبوية ثم بينت طرق الوقاية منها 

 كار جلوس والأذ وبينت الهدي النبوي فِ إتباع آداب الطعام وال مع ذكر شرح الأحاديث ،

  



 
 

 ي

ث الخلقة الجسمانية وكيف كان من حي ووصف النبي  وكل ما يتعلق بذلك ،

ية بالسنة النبولكمية وبينت بعد ذلك طرق العلاج من حيث النوعية وا طعام النبي 

واعتمدت فِ بحيي على  الصحابة والتابعي وبعض العلماء ،وذكرت بعض من أقوال 

ولم أذكر من الأحاديث الضعيفة إلا القليل التي تعد  ، والحسنة ، الأحاديث الصحيحة

تنبأ  ينا نب نَّ وخرجت بنتائج وأهمها أ  فضائل الأعمال ،والتي يؤخذ بها فِ  ،يدالصابع بأ 

 قيهاوعلمنا كيف نت ، وهذا من علامات النبوة ، فِ مجتمعاتنا الإسلامية بفشوّ السمنة ، 

ليها ي ليس عفكان رسولا ونبيا ومهديا وهاديا وطبيبا لهذه الأمة والت ، وكيف نعالجها ،

 . ع أثره لتنجوإلا إتبا 
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 مقدمة 
الحمد لله حق حمده والصلاة والسلام على من لا نبي من بعده وعلى آله 

خلق الخليقة ثم خلق جسد آدم من طي ثم نفخ  وصحبه وسلم ، وبعد :إن الله 

 فيه من روحه حيث جعل هذا الجسد مكان الروح .

 لم يخلق شيئاً  ن الله ، فإ وكان هذا تكريما لآدم  وهي من روح الله 

الحفاظ على هذا الجسد  على آدم  اً فكان واجب ، ونفخ فيه من روحه إلا آدم 

ويقوم بالعمل وأعمار الأرض التي  ، لكي يقوم بالعبادة على أتم وجه الذي كرمة الله 

الحفاظ على السماوية  فيها خليفة له ، كان من مقاصد جميع الشرائع جعله الله 

 صنا فِ دراستنا هو المحافظة عليهوالذي يخ ،ته مما يؤذيه وتكريمه صحة الجسد وسلام

ريق فقد وضع لنا الإسلام البرنامج والط ، على الوجه الأخص فِ الإسلام وفِ السنة النبوية

ولقد كان  ، تباع هدي خير الخلق اوكان ذلك ب ، الذي به يحافظ المسلم على جسده

طار هو ترك النفس إلى رغباتها وشهواتها ، وما من أخطر ما يواجه هذا الجسد من الأخ

مر الذي الأ  ه ،ما تشتهيه من الطعام و الإسراف  والطغيان في هو إتباع النفس يعنينا هنا

لى إ ترك النفس يؤدي حيث ، يؤدي إلى أخطر الأمراض التي يتعرض لها الجسد البشري

ادة على المسلم فِ العب آثار سلبيةها الإسلام ، لما لها من نة التي ينبذطْ و البي  ني مَ السِّ 

 ولما لهذا الموضوع من أهمية فِ عصرنا هذا  خرى ،والتفكير والعمل وإلى أمور كييرة أ 
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أن أقوم بجمع  فقد رأيت وبعد التوكل على الله  مجتمعنا الإسلامي وخاصة

و نة لاج السمالأحاديث النبوية التي تتكلم عن السمنة ومسبباتها وأوضحها وطرق ع

حيث  إن فِ مجتمعنا اليوم من يعاني من السمنة ويجتهد فِ التخلص  آثارها على المسلم ،

وضع دستوراً قبل أكثر من ألف  ولا يعلم إن سيدنا محمد  ، تباع أساليب الأطباءامنها ب

فظ ولقد فضلت استخدام ل ، ومسبباتها،علاجها ،وبي طرق الوقاية منها و ، وأربعمائة عام

فظ ذلك لورود ل  لفظ البدانة على اشتهار الأخير،العنوان وفِ الدراسة على السمنة فِ

 السمنة فولاختلاف تعريف البدانة والاتفاق على تعري ، السمنة فِ الأحاديث الصحيحة

 نا وبالله نستعي فانه نعم المولى ونعم النصير .كما سنوضح ذلك فِ دراست ،

  مشكلة الدراسة :
 سمنة بمعناها الوصفي فِ السنة النبوية ؟هل ورد ذكر لفظ ال -1

 و البطنة وما آثارها على المسلم ؟ السمنة ما هو السبب فِ ذم -2

 فِ الطعام وآدابه ؟ النبي  هدي ما هو -3

 فِ السنة النبوية ؟ من السمنة ما هي طرق الوقاية و العلاج -4

 -أهداف الدراسة :
 بيان معنى لفظ السمن لغة واصطلاحا . -1

 0ن أسباب كراهة السمنة وبيان آثارها على المسلم بيا   -2
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 فِ الطعام ومعرفة آداب الطعام . النبي  بيان هدي -3

 0بيان طرق الوقاية من السمنة فِ السنة النبوية وعلاجها  -4

 -منهج الدراسة :
السنة  تبكحيث تتبعت الموضوع من بطون  ، ائيالمنهج الاستقر  ـــ اتبعت فِ دراستي 1

 . يةالنبو

ها ب ، واستدللت قمت بتقديم المادة التي هي موضوع البحث كما هي فِ الواقع ـــ 2

 . ، والاسباب ، والوقاية ، والعلاج كدليل علمي اهتديت  به إلى المشكلة

ام لاستخراج ما يتعلق بموضوع السمنة من أحك ، ـــ  سأقوم بتطبيق المنهج الاستنباطي 3

 وفوائد  .

 : الدراسات ألسابقة
بعد تدقيقي وبحيي لم أجد دراسة اختصت بهذا الموضوع تتطرق فيه إلى أحاديث 

فِ الطعام وآدابه وطرق الوقاية وآثارها  السمنة ومسبباتها والحذر منها وإلى سنة النبي 

، هناك بعض من الدراسات التي بحيت فِ السمنة لكنها  سنة النبويةلعلى المسلم وفقا ل

والوقاية منها وعلاجها وفق السنَّة النبوية بل تتطرق إلى البعض من لم تتكلم عن أسبابها 

جوانبها. وهناك مواضيع فِ كتب ومجلات ومؤتمرات تتطرق إلى جزء من موضوع السمنة 

 -وسأقوم بذكر بعضها بإيجاز :
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)  ـــ علم اللقيمات : الدكتور محمد الهاشمي والذي يتحدث فيه عن حديث النبي 1

قمن صلبه ...( والذي أسس عليه علماً لعلاج السمنة أسماه علم اللقيمات ... لقيمات ي

. وفِ   أحياء سُنَّة لرسول الله  الأولكما جاء فِ الكتاب .وهو من أربعة أجزاء فِ الجزء 

الجزء الياني طرق لانقاص الوزن . وفِ الجزء اليالث أسرار وراء حمية اللقيمات . وفِ الرابع 

 حاديث الواردة فِنه لم يذكر كل الأ ثر الكتب إلماما بالموضوع , إلا أ وهو أك النصائح .

 أسبابها . السمنة ولا

نة البدا)ـــ البدانة الداء والدواء : الدكتور محمد بن عيمان الركبان وهو يتكلم عن  2 

ولم يتطرق إلى علاجها بالسنة إلا فِ الباب السادس الأخير  ،وطرق علاجها (كمرض العصر

ة والغذاء دانالب : من الباب الأولفِ الفصل  نة فِ الموروث الإسلامي والأدبي ،البدا بعنوان

 علاجها . عن الوقاية ولا  فِ القرآن والسنَّة ، ولم يكتب عن

الشحود ، الباحث فِ القرآن علي بن نايف ن بي علو الهمة وهبوطها : إعداد ـــ الإنسا 3

السْف ومجاوزة الحد   -2الفقرة   123ص 2فتور :جالذ كر فِ الباب الياني أسباب والسنة، 

فِ تعاطي المباحات : فإن هذا من شأنه أن يؤدى إلى السمنة وضخامة البدن ، وسيطرة 

ولعل )الشهوات ، وبالتالي التياقل ، و الكسل و التراخي ، إن لم يكن الانقطاع و القعود ، 

يا بني آدم خذوا  سْف ، قال تعالى :تحذير من الالذلك هو السْ فِ نهي الله ورسوله ، و 

الاعراف ،الآية } ولا تسْفوا إنه لا يحب المسْفي زينتكم عند كل مسجد وكلوا واشربوا 

 والذي هو أحد مسببات السمنة . ، تكلم عن جانب من الموضوع ، {31
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عنوان : ورقة بحيية ب -مؤتمر السنة النبوية فِ الدراسات المعارةة بجامعة اليرموك:  ـــ4

دراسة السنة النبوية فِ جامعة العلوم الإسلامية بماليزيا ، من إعداد الدكتور إحسان موسى 

السيطرة  على )البدن( الدوافع الفسيولوجية   -32_ص  28حسن الربيعي: جاء فِ الجزء _ 

الجانب العقلي من الشخصية الإنسانية يقوم بعملية ضبط وتنظيم حيث بي أنَّ  ...

للدوافع الفطرية بما يتفق مع مصلحة الفرد والجماعة وتدعو السنة النبوية الإشباع 

الشريفة بناء على ما جاء بالقرآن الكريم إلى نوعي من التنظيم فِ إشباع الدوافع الفطرية: 

دم طريق ع )التنظيم عن -العطش ـ الجنس ـ القوم . حيث يذكر فِ الفقرة  :ب -الجوع 

أيضا إلى التوسط والاعتدال فِ إشباع الدوافع الفطرية  لرسول ا الإسراف فِ الإشباع دعا

 عن جانب من الموضوع . وهذا تكلم،  (   ...ونهى عن الإسراف فِ ذلك،

 2007/ 4/  18، جامعة اليرموك ، إربد ، الأردن ،مؤتمر السنة النبوية فِ الدراسات المعارةة 

 .م 

وطن لمكافحة السمنة فِ ال الأولنها المؤتمر ـــ المؤتمرات العربية لمكافحة السمنة : م 5

م . والمؤتمر الياني فِ السعودية لطب وجراحة 2002مملكة البحرين العربي المنعقد فِ 

السمنة .والمؤتمر اليالث فِ البحرين . والرابع المنعقد فِ الكويت . لم تتطرق كل المؤتمرات 

 إلى السنة النبوية وما جاء فيها بخصوص السمنة .
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مجلة دورية تصدر عن الرئاسة العامة لإدارات البحوث  :ـــ مجلة البحوث الإسلامية  6

لرئاسة ، المؤلف : ا معها ملحق بتراجم الأعلام والأمكنة ،العلمية والإفتاء والدعوة والإرشاد 

 جزءا ، 79عدد الأجزاء :  العامة لإدارات البحوث العلمية والإفتاء والدعوة والإرشاد ،

عبارة عن جانب واحد من جوانب موضوع أسباب الإسراف والتبذير وهو  ا،هفي ذُكرت

 .الدراسة 

 28ص 227ددا(: تصدر عن المنتدى الإسلامي  فِ الباب الياني ج ع 238ـــ مجلة البيان ) 7

لقد تطرق صاحب المقال  مقال  بعنوان )بحسب ابن ادم أكلات يقمن صلبه ( ، -يذكر :

عن ما  وتجاهل وتغافلطباء الغربي فِ معالجة السمنة ، سلامي الأ إلى إتباع مجتمعنا الإ

 جاء فِ ديننا عن السمنة وطرق الوقاية والعلاج وهو منصف فِ ذلك . 

 خطة البحث :

 :   وهي كما يأتيقمت بتقسيم دراستي إلى مقدمة وثلاثة فصول وخاتمة  

 المقدمة :  

 ها .السمن فِ السنة النبوية وأسباب:  الأولالفصل 

 مفهوم السمن .:  الأولالمبحث 

 : السمن لغة . الأولالمطلب 
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 المطلب الياني : السمنة فِ الاصطلاح .

 المطلب اليالث : الألفاظ ذات الصلة بالسمن .

 . مؤتمرات السمنةتوصيات و  فهاناصأ و  المبحث الياني : أنواع السمنة

 : السمنة  عند الرجال و النساء . الأولالمطلب 

 ف السمنة .ناصاني : أ ب اليالمطل

 . : توصيات المؤتمرات العربية للسمنة المطلب اليالث

 المبحث اليالث : أسباب السمنة فِ السنة النبوية .

 : الإسراف . الأولالمطلب 

 المطلب الياني : الفتور .

 الفصل الياني : آثار السمنة فِ السنة النبوية .

 النبوية . : أقسام السمنة فِ السنة الأولالمبحث 

 ة .السمنة المذموم:  الأولالمطلب 

 ةالمطلب الياني : السمنة غير المذموم

 آثار السمنة على الإنسان .:  المبحث الياني
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 :  السمنة وعلاقتها بالأمراض . الأولالمطلب 

 علاقتها بقسوة القلب .:  المطلب الياني

 السمنة وعلاقتها بالفشل .:  المطلب اليالث

 آثار السمنة على المسلم .:  الثالمبحث الي

 الوقاية من السمنة وعلاجها . الفصل اليالث : 

 .   :  صفة طعام النبي  الأولالمبحث 

 .  : أنواع طعام النبي  الأولالمطلب 

 كما وصفه أهل بيته وصحابته . مقدار طعام النبي :  المطلب الياني

 الخَلقّية . أوصاف النبي :  المطلب اليالث

 بحث الياني : طرق الوقاية من السمنة فِ السنة .الم

 : إتباع آداب الطعام و البدء بالتسمية . الأولالمطلب 

 الطعام والاعتناء بما دلت السنة على فضله .  أنواع فِالتوازن المطلب الياني : 

 ومجاهدة النفس . على الجوع الصبر:  المطلب اليالث

 سنة النبوية .علاج السمنة فِ ال:  المبحث اليالث

 : علاج السمنة بالصيام . الأولالمطلب 
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 المطلب الياني : علاج السمنة بالمواظبة على السنن والنوافل وقيام الليل .

 علاج السمنة بالرياضة ) المشي ،الركض أو العدو ، السباحة, المصارعة ،:  المطلب اليالث

 ( .000 –الفروسية و ركوب الخيل 

 الخاتمة : 

 : الفهارس

 فهرس : الآيات . 

 فهرس : الأحاديث .

 : المصادر والمراجع

 .ترجمة ملخص البحث باللغة الإنجليزية 
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 الأولالفصل 
 السمن فِ السنة النبوية وأسبابها

 مفهوم السمن .:  المبحث الأول

 المطلب الأول : السمن لغة .

 المطلب الياني : السمنة فِ الاصطلاح .

 ذات الصلة بالسمن . المطلب اليالث : الألفاظ

 . مؤتمرات السمنة توصيات و  فهاناصوأ  المبحث الياني : أنواع السمنة

 المطلب الأول : السمنة  عند الرجال و النساء .

 ف السمنة .ناصالمطلب الياني : أ 

 . : توصيات المؤتمرات العربية للسمنة المطلب اليالث

 .المبحث اليالث : أسباب السمنة فِ السنة النبوية 

 المطلب الأول : الإسراف .

 المطلب الياني : الفتور .
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 الأولالمبحث 

 مفهوم السمن
 

 : السمن لغة الأولالمطلب 

 المطلب الياني: السمنة فِ الاصطلاح

 المطلب اليالث : الألفاظ ذات الصلة بالسمنة
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  الأولالمبحث 

 نُ مَ مفهوم السِّ 

  السمن لغة : الأولالمطلب 
 بالسي المشددة المكسورة والميم المفتوحة ، نمَ  معنى كلمة السِّ تفق علماء اللغة علىإ 

 : زيادة  فِ اللحم والشحم .هي 

 أشهر أقوال علماء اللغة العربية فِ ذلك :  من

 ـ 1 مَنُ:ففي العي للـــ نٌ: سمي هوَ  فراهيدي : السِّ نَ يسَمَنُ ورجلٌ مُسْمي يضُ الهُزال سَمي  .نقَي

(1) 

بن عباد فِ كتاب معجم المحيط : السمَنُ : هو نقيض الهزال . صاحب الوكذلك يقول 

 ( 2وسمن يسمن  ورجل مسمن : سمي .)

مَن، ــــ 2 مْر والهزال. من ذلك السِّ )سمن( السي والميم والنون أصلٌ يدل على خلاف الضُّ

مْن من هذا  (3) .يقال هو سمي. والسَّ

  

                                                           
راث العربي بيروت  ، دار احياء الت ه( ،175ه ــ  100لابي عبد الرحمن الخليل بن احمد الفراهيدي ، ) العين ، : 1

 . 447ص 1م ، ج 2005ه ــ 1426لبنان ، الطبعة الثانية ، 

ـــــــــــــــ 1414 -لبنان  ،، للصـاحب بن عباد ، عالم التتب ، بيروت المحيط في اللغة   : 2 م ، الطبعة الأولى،  1994-هـ

 .262ص  ، 5ج  ،  السين والطاء مع الراء باب الثلاثي الصحيح

، دار الفكر،  المحقق : عبد السلام محمد هارون ،  بو الحسين أحمد بن فارس بن زكرياأ،  معجم مقاييس اللغة:  3
 , 97ص 3م، باب السين والميم وما يثلثهما ، ج979 -هـ 1399الطبعة : 
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غريب الحديث يذكر : تملحت الماشية إذا  ـــ وكذا قول الزمخشري فِ كتابه الفائق فِ 3

بدََا وظهر فيها السمن من الربيع وإن فِ المال لملحة من الربيع وتمليحاً أي كثرة إذا كان 

:  . وقيل لتمليح : هو السمي الفاحش السمنوقيل فِ ا فيه شيء من بياض وشحم .

 (1امة من السمن .)هَ المنتفخ الوجه الذي فيه جَ 

جم الوسيط جاء فِ السمن وكما سبق : ) سمن ( سمنا وسمانة يعني كثر ـــ وفِ المع 4

لحمه وشحمه فهو سامن وسمي وهي سمينة ) أسمن ( سمن خلقة وفلان كثر سمنه 

وسمنت ماشيته وملك شيئا سمينا أي كييرا واشترى سمنا والحيوان صيره سمينا جعله 

 سمينا والطعام ونحوه سمنه وفلانا سمنه

لقى من تطعمه ثم ت ه سمينا وفِ الميل ) سمن كلبك يأكلك ( يضرب على) سمنه ( جعل

 (2) . اً كيير  اً . أسمنه وفلانا زوده السمن وأطعمه إياه ولفلان أعطاه عطاءمنه شرا وميله

  

                                                           
لبنان ، الطبعة الثانية تحقيق : علي محمد  –: الفائق في غريب الحديث ، محمود بن عمر الزمخشري  دار المعرفة  1

 . 384ص  377ص 3ج  باب الميم مع الغين ، محمد أبو الفضل إبراهيم ، -البجاوي 

: المعجم الوسيط ، إبراهيم مصطفى ، أحمد الزيات ، حامد عبد القادر ، محمد النجار ،  دار الدعوة ، تحقيق مجمع  2

 .    451ص  1اللغة العربية ،  باب السين ، ج 
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نه لأ ، اللغوي  عنوان البحث ، و بينت معناها لقد استخدمت لفظ )السمن( فِ          

مْرَانَ بْ عن  فِ الحديث والذي ورد ، حقيقي للصفةاللفظ الذي يدل على المعنى ال نَ عي

ثُ أنََّ رَسُولَ اللَّهي  ينَ قَالَ :    حُصَيٍْ يُحَدِّ ينَ يلَُونهَُمْ ثمَُّ الَّذي ) إينَّ خَيْرَكمُْ قَرْنيي ثمَُّ الَّذي

ينَ يلَُونهَُمْ . مْرَانُ  يلَُونهَُمْ ثمَُّ الَّذي بعَْدَ قَرنْيهي مَرَّتيَْي أوَْ  رَسُولُ اللَّهي فَلاَ  أدَْريى أقََالَ  قَالَ عي

 ثَ لاثَةًَ . ثمَُّ يكَوُنُ بعَْدَهُمْ قَوْمٌ  يشَْهَدُونَ وَلاَ يُسْتَشْهَدُونَ  وَيَخُونوُنَ وَلاَ يتَُّمَنُونَ وَينَْذُرُونَ 

مَنُ (.  مُ  السِّ  (1)وَلاَ يوُفُونَ وَيظَهَْر فييهي

لكون هذا اللفظ هو  ، سمنة( من بداية المطلب اليانيوسأبدأ باستخدام  لفظ )ال    

حيان وربما فِ بعض الأ  ، وكما سبق الإشارة إليه فِ المقدمة، المتعارف عليه فِ عصرنا 

 .البدانة 

  

                                                           
ر ، محمد بن إســـماعيل أبو عبدل البخاري الجعفي ، دار ابن كثير ، صـــحيح البخاري ، الجامع الصـــحيح المختصـــ : 1

، تحقيق : د. مصـــــطفى ديب البغا ،  كتاب الشـــــهادات ،  باب :   1987 – 1407بيروت ، الطبعة الثالثة ،  –اليمامة 

و ( . و صــــــحيح مســــــلم ، مســــــلم بن الحجاج أب 2508، ) رقم الحديث  2463ص، 6لا يشــــــهد على شــــــهادة جور ، ج

بيروت ، تحقيق : محمد فؤاد عبد الباقي ، كتاب فضـــــــائل  –الحســـــــين القشـــــــيري النيســـــــابوري، دار إحياء التراث العربي 

 ( .2535، ) رقم 1964ص ،4الصحابة ، باب : فضل الصحابة ثم الذين يلونهم ثم الذين يلونهم ، ج 
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 المطلب الياني : السمنة فِ الاصطلاح
 عرفت السمنة فِ عصرنا الحديث بتعاريف كييرة منها : 

 من الدهون فِ هي منصور : )السمنة هي تراكم كمية زائدفها الدكتور حسن فكر رّ ـــ عَ  1

 الجسم مما يؤدي الى زيادة غير طبيعية فِ وزن الشخص . بالنسبة لطوله . وعمره ...(

على وزنه الطبيعي . نتيجة زيادة الدهون ...   %20اذا تعدى وزن أي شخص أكثر من 

 (  1فإننا نطلق عليه كلمة ) سمي ( .)

فت السمنة بأنها :  مرض معقد ذو تأثيرات متعددة نفسية وجسديه رّ كذلك عُ ــــــ 2

 . وهو مرض يصيب جميع فئات المجتمع وعلى جميع فئاتهم العمرية ، واجتماعية

وتختلف السمنة عن زيادة الوزن فِ أن مصطلح السمنة أو البدانة يقصد به زيادة 

قد تكون بسبب زيادة أما الزيادة فِ الوزن  ،الدهون  الفائضة عن حاجة الجسم

ة وزن الشخص أنه لا يعني زيادو الدهون أو بسبب كبر حجم العضلات أو العظام 

 ن زيادة الوزن تطلق على الشخص السمي هكذا عرفها الدكتور سمي بالرغم من أ 

  

                                                           
م 2004الطبعة الاولى، نشر والتوزيع ، : كل شيء عن السمنة ، د. حسن فكري منصور، دار الصفا و المروة لل 1

 . 5ص ،  1هـ ، ج1425
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البدانة )السمنة ( على : )أنها  منظمة الصحة العالمية فتوعرّ ـــ  3( 1محمد الركبان .)

 (2كتلة الدهنية فِ الجسم لدرجة تعرض فيها صحة الإنسان للخطر( . )زيادة فِ ال

فِ مقالة فِ  جريدة  الشرق الأوسط ، ويذكر الدكتور عبد الحفيظ يحيى خوجة :  ـــ  4

أهم علاماتها كثرة النسيج الشحمي بعنوان )البدانة ..أنواعها وأسبابها وعلاجها ( . إن من 

السمنة من أكبر و أكثر المشاكل انتشارا فِ الحياة الطبية فِ جسم الإنسان و تعد البدانة 

، ورغم بساطة تشخيصها تحديد أسبابها ، فهي من أصعب الأمراض علاجاً ، و القليل من 

يشفى منها ، ذلك لأن ظاهرة السمنة معقدة وتتدخل فيها الكيير من العوامل ، وراثية ، 

وكذلك عوامل مناخيه. من الملاحظ إنه لم ونفسية ، واجتماعية ، وعاطفية ، واقتصادية ، 

يفرق بي البدانة والسمنة ، عَرَّفَتْ الدكتورة  شيرين الجوهري مسؤولة التيقيف الصحي 

والتغذية بمستشفى جامعة الملك عبد العزيز والملك فهد بجدة ، السمنة : بأنها ارتفاع 

م هذه الزيادة و التراكوزن الجسم عن الحد الطبيعي بسبب زيادة وتراكم الدهون فيه و 

ناتج عن عدم التوازن بي الطاقة المتناولة من الطعام والطاقة التي يستهلكها الجسم . 

فت البدانة : بأنها ارتفاع زيادة النسيج الشحمي فِ الجسم أما زيادة الوزن فليست وعرّ 

 أو ضخامة  ةتعريفاً دقيقاً للبدانة وقد تكون ارتفاع الوزن مرتبطة بزيادة الكتلة العضلي

  

                                                           
هـ ـ  143: ينظر: البدانة ، الداء والدواء ، محمد بن عثمان الركبان ، مدينة الملك عبد العزيز للعلوم والتقنية ،  . 1

 .57م، ص 2009

م ، خطوات للنشر  2009لاولى ، : البدانة مرض العصر من الالف الى الياء ، الدكتور سمير ابو حامد ، الطبعة ا 2

  .9، ص1ج ، والتوزيع
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وكبر الهيكل العظمي أو احتباس السوائل فِ الجسم . وأضافت أن القياس الدقيق للدهون 

 (  1فِ الجسم يحتاج لتقنيات معقدة غير ممكن توفرها للاستخدام اليومي لجميع الناس .)

جاء فِ كتاب السمنة ، تعريف مشابها وكما يلي : السمنة هي ارتفاع وزن الجسم  ـــ 5

ق فِ مناط لحد الطبيعي بسبب تراكم أو تجمع الشحوم الزائدة عن حاجة الجسمعن ا

ن مجموع الخلايا الدهنية فِ جسم الإنسان تبقى كميتها تزداد مختلفة فِ الجسم . إذ أ 

إلى وصول سن البلوغ  . وعدد الخلايا الموجودة فِ جسم الإنسان بعد البلوغ تكون ثابته 

الحجم ، وهذا يبي لنا خطورة السمنة  أو تصغر من حيث من حيث العدد ولكنها قد تكبر

فِ مرحلة الطفولة . فإن الطفل السمي يبقى يعاني من السمنة طول عمره وعلاجه أصعب 

 (2من الذي أكتسب السمنة بعد سن البلوغ  .)

يكون ذلك نتيجة و زيادة فِ وزن الجسم عن الطبيعي ناتج عن تراكم الدهون ـــ 6 

حتوي على سعرات حرارية مرتفعة أكثر من قدرة الجسم على أن يحرق تناول طعام ي

السعرات لإنتاج الطاقة الواجبة لنشاط الجسم . فيقوم بتخزين الطاقة الزائدة منها تحت 

الجلد على شكل دهون تظهر بشكل ملحوظ  على الجسم كل ما زادت كذلك جاء فِ  

  (3موقع )العيادة السورية( .)

                                                           
جدة: د.  م  . 2008نوفمبر  9هـ ،  1429ذي القعدة 10، الاحد   10939: ينظر : جريدة الشرق الاوسط ، العدد  1

 .   fault.asphttp://archive.aawsat.com/deعبد الحفيظ يحيى خوجة ، 

د. كامل ،  لمدير المسؤول: ينظر:  السمنة ،  مجلة صادر من المركز الوطني للغدد الصم والسكري والوراثة  ، ا 2

 . 17الاردن ، ص د. علي مشعل ، د. عبد التريم الخوالدة ، ،  العجلوني ، هيئة التحرير

 . /www.syriarnclinic.com : ينظر موقع )العيادة السورية ( ،   3

http://archive.aawsat.com/default.asp
http://www.syriarnclinic.com/
http://www.syriarnclinic.com/
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  الشخص السمي، على وزيادة الوزن، البدانة  ، ق على إطلاق مصطلحلاحظ عدم الاتفان

فمنهم من أطلق لفظ البدانة على السمنة ، ومنهم من أطلق زيادة الوزن على السمنة   ،

 وأرُجح التعريف الأول للدكتور حسن فكري منصور . اتفقوا على لفظ السمنة ، ، ولكن

 منالمطلب اليالث : الألفاظ ذات الصلة بالس
 منها:سأذكر ما هو معروف مرادفة لها كييرة  وألفاظلها صلة بالسمنة  ألفاظهناك 

قد  : ويقال .ذلك لعظمها وكبر حجمها وضخامتها  : الناقة سميت بدنة  : (البَدَنةَ)  ـــ 1

قال  ، إذا كان كبيرا : رجل بدن . إنما سميت بدنة كبر سنها : ويقال . بدن الرجل إذا ضخم

  . أم ما بكاء البدن الأشيب ( ...... هل لشباب فات من مطلبالشاعر ) 

 (1أيضا قد بدن الرجل تبدينا إذا كبر.) : ويقال .المسن الكبير : فالبدن

يةََ بنْي أبَِي سُفْيَانَ قَالَ : وفِ الحديث :        رُونيي  قَالَ رَسُولُ اللَّهي  عَنْ مُعَاوي : ) لاَ تبَُادي

نتُْ(.)بيرُكُوعٍ وَلاَ بيسُ    (2جُودٍ فَإينَّهُ مَهْمَا أسَْبيقْكمُْ بيهي إيذَا رَكَعْتُ تدُْريكُونيي بيهي إيذَا رَفَعْتُ إينيِّ قَدْ بَدَّ

  

                                                           
 1412 -بيروت  -الزاهر فى معانى كلمات الناس ، أبو بكر محمد بن القاسم الأنباري ، مؤسسة الرسالة : ينظر :  1

 . 428ص  1،   الطبعة : الأولى ، تحقيق : د. حاتم صالح الضامن ، باب قولهم قد ساق بدنه ، ج  1992-هـ 

سنن أبي داود ، سليمان بن الأشعث أبو داود السجستاني الأزدي ، دار الفكر ، تحقيق : محمد محيي الدين عبد :  2

لمأموم كتاب الصلاة باب ما يؤمر به ا الحميد ، تعليقات كَمَال يوسُفْ الحوُت ، والأحاديث مذيلة بأحكام الألباني عليها ،

  حديث صحيح .  مذيلة بأحكام الألباني  ( ، 619) رقم  224ص  1من اتباع الإمام ، ج 
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 أي تجعلها باردة لا تنضج ، التخمة سميت بذلك لأنها ) تبَْردُُ ( المعدة : ) البَردََةُ ( ـــ 2

  (1الطعام . )

مْتُ من الطعامي  . يقال : التُخَمةُ  والبَشَمُ  مَ الفصيلُ من كثرة شُرب اللبن : بَشي  بالكسْ، وبشَي

 (2) . . وقد أبَْشَمَهُ الطعام

 ، وامرأة نهية ، رجل نهي : فيقال . وتعني من يبلغ الغاية فِ السمن : ) النهي (ـــ  3

 (3فلان نهي .) : ويقال

 ه بطَنٌَ : ب : نزَتَْ به البيطنَْةُ. ورَجُلٌ مَبْطُوْنٌ  ال، يقُ امْتيلاءُ البَطْني من الطعََام )البيطنَْةُ( :ـــ  4

(.4) 

  

                                                           
 –علمية المكتبة ال،  أحمد بن محمد بن علي المقري الفيومي،  المصباح المنير في غريب الشرح التبير للرافعي : 1

 . 43ص  1، كتاب الباء ، ج  بيروت
 
د عبد الغفور عطار ، دار :  ينظر : الصحاح تاج اللغة وصحاح العربية ، إسماعيل بن حماد الجوهري ، تحقيق أحم 2

 .   175  ص 7ج  شم(، )، م 1987 - ه 1407الطبعة الرابعة  لبنان ، –العلم للملايين بيروت

 . 960ص 2المعجم الوسيط  ، باب النون ، ج:  3

 . 388ص  5، بطن ، ج  للصاحب بن عباد، المحيط في اللغة  : 4
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 المبحث الياني

 وتوصيات مؤتمرات السمنة فهاناصوأ  أنواع السمنة
 

 : السمنة عند الرجال و النساء الأولالمطلب 

 السمنة أصناف المطلب الياني:  

 : توصيات المؤتمرات العربية للسمنة  المطلب اليالث
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اليانيالمبحث   
و توصيات مؤتمرات السمنة فهاناصوأ  أنواع السمنة  

 والنساء  : السمنة عند الرجال الأولالمطلب 
من خلال بحيي تصنيف ثابت للسمنة . فمنهم من يقسمها من حيث درجة 

خطورتها على الإنسان . ومنهم من يصنفها من حيث ظهورها على الجسم أي الدهون . 

 ن للسمنةء معرضو الرجال والنسا( .  اً و إناث اً نس ) ذكور ومنهم من يقسمها من حيث الج

 جها ولكنها تسمن وزوجها لا يسمن ،نها تأكل أقل من زو الكيير من النساء من أ  تشكوو 

ذلك إن جسم المرأة يستهلك السعرات  ، النساء بصفة عامة أكثر عرضة للسمنة من الرجال

الجهد . فإن جسم المرأة أكثر قابلية  الحرارية ابطأ من استهلاك الرجل لنفس الحركة أو

 وقدرة على تخزين الدهون فتكون اكثر قابلية للسمنة من الرجل . 

وأثناء الحمل والرضاعة تجعل  ،كل شهر ذلك المرأة معرضة لتغيرات هرمونيةوك

 ولهذا تجعل أكثر، والمرأة عاطفية بطبيعتها  رأة أكثر عرضة للسمنة من الرجل ،الم

بشكل  النساء يظهر لديها السمنة، ونلاحظ أن من  وتراتها العاطفية فِ الطعامانفعالاتها وت

لإصابة ي فِ زيادة الوزن واإن الاستقرار العاطفي والنف  له تأثير قو  بعد الزواج ،واضح 

 ،ة العالية يالسعرات الحرار إضافة إلى الإفراط فِ الطعام ذيبالسمنة بعد الزواج ، 

 اتثر وإن أكثر المؤ  ة بعد الزواج مباشر  ، لغذائية بمختلف انواعهاوالإبداع فِ الوجبات ا

 اء فهناك من النس حاله عامه ، على المرأة هو الحمل المتكرر لكنه ليس سمنةعلى ظهور ال
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 ع برنامج غذائيوذلك بوض ، من تعرضن للحمل المتكرر ولم يظهر عليهن السمنة

إنه بعد انقطاع الطمث تخف الحركة ومن أسباب سمنة النساء  وممارسة الرياضة ،

ويرتفع لديها ارتفاع نسبي فِ هرمون  كانت تعاني من ألم المفاصل ،والنشاط خاصة إذا 

البروجسترون الذي يؤدي إلى زيادة الشهية فِ تناول الطعام فتكون نتيجة ذلك السمنة 

.(1) 

 فِ مقالة فِ جريدة الشرق الأوسط عن أنواع السمنة جاء فيها :

ناك  نوع  من السمنة  يسمى بالسمنة الذكرية ، تتجمع فيه الشحوم فِ الجزء إن ه

العلوي من الجسم وتسمى أيضا بالسمنة المركزية أو السمنة البطنية يشبه فيها الجسم 

 التفاحة .

وهناك ما يسمى بالسمنة الأنيوية ، تتراكم فيها الشحوم فِ الجزء السفلي من الجسم 

السمنة الذكرية أو المركزية هي التي يكون محيط الخصر يزيد و  ويشبه شكل الإجاصة .

وتكون فيها نسبة محيط الخصر إلى محيط   عند الرجال. 102سم عند النساء و  88عن 

 (2. ) اً واحد اً متر  وعند الرجال 85,0عند النساء   (W/H)الورك

  

                                                           
 م ، 2015يناير  24ة والنحافة ، دكتور. عماد نادر ، : ينظر : عيادة البتول للعلاج الطبيعي والسمن 1

 ar.facebook.com/Elbatooool/posts/-https://ar799618073408880  

 جدة .م  2008نوفمبر  9هـ ،  9142، الاحد ، ذي  القعدة   10939:  ينظر جريدة الشرق الأوسط ، العدد  2

https://ar-ar.facebook.com/Elbatooool/posts/799618073408880
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بة ن متوسط نسفإ رأة عن كمية الدهون عند الرجل ،تختلف نسبة كمية الدهون عند الم 

وإذا زادت هذه النسبة من الدهون  % 25إلى  % 22الدهون فِ جسم المرأة يكون ما بي 

سم . وإن متوسط نسبة الدهون فِ ج ة اعتبرت المرأة سمينةً فِ جسم المرأة عن تلك النسب

واذا زادت كمية هذه النسبة من الدهون عن تلك  % 15الى  % 12بي  الرجل تكون ما

 (1. )  اً بر الرجل سمينالنسبة يعت

 ظتولاحوعن بعض الإحصاءات التي أجريت لظاهرة السمنة  فِ مجتمعاتنا الإسلامية 

فقد نشرت مجلة البيان : )أظهرت دراسة  ، إن النساء أكثر تعرضا وأكثر عددا من الرجال

 (فِ دول ) مجلس التعاون لدول الخليج العربية « السمنة » خليجية أن نسبة الإصابة بـ 

 (  2، وأن أكثرها انتشاراً كان لدى النساء (. ) %60وصلت إلى 

ويذكر الدكتور سمير أبو حامد فِ كتابه البدانة بعد عرضه لجداول الإحصائيات عن منظمة 

م إن نسبة انتشار كل من زيادة الوزن والبدانة )السمنة( فِ  2005الصحة العالمية لعام 

عالميا . والمنافسة  الأولم و تحتل الكويت المركز عا 15دول العالم  للأشخاص فوق عمر 

قول بعد ويمكن ال مريكية لاحتلال المركز الياني ،شديدة بي مصر و الولايات المتحدة الأ 

فِ بلداننا العربية ونصفهم مصابون الاطلاع عليها أن حوالي نصف الرجال زائدي الوزن 

  ن كل خمسة ،الوزن وسمينتان م تاساء فمن كل ثلاثة امرأتان زائدأما الن بالسمنة ،

  

                                                           
 .   7.  ص    2006Kotobarabia.com  ينظر : السمنة ،  د. سعد كمال طه ،  : 1

 . 110ص  181عددا( ، تصدر عن المنتدى الإسلامي ، باب مرصد الأرقام ، ج  238مجلة البيان ، ) : 2
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 لاستيناء هو الوزناو  ات ،فأصبحت القاعدة هي الأجسام الممتلئة عند النساء العربي

 ( 1) . الطبيعي

الاختصاص : إن للمرأة مراحل فِ العمر تكون معرضة فيها إلى  يقول الأطباء ذوو 

 ها :( إن2يقول الدكتور فتحي سيد نصر )و ، السمنة أكثر من غيرها

مرحلة ما بعد الولادة : فإن فترة النقاهة بعد الولادة  تطول إضافة إلى قله الحركة  -أ

أو انعدامها تماما مع الاستمرار فِ تناول الوجبات الدسمة وذات السعرات الحرارية 

 العالية لتعويض الجهد المبذول والطاقة المفقودة أثناء عملية الوضع . 

ركز م بب اضطراب التوازن الهرموني وتأثيره علىفترة انقطاع الطمث :  يكون بس -ب

لعوامل النفسية المصاحبة لانقطاع الطمث من قلق الشهية فِ الدماغ , إضافة ل

 وإحباط كما أن نظرة التشاؤم للحياة قد تدفع بصاحبتها إلى الهروب والتعويض . 

تنخفض م و الفترة التي تسبق الدورة الشهرية : إن شهية المرأة تزداد لتناول الطعا -ج

من  اً ضعيف اً قدرتها على احتباس الصوديوم ويؤدي إلى احتباس الماء ويحدث نوع

وتختلف ظهور أو حدة هذه الأعراض من  ، التورم نتيجة اضطراب هرموني مؤقت

  امرأة إلى أخرى . 

                                                           
 .    13ـــ11ص 1ج: ينظر : البدانة مرض العصر من الالف الى الياء ،  1

 الموضوع : السمنة وأنواعها وأسبابها وأضرارها وتأثيرها على أجهزة الجسم ،    : ينظر : منتديات طبيب دوت كوم ،  2

68758https://www.tbeeb.net/ask/showthread.php?t=   ،2/8/2008 . 

 

https://www.tbeeb.net/ask/showthread.php?t=6875802
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ها ر ض ء من حيث ليس هناك اختلاف فِ السمنة لدى الرجال عنها فِ النسا

 الا أنها تختلف فِ الشكل وفِ تسبب الأمراض لدى الجنسي ، فإنها  ،وآثارها السلبية

 النسب وسرعة تقبل السمنة. 

 السمنةأصناف المطلب الياني : 
عالميا للسمنة ففي حي يصنفها بعض لا يوجد تصنيف معتمد فِ حقيقة الأمر 

 يصنفها البعض الآخر من العلماء بتصنيف السمنة بحسب ،الخبراء استنادا إلى أسبابها

 خطورتها و حدتها وشدتها ومنهم من يصنفها بحسب توقيت ظهورها .. 

 أنواع السمنة من حيث المراحل العمرية :  أولاً :

ر طوال العم ذي يبدأ منذ مرحلة الطفولة و يستمرمرحلة الطفولة :  وهو ال ـــ 1

د دلأن السمنة فِ الصغر تكون بسبب زيادة ع ، وهذه السمنة تكون عادة صعبة العلاج

خلص وهذه الخلايا لا يمكن الت ، كما قد بينا ذلك فِ التعاريف، الخلايا الدهنية فِ الجسم 

 منها فِ الكبر عن طريق الحد من السعرات الحرارية .

ــــ مرحلة ما بعد الطفولة :  وهي التي تظهر فِ مرحلة منتصف العمر، وتكون  2

لى زيادة حجم الخلايا الدهنية لا إلى لدى النساء أكثر منها لدى الرجال ، ويرجع سببه إ

زيادة عددها ، وهذا النوع من السمنة يكون علاجها أبسط من سابقتها حيث يمكن 

 (1علاجها بالتغذية السليمة.)

  

                                                           
 . 59ــ  58ص  1لبدانة الداء والدواء ، ج : ينظر : ا 1
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يتعرض لمراحل  هناك من صنف السمنة حسب المراحل العمرية حيث يذكر:

للسمنة  اً يفتصن لمتخصصونا وضعولهذا  ،عمريه قد يكون استقباله للسمنة أكثر من غيرها

 اً أي عندما يكون الإنسان جنين ، أول هذه المراحل  فترة الحمل عند المرأةلهذه المراحل ، و 

ن تغذية الأم الحامل لها دور كبير فِ تطور حجم الجني حيث وجد أ  ، وهو فِ بطن أمه

قة  منطوإن هناك علاقه قوية بي نمط نمو الجني وخطورة تراكم الدهون فِ ، وشكله

 السن قبل المدرسة ويزداد تراكم الدهون فِ بداية ، البطن

راكم تكون فيها تد الجنسي من أخطر المراحل التي يوتعد مرحلة المراهقة عن (  ، 7ـــ  5 )

وبعد مرحلة المراهقة يحدث انخفاض كبير فِ النشاط البدني  ، كبير للدهون فِ الجسم

وتتعرض المرأة إلى زيادة فِ الوزن بعد انقطاع  لدهون ،مما يؤدي إلى تراكم االحركة  وتقل

 ( 1الطمث.)

 : أنواع السمنة من حيث زيادة الوزن : ثانياً 

تصنيف آخر للسمنة يعتمد على مدى زيادة وزن الجسم عن الوزن وهناك 

الطبيعي وهناك عدة طرق لقياس الوزن ومنها : الطريقة التقليدية المعروفة وهي 

 80سم ووزنه 180سم . فالذي يكون طوله ميلا 100زن وطرح منها قياس الطول والو 

لكيير من العلماء الذين يعتبرون أن وهناك ا كذا ،كيلوغرام فهذا ذو وزن ميالي وه

 ف إلى ثلاث درجات وهي :السمنة تصن

  

                                                           
نخبة من أساتذة الجامعات  و عبد الرحمن عبيد مصيقر : ينظر:  السمنة في الوطن العربي الواقع والمأمول  ، 1

 . 12ص 1والمتخصصين في الوطن العربي ، ، ج



 
 

27 

 ( من الوزن الميالي .  %40ــــ  20سمن معتدل اذا كانت زيادة الوزن بنسبة )  (1

( من الوزن الميالي  % 100ــــ  41انت زيادة الوزن بنسبة )  سمن متوسط إذا ك (2

 . 

( من الوزن الميالي .  % 100سمن شديد اذا كانت زيادة الوزن بنسبة اكثر من )  (3

(1 ) 

 نسان ويتم ذلك بقياس كتلة الجسم ،الإ  كتلة جسم للسمنة حسب قياسوهناك 

صنيف حيث يمكن ت المتر ،غرام على مربع طول الشخص ببتقسيم وزن الجسم بالكيلو 

 18.  5دون يكون نحيل و و ما 18.  5 اذا كان الرقم، الأشخاص وفقا لرقم كتلة جسمه

بدانة   39. 9الى  30يكون زائد وزن و 29. 9الى 25 يكون وزن طبيعي و 24. 9الى 

ية(وأعلى  يك 40)سمنة( و   (2.)ون مريض بالسمنة )سمنة مَرضَي

 حيث مكان تجمع الدهون :ثالياً : أنواع السمنة من 

وهناك تصنيف آخر تحدد مكان تجمع الدهون وكمياتها ونوع الدهون 

ة البطن فِ منطق المعايير المختلفة لجسم الإنسان ،وخطورتها  من خلال مقاييس تحديد 

وأثبتت الدراسات أن هناك أنواع  تف والذراعي والردفي والفخذين ،ومنطقة تحت الك

 :من الدهون 

  

                                                           
،  152ص1ج  عبد التريم بكار للتاتب : عصرنا والعيش في زمان الصعب ،ينظر : 1

http://www.saaid.net/book/index.php   . 

 . 15ـــ  1: ينظر البدانة مرض العصر من الالف إلى الياء ، ج  2

http://mybook4u.com/component/ars/auther/112?Itemid=
http://mybook4u.com/component/ars/auther/112?Itemid=
http://www.saaid.net/book/index.php
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نها لأ  لجلد مباشرة ، وتكون غير مرتبطة ،ون البيضاء: تكون فِ العادة  تحت االده -أ

غير نشطة ولا تعزز أي مواد فاعلة )مخزن للدهن( وميال ذلك الدهون الموجودة 

صوره و ليس لها تأثير ب ، فإنها تتركز تحت الجلد ، عند لاعبي السومو المصارعي

 . مباشر على الصحة العامة 

 وهي الدهون الحشوية ) الصفراء( أو دهون البطن  ر من الدهونوهناك نوع آخ -ب

طن بتقع داخل تجويف ال ، والتي تعرف باسم الدهون الداخلية فِ منطقه البطن ،

الدهون الحشوية بأنها الدهون فِ غير موضعها ولقد صنفت النظريات الحديية 

Ectopic fat  ِة هرمونيا ، غير موقعها تكون نشطوعندما تكون هذه الدهون ف 

 (1والسمنة العامة.) ، البطن سمنة ومن مظاهر السمنة :

  

                                                           
 .  25ــــ  17لغدد الصم والسكري والوراثة ، صينظر: مجلة السمنة المركز الوطني ل : 1
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 المطلب اليالث : توصيات المؤتمرات العربية للسمنة
سنة  سمنة فِ الوطن العربي  فِ مملكة البحرين  كان انعقاد أول مؤتمر لمكافحة ال

اليالث  المؤتمرو  فِ السعودية لطب وجراحة السمنة ،م  . وكان انعقاد المؤتمر الياني 2002

  فِ مملكة البحرين ،

بارها و  باعت يت  نة و أهم الأولىالمؤتمر الرابع فِ الكو يا فِ الســـم عالم ية  يان يا وال  عرب

 .    توصيات هذه المؤتمرات

 : الأولالمؤتمر توصيات 

 : وهي شاملة كما يصفها المتخصصون ،كانت توصياته و  

الدول العربية لإصدار تشريعات للوقاية  أولا ـــ توصيات وجهت إلى الجهات الرسمية فِ

 من السمنة وتشجيع النشاط البدني والرياضة . ويكون ذلك بما يلي :

 ـــ تهيئة الأماكن لممارسة الرياضة .  1

 تدريبية تتضمن اليقافة الغذائية . ـــ  فتح دورات  2

وصقل مهارات  لبدني من خلال المناهج الدراسية ،ـــ توعية حول التغذية والنشاط ا 3

 مدرسي التربية الرياضية . 

الوزن  امج ضبطنـــ إصدار ضوابط لتوجيه الجهات التي تتعامل مع السمنة بوضع بر  4 

 ميل مراكز التجميل والرشاقة .
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وكذلك لجان رقابة صحية ومراقبة  ن رقابية لمراقبة وسائل الإعلام ،ـــ تشكيل لجا 5

 تخلص من السمنة .الاغذية والمستحضرات التي تباع لل

 ـتوجيه توصيات للأفراد المتخصصي فِ الوقاية من السمنة وعلاجها ويشمل التغذية  ثانياً ــ

 والأطباء المتخصصي فِ النشاط البدني و المدرسي والممرضات وغيرهم كالتالي :

 امج غذائي سليم صادرنوتوفير بر  خذ أوزان وأطوال وقياسات السمنة ،ـــ  الاهتمام بأ  1

 .من جهات معترف بها

يف وتيق ... والتي لها تأثير على السمنة ،ـــ دراسة الجوانب الوراثية والاجتماعية  2

 المصابي بالسمنة بالممارسات الرياضية والتغذية .

الوقاية من المتعلق ب ، كبير فِ الوعي الصحي والغذائي الإعلام لوجود نقص يهثالياً ـــ توج

 السمنة.

 ميل جمعيات المرأة والأطباء وغيرها .  ، المؤسسات الأهلية جيهرابعاً ـــ تو 

والشركات التي تسوق الأدوات  ، كالأندية الخاصة، القطاع الخاص  خامساً ـــ توجيه

 (1فإنها يمكن لها المساهمة فِ مكافحة السمنة . )، والأجهزة الرياضة 

  

                                                           
 . 23ـــ  21ينظر السمنة في الوطن العربي ، ص  : 1
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 المؤتمر الياني توصيات 

 ووضعها على قمة أولويات القضايا الصحية ، ة السمنةلتصدي لمشكللـــ إصدار خطط  1

ة اللازمة لأنشطة المكافحة والوقاي ،والمادية ،والموارد البشرية ،وتوفير الدعم السياسي ،

 والعلاج .

 ، وانتشارها بي كافة فئات وأفراد المجتمع ذكورا وإناثا ، ـــ العمل على خفض الاصابة 2

ونشر الوعي بي افراد الحكومات  ، واليافعي ، الالعمر السني لفئة الأطف خاصةو 

 تقع مسؤوليته على كل الأفراد . ، والمجتمع بأن مكافحة السمنة واجب وطني

 ـــ تكوين )مجلس / هيئة / لجنة وطنية( تكون مسؤولة عن مكافحة السمنة . 3

مج ووضع دراسات وبحوث وبرا ني والأنظمة لتأييد الصحة عموما ،ـــ سن القوا 4

 والعمل على تعزيز ضع نظم صحية ومجتمعية لمكافحتها ،وإحصاء انتشار السمنة وو 

 الرعاية الصحية تحت شعار

 ) صحة المواطن أولا ( .

ن أجل م الحكومات للمبادرات المقدمةودعم  ، ـــ التنسيق مع منظمات المجتمع المدني 5

 . منها الوقاية
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وإنشاء أو استحداث تخصص دقيق فِ  السمنة ،عمليات الجراحية لمكافحة ـــ دعم ال 6

جراحة السمنة . وإلزام الجراحي فِ السمنة بالاشتراك فِ قاعدة بيانات السجل الوطني 

 (1لجراحات السمنة وربطها بإعادة الترخيص المهني .)

 المؤتمر اليالث :توصيات 

 بشيء جديد  ولم يأتي ة عن سابقيه غير التذكير لم يخرج المؤتمر اليالث بأي توصيات جديد 

 المؤتمر الرابع :توصيات 

فِ ختامه عبر رئيس المركز العربي للتغذية  د. عبدالرحمن المصيقر عن امتنانه للجميع  

 ية :تعلى مشاركتهم بإنجاح المؤتمر والذي خرج بالتوصيات الآ 

 لحكومات فِ الدول العربية .السمنة مرض خطير يشكل عبئا صحيا لـــ  1 

ويعتبر قلة النشاط والخمول أكثر العوامل التي  ، ب وضع برامج للوقاية منهاـــ يج 2

 فيجب وضع برنامج للنشاط البدني .ة السمنة فِ المجتمعات العربية ، ترفع نسب

رنامج وب ،  نمط التغذية السائديروتغي ، ـــ وضع برنامج غذائي لحل جزء من المشكلة 3

 لفزيون ، ألعاب الكمبيوتر، النت( . ير نمط العيش )الجلوس أمام التيلتغ

  (2ـــ توفير خدمات علاجية لمرضى السمنة فِ المؤسسات الصحية .) 4

                                                           
 .    /almnatiq.net  م ، 2016أتتوبر  9صحيفة المناطق السعودية ، : ينظر  1

  م ، المستقبل . 2014العدد السادس ، السنة الحادية والثلاثون ، فبراير : ينظر مجلة المستقبل ،  2

http://www.paaet.edu.kw/FutureMakers/FutureMakers29/FM10-29-2014/Old_Issue.html  

http://www.paaet.edu.kw/FutureMakers/FutureMakers29/FM10-29-2014/Old_Issue.html
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عد اســـتعراض  نة وب ية نلاحظ الاهتمام بموضـــوع الســـم هذه المؤتمرات العرب

شاكلها ساليب علاجها  ،وم  ، وكييرا  ما نلاحظ عبارة التوعية الغذائية ،والاهتمام بطرق وأ

ا أثار موكذلك الكادر التعليمي . و  ، ووســائل الإعلام، والكادر الطبي  ، لبدنيو النشــاط ا

ن م هو عدم انتباه إخواني العرب المؤتمرين ذوي الدرجات الرفيعة انتباهي ودهشـــتي 

ـــلمو  العلم نَّةَ نبيهم العظيم محمد ، بأنهم مس ـــُ قد عالج   ن وإن كتابهم العظيم وس

صل شكل مف سالة ب ولقد  ،ه أكبر علماء الطب فِ الغرب باحترام وتقديروقف ل ، هذه الم

عام ئة  نذ ألف وأربعما يا م يما وحدي قد طب  تب فِ ال لك ك ولا أعرف ســـبب  ، ألُف فِ ذ

نَّةَ نبيه   تجاهل هؤلاء عن كتاب الله يكون تركيزهم على  ، وخصــوصــا عندما وســُ

ــولنهم بحيوا فِ كتاب اللم  فِ المدارس والجامعات .  ولو أ التعلي نّةَ رس ــُ   ه ه تعالى وس

 لوجدوا ضالتهم . نسأل الله لنا ولهم الهداية آمي .
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 المبحث اليالث

 أسباب السمنة فِ السنة النبوية
 

 الإسراف :  الأولالمطلب 

 الفتور:  المطلب الياني 
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 المبحث اليالث

 أسباب السمنة فِ السنة النبوية

لا نبحث عن  حذرنا منها ،  سنبحث هنا عن مسببات السمنة وكيف إن النبي 

ـــبة ونبتدل بحديث النبي  ـــمنة المكتس ـــمنة الخلقية بل عن الس عن عمران بن  الس

ينَ  قَالَ : حصـــي يحدث أن رســـول الله  ينَ يلَُونهَُمْ ثمَُّ الَّذي ) إينَّ خَيْرَكمُْ قَرْنيي ثمَُّ الَّذي

مْرَا ينَ يلَُونهَُمْ ( قَالَ عي ولُ اللَّهي يلَُونهَُمْ ثمَُّ الَّذي ـــُ بعَْدَ قَرنْيهي مَرَّتيَْي أوَْ  نُ فَلاَ أدَْريى أقََالَ رَس

شْهَدُونَ وَيَخُونوُنَ  وَلاَ يتَُّمَنُونَ وَينَْذُرُونَ  سْتَ شْهَدُونَ وَلاَ يُ ثَ لاثَةًَ ) ثمَُّ يَكُونُ بعَْدَهُمْ قَوْمٌ يَ

مَنُ (.) مُ الســـِّ يث  شر وفِ( 1وَلاَ يُوفُونَ وَيَظْهَرُ فييهي حد له ح ال ويظهر فيهم ) : وقو

بكسْـــ المهملة وفتح الميم بعدها نون أي يحبون إن يتوســـعون فِ م كلهم  (نُ مَ الســـِّ 

المقصــود ذم محبته وتعاطيه لا  : بن التياومشــاربهم وهذه هي أســباب الســمن . قال 

ل المراد يوق ، من تخلق بذلك ) أي  كان فيه خلقةً ( وقيل المقصود يظهر فيهم كثرة المال

 يحتمل و ، ويدعون ما ليس فيهم من الشرف ، ون بما ليس فيهمنون أي يتكثّر أنهم يتسمّ 

  

                                                           
 .13ص: : سبق تخريجه ،  1
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ويظهر فيهم  وفِ مقدمة فتح الباري يذكر: قوله (. 1.)أن يكون كل ذلك مرادا

صل من كثرة الأكل وليس هذا  سمن أي يظهر فيهم كثرة اللحم ووجه كونه عيبا أنه يح ال

من (  أي وفِ شرح صحيح مسلم    ( 2.) من الصفات المحمودة قوله : ) ويظهر فيهم السِّ

: يغلب عليهم الشــهوات و النَّهم ويُســتكثرون من الأكل ويظهر عليهم الســمن  يأكلون 

عـي ويدخل فِ  ــمنوا ؟ فإنَّه محبوبٌ لهم ومن كان هكذا حاله يخرج من الأكل الشرـ ليس

ِّي .)  (  3الأكل الشرَّ

عن المقداد بن معد كرب الكندي قال سمعت    قال فيه النبي والذي ، الأكل الشري

مْنَ  ) :يقول  رسول الله  نْ بَطْنٍ بيحَسْبي ابْني آدَمَ أكُُلَاتٌ يقُي عَاءً شَرًّا مي يٌّ وي  مَا مَلَأَ آدَمي

  

                                                           
هـ( ، المحقق 852بن أحمد بن حجر العسقلاني )المتوفى : فتح الباري ، أبو الفضل أحمد بن علي بن محمد  : ينظر: 1

: عبد العزيز بن عبد ل بن باز ومحب الدين الخطيب ، رقم كتبه وأبوابه وأحاديثه وذكر أطرافها : محمد فؤاد عبد الباقي 

 . 260ص 5، دار الفكر ،  كتاب الشهادات ، باب لا يشهد على شهادة جور إذا أشهد ، ج 

 .  134ص  1تح الباري ، المقدمة ، ج : ينظر: ف 2

أبو العباس القرطبي ، المحقق: محي الدين ديب مستو ــ أحمد  : ينظر : المفهم لما أشكل من تلخيص كتاب مسلم ، 3

باب قوله  ، 1417 - 1996محمد السيد ــ  يوسف علي بديوي ــ محمود إبراهيم بزال ، دار ابن كثير، الطبعة : الأولى 

 .43ص21, وخير القرون، جا أمنة لأصحابي ـ : أن ـ 
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هي وَثُ لثٌُ ليشَراَبيهي وَثُ لثٌُ لي   هي صُلبَْهُ فَإينْ كاَنَ لَا مَحَالةََ فَيُلُثٌ ليطعََامي يقول السيوطي    (1)(.نَفَسي

 (  2)ستكسابا من كثر الأكل لا خلقة  .: ويظهر فيهم السمن كثرة اللحم أي يكثر ذلك فيهم ا

ماء قال جمهور العل ، نمَ مانة بفتح السي هي السِّ السَّ  :وفِ شرح النووي لصحيح مسلم 

ليس كثر ذلك فيهم و ويعني أنه ي ، المقصود بالسمن هنا كثرة اللحم : فِ معنى الحديث

لا كان فيه خلقة ف نْ وأما مَ  ، والمذموم منه أنه مكتسب : قالوا ، معناه أن يتمحضوا سمانا

 ( 3يدخل فِ هذا . والتوسع فِ الأكل والشرب فوق المعتاد هو المكتسب .)

ـــمن)يقول القاضي عياض فِ شرحه الحديث : قوله  ـــوا فيهم الس ون ويحب (ويفش

ــمانة يريد كثرة ال ــن ، وأنه الغالب عليهم ، لحمالس ــمنون ويرونه حس  اً أي يحبون أن يس

ية قال فِ روا قدم قليلا .  كان فيمن ت ــــا  : وإن  ه يســـتحســـنونفهؤلاء يكثر فيهم وأيض

سمن خلاف من كان هو فيه خلقه كما قال ويحبون ال ستجلبونه أي ال ن سمن ولأنه موي

  ( 4من صفات الكرماء والرجال . ) كثرة الأكل وليست هي

                                                           
 يروتب -دار إحياء التراث العربي  ،محمد بن عيسى أبو عيسى الترمذي السلمي،  الجامع الصحيح سنن الترمذي:  1

(، مذيلة 2380، )590ص  4،ج  في كراهية كثرة الأتل ، كتاب الزهد، بابتحقيق : أحمد محمد شاتر وآخرون 
 . صحيحبأحكام الألباني 

 

 ه ، 911: ينظر : الديباج شرح صحيح مسلم بن الحجاج ، عبدالرحمن ابن أبي بكر أبو الفضل السيوطي الوفاة :  2

 .  90ص   5هـ ، ج 1416-م1996دار ابن عفان ، مراجعة : أبو إسحاق الجويني الأثري ، السعودية ، 

 –مري النووي ، دار إحياء التراث العربي  : ينظر: شرح النووي على صحيح مسلم  ، أبو زكريا يحيى بن شرف بن 3

 .   86ص  16، ج  ه ، باب بيان أن بقاء النبي  1392بيروت ، الطبعة الثانية ، 

: ينظر:  مشارق الأنوار على صحاح الآثار، القاضي أبو الفضل عياض بن موسى بن عياض اليحصبي السبتي  4

 .  220ص 2ختلاف والوهم ،  ج المالتي ، المكتبة العتيقة ودار التراث ، فصل الا
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ـــمن( حيث  ـــأ فيهم الس روي الحديث بألفاظ وطرق متعددة  منها  لفظ )وينش

ـــي جاء ولَ اللَّهي  عن عمران بن حص ـــُ يْتُ :)قَالَ  أنََّ رَس ي بعُي ةي القَْرْنُ الَّذي هي الْأمَُّ خَيْرُ هَذي

ينَ يلَُونهَُمْ  مْ ثمَُّ الَّذي يْتُ فييهي ينَ بعُي مَدي الَّذي مْ قَالَ عَبْدُ الصـــَّ أُ قَوْمٌ ينَْذُرُونَ وَلَا فييهي ثمَُّ ينَْشـــَ

مَنُ يُوفُونَ وَيَخُونوُنَ وَلَا يُؤْتَمنَُونَ وَيَشْهَدُونَ وَلَا يُسْتَشْهَدُو  مْ السِّ    (1.)(نَ وَينَْشَأُ فييهي

سمن( حيث  شو فيهم ال صي جاءولفظ : ) ويف سُولُ اللَّهي  قال عن عمران بن ح رَ

  : ُتيى القَْرْن ينَ يلَُونهَُمْ  ) خَيْرُ أمَُّ ذي لَّ مْ ثمَُّ ا يْتُ فييهي ينَ بعُي ذي لَّ ينَ يلَُونهَُمْ ( ا ذي لَّ هُ .ثمَُّ ا لَّ وَال

رُونَ وَلاَ يُوفُونَ  أعَْلمَُ  هَدُونَ وَينَْذي ــْ تَش ــْ هَدُونَ وَلاَ يُس ــْ أذََكرََ اليَّاليثَ أمَْ لاَ ) ثمَُّ يَظْهَرُ قَوْمٌ يَش

مَنُ وَيَخُونوُنَ وَلاَ يُؤْتَمنَُونَ وَ  مُ السِّ   (2).(يفَْشُو فييهي

، أنهم اتفقوا  دل فِ شرح العلماء للحديث  (3) مسلم بنفس اللفظ عن أبِ هريرة . اهو ر 

الذي  , قد حذرنا منه رسول الله و ن السمن هو من الإسراف فِ الطعام والشراب على أ 

من حذير الت الأحاديث فِ بعض وقبل أن أذكر الأسباب أذكر ، سبب فساد المسلم يعتبر

 الإسراف مع شرحها. 

  

                                                           
بن  ، حديث عمرانالقاهرة  –سسة قرطبة مسند الإمام أحمد بن حنبل ، أحمد بن حنبل أبو عبدل الشيباني ، مؤ :   1

 .  على شرط الشيخين صحيحقال الأرنؤوط إسناده  ( ،19836)رقم  426ص  4حصين ، ج 

 صحيح . , قال الألباني(4657)رقم  625ص  2، ج  لنبي ، باب فضل أصحاب اكتاب السنة ، سنن أبي داود:  2

 1963ص  4، ج  ، باب فضل أصحاب النبي  كتاب فضائل الصحابة رضي ل تعالى عنهم : صحيح مسلم ، 3

(2534. ) 
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بُواكلُُوا َوَ ) :  قَالَ النَّبييُّ ، فمن ذلك   يلةٍَ (  اشْرَ قُوا فِي غَيْري إيسْرَافٍ وَلَا مَخي   .وَالبَْسُوا وَتصََدَّ

ئْتَ مَا أخَْطأَتَكَْ اثنَْتَاني سَرفٌَ أَ ) :  ابنُْ عَبَّاسٍ  وَقَالَ  ئْتَ وَالبْسَْ مَا شي يلةٌَ (كلُْ مَا شي    (1) . وْ مَخي

ى والمشرب والملبس وحتعلى تحريم الإسراف فِ المأكل قال الصنعاني : دل هذا الحديث 

بُوا وَلَا تسُْْيفُوا  : الله  وإن هذا الحديث مأخوذ من قوله فِ التصدق ، } .كلُُوا وَاشْرَ

 { .  31الاعراف ، الآية 

ديث لفضائل تدبير الإنسان لنفسه وفيه كل إن هذا الح( 2) و قال عبد اللطيف البغدادي

 ،مصالح النفس والجسد فِ الدنيا والآخرة إن السْف فِ كل شيء مضر للجسد وللمعيشة

 ( 3ويؤذي النفس إذا كانت تابعة للجسد فِ أكثر الأحوال .) ،ويؤدي إلى الإتلاف

  

                                                           
 ( الشرح للمحقق د. مصطفى ديب   .5446، )رقم  2180ص  5صحيح البخاري  ، كتاب اللباس ،  ج :  1

 629 - 557بن يوسف بن محمد بن علي البغدادي، موفق الدين، ويعرف بابن  اللباد، وبابن نقطة: )عبداللطيف  :  2
م( ، من فلاسفة الاسلام، وأحد العلماء المكثرين من التصنيف في الحكمة وعلم النفس والطب  1231 - 1162=  ه

 ( . 61ص  4،) الاعلام للزركلي ،ج فاته ببغدادمولده وو  والتاريخ والبلدان والادب،
 

م ، الطبعة 1997: ينظر : سبل السلام شرح بلوغ المرام ، محمد إسماعيل للصنعاني ، دار ابن الجوزي ، سنة النشر  3

  .      17ص  6الأولى ، باب كتاب الجامع ،  ج 
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تَي يأَكْلُوُنَ ألَْوَ  : ) وقال رسول  نْ أمَُّ اَبي سَيَكوُنُ ريجَالٌ مي بُونَ ألَْوَانَ الشرَّ انَ الطَّعَامي وَيشَْرَ

تيي  َارُ أمَُّ قُونَ فِي الكَلامَي فَأوُلئيكَ شري   (1).(وَيلَبَْسُونَ ألَْوَانَ الليبَاسي وَيتََشَدَّ

يث  حد ته : وفِ شرح لل بار أي من شرارهم وهذا من معجزا نه إخ فإ يب  ،  عن غ

مه ويجر  حد من هؤلاء يطول أكما باوقع والوا ها وعج له تي يا ما يقول  ، أذ يا إلى  مصـــغ

ــا إلى ما ينظرون إليه منه ــاخص ــيرته ، الناس له وفيه ش هـ وبص ة قال حج ، قد عمي بصرـ

و لكن الدوام عليه يربي ، بل هو مباح ، : إن أكل أنواع الطعام ليس بحرام  (2)الإســـلام 

سعى ويجتهد فِ  يجره ذلك طلبها فالنفس على النعيم ويأنس بالدنيا ويأنس باللذات وي

سوقهم إلى اقتحام المعاصي  إلى المعاصي والذنوب فهؤلاء من شرار الأمة لأن كثرة التنعم ت

.  

له لك اذكر أنك ســــاكن القبر)أن  إلى موسى  أوحى ال عك كيير من  فإن ذ يمن

شهوات شر (ال سباب البطر وال ه ن حلال هذ. وعلموا أ فعلم أن الخلاص فِ الابتعاد من أ

سا صلوا إلى الحرية ، وهو من أنواع العذاب ، بالدنيا ح سكم من عذابها وتو  ،فنجوا أنف

   (3ص من الشهوات .)خلا الوالملك فِ الدنيا والآخرة هو ب

                                                           
ة الثانية ، ، الطبعالموصل  –: المعجم التبير، سليمان بن أحمد بن أيوب أبو القاسم الطبراني ، مكتبة العلوم والحكم  1

 107ص  8تحقيق : حمدي بن عبدالمجيد السلفي ، حبيب بن عبيد الرحبي عن أبي أمامه ، ج،  1983 – 1404
، )في صحيح الترغيب  حسن لغيره ضعفه المنذري ، وقال: العراقي سنده ضعيف ، وقال الألباني:( ، 7528)

 ( (.2148) 247ص 2والترهيب، ج
 : يقصد المناوي .   2

: ينظر : فيض القدير شرح الجامع الصغير من أحاديث البشير النذير ، للعلامة محمد عبد الرؤوف المناوي ، ضبطه  3

 ، م  1994ه 1415لبنان  ، الطبعة الأولى ،  –وصححه أحمد عبد السلام ، دار التتب العلمية ، بيروت 
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 : الإسراف الأولالمطلب 
 أولا : مفهوم الإسراف 

هو كل ما أنفق فِ غير طاعة اللهّ قليلاً كان أوَ كييراً . وقيل ـــ معنى الإسراف لغة :  1

وقال سفيان الإسراف هو كل ما أنفق فِ غير  ، مجاوزة القصد فِ الأكَل مما أحَله اللهّ هو

 وقال إياسُ بن معاوية الإسراف هو ما قصر به عن حق اللهّ ،  طاعة اللهّ 

 (1والسْف هو ضد القصد  .)

فقة نالإسراف هو إنفاق المال الكيير للغرض الخسيس وتجاوز الحد فِ الـــ اصطلاحا :   2 

وقيل  هو أن يأكل الرجل ما لا يحل له . أو يأكل مما يحل له الاعتدال ومقدار الحاجة . 

وقيل الإسراف هو تجاوز الكمية المقدرة فهو جهل بمقادير الحقوق ورةف الشيء فيما 

 (2ينبغي زائدا على ما ينبغي أي عن ما هو مقدر له . بخلاف التبذير .)

صد به الت   ضا : و يق شراب واللباس وعرف أي عدي ومجاوزة الحدود فِ الطعام وال

 (3والسكنى وغيرها من والشهوات التي تكمن فِ النفس البشرية .)

  

                                                           

 .388ص ،   321ص  14ج 

 . 148ص 9باب سرف ، ج صادرــ بيروت ، الطبعة الأولى ، ابن منظور، دار : ينظر لسان العرب ، 1

هـ ، 1405بيروت ، الطبعة الأولى ،  –التعريفات ، علي بن محمد بن علي الجرجاني ، دار التتاب العربي : ينظر :  2

 . 38ص  1تحقيق : إبراهيم الأبياري ، باب الألف ، ج 

 ،1ج م ،2012-ھ1433الطبعة الأولى،   ،دار الوفاء،  نوحر : السيد محمد ينظر: آفات على الطريق، الدكتو  : 3

 . 17ص



 
 

42 

 ثانيا : أسباب الإسراف 

 بالنصوص الشرعية التي تنهى عن الإسراف  بكل أشكاله، ولو كان المسْف ذاـــ الجهل  1

أسرف لكثرة ما فِ ديننا من تحذير من علم و دراية بالقران الكريم و السنة النبوية لما 

يؤدي بالمسْف الى تجاوز الحد فِ تناول  قد الإسراف والنهي عنه . الجهل بهذا الأمر

 ، موضخامة الجس ، وهذا يؤدي بالنتيجة الى السمنة ، ويتبع شهوات نفسه ، المباحات

 كما قلنا سابقا بالأكل الشري . هيدخلالشهوات من الانسان  نْ كُّ وتَمَ 

مسْفة  ئله فِ عا الطفل فقد يترعرع منذ نشأتهم الأولىتربية الأطفال على الإسراف  ـــ 2

يؤكد على اختيار   فما يكون منه الا التقليد والتعود على ذلك . لهذا نجد إن النبي 

الزوجة التي تتصف بمعرفتها بالدين . ذلك لما للمرأة من دور فِ تربية الأسرة و لكي تنشأ 

 قال  النبي عن أبي هريرة عن ، لق بأخلاق السلف الصالح و كما فِ الحديثعائلة تتخ

بَتْ يدََ  : يني ترَي ينيهَا فَاظفَْرْ بيذَاتي الدِّ رَْبعٍَ ليمَاليهَا وَليحَسَبيهَا  وَجَمَاليهَا وَليدي اكَ( ) تنُْكحَُ المَْرْأةَُ لأي

(.1) 

حمل طول الصبر وت ،من الفقر اتهمعان بعد يكون الإسراف بسبب غنى الإنسانـــ وقد  3 

ثم تتغير الأحوال  ويفتح الله الرزق ويوسع فيه فيكون من الصعب  الفقر والحرمان ،

 فتكون لديه رغبة قوية لتعويض المعاناة و أيام الحرمان التي عاناها فيكون  عليه الاعتدال

  

                                                           
( ، و صحيح مسلم ، 4802، ) رقم  1958ص   5: صحيح البخاري ، كتاب النكاح ، باب الأتفاء في الدين ، ج  1

 ( .1466كتاب الرضاع ، باب استحباب نكاح ذات الدين ،  )رقم 
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هر الرجوع فيظالبذخ والإسراف فيعتاد على ذلك ثم يكون من الصعب عليه الاعتدال و 

 (1عليه آثار الإسراف  . )

 ـــ الغفلة عن الآخرة وعذابها  . 4

ـــ الصحبة السيئة وكثرة مخالطة المسْفي والسيئي لهذا دور كبير فِ اكتساب عاداتهم  5

) الرَّجُلُ عَلَى  :قال  النبي أن  جاء عن أبي هريرة كماو (  2السيئة  و التخلق بأخلاقهم .)

يني خَلييلي  وفِ شرح الحديث : الرجل على دين خليله  ( 3.)هي فَليَْنْظرُْ أحََدُكمُْ مَنْ يُخَاليلُ  (دي

فلينظر أحدكم من يخالل :  إن الإنسان إذا صار خليلاً ومصاحباً لإنسان فإنه يكون مشابها 

له و ميله فِ أخلاقه وفِ صفاته وفِ عبادته فإن كانت صفاته وأخلاقه حسنه أكتسبها وإن 

العكس يكتسبها أيضا . وقوله : ) فلينظر أحدكم من يخالل ( أي : أنه لا يختار إلا  كان

 الخليل الطيب الذي يحمل الصفات الحميدة  و ليكون معيناً له على الطاعة ولا يختار 

  

                                                           
در ، مجلة دورية تص الدكتور زيد بن محمد الرماني ، سراف والتبذيرأسباب الا،  مجلة البحوث الإسلامية :: ينظر  1

معها ملحق بتراجم الأعلام والأمكنة ، الرئاسة  -عن الرئاسة العامة لإدارات البحوث العلمية والإفتاء والدعوة والإرشاد 

 340ص،  60، ج ة ، شارع الرياض لعربية السعوديالعامة لإدارات البحوث العلمية والإفتاء والدعوة والإرشاد ،المملتة ا

. 

: ينظر : الدرر السنيه ، مرجع علمي موثق على منهج اهل السنة والجماعة ، المشرف العام علوي عبد القادر السقاف  2

 ،https://dorar.net/akhlaq/1679  . 

مذيلة بأحكام الألباني  ( ، 4833) رقم ، 675ص   2ج  من يؤمر إن يجالس ، ، كتاب الآداب ، باب سنن أبي داود:  3

 .قال الألباني حسن  عليها

https://dorar.net/akhlaq/1679
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خليلاً يعينه على المعصية أو يجره إلى المعصية والفسق  أو يتسبب فِ انحرافه ويخرجه 

 المصائب والهفوات التي تحصل للكيير من الأشخاص تكون بسبب عن الجادة لأن أكثر

وإن اختيار الأصدقاء و الأخلاء المستقيمي هو الذي ينفع  والأشرار،مصاحبة السيئي 

ءُ يَوْمَئيذٍ بعَْضُهُمْ  ليبَعْضٍ عَدُوٌّ إيلاَّ   : ولهذا  يقول  الله  ،الأخطاء  وينجي من لاَّ الأخَي

يَ  انحراف من يخاللهم  إن مصاحبة السيئي سبب فِ {67}الزخرف ،الآية . المُْتَّقي

فِ  حتى يسلم ، فعلى الإنسان أن يخالل من يكون مستقيماً حسن السمعة ، ويصاحبهم

ويزيده أحساناً واستقامة  دينه وطاعته وحتى يكون خليله عوناً له على طاعة الله 

 ( 1على ما هو عليه .)

 ـوقد يكون سبب الإ  6 سراف الرياء وحب الظهور والشهرة  والتكبر والاستعلاء لكي يُحمد ــ

عن الرياء  نهانا النبي فقد بي الناس بأنه كريم وأنه جواد وليس ابتغاء وجه الله . 

 ):يقول  قال : سمعت رسول الله ، عن أبي هريرة  فِ حدييه  وإخلاص العمل لله

عَ اللَّهُ عَليَْهي ...  َ بيهي فَعَرَّفَهُ نيعَمَهُ فَعَرفََهَا قَالَ وَرَجُلٌ وَسَّ نْ أصَْنَافي الْمَالي كلُِّهي فَأتُيي وَأعَْطاَهُ مي

بُّ أنَْ ينُْفَقَ فييهَا إيلاَّ أنَفَْقْتُ فييهَا لَكَ قَالَ كذََبْ  نْ سَبييلٍ تحُي لْتَ فييهَا قَالَ مَا ترَكَْتُ مي  تَ فَمَا عَمي

نَّكَ  فَعَلتَْ  لييُقَالَ  يَ فِي النَّاري  . هُوَ جَوَادٌ  وَلَكي هي ثمَُّ ألُقْي بَ عَلَى وَجْهي رَ بيهي فَسُحي  فَقَدْ قييلَ ثمَُّ أمُي

  

                                                           
بن حمد بن عبد المحسن بن عبد ل بن حمد العباد البدر ، دروس صوتية : ينظر:  شرح سنن أبي داود ، عبدالمحسن  1

. باب حكم  م 2011مايو   18 تاريخ الإضافة،   http://www.islamweb.net  قام بتفريغها موقع الشبكة الإسلامية

 .  2ص  1بيع ساعة بساعة مع دفع الفرق ،  ج 
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مختصر للأسباب  هذا (.2 ) لهذا كان على المسلم أن يكون عمله خالصا لله ( 1)(.

السبب الياني بعد  ، من أسباب السمنة الأولالسبب  يعدّ  وهو الإسراف عند المسلم ،

دي الذي يؤ ون فِ أداء الفرائض والسنن ، الأمر لإسراف الذي يؤدي إلى السمنة هو التهاا

   النشاط البدني ونقصد به الفتور وهو موضوع المطلب الياني : إلى الخمول فِ

 المطلب الياني : الفتور
 أولا مفهوم الفتور :

  ة  .الفتور:  يفتر فتوراً وفتاراً : سكن من بعد حدة ولان من بعد شد 

قال الراغب الأصفهاني : فتر: يعني الفتور سكون من بعد حدة ، ولي من بعد شدة ، 

 وضعف من  

 (  3بعد قوة . )

  

                                                           
 ( .1905،  ) رقم  1513ص  3: صحيح مسلم ، كتاب الإمارة ، باب من قاتل للرياء والسمعة استحق ، ج  1

 . 17ص1: ينظر : آفات على الطريق ،  محمد نوح ، ج 2

مفردات غريب القرآن ، أبو القاسم الحسين بن محمد المعروف ينظر: و  ، 43ص  5فتر، ج  ينظر: لسان العرب، باب: 3

هـ( المحقق صفوان عدنان الداودي ، دار القلم، الدار الشامية ــ  دمشق بيروت ، الطبعة 502بالراغب الأصفهاني)المتوفى 

 . 371ص 1هـ ، كتاب الفاء ، ح 1412الأولى ــ 
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 (1هو الكسل والخمول والتراخي من بعد النشاط والجد والحيوية .)الفتور: وعرفَّ  

  ثانيا أسباب الفتور :

 : التالية نقاط الأسباب الفتور فِ تلخيص  كنيم

التوجه إلى الدين بقوة والتعمق فيه والتشديد على النفس بالفرائض والسنن وحرمان  ــ1

 ضد ويؤدي إلىالالبدن من الراحة و المباحات والغلو بالدين والذي قد ينعكس فيكون 

 (  2الملل والانقطاع والابتعاد بعد القوة والتشديد .)

ه مجاوزة  الحد بأن يكثر و يزيد (  وقيل إن3والغلو )هو مجاوزة حدود ما شرع الله( .) 

وحكمه : التحريم  لما ورد فِ ذلك من النصوص ذمه على ما يستحق. فِ حمد الشيء أو فِ 

وأذكر ( 4فِ النهي عنه والتحذير منه وبيان سوء خواتمه على أهله فِ العاجل أو الآجل ( . )

ينيكمُْ  وَلَا ياَ أهَْلَ  الْكي     :بعضا مما ورد فِ تحريم الغلو قال الله  تَابي لَا تغَْلُوا  فِي دي

  { . 171. } النساء : الآيهتقَُولُوا عَلَى اللَّهي إيلاَّ الْحَقَّ 

                                                           
 ،  22)الفتور المظاهر الأسباب والعلاج( لناصر العمر، صه ، الدرر السني :  ينظر : 1

https://dorar.net/akhlaq/2557 . 

 . 2ص  1:  ينظر: آفات على الطريق ، د. محمد نوح ، ج  2

ي التميمي ، أضواء السلف ، الرياض ، على أمته في ضوء التتاب والسنة ، محمد بن خليفة بن عل حقوق النبي :  3

 . 643ص  2م ، ج 1997هـ/1418المملتة العربية السعودية ، الطبعة  الأولى، 

ينظر:  أصول الإيمان في ضوء التتاب والسنة ، نخبة من العلماء ، الطبعة الأولى ،  وزارة الشؤون الإسلامية  : 4

 . 70ص 1هـ ، ج 1421سعودية ، تاريخ النشر : والأوقاف والدعوة والإرشاد ، المملتة العربية ال

https://dorar.net/akhlaq/2557
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قَالَ : ليي رَسُولُ عَني ابنْي عَبَّاسٍ قَالَ :   ،الغلو  النهي عنب   أحاديث النبي الكريممن و 

نْ حَصََ الْخَذْفي هَلمَُّ القُْطْ ليي فَلقََ  :غَدَاةَ جَمْعٍ ) اللَّهي  فَلَماَّ وَضَعَهُنَّ  ، طْتُ لهَُ حَصَيَاتٍ مي

هي قَالَ  اَ هَلَكَ مَنْ كاَنَ قَبْلَكمُْ بيالغُْلُوِّ  : فِي يدَي يني فَإينمَّ يَّاكمُْ وَالغُْلُو فِي الدِّ نعََمْ بيأمَْيَالي هَؤُلَاءي وَإي

يني    قَالَ : رَسُولُ اللَّهي  نْ عَبْدي اللَّهي قَالَ :الأحَْنفَي بْني قَيْسٍ عَ حديث  (  وكذلك1).(فِي الدِّ

 (  3(   وبهذا استدلوا على تحريمه .)2)) هَلكََ المُْتَنَطِّعُونَ (  قَالَهَا ثَ لاثَاً(.

يراً بياللَّيْلي   أنََّ النَّبييَّ )  عَنْ عَائيشَةَ  حديث البخاري : ههنا وأذكر رُ حَصي كاَنَ يَحْتَجي

فَيُصَلُّونَ   يْهي  وَيبَْسُطهُُ بيالنَّهَاري فَيَجْليسُ عَليَْهي فَجَعَلَ النَّاسُ ييَُوبُونَ إيلَى النَّبييِّ فَيُصَليِّ عَلَ 

يقُونَ فَإينَّ اللَّهَ  نْ الْأعَْمَالي مَا تطُي  يَملَُّ لَا  بيصَلَاتيهي حَتَّى كثَُروُا  فَأقَْبَلَ فَقَالَ ياَ أيَُّهَا النَّاسُ خُذُوا مي

(حَتَّ  هذا أمر بديهي لأن للإنسان   (4.)ى تَملَُّوا وَإينَّ أحََبَّ الْأعَْمَالي إيلَى اللَّهي مَا دَامَ وَإينْ قَلَّ

 طاقة لا يستطيع تجاوزها فإذا تجاوزها ظهر عليه الفتور والخمول فيكسل أو ربما ينقطع

 والمتشددين وقد يكون ذلك هو الغاية والقصد من تحذير الإسلام الشديد من الغلو ،

لُوا فييهي بيريفْقٍ ) قَالَ :ف عن الغلو رسول  نهى ( و5والمتنطعي .. ) ينَ مَتييٌ فَأوَْغي  إينَّ هَذَا الدِّ

  
                                                           

 . حديث صحيح قال الأرنؤوط  ،(1851، )215ص  1ج ل بن العباس بن عبد المطلب، مسند عبد : مسند أحمد،  1

 ( .2670) برقم   2055ص  4: صحيح مسلم ، كتاب العلم ،  باب هلك المتنطعون ، ج  2

 .  70ص 1السنة ، ج : ينظر: أصول الإيمان في ضوء التتاب و  3

ي باب الحصير وف ، كتاب التسوف ، باب ما يكره من التشدد في العبادة وفي باب الجلوس على صحيح البخاري :  4

 ( .1869)و( ، 1100)و( ، 5523)رقم 2201ص  5صوم رمضان ،  ج 

 .    3ـــ  2ص  1ينظر : آفات على الطريق ، ج :  5
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والأحاديث  ، على هذه الأمُة عن تشريع ما يشق البعد علىحرص  نبينا الكريم ف (1).( 

 . الدال على ذلك كييرة

ومظاهر  ، دين جماعي لا مكان للفردية فيه أبدادين الإسلام  ــ مفارقة الجماعة :2

 والزكاة تعبير عن تكافل جماعي بي الأغنياء ، الجماعية فيه كييرة جدا فالصلاة جماعية

يده كبير وإن مكائده كييرة وك   والصيام  والحج . إن الشيطان عدو الله ، والفقراء

ن أن لهذا كان لابد للإنسا ، من كيد الشيطان وهو عدوه اللدود طريق الجنة غير خالٍ 

ومن  أن يكون للإنسان من يذكره إذا ن  ،. ومن المهم يكون قويا ليواجه هذا العدو

يقومه إذا مال ومن يعينه على ما يصيبه . كل ذلك يكون للإنسان إذا لازم ولم يفارق 

الجماعة. ذلك إن ملازمة الجماعة تجدد الإيمان ويذكر بعضهم البعض ويقوم بعضهم 

رة فِ ة التي هي مستمإضافة إلى مواجهة الصعوبات التي يواجها المسلم فِ الحيا ، بعضا

فيها الصعوبات والتي يتخذها الشيطان اللعي لتحقيق هدفه فِ عزل  التجدد وكثرت

ولهذا نجد النبي   (2المسلم عن الجماعة مما يؤدي إلى الإحباط والكسل وفتور الهمه .)

 ) مَنْ رَأىَ  : النبي  قال،  م ترك الجماعة . ويشدد على ذلكعديرشدنا على  الكريم 

  

                                                           
 حديث حسنقال الأرنؤوط ( ، 13074، )رقم  198ص  3، ج  بن مالك مسند انس  : مسند احمد بن حنبل ، 1

 . ((4009) 401ص 1، جصحيح وضعيف الجامع الصغيربشواهده ، وحسنه الألباني ) 

 . 28،29ص  11بن سليمان العُمر ، جلف المسلمين ، فضيلة الشيخ ناصر أسباب تخ: ينظر  2
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ي بْراً فَمَاتَ إيلاَّ مَاتَ مي ْ عَليَْهي فَإينَّهُ مَنْ فَارَقَ الْجَمَاعَةَ شي يريهي  شَيْئًا يَكرْهَُهُ فَليَْصْبري نْ أمَي ةً تَ مي

لييَّةً (   (1.)جَاهي

يكمُْ بيأصَْحَابيي ثمَُّ ):  النبي  قال  بُ  أوُصي ينَ يلَُونهَُمْ ثمَُّ يفَْشُو الْكذَي ينَ يلَوُنهَُمْ ثمَُّ الَّذي الَّذي

دُ وَلَا يسُْتَشْهَدُ ألََا لَا يخَْلُوَنَّ رَجُلٌ بيامْرَأةٍَ  اهي  حَتَّى يَحْليفَ الرَّجُلُ وَلَا يسُْتَحْلفَُ وَيشَْهَدَ الشَّ

يْطاَنُ عَليَْكمُْ بيا دي وَهُوَ إيلاَّ كاَنَ ثاَلييَهُمَا الشَّ يْطاَنَ مَعَ الْوَاحي يَّاكمُْ وَالفُْرقَْةَ فَإينَّ الشَّ لجَْمَاعَةي وَإي

ثنَْيْي أبَعَْدُ مَنْ أرََادَ بُحْبُوحَةَ الْجَنَّةي فَليَْلزْمَْ الْجَمَاعَةَ مَنْ سَرَّتهُْ حَسَنَتُهُ وَسَاءَتهُْ  نْ الاي سَيِّئَتهُُ  مي

نُ  مُ ):  رسول الله قال( 2.)( فَذَليكمُْ المُْؤْمي نْ ثَ لاثَةٍَ فِي قَرْيةٍَ وَلاَ بدَْوٍ لاَ تقَُامُ فييهي مَا مي

مُ  لاةَُ إيلاَّ قَدي اسْتَحْوَذَ عَليَْهي يَةَ  الصَّ ئبُْ القَْاصي اَ يأَكْلُُ الذِّ يْطاَنُ فَعَليَْكمُْ بيالْجَمَاعَةي فَإينمَّ  ( 3.)(الشَّ

  

                                                           
 2612ص  6، ج  والطاعة للإمام ما لم تتن ، وباب قول النبي : صحيح البخاري : كتاب الأحكام ، باب السمع  1

،  )رقم  1477ص  3وصحيح مسلم ، كتاب الإمارة ، باب  وجوب ملازمة جماعة المسلمين عند ، ج ( ، 6724، )رقم 

1849) . 

بيروت  –ربي محمد بن عيسى أبو عيسى الترمذي السلمي ، دار إحياء التراث الع ، الجامع الصحيح سنن الترمذي : 2

 ،   465ص  4، باب لزوم الجماعة ، ج  ، تحقيق : أحمد محمد شاتر وآخرون ، كتاب الفتن عن رسول ل  

 صحيح .  مذيلة بأحكام الألباني  ( ، 2165)رقم 

وي ر أحمد بن شعيب النسائي أبي عبد الرحمن ، تحقيق عبد الغفار سليمان البنداري وسيد كس : سنن النسائي التبرى ، 3

كتاب الإمامة والجماعة ، باب التشديد في  م ،  1991ه ـــ 1411حسن ، دار التتب العلمية بيروت ، الطبعة الأولى 

 حديث حسن . مذيلة بأحكام الألباني  ،296ص  1ترك الجماعة ،  ج 



 
 

50 

ي يُ  ) : وقال النبي  نَ الَّذي ني المُْؤْمي نَ المُْؤْمي ُ عَلَى أذََاهُمْ أعَْظمَُ أجَْرًا مي خَاليطُ النَّاسَ وَيصَْبري

ُ عَلَى أذََاهُمْ  ي لاَ يخَُاليطُ النَّاسَ ، وَلاَ يصَْبري  ( 1(.)الَّذي

ـــ التعلق بالدنيا وحبها و طول الأمل ونسيان هاذم اللذات الأمر الذي يؤدي  3

لنشاط والحركة . ومن هنا تأتي حكمة وصايا النبي بالإنسان إلى ضعف العزيمة والهمة وا

  ياَرَةي القُْبُوري فَزُورُوهَا : قال  رسول الله  ، الموت بتذكر الأخرة و ) إينيِّ نهََيْتُكمُْ عَنْ زي

بْرةًَ ...  (.)  (  2فَإينَّ فييهَا عي

اتي ( ) وقال :  مي اللَّذَّ كرَْ هَاذي وُا ذي  )  وقال : رسول الله ( 3.)(.) يعني : الموتأكثْري

نْ اللَّهي حَقَّ الحَْيَاءي قَالَ قُلنَْا ياَ رَسُولَ اللَّهي إينَّا نسَْتَحْييي وَالْحَمْدُ ليلَّهي قَالَ ليَْ   سَ اسْتَحْيُوا مي

نْ اللَّهي حَقَّ الْحَيَاءي أنَْ تحَْفَظَ الرَّأسَْ وَمَا وَعَى وَالبَْطْ  سْتيحْيَاءَ مي نَّ الاي نَ وَمَا حَوَى ذَاكَ وَلَكي

نيَْا فَمَنْ فَعَلَ ذَليكَ فَقَدْ اسْتَحْيَا  ينَةَ الدُّ رةََ ترَكََ زي نْ مي وَلتَْذْكرُْ المَْوْتَ وَالبْيلَى وَمَنْ أرََادَ الْآخي

  (  4.)( اللَّهي حَقَّ الْحَيَاءي 

                                                           
تحقيق محمد فؤاد عبد بيروت ،  –، دار الفكر ه  275 - 207: سنن ابن ماجه ، محمد بن يزيد أبو عبدل القزويني 1

حديث صحيح   مذيلة بأحكام الألباني ( ،4032، )رقم  1338ص  2كتاب الفتن ، باب الصبر على البلاء ، جلباقي ، ا

. 

 صحيح . قال الأرنؤوط( ، 11347، ) 38ص  3،  مسند سعيد الخدري ، ج  مسند أحمد بن حنبل:  2

مذيلة  ( ،2307) 553ص  4، باب ذكر الموت ، ج  سول ل كتاب الزهد عن ر  ،الجامع الصحيح سنن الترمذي:  3

 صحيح . بأحكام الألباني 

 637ص  4، ، ج24، باب  كتاب صفة القيامة والرقائق والورع عن رسول ل ،  الجامع الصحيح سنن الترمذي : 4

 . حسن مذيلة بأحكام الألباني ، (2458) 
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لجنائز اإن زيارة القبور والتفكر فِ القبر وسؤال القبر وسكرات الموت وحضور الصلاة على 

والدفن من الأمور التي توقظ النفس النائمة الغافلة وترجعها إلى ربها فتطلب التوبة من 

ن كانوا اليه أجسام الذي .  وكذلك التفكر فِ الموت وما آلتخالقها وتبدأ بالعمل والنشاط 

حظة ل معك بالأمس يأكلون أنواع الطعام ويشربون ويتمتعون وأصبحوا تحت التراب فِ

من كل أملاكهم سوى عملهم . هذا الموت )هاذم اللذات( يجعل  ذوا معهم شيئاً ولم يأخ

نفس الإنسان عازفة عن الدنيا ومغرياتها وتجعل أكبر همه الآخرة فتقوم به إلى العمل 

وهذا هو النشاط    والنشاط  والهمة فِ إدراك فرائض الله تعالى وسنن نبيه الكريم

كسل الذي يؤدي بالنتيجة إلى اليقل وبالتالي إلى الذي هو عكس الفتور والخمول وال

خرة ه لل ( إن من أعظم أسباب الفتور: أن يطغى حب الإنسان للدنيا على حب1.)  السمنة

ومن ثم يتعلق القلب بها ويضعف إيمانه شيئا فشيئا حتى تصبح عنده العبادة ثقيلة 

يغفل ينسى الآخرة أو يكاد و الفانية حتىنيا وفِ حطامها ويجد لذته وسلواه فِ الد ، مملة

ويبدأ عنده طول الأمل وإذا كانت هذه الصفات فِ شخص أذهبته  ، عن هاذم اللذات

 (2إلى حتفه.)

ـــ  الابتداع فِ الدين وإنه لسبب من أسباب الفتور الخفية ومدخل للشيطان الرجيم  4

ت من صنع اء ليسعلى النفس البشرية قلما تتنبه له الأنفس وذلك لأن هذه الشريعة الغر 

 هي جاءت مؤصلة بكلام الله تعالى وسنة أحكامها إلهية مصدرها الوحي الإلالبشر بل 

  

                                                           
 . 5ص  1: ينظر : آفات على الطريق ، ج  1

 . 15ص11، ج  أسباب تخلف المسلمين:  2
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ينطق عن الهوى من هنا كانت أحكامها متصفة بالحكمة  أي : بالوحي الذي لا النبي 

والموعظة قائمة على المصلحة مملوءة بالرحمة والعفو وكان على العبد المسلم أن يقتصر 

 ولا يبتدع زيادة أو نقصان .عليها 

فأما النقصان فالخلل فيه واضح لا يحتاج إلى بيان لأنه لا يجوز أن يفعل الإنسان ما يحلو 

تَابي وَتكَفُْرُونَ   :  له من الدين ويترك ما لا يهوى فقد قال الله نُونَ بيبَعْضي الْكي أفََتُؤْمي

نْ  ونَ إيلَى بيبَعْضٍ فَمَا جَزاَءُ مَنْ يفَْعَلُ ذَليكَ مي يَامَةي يرُدَُّ نيَْا وَيَوْمَ القْي زْيٌ فِي الْحَيَاةي الدُّ كمُْ إيلاَّ خي

وأما الزيادة فِ الدين ولو  { .85}البقرة ، الآية أشََدِّ العَْذَابي وَمَا اللَّهُ بيغَافيلٍ عَماَّ تعَْمَلُونَ 

 اء الطاعات فإن فِ ذلككان ذلك بإنشاء العبادات أو الأذكار أو ابتكار طرق جديدة فِ أد

كله زيادة فِ التكليف على المسلم  ومشقة على العباد بسببها قد يبغض الإنسان العبادة 

، وذلك لضيق وقت الإنسان وتزاحم المفروضة عليه من ربه والمشروعة من نبيه 

ع الفرائض والسنن لفعل المبتد  من الواجبات عليه مما يؤدي إلى ترك المطلوب المشروع

فوض . وإنك لسوف تجد هذا بوضوح فِ شأن المبتدعة حيث تراهم ينشطون لبدعتهم المر 

ويفترون عما أوجب عليهم من الفرائض والسنن فما أجمل الاكتفاء بالسنة النبوية وما 

وما أفضل السير على منهاج سلف الأمة المهديي وترك البدع    أروع الاقتداء بالحبيب  

. 
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لكسل بسبب التهاون فِ أداء الفرائض والسنن بسبب السهر فِ وربما يكون الفتور وا 

متابعة المراهنات وأمور الدنيا والنوم عن صلاة الفجر وعن قيام الليل وعن التهجد وعن 

تلاوة القرآن . ومن الناس من يجهل حتى تلاوة القرآن كما أنُزل ذلك بسبب الفتور 

 ( 1والكسل عن التعلم. )

يْطاَنُ عَلَى قَافييَةي رَأسْي  ) الذي ينام عن الفجر حيث قال : إلى ولقد أشار النبي  دُ الشَّ يعَْقي

يلٌ فَارْقُدْ فَإينْ اسْتَيْقَظَ فَذَكَ  كمُْ إيذَا هُوَ ناَمَ ثَ لَاثَ عُقَدٍ يضَْريبُ كُلَّ عُقْدَةٍ عَليَْكَ ليَْلٌ طَوي رَ أحََدي

أَ انحَْ  يطاً طيَِّبَ اللَّهَ انحَْلَّتْ عُقْدَةٌ فَإينْ توََضَّ لَّتْ عُقْدَةٌ فَإينْ صَلىَّ انحَْلَّتْ عُقْدَةٌ فَأصَْبحََ نشَي

 (  2)(. النَّفْسي وَإيلاَّ أصَْبَحَ خَبييثَ النَّفْسي كَسْلَانَ 

ـــ وإن للصحبة السيئة  نصيبا فِ الفتور والكسل كما لها نصيبا فِ الإسراف فإن صحبة  5

ر والضعف وضعاف النفوس تسبب لك الخو  عزيمةذوي الهمم الضعيفة وعديمي ال

 والكسل لأنك تتخلق بأخلاقهم .

  

                                                           
هـ 1425الفتور، مظاهره ، وأسبابه ، وعلاجه ، بقلم : د. فيصل بن سعود الحليبي ، مدار الوطن بالرياض ، : ينظر:  1

 .  16ــــ  15ص  1، ج 

  (  .3096، ) رقم  1193ص  3: صحيح البخاري ، كتاب بدء الخلق ، باب صفة إبليس وجنوده ، ج  2
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يري  ) قال : النبي  سْكي وَناَفيخي الْكي لي المْي وْءي كحََامي اليحي وَالجَْلييسي السَّ اَ مَيَلُ الْجَلييسي الصَّ إينمَّ

نهُْ  ا أنَْ تبَْتَاعَ مي يَكَ وَإيمَّ ا أنَْ يحُْذي سْكي إيمَّ لُ المْي يري فَحَامي يحًا طيَِّبَةً وَناَفيخُ الْكي نْهُ ري دَ مي ا أنَْ تجَي وَإيمَّ

يحًا خَبيييَةً  دَ ري ا أنَْ تجَي ا أنَْ يُحْريقَ ثييَابَكَ وَإيمَّ   ( 1)( .إيمَّ

 (2فإن مضى معهم عدوه وسحبوه كما يعدى الصحيح الأجرب  بالفتور و الكسل . )

 ـضعف الإيم عة أسباب الفتور هي :عدد النابل  فِ إحدى خطب الجملقد              انأ ــ

ـــ الاستهانة  د   لإرادة  ج ـــ التخلي عن العمل فِ سبيل دين اللهاب ـــ ضعف 

رـــ الغفلة عن الآيات و السنن الكونية  س ـــ هجر مجالس العلم  بالذنوب الصغيرة 

        (3ئي .)والعلماء  ص ـــ عدم ترويج النفس  بالمباحات  ط ـــ مصاحبة السي

السبب اليالث بعد الإسراف والفتور فِ النشاط البدني هو عدم إتباع سنة وآداب              

 . إذن فقد فِ الفصل اليالث إن شاء الله   بيانهأتييوس فِ الطعام،   النبي محمد

 أسباب السمنة هي:  تبي لي أن

  

                                                           
، )رقم  2026ص  4صحيح مسلم ، كتاب البر والصلة والآداب ، باب استحباب مجالسة الصالحين ومجانبة ، ج  : 1

 ( الشرح للمحقق محمد فؤاد عبد الباقي . 2628

 . 9ص   1: ينظر:  آفات على الطريق ،  محمد نوح . ج  2

المؤمن  - 2باب الفتور في الطاعة ، خ أس - 1: خ 1144الخطبة  -: ينظر :  موسوعة النابلسي ، خطبة الجمعة  3

  ./9http://nabulsi.com   .     19-03-2010:  لفضيلة الدكتور محمد راتب النابلسي بتاريخ . يبر والديه

http://nabulsi.com/9
http://nabulsi.com/9
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 ــــــ الإسراف فِ الطعام والشراب .1

 لفتور والكسل فِ النشاط البدني .ــــــ ا2

 فِ الطعام  .  ـــــ عدم إتباع سُنَّة وآداب النبي 3
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 الفصل اليــاني

 آثـــار السمنة فِ السنة النبوية

 أقسام السمنة فِ السنة النبوية   :  الأولالمبحث 

  ةذموم:  السمنة الم الأولالمطلب 

   ذمومةالمطلب الياني : السمنة غير الم

 آثار السمنة على الإنسان  : حث الياني المب

 : السمنة وعلاقتها بالأمراض   الأولالمطلب 

 المطلب الياني : علاقتها بقسوة القلب  

 المطلب اليالث : السمنة وعلاقتها بالفشل 

 آثــار السمنة على المسلم  : المبحث اليالث 
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   الأولالمبحث 

 أقسام السمنة فِ السنة النبوية  

  ةالسمنة المذموم  :الأولالمطلب 

 ة  السمنة غير المذموم المطلب الياني: 
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    الأولالمبحث 

 أقسام السمنة فِ السنة النبوية  

 ة فِ الإسلام  السمنة المذموم:  الأولالمطلب  
لم يخلق الله عز وجل جيل الصحابة ولا التابعي خلقا يختلف عن الأجيال الأخرى 

الإيمان  لالتزام وقوةالقهم كخلقنا ولكنهم تميزوا بالطاعة و أقصد فِ هيئة أجسامهم بل خ

لجواب نجد اهل السمنة كانت منبوذة على الإطلاق فِ الإسلام ؟  والسؤال والزهد بالدنيا .

ينَ  ) : :  قَالَ رَسُولُ اللَّهي  عَنْ أبَِي هُرَيرْةََ قَالَ  : فِ الحديث التالي تيى القَْرْنُ الَّذي خَيْرُ أمَُّ

ينَ يلَوُنهَُمْ . وَاللَّهُ أعَْلمَُ أذََكرََ اليَّاليثَ أمَْ لاَ قَالَ . ثمَُّ يخَْلفُُ قَوْمٌ يُ بُ  مْ ثمَُّ الَّذي يْتُ فييهي بُّونَ حي عي

مَانةََ يشَْهَدُونَ قَبْلَ أنَْ يُسْتَشْهَدُوا (.   (  1)السَّ

بُّونَ السَّ ) : قوله وفِ شرح الحديث  مَانةََ يشَْهَدُونَ قَبْلَ أنَْ ثمَُّ يَخْلفُُ قَوْمٌ يحُي

نةََ  السمن فييهُمي  قَوْمٌ  (يُسْتَشْهَدُوا ماَّ يي  بيفَتْحي  السَّ ي السِّ الْجُمْهُورُ  قَالَ  السمن هي

مْني  المَْقْصُودُ   (  2.)خَلقَْةً  فييهي  مَنْ  وَليَْسَ  استكسابا فييهُمي  ذَليكَ  يكَثُْرُ  .اللَّحْمي  كَثْرةََ  بيالسَّ

  

                                                           
 ( .4253، )رقم   1963ص  4، ج  باب فضل اصحاب النبي ،  : صحيح مسلم ، كتاب فضائل الصحابة  1

.  86ص 16: ينظر: شرح النووي على صحيح مسلم  ، باب فضل الصحابة ثم الذين يلونهم ثم الذين يلونهم  ، ج  2

  



 
 

59 

 عن رسول الله  عن أبي هريرة  ي أن أذكر أيضا حديث النبي ولا يفوتن

نْدَ اللَّهي جَنَاحَ بعَُوضَةٍ ( ) قال : ياَمَةي لَا يزَينُ عي يُ يَوْمَ القْي مي يمُ السَّ  (1).إينَّهُ ليََأتْيي الرَّجُلُ العَْظي

م ث ، الأولىالقرون وخيرها القرون اليلاثة   الأولفِ الحديث   لقد ذكر النبي 

 فذكر الخيانة وعدم الوفاء ، ذكر بعد ذلك ظهور الصفات السيئة التي تظهر فِ الناس

سبة مكتوسبب ذلك لأنها  ، وذكر )السمن( من بينها لأنها مذمومة ، وكلها صفات مذمومة

ع إلى وهو انصيا  ، الإسراف والراحة وتمكي النفس من رغباتهامن كثرة الطعام والشراب و 

بالحرام ، ولو  وعبادته ومن ينصاع إلى شهواته  فقد وقع   ونسيان الله الدنيا ولهوها

فِ وصف الرجل العظيم السمي بأنه لا   لم تكن السمنة مذمومة لما ذكرها النبي 

يساوي جناح بعوضة ولكون السمي يميل التنعم فِ الدنيا والراحة فيها ، فِ حي هي دار 

، وهي سجن المؤمن وجنة الكافر، ولا يرتاح المؤمن  عمل وعبادة ، ولا راحة للمؤمن فيها

 حتى يموت .

  

                                                           
، كتاب  صحيح مسلم( ، و 4452، )رقم  1759ص  4ج  البخاري ، كتاب التفسير ,  باب سورة التهف ،صحيح :  1

 ( .2785)رقم ،  2147ص  4مهم ، ج نافقين واحكاصفة القيامة والجنة والنار , باب صفات الم
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 ارُ النَّ فَ  تٍ حْ سُ  نْ مي  تَ بَ  نَ ماَّ حْ لَ  ةَ نَّ جَ الْ  لَ خي دْ يُ  نْ أَ  لَيَّ  عَ بَِ أَ  هَ اللَّ  نَّ إي  ) : النبي  وقال 

جْنُ المُْؤْ  ):يقول قال: سمعت رسول الله  (  وعن سلمان 1.)(هي  بي لَى وْ أَ  نيَْا سي ني الدُّ مي

نيَْا أكَْثَرهُُمْ جُوعًا يقول :  و سمعت رسول الله  وَجَنَّةُ الْكاَفيري  أطَْوَلُ النَّاسي شَبَعًا فِي الدُّ

يَامَةي   ( 2)( .يَوْمَ القْي

)  ة : أن النبيجعدإسرائيل عن شيخ  لهم يقال له  عن أبي: فِ حديث آخر

يمُ البَْطنْي رُؤْياَ فَبَعَثَ إيليَْهي فَجَ  رَجُلٌ رَأىَ لهَُ  هَا عَليَْهي وَكاَنَ عَظي هي فِي فَ اءَ فَقَصَّ  قَالَ بيأصُْبُعي

 (3) ( . بَطنْيهي لَوْ كاَنَ هَذَا فِي غَيْري هَذَا لَكاَنَ خَيْراً لكََ 

بالتخفيف من تناول الطعام  بأسلوبه  البطن( صاحب)الرجل   نصح رسول الله 

الكلم فمعنى هذه الجملة المختصرة : لو جوامع   الحكيم  و بكلام جامع وقد أوتي 

 أي امتنع الخير الذي  لو حرف امتناع لوجود ،كان هذا فِ غير هذا المكان لكان خيرا لك 

  
                                                           

يروت ، الطبعة ب –المستدرك على الصحيحين ، محمد بن عبدل أبو عبدل الحاتم النيسابوري ، دار التتب العلمية  : 1

ص  4، ج  ، تحقيق : مصطفى عبد القادر عطا ، كتاب الأطعمة ، ذكر سلمان الفارسي  1990 – 1411الأولى ، 

 صحيح  . يتعليق الذهب ،141

 699ص   3، باب ذكر عبد ل بن العباس بن عبد المطلب ،ج  : المصدر السابق ، كتاب معرفة الصحابة  2

 صحيح . تعليق الذهبي،  (6545)

انية ، الموصل الطبعة الث –سليمان بن أحمد بن أيوب أبو القاسم الطبراني ، مكتبة العلوم والحكم : المعجم التبير،  3

( ، )رقم 2185، )رقم 284ص 2، تحقيق حمدي بن عبدالمجيد السلفي ، باب جعدة الجشمي ، ج  1983 – 1404

 .   ((1294) 29ص  2، ) صحيح وضعيف الترغيب والترهيب ، ج  ضعيف السند قال الألباني( , 2186
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 ، الأولباسم الإشارة    وللوجود ما أومأ إليه الرس  كان سيحصل عليه الرجل

 الذي بسببه أصبحالطعام الزائد عن الحاجة  وله : لوكان هذا يعني والله أعلمويعنى ق

يعني فِ غير مكان بطن الرجل السمي الذي  ، وقوله : فِ غير هذا المكانالبطن كبيرة ، 

ام قد يعني التصدق بالطع ، تدعو حاجته إليه ،ويعني فِ مكان آخر ، أشار إليه بأصبعه

كون الطعام الذي اكله وزاد  ،إلى بطن جائع آخر ،الذي زاد عن حاجة صاحب البطن الكبير

ن إنفاق أو فِ مكا، طعام كيير يسد به رمق مسلم جائع  ، كبرة بطنه عن حاجته وبسببه

ام المعنى ترك الزائد من الطع ، آخر يحتاج إليه الرجل كبير البطن لنفسه أو أهل بيته

 فِ هذا الخير وقايته من الأمراض التي يدخل، لك  وقوله :  لكان خيرا ،لينفق فِ مكان آخر

اجة وهذا يدل على التزهيد فيما لا ح ، ويدخل فيه إنفاقه فِ الخير عموما ، تسببها السمنة

 ،يرويدل على حسن التدب ، الإسرافترك  ويدل على ، إليه ورةفه فيما تدعو إليه الحاجة

وهذا ما أيدته وعاضدته أحاديث ونصوص من الكتاب  .والاقتصاد وترك التبذير والإسراف

المقدام بن معدي كرب   ايضا الحديث الذي رواه عنه  ويؤكد على هذا المعنى ،والسنة

ما ملأ آدمي شرا من بطن بحسب ابن آدم أكلات يقمن صلبه فإن كان لا محالة أنه قال : )

لو كان )  إن هذا الحديث يتفق مع الحديث السابق( 1(.)فيلث لطعامه وثلث لنفسه

  ( 2)إنه خير. دون مبالغة إنه دل على التقليل فِ الأكل وب هذا فِ غير ... الحديث(

  

                                                           
 . 36: سبق تخريجه ، ص  1

الأهدل المشرف  ، (2013ــ04ــ19) (التروش لتبار البطون  ماذا قال الرسول ) الروضة الإسلامي،ينظر: منتدى  :2

 .    rawdah.net/vb/showthread.php-www.al,  العام

http://www.al-rawdah.net/vb/showthread.php
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 إذن والأحاديث السابقة المذكورة تؤيد هذا الحديث وهو المقصود والله أعلم .

السمنة مذمومة فِ الإسلام اذا كانت بسبب كثرة الطعام والشراب )الإسراف( والراحة 

ولقد  . والفتور عن القيام بالنوافل والسنن أي الكسل وعدم إتباع السُنًّة فِ الطعام وآدابه

فلم تظهر  إتبع الصحابة الكرام والتابعي من السلف الصالح توصيات الرسول الكريم 

من الروايات عنهم . هل كانوا يعتبرون السمنة مذمومة أم لا  اً فيهم السمنة وأذكر بعض

أيها الناس ، إياكم والبطنة ؛ فإنها  ) خطب يومًا فقال  عن عمر أبن الخطاب   ؟

عن الحسن البصري قال : ) لقد  (.ة ، مفسدة للجسد ، مؤثرة للسقم ..مكسلة عن الصلا 

كان المسلم  يعُار أن يقال له إنك لبطي ( . عن سلمة بن سعيد  قال : ) إن كان الرجل 

ليعير بالبطنة كما يعير بالذنب يعمله( .  وقال ابن الأعرابي : ) كانت العرب تقول : ما 

بعض العلماء : ) إذا كنت بطينا ، فأعدد نفسك زمنا  قال بات رجل بطينا فتم عزمه( .

أي تحتاج إلى فترة من الزمن حتى تعود بطنك إلى حالة الضمور بعد  (1حتى تخمص ( .)

)إن السمي غالبا بليد الفهم ثقيل عن العبادة كما هو وقال أبن حجر :  الانتفاخ .

 مذمومة فِ الإسلام إذا كانتأكتفي بهذه الأحاديث والتي دلت على إن السمنة  2.مشهور(

 أسبابها... كما سبق أن ذكرت  .

  

                                                           
هـ( ، تحقيق محمد خير رمضان يوسف ، دار 281: الجوع ، ابن أبي الدنيا ، أبو بكر عبد ل بن محمد )المتوفى:  1

( ، )رقم 81( ،  )رقم  125...   121)ص  1م ،  ج  1997 -هـ  1417حزم ، بيروت لبنان ، الطبعة الأولى ،  ابن

 (  .85( ، )رقم 84( ، )رقم83( ، )رقم 82

 .260ص 5باب لا يشهد على شهادة جور إذا أشهد ،ج ،  كتاب الشهادات فتح الباري ، : 2
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 المطلب الياني : السمنة غير المذمومة
ن السمنة إذا كانت أ  إلى قول الجمهور ديث السمنةالنووي عند شرح ح لقد أشار

غير مكتسبة أي ليست من الإسراف فِ الطعام وليست من الكسل فِ النشاط البدني أي 

و بسبب التقدم فِ السن أو بعض السمنة عند النساء . لم تكن مذمومة كما إنها خلقّيِّة أ 

  سيجري إيراد الدليل على ذلك من السنة النبوية المطهرة . كما تروي لنا أمُنا عائشة 

نِّى ليدُخُولىي عَلَى   عَنْ عَائيشَةَ  )إن أمُها كانت تريد تسمينها . ى أنَْ تسَُمِّ قَالَت أرََادَتْ أمُِّ

نْتُ   سُولي اللَّهي رَ  يَّاءَ بيالرُّطَبي فَسَمي يدُ حَتَّى أطَعَْمَتْنيى القْي ماَّ ترُي ءٍ مي فَلمَْ أقَْبَلْ عَليَْهَا بيشََْ

مَني (.) مْنةَي  ) وفِ لفظ آخر( 1عَليَْهي كأَحَْسَني السِّ ي تعَُاليجُنيي ليلسُّ عَنْ عَائيشَةَ قَالَتْ كاَنتَْ أمُِّ

يدُ أنَْ تدُْخي  لنَيي عَلَى رَسُول اللَّهي صَلىَّ اللَّهُ عَليَْهي وَسَلَّمَ فَمَا اسْتَقَامَ لَهَا ذَليكَ حَتَّى أكَلَتُْ ترُي

مْنَةٍ  نْتُ كأَحَْسَني سي يَّاءَ بيالرُّطَبي فَسَمي ستفاد من هذا الحديث قال القرطبي : ي ( 2(.)القْي

الأليق بها على قاعدة الطب . جواز مراعاة صفات الأطعمة والاستفادة منها على الوجه 

ير وهذا أصل كب اء برودة فإن أكلا معا حصل اعتدال ،ذلك لأن فِ الرطب حرارة وفِ القي

فِ المركبات من الأدوية وفائدة المركب المعتدل تعديل المزاج وتسمي البدن كما أخرجه 

   (.3)ابن ماجه من حديث عائشة 

                                                           
 . مذيلة بأحكام الألباني صحيح ( ، 3903)   408ص  2لسمنة ، جباب في ا ،كتاب الطب  ، سنن أبي داود:  1

مذيلة بأحكام ( ، 3324، )رقم  1104ص  2، ج سنن ابن ماجه ، كتاب الأطعمة ، باب القثاء والرطب يجمعان :  2

 صحيح   .الألباني 

تب كفوري أبو العلا ، دار الت تحفة الأحوذي بشرح جامع الترمذي ، محمد عبد الرحمن بن عبد الرحيم المبار: ينظر :  3

 . 469ص 5بيروت ، كتاب الأطعمة ، باب ما جاء في أتل القثاء بالرطب ، ج –العلمية 
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أقُْبل ( بصيغة المضارع المعلوم من أقبل شرح الحديث :) قالت (عائشة ) لم      

ضد أدبر، أي لم أتوجه ) عليها ( أي على أمي ) بشيء مما تريد ( أن تسمنني به من 

الأدوية بل أدبرت عنها فِ كل ذلك أي ما استعملت شيئا من الأدوية التي أرادت أمي أن 

سمنة لجني للكانت أمي تعا)ولفظ ابن ماجه  . تسمنني به بل استنكفت عن ذلك كله

أي ما حصلت على ما تريد حتى  . (فما استقام لها  تريد أن تدخلني على رسول الله 

ياء وهو أسم لما يس (حتى أطعمتني)أكلت القياء بالرطب فسمنت كأحسن سمنة .  ميه القي

أي  ،ثمر النخل إذا تضج قبل أن يتتمر ( بالرطب،) الناس الخيار أو نوع يشبه الخيار

أي به  (عليه)من باب علم  ( فسمنت) دبر عن أمي فيه ولم أستنكف عنه .أ فطعمته ولم 

من باب  بكسْ ثم فتح . قال الدميري : كذا (كأحسن السمن)فإن على هذه بنائية 

 سي جسد المرأة وأما ما نهي عنه من السمنة المضرة ،أي تح الاستصلاح وتنمية الجسد ،

  (1. )فذاك هو الذي يكون بالإكيار من الأطعمة 

  

                                                           

 

وهو مختصر غاية المقصود في حل سنن ابي داوود ، كلاهما لابي عبد  عون المعبود شرح سنن أبي داود ،ينظر:  : 1

ه ، تحقيق عبد الرحمن محمد عثمان ، دار 1322، ت قبل الرحمن شرف الحق محمد أشرف الصديقي العظيم آبادي 

 .  223ص  10إحياء التراث العربي ، الطبعة الثانية ، كتاب الطب ، باب في السمنة ، ج 
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وفِ شرح آخر للحديث  : والمراد بالسمنة هنا : تعاطي الشيء الذي يكون به 

مَن مَن المقبول الذي لا مضرة فيه على صاحبه ، السِّ مَن الشدي ، المقصود السِّ د فإن السِّ

  (1) الذي يترتب عليه مضرة على صاحبه ليس بمحمود.

 :   مع أمُنا عائشة  قصة تسابق النبي كذلك و 

فِي سَفَرٍ قَالتَْ فَسَابقَْتُهُ فَسَبَقْتُهُ عَلَى ريجْلَىَّ فَلَماَّ حَمَلتُْ اللَّحْمَ   أنََّهَا كاَنتَْ مَعَ النَّبيىِّ  )

بْقَةي » سَابقَْتُهُ فَسَبَقَنيى فَقَالَ  هي بيتيلْكَ السَّ  (2( .)«  هَذي

فَسَبَقْتُهُ  فَلبَييْنَا حَتَّى إذَا   نَّبييُّ ) سَابقََنيي ال قَالتَْ :  وفِ لفظ آخر : عَنْ عَائيشَةَ 

هي بيتيلْكَ  من حسن خلق  وهذا منه (  3(.) أرَْهَقَنيي اللَّحْمُ  سَابقََنيي فَسَبَقَنيي فَقَالَ : هَذي

يؤخذ منه جواز المسابقة على الأقدام ، مع أهله  وملاطفته لهم  وحسن المعاشرة  النبي 

 لكونها  الأولىولقد سبقته فِ المرة  .على زوجته بما يؤنسها  وفيه إدخال الرجل السْور

  

                                                           
 . 2ص1ج  باب في السمنة ، : ينظر : شرح سنن أبي داود ، عبدالمحسن العباد ، 1

 مذيلة بأحكام الألباني ( ،2578)رقم  34ص  2الرجل ، ج  باب في السبق على  كتاب الجهاد ، : سنن ابي داوود ،  2

 صحيح .

بيروت  –صحيح ابن حبان بترتيب ابن بلبان ، محمد بن حبان بن أحمد أبو حاتم التميمي البستي ، مؤسسة ،الرسالة :  3

صحيح  نؤوطقال الأر  ( ،4691، )  545ص 10م ، كتاب السير ،  باب السبق ، ج1993 – 1414، الطبعة الثانية ، 

. 
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كانت خفيفة ولم تحمل اللحم بعد الذي يمنعها من قوة الجري . ولهذا سبقته  فصبر لها 

   فلما جاءت مناسبة أخرى سابقها  كانت فِ هذه المرة قد حملت من اللحم وثقلت

ا وتلطيفا : )هذه بتلك(  يعني : هذه تطيبا لخاطره  فسبقها فِ هذه المرة . فقال 

. رزقنا   لي فحصل التعادل . وهذا من مكارم أخلاقه الأولىالسبقة مني مقابل سبقتك 

  (.1 )إتباع سنته والاقتداء به 

الذي يوصي به الصحابة الكرام بأن لا يسبقوه فِ  وفِ حديث سيدنا محمد 

رُونِي بيركُُوعٍ وَلاَ بيسُجُودٍ فَإينَّهُ  : ) رسول الله  قال ، الصلاة  فِ السجود والركوع لاَ تبَُادي

نتُْ ( . إني قد بدنت   ( 2) مَهْمَا أسَْبيقْكمُْ بيهي إيذَا رَكعَْتُ تدُْريكوُنِي بيهي إيذَا رَفَعْتُ إينِِّ قَدْ بدََّ

يروى على وجهي أحدهما بتشديد الدال وتعني كبر السن . يقال بدن الرجل تبدينا إذا 

ت بدال مضمومة غير مشددة وتعني زيادة الجسم واحتمال سن . والوجه الآخر بدنُ أ

   اللحم .

  

                                                           
دار   الطبعة الثالثة ، : ينظر : عشرة النساء للنسائي ، حققه وخرج أحاديثه وعلق عليه علي بن نايف الشحود ، 1

 . 46ص  1م ، مسابقة الرجل زوجته ، ج  2009هـ  ـــ  1430المعمور،

 .18 : سبق تخريجه . ص 2



 
 

67 

لما طعن فِ السن احتمل بدنه اللحم وكل واحد من   أن رسول الله  وروت عائشة 

  ( 1ييبط عن الحركة .)السن واحتمال اللحم ييقل البدن  كبر

حْصَ  لَماَّ أسََنَّ وَحَمَلَ اللَّحْمَ اتَّخَذَ  : ( نٍ أنََّ رَسُولَ اللَّهي وفِ الحديث ، عن أمُُّ قَيْسٍ بينْتُ مي

دُ عَليَْهي (. تكن بدانة  لم هذه البدانة التي حصلت لرسول الله ( 2)عَمُودًا فِي مُصَلاَّهُ يعَْتَمي

 . مفرطة بل بتقدم سنه 

يهم ويظهر ف )قوله:  ، يذكر ابن عييمي : الأولالمطلب ، الأولوفِ حديث الفصل        

كثرة الشحم واللحم هذا الحديث مشكل لأن ظهور السمن ليس من اختيار  (3( .) السمن

الإنسان فكيف يكون صفة ذم له ؟ قال أهل العلم : المراد أن هؤلاء يعتنون بأسباب 

السمن من المطاعم والمشارب والترف والإسراف فيكون همهم التنعم فِ الدنيا و إصلاح 

م وتسمينها . أما السمن الذي لا اختيار للإنسان فيه فلا يذم عليه كما لا يذم أبدانه

الإنسان على كونه طويلاً أو قصيراً أو أسود أو أبيض لأنها خلقية لكن يذم على شيء يكون 

  ( 4هو السبب فيه  .)

                                                           
 196ص ،2اب ما يؤمر به المأموم من إتباع الإمام، ج : عون المعبود شرح سنن أبي داود، كتاب الصلاة ، ب: ينظر 1

 . 195ــ 

، قال الألباني (948) 313ص  1سنن أبي داود ، كتاب الصلاة ، باب الرجل يعتمد في الصلاة على عصا ،  ج  : 2
 صحيح .

 

 .13: سبق تخريجه ، ص  3

ة ، دار ابن الجوزي ، المملتة العربية السعودي: ينظر: القول المفيد على كتاب التوحيد  ، محمد بن صالح العثيمين ،  4

 . 39ص  4هـ ، ج 1424الطبعة الثانية, محرم 
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 : نستدل مما سبق أن سبب السمنة غير المذمومة        

 ـــ  كبر السن . 1

 أة  تتجمل  لزوجها . ـــ المر 2

 ـــ السمنة الخلقية التي ليس للإنسان اختيار  فيها .3
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 المبحث الياني

 آثـــــــــار السمنة على الإنسان
  السمنة  وعلاقتها  بالأمراض:  الأولالمطلب 

 علاقتها بقسوة القلب:  المطلب الياني

 السمنة وعلاقتها بالفشل:  المطلب اليالث
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 المبحث الياني

 ثـــــــــار السمنة على الإنسان آ

 : السمنة وعلاقتها بالأمراض الأولالمطلب 
لقد أصبحت السمنة علامة للمرض وكلما زادت درجة السمنة زادت درجة حدوث 

وهي ظاهرة مرضية تكون نتيجة  ،السمنة هي أخطر أمراض العصرالأمراض وتعددها . و 

مرضاً  47ما يقارب  هناك .النشاط البدني إضافة إلى قلة ، لتناول الأطعمة غير الصحية

مزمناً يصاحب السمنة فالسمنة تسبب كييراً من المشاكل لضحاياها ابتداءً من المشاكل 

الاجتماعية و النفسية و انتهاءً بمسلسل الأمراض الذي لا ينقطع ميل أمراض القلب و 

 (1المفاصل والدوالي و السكرى و ارتفاع ضغط الدم . )

السمنة هي العامل الرئي  فِ الإصابة بمرض  :سكري من النوع الياني مرض الـــ  1

 .السكري

 ـأمراض القلب والشرايي 2 السمنة من أخطر العوامل المباشرة للإصابة بأمراض القلب   :ــ

  والشرايي ويزداد خطر الإصابة عندما تتركز السمنة فِ منطقتي الصدر والبطن . 

                                                           
، . د. عائض  16122العدد  -م 2012اغسطس  14 -هـ  1433رمضان  26الثلاثاء : ينظر جريدة الرياض ،  1

،  الملك سعود للسمنة استشاري جراحة السمنة والمناظير والمشرف العام على كرسي جامعة بن ربيعان القحطاني

.http://www.alriyadh.com/  . 
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هي من أكثر العوامل تأثيراً فِ ضغط الدم . يرتفع  السمنة :ـــ ارتفاع ضغط الدم  3

ضغط الدم مع زيادة وزن الجسم وهذه العلاقة طردية ومستمرة مع تغير الوزن 

والعلاقة بي ضغط الدم والسمنة موجودة فِ جميع الأعمار وفِ كل من الرجال والنساء 

 . 

تسبب مما ي السكريارتفاعاً فِ ضغط الدم و الإصابة بتسبب السمنة  : ـــ الجلطات 4

  .فِ زيادة احتمال الإصابة بالجلطة الدماغية

السمنة من أهم الأسباب التي تؤدي إلى الإصابة بمتلازمة انقطاع   :مشاكل التنفس ـــ  5

التنفس أثناء النوم ، فكلما كانت زيادة الوزن شديدة يكون انقطاع النفس الانسدادي 

 .شديداً أيضا

من الإناث المصابات بالسمنة من  % 75 – 50تعاني   :متلازمة تكيس المبايضـــ  6

متلازمة تكيس المبايض والذي يسبب عدم انتظام فِ الدورة الشهرية ، و تعتبر متلازمة 

 تكيس المبايض سبباً رئيسياً للعقم لدى النساء .

تؤثر السمنة على العظام والمفاصل بشكل واضح و كبير    :ـــ السمنة وصحة العظام 7

 يث تعاني المفاصل خصوصا مفصل الركبة والقدمي نتيجة للحمل الزائد عليها  جداً ، ح
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السمنة قد تسبب قصوراً كبيراً فِ وظيفة الكلى لدى المرضى : إن ـ أمراضالكلى   . 8

 السمنة تؤدي إلى أضار بالكلية فِالمصابي بأي مرض من أمراض الكلى . كذلك فإن 

     أيضا. الأشخاص الأصحاء

تزيد  السمنة من مخاطر الإصابة بالسْطان )سرطان اليدي ،   :سمنة والسْطانــ ال 9

من  % 42 – 8أوضحت الدراسات إن بطانة الرحم ، القولون ، الميانة ، والكبد( . وقد 

حالات السْطان تكون مصاحبة بارتفاع فِ مؤشر كتلة الجسم . و أثبتت الدراسات إن 

 السْطان وخاصة ذاتضة للإصابة ببعض أنواع عر  هم أكثر الذين يعانون من السمنة

الصلة الهرمونية ميل سرطان بطانة الرحم ، اليدي ، البروستات ، الكلى ، الغدة الدرقية 

 ( 1).، البنكرياس ، الميانة ، القولون 

 أخُرى إضافة إلى ما سبق ذكره :  اً يضيف الدكتور حسن فكري منصور أمراض

 جي الذي يؤدي إلى حدوث الذبحة الصدرية وجلطات القلب ـــ تأثيرها على الشريان التا1

 ـــ الشخير :  نتيجة ارتخاء عضلة البلعوم فيرجع اللسان إلى الخلف بتأثير السمنة .2

 ي المرارة والحصوات المرارية .ـــ تؤذ 3

 ـــ تشحم الكبد : وذلك بزيادة الدهون فِ الكبد . 4

  

                                                           
 .16122العدد  -م 2012اغسطس  14 -هـ  1433رمضان  26الثلاثاء ينظر جريدة الرياض ،  : 1
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لسمنة من داء النقرس أكثر من الأشخاص الطبيعيي ـــ داء النقرس : يعاني منه مرضى ا 5

. 

 ـــ دوالي الساقي : نتيجة الوزن الزائد الذي يؤثر على الساقي . 6

 مبكر .ـــ الوفاة فِ سن  7

ـــ التهاب الجلد والفطريات وظهور الخطوط البيض والحمر على الجلد . ويذكر أمراض  8

والخمول و عسْ الهضم  و زيادة العرق و  كييرة أخرى كالإمساك و الاكتئاب و الكسل

نقص اليقة بالنفس و الصداع  و زيادة الشعر و الأورام و قلة الرشاقة . كل هذه الأمراض 

 (1لها علاقة بالسمنة  .)

هذا ما أكده العلم من خلال الدراسات العلمية الطبية الحديية اليوم . ولقد أخبرنا 

إن السمنة لها علاقة بأكثر الأمراض التي تصيب ،  اً قرن قبل أربعة عشر  النبي الكريم 

نْ بَطْنٍ بيحَسْبي ) البشر حيث يقول : عَاءً شَرًّا مي يٌّ وي  إن سبب الحديث ( 2)... ( .مَا مَلَأَ آدَمي

خيبر وهي مخضرةٌ من الفواكه ، فواقع الناسُ الفاكهةَ، فمغيتهمُ   ) فتح رسولُ الله  :

ى ، فشَكَوْا إلى رس الْحُمَى  ): ، فقال : رسولُ الله  ولي الله الحُمَّ

جْن المَْوْتي  رَائيد يَ  فِي  اللَّه وَسي تكْمُ قطعةٌ  الْأرَْضي وَهي نَ النَّاري فَإذاَ أخََذَّ  فِي  الْمَاء فَبُرِّدُ  مي

نان لاتييَ  بيَْ  فَصَبُّوهَا عَلييّكمُْ  الشِّ   ( 3.)(  الصَّ

                                                           
 .20ـــ   15: ينظر: كل شيء عن السمنة  ، ص 1

                                                          . 36 سبق تخريجه ، ص:   2

 د. عبد المعطي قلعجي تحقيق، ه458 البيهقي للإمام الحافظ ابي بكر احمد بن الحسين بن علي،  دلائل النبوة : 3



 
 

74 

 : ك فذهبت عنهم  فقال رسولُ الله يعني المغرب والعشاء قال : ففعلوا ذل 

، فاجعلوا ثُ ليُاً للطَّعام ، وثلُياً  )لم يخلقُي الله وعاءً إذا مُليئَ شّراً من بطن، فإن كان لابدَّ

يح  اب، وثلُياً للرِّ ... يشهد له حديث المقدام (. للشرَّ نْ بَطنٍْ بيحَسْبي عَاءً شَرًّا مي يٌّ وي )مَا مَلَأَ آدَمي

) ( .1) 

لحديث أصل جامع لأصول الطب كلها . لأن أصل كل داء التخم كما قال وهذا ا

بعضهم : أصل كلي داء البردة وروي مرفوعا ولا يصح رفعه . وقال الحارث بن كلدة  طبيب 

مية رأسُ الدواء ، والبيطنةُ رأسُ الداء ، ) العرب : . وقال  ورفعه بعضهم ولا يصحُّ  الحي

 ، وأهلك السباعَ فِ البرية ، إدخالُ الطعام على الطعام قبلالذي قتل البرية الحارث أيضا : 

 وقال غيره : لو قيل لأهل القبور : ما كان سببُ آجالكم ؟ قالوا : التُّخَمُ . .الانهضام 

 فهذا بعض منافع تقليلي الغذاء ، وتركي التَّمَليِّ من الطَّعام بالنسبة إلى صلاح البدن وصحته

. (2)  

                                                           

 5،ج   باب ما جاء في استئذان الحمى على رسول ل، ه1405 الطبعة الأولى،  لبنان: بيروت  دار التتب العلمية

يروت ب -كنز العمال في سنن الأقوال والأفعال ، علي بن حسام الدين المتقي الهندي ، مؤسسة الرسالة  ، و 457ص 

ص  10م ، كتاب الطب والرقى والطاعون من قسم الأقوال وفيه ثلاثة ابواب ،  باب الإتمال من الحمى ، ج 1989

 (( . 6543)655ص1، جرصحيح وضعيف الجامع الصغي) ( ، قال الألباني ضعيف28241)رقم  67

 . 36: سبق تخريجه :  ص  1

 47: جامع العلوم والحكم بشرح خمسين حديثا من جوامع التلم ، ابن رجب الحنبلي ،  المحقق ماهر ياسين فحل ، ج  2

 .  3،  2ص 
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 لاقتها بقسوة القلبعالمطلب الياني : 
 بل قد لا تكون سمنة إلا بعد أن يقسى ، إن للسمنة علاقة كبيره فِ قساوة القلب

ن أسباب ا أسباب قساوة القلب . وقد ذكرت أ لأن أسباب السمنة هي نفسه ، القلب

والشراب والكسل بالنشاط البدني الفتور  وهي الإسراف فِ الطعام : السمنة كانت ثلاثة

وأقوال  فِ الطعام وآدابه . وسأذكر بعض أحاديث الرسول   نة النبي تباع سوعدم ا

القلب وكيف يقسى . وأربط بي ذلك والسمنة  التابعي وممن اشتهروا بالورع وزهد

 والأسباب التي تؤدي إليها . 

كرْي اللَّهي  قال رسول اللهّ  قال :  عن ابن عمر  وُا الكلَامََ بيغَيْري ذي  ، فإنَّ : ) لا تكُثْري

نَ اللَّهي تعَالى القَلبُْ  كرْي اللَّهي تعَالى قَسْوَةٌ للقَْلْبي ، وَإنَّ أبعَْدَ النَّاسي مي كَثْرةََ الكَلامي بيغَيْري ذي

 لإسراف ومن أسبابه رفقاء السوء ،لقد ذكرت إن من أسباب السمنة ا ( 1)القَاسيي (. 

ذلك  نه بالخطأ إذا وقع  منه . مقابلرو ويذكّ    رونه باللهومفارقة الجماعة الذين يذكّ

الصحبة السيئة الذين يسحبونه عن العبادة وعن الذكر. فقد كثر كلامه فِ غير ذكر الله 

  فقسى قلبه وأسرف ولهى وتمتع وكانت النتيجة قساوة القلب والسمنة بسبب الإفراط

ر تذكّف فِ الطعام و ما أسر  والإسراف بالطعام والشراب ولو كان يكُثر الكلام فِ ذكر الله 

ته  واقتـفى  أثــره . و لما قسى قلبه وما سمن  تبع  سنّ فِ عدم الإسراف وا  وصايا النبي 

 .  

                                                           
بأحكام مذيلة  ،( 2411) 607ص  4، باب منه ، ج  كتاب الزهد عن رسول ل ، : الجامع الصحيح سنن الترمذي 1

 ضعيف  . الألباني
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كي تُمييتُ القَلْبَ  ) : النبي  وقال حي كَ فَإن كثَْرةَ الضَّ حي وا الضَّ (  نجد 1(.) لا تكُْثري

لذي هو وا ،  يتذكر الآخرةالضحك الذي هو كيير التمسك بالدنيا ولاكثر الإنسان الذي يُ 

ينا ولو يذكره كما أوصى بذلك نب ، مترف فِ معيشته ولا يذكر الموت كييرا )هاذم اللذات(

 . اب سبن من أالسمنة الكسل فِ النشاط البدني وأ ن من أسباب ولقد ذكرت أ  لما ضحك

وكثرة  ، واللهو والإسراف فِ كل شيء ،والتمسك بالدنيا الكسل والفتور عدم تذكر الموت

أنََّ ) : عن النبي  جاء ما وأذكر .لاء والسمنة هي نتيجة لهم وصفةالضحك هو صفة هؤ 

نْدَ النَّبييِّ  عْنَاهُ يذَْكرُهُُ أوَْ  رَجُلاً أثُنْييَ عَليَْهي عي كرْهُُ ليلمَْوْتي فَقَالُوا مَا سَمي فَقَالَ " كيَفَْ ذي

كرْهَُ فَقَالَ كيَْفَ ترَكْهُُ لي  ُ ذي بُكمُْ يُكثْري نيَْا قَالَ ليَسَْ صَاحي نَ الدُّ يبُ مي ي قَالُوا إينَّهُ ليَُصي مَا يَشْتَهي

فِ الكيير  اً ونرى ذلك واضح  ولقد أحسن سلفنا الصالح إتباع وصايا نبينا   (2.)( هُنَاكَ 

الله فإنها سريعة الحسن قال حادثوا هذه القلوب بذكر من الروايات نذكر منها : )عن 

دعوا هذه الأنفس فإنها طلعة وإنما تنزع إلى شر غاية وإنكم إن تطيعوها فِ الدثور واق

  (  3كل ما تنزع إليه لا يبقى لكم شيئا(.)

                                                           
ثالثة ، بيروت ، الطبعة ال –: الأدب المفرد ، محمد بن إسماعيل أبو عبدل البخاري الجعفي ، دار البشائر الإسلامية  1

 مذيلة بأحكام الألباني ( ، 253، ) رقم  98ص  1، تحقيق : محمد فؤاد عبدالباقي ، باب الضحك  ج  1989 – 1409

 صحيح .

يروت ، تحقيق : ب –ويليه الرقائق ، عبد ل بن المبارك بن واضح المرزوي أبو عبد ل ،  دار التتب العلمية : الزهد  2

قال الألباني ضعيف   ، 90ص  1حبيب الرحمن الأعظمي ، باب ذكر الموت أخبركم أبو عمر بن حيوية ،  ج  

 . ( (1948)  185ص2)ضعيف الترغيب والترهيب ،ج

 . 91ص  1ابق ، باب ذكر الموت ,  ج :  المصدر الس 3



 
 

77 

عن سفيان اليوري عن عمرو بن قيس الملائي قال : ) إياكم والبطنة ، فإنها تق  

 ( 1القلب(.)

فرح والمرح قال إبراهيم بن أدهم   ) ...والشبع  يميت القلب ومنه يكون الو 

 (2والضحك( .)

قال بعض السلف : )وقسوة القلب من أربعة أشياء إذا جاوزت قدر الحاجة : و 

 ( 3الأكل _ والنوم  _والكلام _ والمخالطة ( .)

 ( 4قال مالك بن دينار: ) الشبع يق  القلب ويفتر البدن ( .)و  

ي تؤدي اب التإن العلاقة بي السمنة وقساوة القلب تكون أكثر وضوحا فِ الأسب

إلى السمنة لأن القساوة فِ القلب تحصل من نفس أسباب السمنة فتكون قساوة القلب 

 قبل ظهور السمنة .

  

                                                           
 ( . 84، ) رقم  123ص  1: الجوع لابن أبي الدنيا ، عمرو بن قيس , ج   1

 . 8ص  47: جامع العلوم والحكم بشرح خمسين حديثا من جوامع التلم  ، الحديث  2

 .   16ص  1هـ ، ج  4142رجب  28: البكاء من خشية ل ، إحسان بن محمد بن عايش العتيبي ، تاريخ النشر  3

 ( .98، )رقم  150ص  1: الجوع لابن أبي الدنيا ، مالك بن دينار , ج  4
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 المطلب اليالث : السمنة وعلاقتها بالفشل
ن فإنه يشعر بعدم رضاه ع ، إن للسمنة علاقة مؤثرة على نفسية الإنسان السمي

دي مما يؤ  ، طرة على الشهوات وكبحهانفسه فيشعر بالفشل لعدم قدرته على السي

لى إن السمنة . إضافة إ اً بالنتيجة إلى ضعف فِ الشخصية وعدم اليقة بالنفس فيكون مهزوز 

فيكون  ، تؤدي إلى الكسل فِ الجسم فإنها تؤدي إلى الخمول فِ التفكير والبطء فِ البديهية

ن ) عن السمنة بعنوا ثقيل الفهم غير فطن مما يؤدي إلى إحساسه بالفشل . وفِ مقال

السمنة وتأثيرها على الحالة النفسية(  أظهرت نتائج العديد من الدراسات التي أجريت 

إن الشخص :  على السمنة المفرطة عدة أعراض نفسية واجتماعية وانفعالية تتميل فِ

خامة وتكون نفسيته مختلة غير ثابته بسبب ض ، السمي يكون قليل العلاقات الاجتماعية

قد يكون عرضه للسخرية من الآخرين خاصة فِ  ، لديه هاجس عدائي مكبوت ،هجسم

كثرة  ، أحساس أنه أقل من الآخرين ورفض شخصيته بسبب زيادة وزنه ، مرحلة الطفولة

الانطواء  ، اعتماده على الآخرين  ومشاكل فِ مرحلة الدراسة وانخفاض فِ المستوى الدراسي

اض فِ الأداء انخف ، تئاب وكذلك التوتر والانفعال السْيععلى النفس و يتغلبه الحزن والاك

 (1ويكون غير مرغوب به إذا تقدم لوظيفة ما بسبب ظهور السمنة .) ، الوظيفي

 وفِ مقالة أخُرى عن )السمنة وتأثيرها على الحالة النفسية( أذكر منها : 

  

                                                           
 . /clinics.com-http://medicare،  مقالات طبية ،  : ينظر: ميدي كير للطب النفسي  1

http://medicare-clinics.com/
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 سمي هي الانتقادات: من أكبر الآثار النفسية التي يعاني منها الشخص ال ـــ الخجل 1

الموجه اليه من قبل الآخرين والاستهزاء بشكله والتعليق على حركاته ومشيته وشعوره 

ومعاناته بعدم الحرية  فِ تصرفاته وفِ ارتدائه للملابس هذا يؤدي إلى  ، محل سخريه هإن

 عدم اليقة بالنفس وضعف فِ الشخصية .

 الرغم من إنه يمزح ويضحك ويظهر إنه على اً خائف اً ـــ  الإحساس بالخوف: يكون قلق2

ذو شخصية مرحة لكنه فِ حقيقته خائف بسبب التزامه بالخطأ وعدم قدرته على السيطرة 

 على شهوة البطن ولهذا فهو مهدد بأمراض السمنة ومضاعفاتها .

ـــ فقدان السيطرة : لعدم قدرته على كبح نفسه عن شهوة الأكل الأمر الذي يولد لديه  3

 بأنه عاجز عن السيطرة وبالتالي يؤدي به إلى الاكتئاب . اً إحساس

ل غير قادر عن التواص اً عندما يجد الإنسان السمي نفسه عاجز  ـــ  الانطواء والاكتئاب :4

فِ أموره الحياتية البسيطة يتولد لديه شعور بحب العزلة والانطواء على النفس  و 

 .الاكتئاب 
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الهرمونات الجنسية تذوب فِ الدهون تقل عند السمي ن حيث أ  الجن  : ـــ العجز5

تركيز الهرمونات المحفزة للرغبة فِ الدم الامر الذي يجعله أقل قدرة على الاستيارة 

 (1الجنسية وأقل متعة أضافة إلى ما تسببه السمنة من ثقل فِ الحركة .)

أمور الحياة  أكثرفِ  فاشلاً  اً على نفس الإنسان تجعله ن للسمنة تأثير هكذا نلاحظ أ  

به لر  اً عابد اً ناجح اً قد حذرنا منها لكي يكون المسلم إنسان ولهذا نجد إن رسولنا الكريم 

 عن أسباب الفشل .    اً وبعيد

  

                                                           
مقالة : السمنة وآثارها النفسية السلبية على  ،  المملتة المتحدة ، لندن المقر الرئيسي ،ينظر : موقع صحة أون لاين  : 1

 . /https://www.sehaonline.com ،  18-ديسمبر  -2012البدناء ، بتاريخ: 

https://www.sehaonline.com/
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 المبحث اليالث

 آثــار السمنة على المسلم
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 لمبحث اليالثا

 آثــارها على المسلم

سلم واضحة فِ جميع هذا المبحث مطالب كون آثار السمنة على المللم أجعل 

أن أحصرها فِ جانب أو جانبي وسأذكر تأثيراتها بشكل عام . فمن حيث  الاته فلا أريدمج

 تأثيرها على نشاطه فالخمول والكسل الأمر الذي يؤثر عليه فِ العبادة و ينهى عنه الإسلام

 ان يتعوذعن الكسل وعن التقاعس فِ أداء العبادة . فقد ك ينهانا  إن نبينا الكريم  .

نَ الهَْمِّ وَالْحَزنَي وَالعَْجْزي وَالكْسََلي وَالبُْخْلي وَالْجُبْني  )من الكسل ويقول :  اللَّهُمَّ إينِِّ أعَُوذُ بيكَ مي

 (  1)(. الرِّجَالي  وَغَلبََةي 

. يعبده ه للم يخلق الله الإنسان كي يأكل ويتمتع ويكون عبدا للشهوات بل خلق

.  ن الصلاة هي سر الخلقاء سر الحياة فقد استنتجوا أيضا أ ن المأ وكما استنتج العلماء 

بيحَسْبي ابنْي  )يقول عن طعام الإنسان:  الصلاة تعني العبادة ولهذا كان نبينا محمد 

مْنَ صُلبَْهُ  وفِ شرح الحديث عن المقصود بالأكلات يقول الشارح : (  2(.) آدَمَ أكُُلَاتٌ يقُي

 هذا القدر من الطعام فِ سد الرمق وإمساك القوة .  يقمن  احدة ،الو  الأكلة بالضم اللقمة

  

                                                           
الألباني:  قال ،( 7885، ) رقم  448ص  4لهم ،  ج : سنن النسائي التبرى ، كتاب الاستعاذة ،  باب الاستعاذة من ا 1

 (. (1289صحيح الجامع ) )صحيح 

 . 36: سبق تخريجه ، ص 2
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من الإقامة . صلبه أي ظهره تسمية للكل باسم جزئه ، كناية عن أنه لا يتجاوز ما 

 (  1يحفظه من السقوط ويتقوى به على الطاعة. من صلاة وغيرها...  . )

عَاءً شَرًّ  ) وفِ لفظ لهذا الحديث : يٌّ وي يِّ لقَُيْمَاتٌ مَا مَلأَ آدَمي نْ بَطنْيهي ، حَسْبُ الآدَمي ا مي

مْنَ صُلبَْهُ ، فَإينْ غَلبََتْهُ نفَْسُهُ ، ثمَُّ ذَكرََ كلَيمَةً مَعْنَاهَا ، فَيُلُثٌ طعََامٌ ، وَثُ لُثٌ شَرَابٌ ، وَث ُ  لثٌُ يقُي

 (2( ) ليلنَّفَسي 

وات الجوارح والشه إن فِ فضول الطعام داع إلى أنواع كييرة من الشر فإنه ييير  

إلى المعاصي ، وييقلها عن الطاعات والعبادات ، ويكفيك بهاذين شراً ، فكم من معصية 

طنه عد عن شّر بوكم من طاعة أثقلك عنها فمن أبت ، وذنوب جلبها الشبعُ وكثرة الطعام

ه من الإنسان إذا ملأ بطنبوالشيطان أكثر ما يسيطر ويتحكم فقد أبتعد عن شٍر عظيمٍ ، 

الطعام ولهذا نجد فِ بعض الآثار: إذا امتلأت المعدة نامت الفكرة وخرست الحكمة 

وقعدت الأعضاء عن العبادة . وقال بعض السلف : كان شباب يتعبدون من بنى إسرائيل 

موا كييراً فتخسْوا افإذا كان فطرهم قام عليهم قائم فقال : لا تأكلوا كييراً فتشربوا كييراً فتن

 ا كان ذلك لعدم وجود الطعام إلا وأصحابه يجوعون كييراً وم كان النبي  . ولقدكييراً 

  

                                                           
 .  50ص  13باب ما جاء في كراهية كثرة الأتل ، ج : ينظر:  تحفة الأحوذي شرح جامع الترمذي ، 1

 177ص 4لأتل ، ج ، باب ذكر القدر الذي يستحب للإنسان من ا كتاب آداب الأتل:  سنن النسائي التبرى ،  2

 1111ص  2، ج  باب الاقتصاد في الأتل وكراهة الشبع،  كتاب الأطعمة و سنن ابن ماجه بنفس اللفظ ، ، (6769)

 .      ( ، مذيلة بأحكام الألباني صحيح  3349)
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إلا أكمل الأحوال وأفضلها و ليكون أسوة حسنة    لا يختار لرسوله  ن اللهأ 

ولهذا كان أبن عمر يتشبه به فِ ذلك مع قدرته على الطعام وكذلك كان أبوه من قبله 

(.1 ) 

حيا كي يعبد ويطيع . حتى لا يكون الطعام  إذن لقيمات تقوي الإنسان وتبقيه

له يؤدي به إلى الفتور عن العبادة . الطعام الكيير أي الشبع يجعل الإنسان ينام  اً عائق

وقيل للإمام أحمد : يجد الرجل رقة من قلبه  كييرا والنوم الكيير هو الذي يضيع الإنسان .

يواصل   الصيام وقد كان النبي   ولهذا المعنى شرع الله  قال : ما أرى . ؟ وهو يشبع

يْلَكمُْ إينيِّ  )  فِ صيامه أياما فلا يأكل ولا يشرب فإذا سُئل عن ذلك يقول : أظَلَُّ  إينيِّ لسَْتُ مي

يي  مُنيي رَبيِّ وَيسَْقي (  يشير ذلك إلى أنه يستغني عن قوت جسده بما يعطيه الله 2(.)يُطعْي

ش الجسد وعيش الجسد يفسد عيش الروح من قوت روحه . فإن عيش الروح يصلح عي

. فمن أعطى نفسه حظها من عيش جسده بالشهوات الحسية كالطعام والشراب فسد 

قلبه وقسى وجلب له ذلك الغفلة وكثرة النوم فقل حظ روحه وقلبه من طعام مناجاة 

 وشراب المعرفة فخسْ خسْانا مبينا . قال بعضهم : مساكي أهل الدنيا خرجوا   الله

  

                                                           
ية ، الطبعة الأولى سكندر : ينظر : تزكية النّفُوسْ ، د. أحمد فريد ، المكتبة العصرية والدار العالمية للنشر والتوزيع بالإ 1

 . 19ص   1م ، ج  2005 -هـ  1426، 

( ، وصحيح مسلم ، كتاب الصوم 6814) 2645ص 6كتاب التمني ، باب ما يجوز من اللو، ج ،  صحيح البخاري :  2

 ( . 1104) 775ص 2، باب النهي عن الوصال في الصوم ، ج
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فمن عاش فِ  منها وما ذاقوا أطيب شيء فيها قيل : وما هو؟ قال معرفة الله 

قللون من  ين عيشه عيش البهائم . فإن الصالحيالدنيا لا يعرف ربه ولا ينعم بخدمته فإ

فهو  ا يشغلك عن الله عيش الأجساد . ويكثرون عيش الأرواح . قال بعضهم : كل م

 ( 1.) يضر ويردي  عن الله ما يلهي عليك شؤم فكل

يمُ  ) يقول : عن الرجل السمي : وكذلك كان النبي الكريم  إينَّهُ ليََأتْيي الرَّجُلُ العَْظي

نْدَ اللَّهي جَنَاحَ بعَُوضَةٍ  يَامَةي لَا يزَينُ عي يُ يَوْمَ القْي مي  ( 2)(. السَّ

عظيم  م ،حالسمي يعني كيير اللحم والش وفِ شرح الحديث:  يؤتى بالرجل العظيم  

يوم القيامة جناح بعوضة والبعوضة معروفة من أشد   كبير الجسم لا يزن عند الله

الحيوانات امتهانا وأهونها و أضعفها ، وجناحها كذلك . وإن من فوائد هذا الحديث : 

كون الإنسان لا يهتم الا بنفسه أي بتنعيم جسده  إثبات الوزن يوم القيامة والتحذير من

للعاقل أن يهتم بتنعيم قلبه وإن نعيم قلب الإنسان بالفطرة وهي الالتزام والذي ينبغي 

 ( 3وإذا نعم القلب نعم البدن ولا عكس  . ) بدين الله 

  

                                                           
مكة  -حمد بن رجب البغدادي الحنبلي ، دار عالم الفوائد : ينظر شرح حديث لبيك اللهم لبيك ، عبد الرحمن بن أ 1

 .   68ــــ  66ص  1، تحقيق  د. وليد عبد الرحمن محمد آل فريان ، ج  1417المكرمة ، الطبعة الأولى ، 

 . 55: سبق تخريجه ،  ص  2

بة الطبري بن كمال ، مكت : ينظر: المنتقى من شرح رياض الصالحين ، محمد بن صالح العثيمين ، جمعا وترتيبا اشرف 3

 . 141ـــ  140ص  1م ، مصر العربية ، باب فضل ضعفة المسلمين ، ج2010هـ ، 1432، الطبعة الاولى ،
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) أن إبليس ظهر ليحيى بن زكريا فرأى عليه معاليق فقال يحيى : يا إبليس  وقد جاء       

ي أصيب من بني آدم قال فهل لي ما هذه المعاليق التي أرى عليك قال هذه الشهوات الت

فيها من شيء قال ربما شبعت فيقلناك عن الصلاة وعن الذكر قال هل غيره قال لا قال 

 (  1لله علي ألا أملأ بطني من طعام أبدا قال إبليس ولله علي ألا أنصح مسلما أبدا (. )

  له على الطعام ليأكله فقال : حسبي  حسبي سمعت رسول ال أكُريهَ سلمان    

ني وَجَنَّةُ الْكاَفيري و سمعت رسول الله ) يقول : جْنُ المُْؤْمي نيَْا سي يقول : أطَوَْلُ النَّاسي  الدُّ

يَامَةي  نيَْا أكَْثَرهُُمْ جُوعًا يَوْمَ القْي  ( 2)(.شَبَعًا فِي الدُّ

يندفع به شهوة الفرج وشهوة الكلام فيتخلص من  الجوع هو من خزائن الله        

ت اللسان ولا تتحركّ عليه شهوة الفرج فيتخلص من الوقوع فِ الحرام . وفائدته النوم آفا

يوية وفِ النوم خسْان المنفعة الدينية والدن، فمن يأكل ويشرب كييرا ينام كييرا  ، القليل

(.3 )   

 : ) أهلك ابن آدم الأجوفان : البطن والفرج ( .  قال علي ابن ابي طالب 

أكلة ، وهي بليتكم إلى  : ) كانت بلية أبيكم آدم  ي قال الحسن البصر 

  يوم القيامة ( . 

                                                           
ولى بيروت ، الطبعة الأ –: مسند ابن الجعد ، علي بن الجعد بن عبيد أبو الحسن الجوهري البغدادي ، مؤسسة نادر  1
 ( .1386) 210ص  1، ج من أخبار ثابت البناني در ،تحقيق : عامر أحمد حي، 1990 – 1410، 
 .  56 : سبق تخريجه ،  ص  2

 . 46ص  6سبل السلام شرح بلوغ المرام ، ج : ينظر:  3
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 قال مالك بن دينار: ) من ملك بطنه ، ملك الأعمال الصالحة كلها ( .

وقال : ) ما ينبغي للمؤمن أن يكون بطنه أكثر همه وأن تكون شهوته هي الغالبة  

 ذا الكلب كسْة ورأس جوافة يسكت عليه ( . وقال أيضا : ) إنما بطن أحدكم كلب ألق إلى

 عنك ولا تجعلوا بطونكم جربا للشيطان يوعى فيها إبليس ما شاء ( .

ام له تققال عبد الرحمن بن زيد : ) أول ما يعمل فيه العبد المؤمن بطنه فإن اس 

 ن لم يستقم له بطنه لم يستقم له دينه ( . بطنه استقام له دينه ، و 

أحمق ترى هذا البطن ؟ إن أهنته أكرمك  وإن أكرمته  لرجل : ) يا وقال الأعمش

)ما شبعتُ منذ ست عشرة سنة لأن الشبع ييُقل البدن ويزيل قال الشافعي :  (1أهانك (.)

 (2الفطنة  ويجلب النوم  ويضُعف صاحبه عن العبادة ( .)

وية  يولقد كان امتلاء البطن بالطعام  شًرا  لما فيه من المفاسد الظاهرة  دينية  ودن

ل  و الصحيح  وهو مداعاة الكس، فالشبع يورث البلاء ويعوق الذهن عن التفكير السليم 

والنوم فمن يأكل كييراً ينام كييراً  ومن ينام كييراً يضيع وقته وقتله وهو رأس ماله فِ 

 الحياة العملية فيخسْ الكيير من مصالحه الدينية والدنيوية .  ومن وصايا لقمان  لابنه 

  

                                                           
 . 154، ص   151،  ص  148،  ص  146، ص   98، ص  91، ص  65: الجوع لابن أبي الدنيا ، ص  1

 .  9، ص  47ع التلم ، الحديث  : جامع العلوم والحكم بشرح خمسين حديثا من جوام 2
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له : يا بني ! إذا امتلأت المعدة نامت الفكرة  وخرست الحكمة  وقعدت الأعضاء قو 

 ( 1عن العبادة  .)

فِ  ، ومن أقوال لقمان الحكيم لابنه : للخلو من الطعام فوائد وللامتلاء مفاسد

الجوع صفاء القلب ونفاذ البصيرة . وفِ الشبع البلادة ويعمي القلب ويكثر البخار فِ 

 شهوات الجوع كسْ اغ فييقل القلب بسببه عن الجريان فِ الأفكار. وفوائدالمعدة والدم

لتمكن من النفس الأمارة بالسوء  فإن منشأ المعاصي الشهوات ، والشهوات المعاصي كلها وا

لا محالة الأطعمة، فتقليلها يضعف كل شهوة وقوة، والسعادة كلها أن يتملك الرجل 

 ( 2كه نفسه .)نفسه، وإن الشقاوة كلها فِ أن تمل

عن إبراهيم بن أدهم قوله : ) من ضبط بطنه ، ضبط دينَه ، ومن ملك جُوعَه ، 

ملك الأخلاق الصالحة ، وإنَّ معصية الله بعيدةٌ من الجائع ، قريبةٌ من الشبعان ، والشبعُ 

بعض من أقوال السلف  وهذه(  3يميت القلبَ ، ومنه  يكونُ  الفرحُ  والمرح  والضحك ( .)

 :تأثير الشبع على الفهم فِ 

  

                                                           
هـ( 1367الإتحافات السنية بالأحاديث القدسية ، محمد منير بن عبده أغا النقلي الدمشقي الأزهري )المتوفى :  ينظر: : 1

 .  156ص 1بيروت ، باب لم يلتحف العباد بلحاف أبلغ عندي من قلة الطعم ، ج  -، دار ابن كثير دمشق

 .  46ــــ  45ص  6رح بلوغ المرام ، ج : ينظر : سبل السلام ش 2

 . 8ص   48 الحديثخمسين حديثا من جوامع التلم ،   : جامع العلوم والحكم بشرح 3
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 (  1عن ابن مسعود : ) إني لأمقت القارل أن أراه سمينا نسيا للقرآن ( .)

عن محمد بن واسع  قال : ) من قل طعمه فهم وأفهم وصفا ورق وإن كثرة الطعام 

ب  لييقل صاحبه عن كيير مما يريد ( .  قال ابن رجب رحمه الله : ) إن قلة الغذاء توجي

ب ضد ذلك  القلب وقوة الفهم وانكسار النفس وضعف الهوى والغضب وكثرة الغذاء توجي

(. )2) 

 ما ذكره الإمام الغزالي عن آفات الشبع : وم

 ئــ يذكر الإمام الغزالي إن الشبع يخلف البلادة ويعمي القلب فييقل التفكير ويبط1

 الفهم .     

 .  ــ يقسى القلب ولا يتلذذ بذكر الله 2

 بطنة ويحرك شهوة الفرج . ــ يولد ال3

 ــ تنسيه الآخرة وعذابها . 4

 ــ  فقدان السيطرة على البدن وتظهر السمنة عليها . 5

 ــ يولد النوم وهو يضيع العمر بما فيه من آفات بترك العبادات ميل التهجد وغيرها. 6

  

                                                           
هـ ( ، المحقق سامي  774- 700: تفسير القرآن العظيم ، أبو الفداء إسماعيل بن عمر بن كثير القرشي الدمشقي ) 1

 .  73ص 1م ، مقدمة ابن كثير ، ج 1999 -هـ 1420نية بن محمد سلامة ، دار طيبة ، الطبعة : الثا

: طلائع السلوان في مواعظ رمضان ،  تفريط فضيلة الشيخ العلامة محمد بن حسن الشنقيطي ، حمزة بن فايع  بن  2
 . 23ص  1م ، ج 2000 -هـ  1421إبراهيم الفتحي ، الطبعة الأولى ، 
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 ...   . لــ يلهي عن العبادة . كثرته يحتاج وقت للأكل وقت للشراء ولطبخه وقت للغس7

 ــ مورث للأمراض والمرض يمنعك من العبادة . 8

ؤدي إلى الأذلال إن مد يده بسبب ــ تعود الشبع قد يؤدي إلى الكسب الحرام وقد ي9

 حرصه على الدنيا وشهوة البطن والفرج . 

 ــ كثرة الشبع تنسيك الفقير واليتيم والأرملة ولا تفكر إلا بالدنيا والبيع والشراء والربح10

 (1طعامه خيرا من أن تظهر فِ بدنه . ) حرام . وكان أولى أن يتصدق بفضلال

إن السمنة وأسبابها مؤثرة فِ حياة المسلم ومغيره لحياته من الخير إلى الشر فإنها  تؤثر 

فِ عبادته وفِ فهمه وفِ قلبه فِ كل شيء . ولقد بي الإمام الغزالي وبشكل واضح ودقيق 

 هذا التأثير.    

  

                                                           
بيروت ، كتاب كسر الشهوتين ، باب  –لغزالي أبو حامد ، دار المعرفة إحياء علوم الدين ، محمد بن محمد ا: ينظر:  1

 .  87ــــ  84ص  3بيان فوائد الجوع وآفات الشبع ، ج 
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 فصل اليالثال

 الوقاية من السمنة وعلاجها 
 صفة طعام النبي   : الأولالمبحث 

 أنوع طعام النبي :  الأولالمطلب 

 كما وصفه أهل بيته وصحابته مقدار طعام النبي  : المطلب الياني

 قّيةالخَلْ  أوصاف النبي :  المطلب اليالث

 المبحث الياني : طرق الوقاية من السمنة فِ السنة

 : اتباع آداب الطعام والبدء بالتسمية الأولطلب الم

 الطعام والاعتناء بما دلت السنة على فضله   أنواع فِ المطلب الياني :التوازن

 ومجاهدة النفس على الجوع الصبر:  المطلب اليالث

 علاج السمنة فِ السنة النبوية:  المبحث اليالث

 علاج السمنة بالصيام:  الأولالمطلب 

 اني : علاج السمنة بالمواظبة على السنن و النوافل و قيام الليلالمطلب الي

سباحة _  : المطلب اليالث شي _ الركض أو العدو _ ال ضة ) الم سمنة بالريا علاج ال

 (000المصارعة_ الفروسية و ركوب الخيل _ 
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 الأولالمبحث 

 صفة طعام النبي 

 صفة طعام النبي   : المبحث الأول

 وع طعام النبي أن:  المطلب الأول

 كما وصفه أهل بيته وصحابته مقدار طعام النبي  : المطلب الياني

 الخَلقّية أوصاف النبي :  المطلب اليالث
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 الأولالمبحث 

 صفة طعام النبي 

 : أنواع طعام النبي  الأولالمطلب 

نْ ) : لدنيا طالبا الآخرة ويقولل اً زاهد  رسول الله  كان يَا مَا أنَاَ فِي مَا ليي وَمَا ليلدُّ

نيَْا إيلاَّ كرََاكيبٍ اسْتَظلََّ تحَْتَ شَجَرةٍَ ثمَُّ رَاحَ وَترَكََهَا  (1)( . الدُّ

فِ شرح الحديث : )ما نافية أي ليس لي ألفة ومحبة مع  الدنيا ولا للدنيا  ألفة 

 : أو استفهامية أي ، ومحبة معي حتى أرغب إليها وأنبسط عليها وأجمع ما فيها ولذتها

شيء لي مع الميل إلى الدنيا أو ميلها إلي فإني طالب  لي مع  الدنيا أو أيُّ  ومحبةٍ  ألفةٍ  أيُّ 

للخرة وهي ضتها المضادة لها . قال واللام فِ للدنيا مقحمة للتأكيد إن كان الواو بمعنى 

مع وإن كان للعطف فالتقدير مالي مع الدنيا وما للدنيا معي ) استظل تحت شجرة ثم 

 ( 2ح وتركها ( وجه التشبيه سرعة الرحيل وقلة المكث ومن ثم خص الراكب ( .)را 

مفاتيح كنوز الدنيا فلم يأخذها وقال بل أجوع يوما وأشبع يوما  وعرض عليه 

وسأل ربه أن يجعل  فاذا جعت تضرعت اليك وذكرتك وإذا شبعت حمدتك وشكرتك ،

 رزق أهله قوتا . كما جاء 

  

                                                           
مذيلة  (  ،2377) 588ص  4، ج  44،  باب  ، كتاب الزهد عن رسول ل  الجامع الصحيح سنن الترمذي:  1

 حديث صحيح     . بأحكام الألباني

 . 41ص   7، ج  قوله ) أخبرنا زيد بن حباب ( حوذي بشرح جامع الترمذي ، بابتحفة الأ :  2
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دٍ قُوتاً قال رسول الله :  قال عن أبي هريرة  زْقَ آلي مُحَمَّ (  : ) اللَّهُمَّ اجْعَلْ ري

. (1) 

  (2).قُوتاً : العَيْشي : الكفايةَُ( )وفِ كتب اللغة :  

وفِ شرح الحديث : وقوله : اللهم اجعل رزق آل محمد قوتاً  أي : ما يقوتهم 

ة الفاقة ولا تذلهم المسألويكفيهم  بحيث لا يشوشهم الجهد  ولا ترُهقهم ولاتتعبهم 

ون لديهم أي لا يك ، ولا يكون فِ ذلك فضول يخرج إلى الترف والتبسط فِ الدنيا والحاجةُ 

فِ  طعام زائد عن الحاجة يوصلهم إلى الإسراف والترف . و يدل ذلك على زهد النبي 

 ( 3لدنيا  و تقلله منها .)ا

ولا  اً واحد اً أن يأكل طعام لم يكن من عادته  : أما عن أنواع طعام النبي  

وإن ذلك خطر. بل  ، يضعف هيأكل غيره و إن كان ذلك من أفضل المطعم والمشرب فإن

 كان يأكل مما يأكل أهل بلده من اللحم والفواكه والتمر والخبز ... . وكان يأكل اللحم 

  

                                                           
( الشرح للمحقق  1055، )رقم  2270، ص 730ص 2, باب في التفاف والقناعة ،ج  صحيح مسلم ، كتاب الزكاة:  1

. 

مكتب تحقيق ( ، ه 817أبو طاهر مجد الدين محمد بن يعقوب الفيروز أبادى ، )المتوفى: القاموس المحيط ، :  2
  م 2005 -هـ  1426لبنان الطبعة الثامنة ،  -التراث ، بإشراف محمد نعيم العرقسوسي ، مؤسسة الرسالة ، بيروت 

 . 202ص    1 ج ، فصل القاف، باب التاء 
تعفف لالمفهم لما أشكل من تلخيص كتاب مسلم ، باب الغنى غِنَى النفس وما يخاف من زهرة الدنيا وفضل ا: ينظر :  3

 . 67ص  9والقناعة ،ج
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( 2) ( و حديث الشاة المسمومة1أبي داود ) ليلا ونهارا كما فِ حديث المغيرة عند

(  وكان أحب الطعام إليه  وكان يشرب الحليب ليلا كما فِ المسند 3وفِ حديث الشفاعة )

 (5ر)جاب فِ حديث أبي داود ويأكل قبل الظهر وبعده كما فِ سنن ،( 4المقداد) من حديث

و  ، (6العسل مساء عند ما يزورها كما فِ حديث الصحيحي ) زينب أحيانا و تسقيه ،

 نبيذ و أكل الخل ومدحهباللبن والعسل أحيانا كما يشرب ال ممزوجاً و  يشرب الماء وحده

إدام غيره لا لفضله على ما سواه . كان يحب اللحم و يحب الحلواء والعسل لعدم وجود 

. فقد أدمه باللحم  ل الخبز مأدوما إذا كان معه إدامويأك        وهذه من أفضل الأغذية . 

نيَْا وَأهَْلي الْجَنَّةي ، اللَّحْمُ  سَيِّدُ طعََامي أهَْلي  ) وقال:    (7.)( الدُّ

  

                                                           
 .صحيح قال الألباني ،( 188) 97ص  1مما مست النار، ج سنن ابي داود ، كتاب الطهارة ، باب ترك الوضوء  : 1

( 4512) 582ص  2سقى رجلا سما أو أطعمه فمات أيقاد منه ؟ ، ج  الديات ، باب فيمن : سنن ابي داود ، كتاب 2

 صحيح .قال الألباني ، 

ص  4، باب الشفاعة ، ج  سنن الترمذي ، كتاب صفة يوم القيامة والرقائق والورع عن رسول ل مع الصحيح الجا:  3

 صحيح .الألباني  قال ( ،2434) 622

 صحيح . قال الأرنؤوط ( ،23860) 2ص  6، ج : مسند احمد بن حنبل ، باب حديث المقداد بن الأسود  4

ضعيف  قال الألباني ( ،3758) 372ص 2باب إذا حضر الصلاة والعشاء ، ج  : سنن ابي داود ، كتاب الأطعمة ، 5

. 

 ( .4628) 1865ص  4: صحيح البخاري ، كتاب التفسير ، باب سورة الطلاق ، ج  6

 ضعيف . الألباني ( ،3305)  1099ص  2سنن ابن ماجه ، كتاب الأطعمة ، باب اللحم ، ج:  7
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 اً وهديه فِ الشراب أكمل هدي يحفظ به الصحة وكان يشرب العسل ممزوج

 ( 1بالماء البارد .)

حيث  فِ أحد المقالات عن صفة ونوع طعام النبي  ولقد أعجبني ما كتُبَ 

ب تصرة لما ورد فِ الكتنقطة تكاد تكون جامعة شاملة مخ ةلخص كل ذلك فِ ستة عشر 

كما ورد فِ كتب السنة  وهي صفات طعام النبي  ، عن صفة وأنواع طعام النبي  

 و الطب النبوي الشريف ألخصها كما يلي :

  (  اللحم –اللبن  –التمر –ميل ) خبز الشعير  ما جرت العادة بأكله فِ بيئته  ـــ أكل1

. 

دٍ قُوتاً . ا يقيتهم الطعام إلا من يتناول لا  ـــ كان 2 زْقَ آلي مُحَمَّ  (2. )( ) اللَّهُمَّ اجْعَلْ ري

أنََّهُ  ) عَنْ خَاليدي بْني الْوَلييدي  ففي الحديث : .اذا عافت نفسه طعاما لم يأكله  ـــ كان  3

َ بيضَبٍّ مَحْنُوذٍ فَأهَْوَى إيليَْهي  دَخَلَ مَعَ رَسُولي اللَّهي  هي  رَسُولُ اللَّهي بيَْتَ مَيْمُونةََ فَأتُيي بييَدي

وُا رَسُولَ اللَّهي  يدُ أنَْ يأَكْلَُ فَقَالُوا هُوَ ضَبٌّ ياَ رَسُولَ اللَّهي  فَقَالَ بعَْضُ النِّسْوَةي أخَْبري اَ يرُي  بمي

  

                                                           
لعباد ، محمد بن أبي بكر بن أيوب بن سعد شمس الدين ابن قيم الجوزية )المتوفى زاد المعاد في هدي خير ا: ينظر:   1

م 1994هـ /1415مؤسسة الرسالة ، بيروت ــ مكتبة المنار الإسلامية ، التويت الطبعة السابعة والعشرون ,  هـ( ،751: 

 .  219ـــ  217ص  4في حفظه الصحة ، ج   ، فصل في هديه 

 .  88: سبق تخريجه ص  2
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نْ لمَْ يكَنُْ بيأرَْضي  دُنيي  فَرفََعَ يدََهُ فَقُلْتُ أحََرَامٌ هُوَ ياَ رَسُولَ اللَّهي فَقَالَ لَا وَلَكي ي فَأجَي قَوْمي

 (1.)(وَسَلَّمَ ينَْظرُُ  أعََافُهُ قَالَ خَاليدٌ فَاجْتَررَْتهُُ فَأكَلَتُْهُ وَرَسُولُ 

بهُُ  ) يحب اللحم وفِ الحديث : كان  ـــ  4  رَاعُ وَكاَنتَْ تعُْجي َ بيلَحْمٍ فَرفُيعَ إيلَيْهي الذِّ أتُيي

نْهَا نهَْشَةً ثمَُّ قَالَ أنََ  يَامَةي فَنَهَشَ مي  (  2.)( ... الحديثا سَيِّدُ النَّاسي يَوْمَ القْي

ييدي عَلَى سَائيري الطَّعَامي  )وكذلك فِ الحديث الآخر :  ( 3.)(فَضْلُ عَائيشَةَ عَلَى النِّسَاءي كفََضْلي الثرَّ

              (4). المراد به الطعام المتخذ من اللحم والثريد معاوالثريد 

غير  وخاصة الطعام من أن يجمع بي أنواع مختلفة  اتهـــ ليس من عاد 5

 (5) ميل لبن وسمك. المتناسبة

  

                                                           
 ( .5217) 2105ص  5: صحيح البخاري ، كتاب الذبائح والصيد ، باب الضب ، ج  1

( . 3162) 1215ص  3ارسلنا نوحا. سورة نوح . ج  ا: صحيح البخاري ، كتاب الأنبياء ، باب قول ل تعالى . ان 2

 .( 194) 184ص  1و صحيح مسلم ، كتاب الإيمان ، باب ادنى اهل الجنة منزلة فيها ، ج 

( ، وصحيح مسلم ، كتاب فضائل الصحابة 5103) 2067ص 5؛ صحيح البخاري ، كتاب الأطعمة ، باب الثريد ، ج  3

  باب فضل عائشة ، ( .2446) 1895ص 4، ج 

محمد بن عبد الهادي السندي المدني ، دار الفكر ، كتاب فضائل أصحاب  حاشية السندي على صحيح البخاري ،:  4

 . 515ص 2، ج  ضْلِ عَائِشَةَ ، بابُ فَ  النبي 

روت، دار التتاب العربي، بي ، السيد الجميلي دراسة وتحقيق:، محمد بن أبي بكر ابن قيم الجوزيةالطب النبوي ، :  5

 .  181، ص  ، فصل في هديه م1990هـ/1410،  الأولى لبنان
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ولا يشرب الماء الساخن شديد  ، لا يشرب على طعام أن ) ـــ كان هديه فِ الشرب6

ناء . وفِ لا يتنفس فِ الا ، ويشرب وهو جالس ثلاث مرات  (1).(،  دةولا البرو  ، الحرارة

سْ فِي الْإيناَءي فَإيذَا أرََادَ أنَْ يعَُودَ فَليُْنَحِّ الْإيناَءَ ثمَُّ لييَعُدْ إيذَا شَري  ) الحديث بَ أحََدُكمُْ فَلَا يتََنَفَّ

يدُ   ( 2(.) إينْ كاَنَ يرُي

  (3من فواكه البلد الذي يعيش فيه .) ـــ كان يأكل 7

 إلا إذا اضطر.  ، عوَّ من طعام  بل نَ  اً واحد اً ـــ  ما أكل نوع 8

 .  حتاج الطعام إلى تعديل ـــ يعدل فِ طعامه إذا ا 9

قليل من اللحم  نبات الأرض كخبز الشعير و التمر و من  هطعام أغلب ـــ إن 10

 ( 4بإدام واحد.) لا يأكل نوعي مع بعضهما فقد كان يكتفي أحيانا وكان

                                                           
  . 981ص  4، ج في حفظ الصحة  هديه   ، زاد المعاد في هدي خير العباد:  1

 
 صحيح . الألباني قال ( ،3427) 1133ص 2: سنن ابن ماجه ، كتاب الأشربة ، باب التنفس في الإناء ، ج 2

 . 179ص  ، فصل هديه ، الطب النبوي :  3
 

صلى ل عليه وسلم (، السمنة و النحافة ، -منتديات كويتيات الصحية ،) نبذة عن )طعام( النبي محمد  ينظر :    : 4

AM   11:17:12, 1020-10-06 ،  yat.com8www.q. 

http://www.q8yat.com/
http://www.q8yat.com/
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 كما وصف أهل بيته و صحابته  المطلب الياني : مقدار طعام النبي 

 ، فحسب  معرفة كمية ما يأكل النبي    القصد من ذكر طعام النبي  ليس 

بل لنعرف الفائدة من ذلك فنتبع أثره فِ الطعام فنتخلص من الأمراض التي تلحق بنا 

بسبب الإسراف والشبع . ولنعلم مدى ابتعادنا عن السنة النبوية المطهرة وتعاليم النبي 

 وهذا  ،يقول من نصائح وتعاليم إلى أفعال يقتدى بها . إن المعلم المتقن الذي يترجم ما

فقد طبق أحادييه والآيات القرآنية التي أوُحي بها إليه من   ما قام به النبي الكريم  

. فقد ضب لنا أروع الأميال فِ الزهد والصبر والتحمل على تنفيذ تعاليم الله  الله 

 . ابته على ذلكبعدم الإسراف فِ الطعام والشراب وربِ أهله وصح

دٍ قَالتَْ : )  عَنْ عَائيشَةَ  ومما ذكره أهل بيته فِ طعامه :  مَا شَبيعَ آلُ مُحَمَّ

نْ طعََامي الْبُرِّ ثَ لَاثَ ليََالٍ تيباَعًا حَتَّى قُبيضَ  ينَةَ مي مَ المَْدي )البُرُّ والقَمح هُما  (1)(.  مُنْذُ قَدي

نْطة   (3حدٍ(.))تباعاً واحداً إثرَْ وا (2.)( الحي

                                                           
صحيح مسلم :  كتاب ( ، و 5100، ) 2067ص  5، ج   البخاري : كتاب الأطعمة ، باب ما كان النبي صحيح :  1

  (  .2970، ) 2281ص  4: أوائل الزهد والرقائق ، ج 

هـ 1399بيروت ،  -أبو السعادات المبارك بن محمد الجزري ، المكتبة العلمية النهاية في غريب الحديث والأثر ، :   2

 . 169ص  4ج  ، محمود محمد الطناحي ، باب القاف مع الميم -م ، تحقيق : طاهر أحمد الزاوى 1979 -

 . 328ص 5كتاب العين ، باب التاف والزاي والميم , ج:  3
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نْ  ) لقََدْ مَاتَ رَسُولُ اللَّهي  قَالَتْ : زَوْجي النَّبيىِّ   عَنْ عَائيشَةَ    وَمَا شَبيعَ مي

دٍ مَرَّتيَْي (.  (1) خُبْزٍ وَزَيتٍْ فِي يوَْمٍ وَاحي

َ رَسُولُ اللَّهي  )قَالَتْ :  عَنْ عَائيشَةَ  نَ الأسَْوَدَينْي  توُُفِِّ الْمَاءي  وَقَدْ شَبيعْنَا مي

.)  ( 2)وَالتَّمْري

وقٍ قَالَ  نْ   ) دَخَلتُْ عَلَى عَائيشَةَ  عَنْ مَسُْْ فَدَعَتْ ليي بيطعََامٍ وَقَالتَْ : مَا أشَْبَعُ مي

َ إيلاَّ بَكيَْتُ قَالَ : قُلْتُ ليمَ ؟ قَالَتْ : أذَْكرُُ الْحَالَ الَّتيي فَارَقَ عَليَْهَا رَ  سُول طعََامٍ فَأشََاءُ أنَْ أبَكْيي

نْ خُبْزٍ وَلَحْمٍ مَرَّتيَْي فِي يَوْمٍ  اللَّهي  نيَْا وَاللَّهي مَا شَبيعَ مي وفِ شرح هذا الحديث :  ( 3) (. الدُّ

ما أشبع من طعام بصيغة المتكلم المعلوم فأشاء أن أبكي أي أود البكاء والفاء للتعقيب 

لك قالت لازمة للشبع : ولذ  فإن البكاء لازم للشبع الذي يعقبه المشيئة وليست المشيئة

فأشاء لم يقتصر على ما أشبع من طعام إلا بكيت . وقيل بل إنها للسببية  ) والله ما شبع 

 (4من خبز ولحم مرتي فِ يوم( .)

  

                                                           
 ( .2974، )  2283ص  4 : صحيح مسلم : كتاب الزهد والرقائق ، ج 1

 ( .2975، )2283ص   4المصدر السابق : كتاب الزهد والرقائق ، ج: 2

، 579، ص4، ج، باب ما جاء في معيشة النبي كتاب الزهد عن رسول ل  ، الجامع الصحيح سنن الترمذي:  3

 ضعيف. قال الألباني (،2356)رقم 

 19، 20ص 7باب ما جاء أن فقراء المهاجرين يدخلون الجنة قبل،ج تحفة الأحوذي بشرح جامع الترمذي، : ينظر:   4
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دٍ  أنََّهَا قَالَتْ   عَنْ عَائيشَةَ   لاَ  : ) قَدْ كنَُّا آلَ مُحَمَّ لالَُ وَالْهي لاَلُ وَالْهي لُ يَمرُُّ بينَا الْهي

نَ الأنَصَْاري فَيَبْ  لِّ عَثُ أهَْلُ كُمَا نوُقيدُ بينَارٍ ليطعََامٍ إيلاَّ أنََّهُ التَّمْرُ وَالْمَاءُ إيلاَّ أنََّهُ َوْلنََا أهَْلُ دُورٍ مي

مْ إيلَى رَسُولي اللَّهي  يزةَي شَاتيهي نْ ذَليكَ اللَّبَني (.  فَكاَنَ ليلنَّبيىِّ   دَارٍ بيغَري يزةَي )   (1) مي ( :  بيغَري

 (2)اللبن . 

ياً وَأهَْلهُُ  : ) كاَنَ رَسُولُ اللَّهي  قَالَ   عَنْ ابنْي عَبَّاسٍ  يبَييتُ اللَّيَاليي المُْتَتَابيعَةَ طاَوي

يري ( عي مْ خُبْزَ الشَّ دُونَ عَشَاءً وَكاَنَ أكَثَْرُ خُبْزيهي  (3.)لَا يَجي

َ  قَالَ   عَني ابْني عَبَّاسٍ  نَ  رَسُولُ اللَّهي  : ) توُُفِِّ نْدَ رَجُلٍ مي رْعَهُ لَمَرهُْونةٌَ عي وَإينَّ دي

 ( 4) اليَْهُودي بييَلاثَييَ صَاعاً (.

  

                                                           
لمكرمة ، مكة ا سنن البيهقي التبرى ، أحمد بن الحسين بن علي بن موسى أبو بكر البيهقي ، مكتبة دار الباز ــ:  1

هرة مد عينيه إلى ز كتاب النكاح ،  باب ما أمره ل تعالى به من اختيار الآخرة على الأولى ولا ي م ،1994م ــ 1414

 صحيح  . تحقيق محمد عبد القادر عطا ( ،13090)رقم  47ص  7الحياة الدنيا ، ج 

 . 416ص  4معجم مقاييس اللغة ، )باب الغين والراء وما يثلثهما( ، ج  ينظر: : 2

 580ص  4ج  ،  ، باب ما جاء عن معيشة النبي   كتاب الزهد عن رسول ل ، الجامع الصحيح سنن الترمذي:  3

 حسن .قال الألباني ( ، 2360)

ه، 1407سنن الدارمي ، عبدل بن عبدالرحمن أبو محمد الدارمي ، دار التتاب العربي ــ بيروت ، الطبعة الأولى ، :  4

مذيلة  ( ،2582، ) رقم  337ص  2تحقيق  فواز أحمد زمرلي , خالد السبع العلمي ، كتاب البيوع ، باب في الرهن ،  ج

 إسناده صحيح  .  أحكام حسين سليم أسدب
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وَانٍ حَتَّى مَاتَ  قَالَ : عَنْ أنَسٍَ و  ) لمَْ يأَكُْلْ النَّبييُّ صَلىَّ اللَّهُ عَليَْهي وَسَلَّمَ عَلَى خي

شيء ينصب كالمائدة ويترك عليه الطعام  )خوان( :(  1) ى مَاتَ(. وَمَا أكَلََ خُبْزاً مُرقََّقًا حَتَّ 

 .(2) 

يَّ  هَلْ أكَلََ رَسُولُ اللَّهي )  : سَألَتُْ سَهْلَ بنَْ سَعْدٍ فَقُلتُْ :  عَنْ أبَيي حَازيمٍ قَالَ  النَّقي

يَ ابتَْعَيَ  ؟  فَقَالَ سَهْلٌ : مَا رَأىَ رَسُولُ اللَّهي  نْ حي يَّ مي هُ اللَّهُ حَتَّى قَبَضَهُ اللَّهُ قَالَ النَّقي

لُ قَالَ مَا رَأىَ رَسُولُ اللَّهي  فَقُلْتُ هَلْ كاَنتَْ لَكمُْ فِي عَهْدي رَسُولي اللَّهي  نْ  مَنَاخي مُنْخُلًا مي

عي  يَ ابتَْعَيَهُ اللَّهُ حَتَّى قَبَضَهُ اللَّهُ قَالَ قُلْتُ كيَْفَ كنُْتُمْ تأَكْلُُونَ الشَّ خُولٍ قَالَ كنَُّا يرَ غَيْرَ مَنْ حي

ينَْاهُ فَأكَلَنَْاهُ(. يَ ثرََّ يرُ مَا طاَرَ وَمَا بقَي هو بفتح النون  يّ قي وقوله : النَ   (3)نطَْحَنُهُ وَننَْفُخُهُ فَيَطي

يناه هو بياء وهو الخبز الحوارى وهو الدرمك . قوله : ثرّ  ، وكسْ القاف وتشديد الياء

 (4م ياء ميناة من تحت ثم نون ، بللناه بالماء و عجناه .)ميليه ثم راء مشددة ث

  

                                                           
 ( . 6085) 2369ص  5: صحيح البخاري : كتاب الرقاق ، باب فضل الفقر ، ج  1

 ،دار النشر  دار الوطن  ، أبو الفرج عبد الرحمن ابن الجوزي ،  كشف المشكل من حديث الصحيحينينظر: :  2

 . 856ص  1ج ،   تحقيق : علي حسين البواب،  م1997 -هـ 1418، الرياض 

( الشرح 5097)رقم  2066ص  5، جواصحابه يأتلون  كتاب الأطعمة ، باب ما كان النبي  ، صحيح البخاري  : 3

 المختصر للمحقق.

 . 202ص  1: ينظر: المنتقى شرح رياض الصالحين ، ج 4
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هي   عَنْ أبَِي هُرَيرْةََ و         ى نفَْسىي بييَدي ى نفَْسُ أبَِي :  وَقَالَ ،  قَالَ : وَالَّذي ابنُْ عَبَّادٍ وَالَّذي

هي  نْطةٍَ حَتَّى فَارَقَ أهَْلهَُ ثَ لاثَةََ أيََّامٍ  ،) مَا أشَْبَعَ رَسُولُ اللَّهي  هُرَيرْةََ بييَدي نْ خُبْزي حي تيبَاعًا مي

نيَْا (.  (1) الدُّ

يرٍ  عنو  ئْتُمْ لقََدْ رَأيَتُْ نبَييَّكمُْ يقَُولُ  النُّعْمَانَ بنَْ بشَي :) ألََسْتُمْ فِي طعََامٍ وَشَرَابٍ مَا شي

  َْقَلي مَا يَملْأُ بيهي بَطنَْهُ. وَقُتَيْبَةُ لمَْ يذ نَ الدَّ دُ مي : بفتح الدال الدقل) (2)كرُْ بيهي (.وَمَا يَجي

 (3).( : وهو تمر ردلوالقاف

ىِّ قَالَ         وَلقََدْ رَأيَتُْنيى سَابيعَ  ... : ) خَطبَنََا عُتْبَةُ بْنُ غَزْوَانَ  وعَنْ خَاليدي بْني عُمَيْرٍ العَْدَوي

جَري حَتَّى قَريحَتْ أشَْدَاقُنَا فَالتَْقَطْتُ برُدَْةً مَا لنَاَ طعََامٌ إيلاَّ وَرَقُ الشَّ  سَبْعَةٍ مَعَ رَسُولي اللَّهي 

هَا فَمَا أصَْبَحَ اليَْ  هَا وَاتَّزَرَ سَعْدٌ بينيصْفي وْمَ فَشَقَقْتُهَا بيَْنيى وَبيََْ سَعْدي بْني مَاليكٍ فَاتَّزَرْتُ بينيصْفي

نَ الأمَْصَاري  صْرٍ مي يراً عَلَى مي نَّا أحََدٌ إيلاَّ أصَْبَحَ أمَي يمًا  مي وَإينِِّ أعَُوذُ بياللَّهي أنَْ أكَُونَ فِي نفَْسىي عَظي

بَتيهَا مُلْكًا رُ عَاقي ةٌ قَطُّ إيلاَّ تنََاسَخَتْ حَتَّى يكَُونَ آخي يراً وَإينَّهَا لمَْ تكَُنْ نبُُوَّ نْدَ اللَّهي صَغي  وَعي

بُونَ الأمَُرَاءَ بعَْدَناَ (   (4. )فَسَتَخْبُروُنَ وَتجَُرِّ

  (5)(. أي صار فيها قروح من خشونة الورق وحرارته ، أشداقناقرحت  )

                                                           
 ( .2976، ) رقم  2284ص  4: صحيح مسلم ، كتاب الزهد والرقائق ، ج  1

 ( .2977) رقم 2284ص  4تاب الزهد والرقائق ، ج : صحيح مسلم ، ك 2

 . 286ص  6،  ج الديباج على مسلم ، للسيوطي ، كتاب الزهد والرقائق:  3

 ( ، الشرح للمحقق محمد فؤاد عبد الباقي .2967) رقم  2278ص   4، كتاب الزهد ، ج صحيح مسلم:  4

 282ص  6ج كتاب الزهد والرقائق، , الديباج على مسلم  : 5
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 ةيَّ قِّ الخَلْ  أوصافُ النبي المطلب اليالث : 

و هل   الخَلقية لنعرف هيئته الطاهرة التي كان عليها  أذكر أوصاف النبي 

 ل :قا  أو كان بي ذلك ونبدأ عن البراء اً كان فيه سمنه أم كان نحيف

يلي البَْائيني وَلَا  للَّهي ) كاَنَ رَسُولُ ا أحَْسَنَ النَّاسي وَجْهًا وَأحَْسَنهَُ خَلقًْا ليَْسَ بيالطَّوي

يري (.   بيالْقَصي

فُ النَّبييَّ  وعن  يلي  قَالَ  أنَسََ بْنَ مَاليكٍ يصَي نْ القَْوْمي ليَْسَ بيالطَّوي : ) كاَنَ رَبْعَةً مي

يري أزَهَْرَ اللَّوْني ليَْ  لٍ أنُزْيلَ وَلَا بيالقَْصي سَ بيأبَيَْضَ أمَْهَقَ وَلَا آدَمَ ليَْسَ بيجَعْدٍ قَططٍَ وَلَا سَبْطٍ رَجي

نييَ وَقُبيضَ  ينَةي عَشْرَ سي نييَ ينُْزَلُ عَليَْهي وَبيالمَْدي كََّةَ عَشْرَ سي يَ فَلَبيثَ بمي وَليَسَْ  عَليَْهي وَهُوَ ابْنُ أرَْبعَي

شْرُ  هي وَليحْيَتيهي عي ] أزهر اللون أبيض مشرب بحمرة . أمهق  خالص (.  ونَ شَعَرةًَ بيَْضَاءَ فِي رَأسْي

البياض . آدم  شديد السمرة . بجعد  متكسْ الشعر . قطط  شديد الجعودة . سبط  

  ( 1مسترسل الشعر ضد الجعد . رجل  منسْح الشعر[ .)

بَيْي لهَُ شَعَرٌ مَرْبُ  : ) كاَنَ النَّبييُّ  قَالَ  عَنْ البَْراَءي بنْي عَازيبٍ  يدَ مَا بيََْ المَْنْكي وعًا بعَي

نْهُ  ول ]مربوعا معتدل الط(.يبَْلغُُ شَحْمَةَ أذُُنيهي رَأيَتُْهُ فِي حُلَّةٍ حَمْرَاءَ لمَْ أرََ شَيْئًا قَطُّ أحَْسَنَ مي

 . بعيد ما بي المنكبي  عريض أعلى الظهر والمنكبان مينى منكب وهو ملتقى العضد

  

                                                           
( 3354)رقم  1302ص 3ج  ( ،3356)1303ص 3، ج كتاب المناقب ،  باب صفة النبي ،  صحيح البخاري :  1

 صــحيح ( ،  الشــرح لمحقق2347، ) رقم 1824ص 4، ج ، باب في صــفة النبي  كتاب الفضــائل ، وصــحيح مســلم

 البخاري  د. مصطفى ديب .
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كتف . شحمة أذنه ما لان من أسفل أذنه . حلة  ثوبي من نوع واحد وتطلق بال 

 (1على اليوب الجيد الجديد [ . )

: ) لمَْ يكَنُْ رَسُولُ  قَالَ  :هو سيدنا علي   ن أفضل من وصف سيدنا النبي إ 

يري شَثَْْ ا يلي وَلَا بيالقَْصي يْي وَالقَْدَمَيْي ضَخْمَ الرَّأسْي اللَّهي صَلىَّ اللَّهُ عَلَيْهي وَسَلَّمَ بيالطَّوي  ضَخْمَ لْكفََّ

نْ صَبَبٍ لمَْ أرََ قَبْلهَُ وَلَا  اَ انحَْطَّ مي ؤًا كأَنَمَّ أَ تكَفَُّ بةَي إيذَا مَشََ تكَفََّ يلَ المَْسُْْ يسي طَوي عْدَهُ بَ  الْكرََادي

يْلهَُ (   ( 2). مي

يلي المُْمَ  ) وفِ رواية أخُرى : دي ، وَكاَنَ رَبْعَةً لمَْ يكَُنْ بيالطَّوي يري المُْتَردَِّ طي ، وَلاَ بيالقَْصي غَّ

لاً ، وَلَمْ يَكُنْ بيالمُْطَهَّ  بْطي ، كاَنَ جَعْدًا رَجي نَ القَْوْمي ، وَلمَْ يَكُنْ بيالْجَعْدي القَْططَي ، وَلاَ بيالسَّ  مي مي

يرٌ ، أبَيَْ  يْي وَالقَْدَمَيْي ، إيذَا مَشََ  ضُ ، مُشْربٌَ ،، وَلاَ بيالمُْكلَيَْمي ، وَكاَنَ فِي الْوَجْهي تدَْوي  شَثُْْ الْكفََّ

ةي ، وَهُوَ  اَ يَمشْيي فِي صَبَبٍ ، وَإيذَا التَْفَتَ التَْفَتَ مَعًا ، بَيَْ كتَيفَيْهي خَاتمَُ النُّبُوَّ خَاتمَُ  تقََلَّعَ ، كأَنمَّ

ا ، وَأشَْرحَُهُ  يكةًَ ، النَّبييِّيَ ، أجَْوَدُ النَّاسي كَفًّ مْ صَدْرًا ، وَأصَْدَقُ النَّاسي لَهْجَةً ، وَألَيَْنُهُمْ عَري

تُهُ : لمَْ أرََ  يهَةً هَابهَُ ، وَمَنْ خَالطَهَُ مَعْريفَةً أحََبَّهُ ، يقَُولُ ناَعي شْرةًَ ، مَنْ رآَهُ بدَي بْلَهُ  قَ وَأكَرْمَُهُمْ عي

يْلهَُ (.  وَلاَ بعَْدَهُ مي

  

                                                           
 ( . 3358، ) رقم  1303ص  3، ج كتاب المناقب ، باب صفة النبي : صحيح البخاري ،   1

) رقم  598ص  5،  ج  ، باب صفة النبي   كتاب المناقب عن رسول ل ، الجامع الصحيح سنن الترمذي:  2

 صحيح قال الألباني ( ،3637
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وسمعت أعرابيا  ، الممغط الذاهب طولا  ه صفة النبي فِ تفسير  قال الأصمعي

 ، وأما المتردد فالداخل بعضه فِ بعض قصرا ، يقول تمغط فِ نشابة أي مدها مدا شديدا

ادن وأما المطهم فالب ، وأما القطط فالشديد الجعودة والرجل الذي فِ شعره حجونه قليلا

 ، ما المشذب فهو الذي فِ ناصيته حمرةوأ  ، وأما المكليم فالمدور الوجه ، الكيير اللحم

والأهدب الطويل الأشفار والكتد مجتمع الكتفي وهو  ، والأدعج الشديد سواد العي

شثْ وال ، والمسْبة هو الشعر الدقيق الذي هو كأنه قضيب من الصدر إلى السْة ، الكاهل

ور يقول الحد بوالصب ، والتقلع أن يمشي بقوة ، الغليظ الأصابع من الكفي والقدمي

 ،والعشيرة الصحبة  ، وقوله جليل المشاش يريد رؤوس المناكب ، وصبب  انحدرنا فِ

 (1والبديهة المفاجأة يقال بدهته بأمر أي فجأته .) ، والعشير الصاحب

سمينا ولم يك.  أحسن الناس خلقا فما كان رسول الله  لقد كان رسول الله  

صحيحي فلما كان أحسن الناس خلقا دل على إنه لم يكن هذا ما جاء فِ حديث البراء فِ ال

 ودل على ذلك الأحاديث السابقة والله ، سمينا كون السمن ليس من الصفات الحسنة

 ورسوله   ينهون عن ذلك لأنها ليست من صفات المؤمن العابد . والله يقول 

  ٌرَ وَذَكرََ اللَّهَ لقََدْ كاَنَ لَكمُْ فِي رَسُولي اللَّهي أسُْوَةٌ حَسَنَة ليمَنْ كاَنَ يرَجُْو اللَّهَ وَاليَْوْمَ الْآخَي

{ . فهو أسُوةٌ للمؤمني فِ كل شيء من صفات خلقية و خُلقية  21}الأحزاب ، الآية  كيَييراً

  !  اً و فِ عبادته و فِ كل شيء فكيف يكون سمين

                                                           
) رقم  599ص 5،  ج  ، باب صفة النبي   كتاب المناقب عن رسول ل ، سنن الترمذي الجامع الصحيح : 1

 ضعيف ، الشرح للمحقق احمد شاتر   . قال الألباني ( ،3638
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مهياً  الله  حيث يقول : )كان رسول رحمه الله  وأعجبتني مقولة لسيد قطب 

 (1( .)جسمانياً ليقود العالم

 . نيةفِ العالم الرشاقة واللياقة البد إن أول صفه للقائد فِ جميع كليات الأركان الحربية

  

                                                           
باب أبو ذر في عصر التمبيوتر،  ج  موسوعة البحوث والمقالات العلمية ، جمع وا عداد ، علي بن نايف الشحود ، : 1

 . 5ص  95
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 المبحث الياني

 ةنَّ طرق الوقاية من السمنة فِ السُّ 
 

 إتباع آداب الطعام و البدء بالتسمية:  الأولالمطلب 

 الطعام والاعتناء بما دلت السمنة على فضله   أنواع فِزن التوا: المطلب الياني 

 ومجاهدة النفس على الجوع الصبر :  المطلب اليالث
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 المبحث الياني

 طرق الوقاية من السمنة فِ السنة

 : إتباع آداب الطعام و البدء بالتسمية الأولالمطلب 
من  ، المرضوالوقاية سابقة  ، المرض سابق للعلاج أنَّ  من البديهي فِ علم الطب

الوقائية و أعطى لها أهمية كبيرة . وللوقاية من  يأجل ذلك فإن الإسلام أهتم بالنواح

ننتقل إلى مرحلة العلاج . على المسلم إتباع الهدي  حتى لا السمنة كي لا تصيب أجسامنا

النبوي فِ آداب الطعام والشراب ابتداءً من الجلوس والتسمية وانتهاءً بالتحميد . وكما 

ل هَدْىَ النبىِّ ل ابن القيم : )قا حة به(  ومَن تأمَّ فظُ الصِّ وجده أفضلَ هَدْى يُمكن حي

 (  ولقد ذكرت التسمية بالعنوان لما لها من خصوصية فِ بركة الطعام كما سيرد ذلك .1.)

 الطعام :  فمن آداب

ـ غسل اليدين : يدعو الإسلام إلى الاهتمام بالصحة والنظافة والذي يميز 1 ـ م عن المسلـ

فة  ظا قد غيره الن غل والح ية ، من تطهير للقلوب من ال خارج ية وال لداخل فة ا ظا ، الن

سد وكذلك تطهير المظهر ال سل يديهوالح سلم أن يغ عده قبل الأكل وب خارجي . فعلى الم

صية  ستع سهلة والم سبب الأمراض ال . لكيلا تتعلق بها الجراثيم والقاذورات ، فإن ذلك ي

شَة عَنْ  :حديث  ولهذا جاء فِ ال سُول أنََّ  )  : عَائي كاَنَ إيذَا أرََادَ أنَْ ينََامَ وَهُوَ   اللَّه رَ

أَ وَإيذَا أرََادَ أنَْ يأَكُْلَ غَسَلَ يدََيهْي   وفِ رواية أخُرى :( .  جُنُبٌ توََضَّ

  

                                                           
 . 3ص  51ج  ،   فى حفظ الصحة  فى هَدْيه الطب النبوي ، :  1
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ةٍ  عَنْ  ) أَ  إيذَا أرََادَ أنَْ يأَكُْلَ أوَْ  كاَنَ النَّبيىُّ )  :قَالَتْ   عَائيشـــَ زَادَ  (ينََامَ وَهُوَ جُنُبٌ توََضـــَّ

يييهي  عَمْرٌو لاةَي (. -فِي حَدي ـــَّ وءَهُ ليلص ـــُ أمته من ذلك ، وحيهم على   حذر النبي  ( 1) وُض

ــل اليدين قبل الطعام وبعده ، لكي لا  ــنة غس ــلها قبل النوم ، وبعد الأكل . فمن الس غس

سان مما قد يبقى على يديه أو فِ فمه م ضلات الطعام .)يتأذى الإن ( وإن اليدين لا 2ن ف

 أبدا من تلوث بسبب الأعمال فإن غسلها أفضل وأقرب إلى الطهارة . نتخلوا

وليكون مطيعا لأوامر  ، كما ينبغي أن يعُبَد  ـــ نيته من الأكل لكي يقَوى ويعَبُدَ الله2

نيته  دة لم تصدقفعليه أن لا يأكل إلا أن  يجوع . فإن كانت نيته لأجل قوة العبا الله 

 ( 3إلا أن يأكل ما دون الشبع لان الشبع يمنع من العبادة ولا يقوى عليها  .)

  

                                                           
باب اقتصار  ( ،253)رقم 120ص 1ج،  باب وُضُوءِ الْجُنُبِ إِذَا أَرَادَ أَنْ يَأْتُلَ  ة ،سنن النسائي التبرى ، كتاب الطهار :  1

،  صحيح وضعيف سنن النسائيصححها الألباني ،) (254)رقم ، الجنب على غسل يديه إذا أراد أن يأتل أو يشرب 

  (. 402ص 400ص 1ج

 . 60ص 1ام الجامع التبير بتبوك ، جمن آداب الطعام ، يحيى بن موسى الزهراني ، إم:  ينظر :  2

، كتاب آداب الأتل وهو التتاب الأول من ربع العادات من كتاب احياء العلوم ، باب فيما  إحياء علوم الدين: ينظر،   3

 . 4ص  2لا بد للمنفرد منه ، ج 
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هي أنََّ رَجُلًا قَالَ :  هَ ـــ البركة تحصل فِ الأكل جماعَ 3 ِّ بْني حَربٍْ عَنْ أبَييهي عَنْ جَدِّ ) :عَنْ وَحْشيي

كمُْ وَاذْكرُُواإينَّا نأَكُْلُ وَمَا نشَْبَعُ قَالَ : فَ  ليلنَّبييِّ  عُوا عَلَى طعََامي  لعََلَّكمُْ تأَكْلُُونَ مُفْتَريقييَ اجْتَمي

 (1) اسْمَ اللَّهي تعََالَى عَليَْهي يبَُاركَْ لَكمُْ فييهي (.

طعََامُ  ) قَالَ رَسُولُ اللَّهي  أنََّهُ قَالَ : عَنْ أبَِي هُرَيرْةََ  فان البركة فِ الجماعة و

قال ابن بطال : )الاجتماع على الطعام ( 2)افِي اليَّلاثَةَي وَطعََامُ اليَّلاثَةَي كاَفِي الأرَْبعََةي (.الايثنَْيْي كَ

فِ ذلك بعد عن السنة النبوية المطهرة  و التفرق يذهب البركة  ( 3من أسباب البركة(.)

دت افإذا اجتمع الناس على صحن واحد ز  ،التفرق أثناء الطعام من أسباب نزع البركة و 

البركة ولو كان الطعام قليلاً . لذا ينبغي أن يكون طعام الجماعة فِ إناء واحد ولو كانوا 

 (4).كة والتفرق من أسباب نزع البركةعشرة أو خمسة فإن ذلك من أسباب حصول البر 

  

                                                           
حديث  لأرنؤوطقال ا (16122) 501ص 3، ج حديث وحشي الحبشي عن النبي  مسند الإمام أحمد بن حنبل ،:  1

 حسن بشواهده .

 ( .2058) رقم  1630ص   3صحيح مسلم ، كتاب الأشربة ، باب اترام الضيف وفضل إيثاره ، ج :  2

ه ــ  1423شرح صحيح البخاري ، لابن بطال البكري القرطبي ، دار النشر مكتبة الرشد ، السعودية الرياض :  3

اسر بن ابراهيم ، كتاب الأطعمة ، باب جمع اللونين من الطعامين بمرة ، م ، الطبعة الثانية ، تحقيق ابو تميم ي 2003

 . 502ص  9ج 

 . 17ص  1، ج  ينظر: من آداب الطعام :  4
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ئًا (. : (  قَالَ رَسُولُ اللَّهي ـــ لا يأكل متكئاً : 4 متكئا . ] متكئا حال كوني  لَا آكُلُ مُتَّكي

و المائل على أحد والمتكئ هو من استوى قاعدا على وطائه وتمكن من قعوده . وقيل ه

 ( 1ما يقعد عليه [ .) شقيه والوطاء هو

وفِ جلسة الطعام يجلس ناصباً اليمنى جالساً على اليسْى  أو القرفصاء  ولا يجلس متكئاً 

ا أنَاَ فَلَا آكُلُ مُتَّ  لأن النبي  ئًا) قَالَ : أمََّ ونهى أن يأكل الرجل منبطحاً على بطنه  ( 2. )( كي

هي  ) نهََى رَسُولُ اللَّهي  فقد ورد فِ الحديث : حٌ عَلَى وَجْهي  (أنَْ يأَكْلَُ الرَّجُلُ وَهُوَ مُنْبَطي

تدل الأحاديث السابقة على كراهة الأكل متكئاً  (  3منبطح أي مفترش ملصق بالبطحاء  .)

َ الاتكاء بأنه التربع  وفسْ ك ، رة والمتكبرين من الناسلأنها من أكلة الجباب ذلك ولقد فُسِّْ

بالاتكاء على الشيء  وفسْ أيضا بالاتكاء على الجنب  والأنواع اليلاثة من الاتكاء  فأما 

على  ، التربع فهو يؤدي إلى زيادة الأكل وبالتالي إلى السمنة وزيادة الوزن وكلاً من الاتكاء

هما من جلوس المتكبرين . وأما الاتكاء على الجنب فهو مضر بالآكل لأنه شيء والتربع كلا 

 يمنع مجرى الطعام الطبيعي عن هيئته ويعوقه عن سرعة دخوله إلى المعدة ويضغط 

  

                                                           
 . ، الشرح للمحقق( 5083، ) رقم  2062ص   5ج  كتاب الأطعمة ، باب الأتل متتئا ،،  صحيح البخاري :  1

 4، باب ما جاء في كراهية الأتل متتئا ، ج  مة عن رسول ل كتاب الأطع ،  الجامع الصحيح سنن الترمذي : 2

 صحيح . قال الألباني ( ،1830) 273ص 

( ، الشرح  3370)رقم  1118ص 2سنن ابن ماجه ، كتاب الأطعمة ،  باب النهي عن الأتل منبطحا ، ج :  3

 حديث حسن . قال الألبانيللمحقق محمد فؤاد عبد الباقي ، 
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المعدة فلا يستحكم فتحها للغذاء  و تميل ولا تبقى منتصبة ولا يصل إليها الغذاء بسهولة 

الاتكاء بالاعتماد على الوسائد  تحت الجالس وإنها  وهذه أردأ الجلسات للأكل . وفُسْ

فالجلوس متكئاً منهي عنه بكل صوره ( 1من فعل الجبابرة ومن يريد الإكيار من الطعام .)

.أما إتباع  السنة فهي الجلوس متوركاً على ركبتيه  ويضع بطن قدمه اليسْى على ظهر 

تراماً للطعام . ومن السنة أن يجلس وأدباً بي يديه واح قدمه اليمنى  متواضعاً لربه 

أنَسَُ بْنُ مَاليكٍ قَالَ : ) عن  .أن يجلس مقعياً  . ومن جلوس السنة الأولالتشهد  كما فِ

يًا يأَكُْلُ تَمرًْا (. رَأيَْتُ النَّبيىَّ  ومعنى  ( 2)أليتيه ناصبا ساقيه [ .مقعيا أي جالسا على ] مُقْعي

هذه الجلسة لئلا   لى عقبيه  وإنما جلس النبي الإقعاء : أن ينصب قدميه ويجلس ع

 يستقر فِ الجلسة فيأكل أكلاً كييراً فإذا كان غير مطمئن فلن يأكل كييراً هذا هو الغالب ..

فالصحيح أن الاتكاء لا يختص بصفة معينة بل كل ما ذكر فهو مكروه بما فِ ذلك جعل 

 ره الإقعاء فِ الصلاة للنهي عنه لما فيه ( وإنما ك3عليها .)ليسْى على الأرض مستنداً اليد ا

  

                                                           
 . 202ص  4في هيئة الجلوس للأتل ، ج  لمعاد في هدي خير العباد ، في هديه زاد ا : ينظر: 1

 ( . 2044، ) 1616ص  3باب استحباب تواضع الآتل وصفة قعوده ، ج ،  كتاب الأشربة : صحيح مسلم ، 2

 . 35ـــ  33ص  1، ج  ينظر:  من آداب الطعام:  3
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أن أكله م التقعد المشعر بمن تشبهاً بالكلاب وطلب فِ الأكل لما فيه من الاستيفاز وعد

( و حول الأكل 1.) حاجة الإنسان مع ما فيه من التشبه بالأرقاء ففيه غاية التواضعبقدر 

تربيع ذلك يؤدي إلى انبساط متكئاً يقول د. غياث الأحمد أن الجلوس على المقعدة ال

أكبر مما يجعلها تتقبل الطعام بكمية أكبر. أما الإقعاء فإنه  المعدة فتأخذ المعدة مجالاً

يضيق مجال المعدة يقلل قابليتها وبذلك تمتلئ بكمية أقل من الطعام ويشعر المرء بالشبع 

 (2ب لية انعكاسية فيقل طعامه ولا يصاب بالتخمة .)

عَنْ أسَْمَاءَ بينْتي أبَِي بَكرٍْ أنََّهَا كاَنتَْ عام حتى يذهب دخانه وتقل سخونته :ـــ انتظار الط5

عْتُ رَسُولَ اللَّهي    إيذَا أتُييَتْ بيثَرييدٍ أمََرتَْ بيهي فَغُطِّىَ حَتَّى يذَْهَبَ فَوْرَةُ دُخَانيهي وَتقَُولُ إينِِّ سَمي

  

                                                           
مد علي بن محمد علان بن إبراهيم البكري الصديقي الشافعي ، دليل الفالحين لطرق رياض الصالحين ، مح: ينظر :  1

م ، باب كراهية الأتل  2004 -هـ  1425لبنان ،الطبعة الرابعة ،  –، بيروت المعرفة للطباعة والنشر والتوزيعدار 

 . 33ص 6، ج متتئا  

متخصص في الطب الإسلامي ،  روائع الطب الإسلامي ، العلامة الدكتور الطبيب محمد نزار الدقر ، كاتب: ينظر:  2

 . 26ص  2، ج   .a.net55wwwالمصدر موقع موسوعة الإعجاز العلمي في القرآن والسنة 

 

http://www.55a.net/
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وعدم النفخ فِ الطعام لما فِ ذلك من استكراه وقد يسبب ( 1)) يقَُولُ : هُوَ أعَْظمَُ ليلبَْرَكةَي ( 

 (2الأمراض .)

على الطعام : جاء فِ فيض القدير:) إذ القصد  سم الله ـــــــــ البدء بالتسمية ذكر ا6

 (  3تلبس جميع أجزاء الفعل بالتبرك(.)

سُولي  عنو   سَلمََةَ يقَُولُ كنُْتُ غُلَامًا فِي حَجْري رَ يشُ فِي  اللَّهي عُمَرَ بْنَ أبَيي  ي تطَي وَكاَنتَْ يدَي

حْفَةي فَقَالَ  صَّ سُولُ اللَّهي  ال ماَّ يلَييكَ فَمَا زَالَتْ  :) ليي رَ ينيكَ وَكُلْ مي سَمِّ اللَّهَ وَكُلْ بييَمي ياَ غُلَامُ 

عْمَتيي بعَْدُ   (4)( تيلْكَ طي

ارييِّ   نْدَ النَّبييِّ ) كُنَّ  أنََّهُ قَالَ :   عَنْ أبَيي أيَُّوبَ الْأنَصْـــَ يَوْمًا فَقَرَّبَ طَعَامًا فَلمَْ أرََ    ا عي

ريهي قُلنَْا كيَْفَ هَذَا ياَ رَسُ  لَ مَا أكَلَنَْا وَلَا أقََلَّ برَكَةًَ فِي آخي نْهُ أوََّ  ولَ طعََامًا كاَنَ أعَْظمََ برَكَةًَ مي

  

                                                           

بأحكام مذيلة  ( ،2047)رقم  137ص 2، ج باب النهي عن أتل الطعام الحار،  كتاب الأطعمة،  سنن الدارمي:  1

 . ده حسنإسنا حسين سليم أسد

ـــــــــــــــــ الموافق  1436جمادي الآخر 5: ينظر:  موقع إســـلام اليوم ، بحوث ، خالد بن صـــالح الغيص ، الأربعاء  2  25هـ

  http://www.islamtoday.net/bohooth/artshow86-208051.htm-. 2015مارس

 . 9ص  5لقدير، للمناوي ، ج فيض ا:  3

( ، 5061، )  2056ص  5: صحيح البخاري ، كتاب الأطعمة ، باب التسمية على الطعام و الأتل باليمين ، ج  4

 ( .2022، ) 1599ص  3وصحيح مسلم ، كتاب الأشربة ، باب آداب الطعام و الشراب وأحكامها ، ج 

http://www.islamtoday.net/bohooth/artshow-86-208051.htm
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مَ اللَّهي عَزَّ وَجَلَّ  ـــْ نََّا ذَكرَنْاَ اس مِّ فَأكََلَ اللَّهي قَالَ لأي ـــَ يَ أكَلَنَْا ثمَُّ قَعَدَ بعَْدُ مَنْ أكََلَ وَلمَْ يُس حي

يْطاَنُ (.  (1)مَعَهُ الشَّ

ــةَ و   ــنْ عَائيشَ ــتْ    عَ ــهي )  : قَالَ ــول اللَّ ــانَ رَسُ ــنْ  كَ ــرٍ مي ــتَّةي نفََ ــا فِي سي ــلُ طعََامً يأَكُْ

ــيْي فَ  ــهُ بيلقُْمَتَ ٌّ فَأكَلََ ــرَابيي ــاءَ أعَْ ــحَابيهي فَجَ ــهي أصَْ ــول اللَّ ــالَ رَسُ ــالَ  قَ ــانَ قَ ــوْ كَ ــهُ لَ ــا أنََّ أمََ

ــولَ  ــ أنَْ يقَُ َ ــإينْ نَ ي ــهي فَ ــمي اللَّ ــلْ بيسْ ــا فَليَْقُ ــدُكمُْ طعََامً ــلَ أحََ ــإيذَا أكََ ــاكمُْ فَ ــهي لَكفََ ــمي اللَّ بيسْ

ريهي  ليهي وَآخي ليهي فَليَْقُلْ بيسْمي اللَّهي فِي أوََّ  (2.)( بيسْمي اللَّهي فِي أوََّ

عَ النَّبييَّ عَ  نْدَ  ) يقَُولُ :  نْ جَابيري بْني عَبْدي اللَّهي أنََّهُ سَمي إيذَا دَخَلَ الرَّجُلُ بيَْتَهُ فَذَكرََ اللَّهَ عي

نْ  يْطاَنُ لاَ مَبييتَ لَكمُْ وَلاَ عَشَاءَ. وَإيذَا دَخَلَ فَلمَْ يذَْكرُي اللَّهَ عي هي قَالَ الشَّ ندَْ طعََامي  دَ دُخُوليهي وَعي

هي قَالَ أدَْرَكتُْمُ المَْ  نْدَ طعََامي يْطاَنُ أدَْرَكتُْمُ المَْبييتَ. وَإيذَا لمَْ يذَْكرُي اللَّهَ عي يتَ بي دُخُوليهي قَالَ الشَّ

  (.وَالعَْشَاءَ 

  

                                                           
الشمائل المحمدية و  ( ، 23569) 415ص  5، ج  الأنصاري حديث أبي أيوب ،  مسند الإمام أحمد بن حنبل:  1

الطبعة  بيروت ، –والخصائل المصطفوية ، محمد بن عيسى بن سورة الترمذي أبو عيسى ، مؤسسة التتب الثقافية 

 1، تحقيق  سيد عباس الجليمي ، باب ما جاء في قول رسول ل قبل الطعام وبعد ما يفرغ منه ، ج  1412الأولى ، 

        ضعيف . قال الأرنؤوط إسناده ، 156ص 

  قال الألباني  ( ، 3264، ) رقم  1086ص  2كتاب الأطعمة ، باب التسمية عند الطعام ،ج  سنن ابن ماجه ،:  2

 صحيح  . 
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( إذا ترك الإنسان 1] قال الشيطان معناه قال الشيطان لإخوانه وأعوانه ورفقته [ .)

دخل معه الشيطان المنزل وأحال المنزل إلى مشاكل وقلاقل عند دخوله المنزل  الله  ذكر

وبلابل وإذا لم يسم على الطعام نزُعت منه البركة فلا يشبعهم فيكون الطعام الذي يظن 

أنه يكفيه لا يكفيه لأن البركة نزُعت منه وأكل معه الشيطان وأعوانه فأصبح ذلك البيت 

المسلم بالله الرزاق المنعم وتولد فيه حالة  والتسمية أول الأكل تربط  (2مأوى للشياطي.)

من الطمأنينة وتذكره بأن الرزق من عند الله . ولا شك أن الذي يأكل وهو بحالة نفسية 

من الراحة والرضا فإن استفادته من الطعام تكون أعظم وأكبر مما لو كان قلقاً متوتراً 

يل الهضم وإلى عدد من أمراض السبأثناء تناوله لطعامه . فالتوتر والقلق يؤديان إلى عسْ 

الهضمي والتي تقلل الاستفادة من الطعام المتناول . فِ التسمية على الطعام البركة فعندما 

تسمي و تأَكل يكون الأكل الذي أكلته فيه البركة فتشبع بالقليل الذي بارك الله فيه 

ه فيقلُّ عياذ بالله منوهذه البركة . فان لم تسم يأكل معك الشيطان وال اً فتشعر به كيير 

تشبع لزوال البركة بعدم ذكر أسم الله على الطعام . فهذه  عينيك فتأكل ولا الطعامُ فِ

 (3البركة هي التي تقي الإنسان من التخمة والشبع الذي يولد السمنة .)

  

                                                           
( الشرح 2018، )1598ص  3صحيح مسلم ، كتاب الأشربة ،  باب آداب الطعام والشراب وأحكامهما ، ج  : 1

 للمحقق .

 . 14ص  1من آداب الطعام ، ج ينظر : :   2

  .  28ص  1روائع الطب الإسلامي ، ج : ينظر :  3



 
 

118 

يعجبه  ) فقد كان النبي  ـــ  الأكل باليمي واجب : واليمي مفضلة على أية حال7

 ( 1 تنعله وترجله وطهوره وفِ شأنه كله (. )التيمن فِ

نْدَ رَسُولي اللَّهي  ) وفِ الحديث : ينيكَ . قَالَ : لاَ  أنََّ رَجُلاً أكََلَ عي مَاليهي فَقَالَ : كُلْ بييَمي بيشي

بْرُ. قَالَ فَمَا رَفَعَهَا إيلَى فيي يعُ قَالَ : لاَ اسْتَطعَْتَ. مَا مَنَعَهُ إيلاَّ الْكي    (2) هي (.أسَْتَطي

ينيهي  )  وعن عبد الله بن عمر   ينيهي وَإيذَا شَريبَ فَليَْشْربَْ بييَمي إيذَا أكَلََ أحََدُكمُْ فَليَْأكُْلْ بييَمي

مَاليهي  مَاليهي وَيَشْربَُ بيشي يْطاَنَ يأَكْلُُ بيشي  ( 3(. )فَإينَّ الشَّ

كاَنَ يأَكُْلُ بييَلاثَي  لَ اللَّهي أنََّ رَسُو  )  :جاء فِ الحديث  والأكل بيلاثة أصابع  فقد 

قَهَا   ( 4(.)أصََابيعَ فَإيذَا فَرَغَ لعَي

يقول ابن باز: إن على المؤمن أن يبتعد ويتقي من التشبه بالشياطي والكفرة لأن 

التشبه بالظاهر قد يؤدي به إلى التشبه فِ الباطن فيتخلق بأخلاقهم وهذه الأحاديث 

 له فِ كل  على المؤمن أن يتحرى ما أحل الله  فوائد إنال تحرم ذلك . وفِ هذه من

  

                                                           
سلسلة الآداب الإسلامية ، محمد صالح المنجد ، دروس صوتية قام بتفريغها موقع الشبكة الإسلامية ، ورقم الجزء :  1

 .  www.islamweb.nethttp//:درسا ،  20 -هو رقم الدرس 

  ( .2021، ) رقم 1599ص  3صحيح مسلم ، كتاب الأشربة ،  باب آداب الطعام والشراب وأحكامهما ، ج :  2

 ( .2020، )1598ص  3، كتاب الأشربة ،  باب آداب الطعام والشراب وأحكامهما ، ج  صحيح مسلم:  3

لعق الأصابع والقصعة وأتل اللقمة الساقطة بعد مسح ما استحباب ، كتاب الأشربة ، باب  المصدر السابق  : 4

 ( .2032، ) رقم 1605ص 3ج يصيبها ، 

http://www.islamweb.net/
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شيء حتى فِ تغير الشيب وفِ ملابسه وفِ مشيته وفِ أكله وشربه وفِ كل شيء 

  لها لما أحل ال تغيرا إتباعغيرَّ  اً ويتحرى ما جاءت به السنة النبوية فإذا احتاج تغير 

 (1. )له.)تغيرا شرعيا(

لمْي   ن قال تعالى :وقد نهُينا عن إتباع الشيطا ينَ آمََنُوا ادْخُلُوا فِي السِّ ياَ أيَُّهَا الَّذي

يْطاَني إينَّهُ لَكمُْ عَدُوٌّ مُبييٌ  { ، وقال تعالى  208} البقرة ، الآية.كاَفَّةً وَلَا تتََّبيعُوا خُطُوَاتي الشَّ

:    يدًا لَّهُمْ ضَلَالًا بعَي يْطاَنُ أنَْ يضُي يدُ الشَّ   { ، وقال تعالى : 60} النساء ، الآية. وَيرُي

َ خُسَْْاناً مُبيينًا  نْ دُوني اللَّهي فَقَدْ خَسْي يْطاَنَ وَلييًّا مي ذي الشَّ   { 119} النساء ، الآية .  وَمَنْ يتََّخي

فِ كتابه العزيز مخاطر إتباع الشيطان أو تتبع خطواته  هكذا يبي لنا الله 

وهو عدو بني آدم جميعا  هو الذي  ، رة الدنيا والآخرةوذلك يؤدي بالإنسان إلى خسا

فالشيطان عدو لنا وعلينا أن نتخذه عدوا فيجب  ، من الجنة  أغوى آدم فأخرجه الله

من هذه و  ،أن لا نتشبه بأي صفة من صفاته  لأنها ستؤدي بنا إلى جهنم وبئس المصير

قذرة لأنها تستخدم للأعمال ال  الصفات الشيطانية الأكل باليد اليسْى  فالأكل بها حرام

ولا  ، كإزالة الأنجاس والاستنجاء وإلى غير ذلك من الأعمال ولهذا جاء النهي عن الأكل بها

 ع من فالأكل بها رف ،بها فهي للأشياء الممتهنة  جوز المصافحة بها ولا أن تعطي شيئاً ي

  

                                                           
من باب النهي عن  516هـ ، شرح رياض الصالحين ،  1439رمضان  4: ينظر: موقع الرسمي ابن باز ، الجمعة  1

 التشبه بالشيطان والتفار .
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فمن   دة اللهوهذا كما سبق القول به من الهدي النبوي يعني من أرا ،قدرها 

 (1خالف فقد إتبع الشيطان فلا يصح تبدل العمل بهما أبداً .)

نستخدمها للأمور الكريمة واليد اليسْى للأمور المستقذرة وهو من الهدي  ىإن اليد اليمن

النبوي الكريم وهو من أساسيات النظافة والصحة وهذا يتلائم مع مبادل الطب الوقائي 

أصابع وهو من  ةيأكل بيلاث  (  وكان النبي 2دكتور الدقر .)وهذا يؤيده و يؤكد عليه ال

أشرف ما يمكن أن يكون فِ الأكل . فالمتكبر يأكل بأصبع واحدة والجشع والنهم يأكل 

 (3بخمس وهو أيضا من الهدي النبوي .)

ـــ يأكل مما يليه :  لحديث عمر بن أبي سلمة السابق فِ الفقرة السادسة و الحديث  8

 :الآخر 

  

                                                           
 . 45ص 1من آداب الطعام ، ج :  ينظر  1

 . 28ص  1روائع الطب الإسلامي ، ج : ينظر :  2

 361ص  26ج   طعامه ،  المبحث الخامس عشر موسوعة الأسرة المسلمة ، علي بن نايف الشحود ،: ينظر :  3

. 
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يدٍ  أنََّ النَّبييَّ  ) نْ ثرَي َ بيقَصْعَةٍ مي هَا ،  .أتُيي نْ وَسَطي نْ جَوَانيبيهَا ، وَلَا تأَكْلُُوا مي فَقَالَ : كلُُوا مي

هَا ( إن مسألة الأكل مما يليه واضحة وينبغي الجمع بي 1.)(   فَإينَّ الْبَرَكةََ تنَْزيلُ فِي وَسَطي

و إذا أكل مما يليه دون أن ينتشر يميناً وشمالاً بحيث  ، الأكل مما يليه وبي إلعاق الإناء

وليس المقصود أنه يلعق كل الإناء فهذا قد لا يتيسْ  ، إذا ظهر قاع الصحفة لعق ما يليه

فإذاً أكل مما يليه حتى إذا ظهر قاعها لعقه فإنه ينظفه  ، و ربما انبشم ولما يلعقه كله

( وأكل المرء مما يليه  2حفوظاً عن الانتشار.)ويأتي عليه بأصابعه فيكون مكان أكله م

فهو من الهدي النبوي إلى خلق كريم تتحلى به الجماعة المسلمة و هو من تعاليم الله 

 ملةالآكلي ح من حكمته وفوائده أنه يقلل خطر انتقال الأمراض فيما لو كان بعض 

لناس فيه سوء أدب وقد وعلة النهي فِ ذلك  لأن الأكل من أماكن أيدي ا( 3.)  لجراثيم

 (4يتقذر الآكل من هذا الفعل وهو الغالب .)

  

                                                           
قال  ( ،6762، ) رقم 175ص  4ثريد ، ج باب الأتل من جوانب النسائي التبرى ، كتاب آداب الأتل، سنن ال:  1

 . ((8631) 864ص  1ج ف الجامع الصغيرصحيح وضعيالألباني صحيح ، )

 . 9ص  9التفصيل في مسألة الأتل مما يليه ، ج  سلسلة الآداب الإسلامية ، محمد صالح المنجد ، :  ينظر: 2

 . 28ص  1روائع الطب الإسلامي ، ج : ينظر :  3

 . 371، ص  1مجالس المؤمنين ، فؤاد بن عبد العزيز الشلهوب ، ج : ينظر:  4
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 رةََ . عَنْ أبَيي هُرَيْ  ترك هـــ لا يذم الطعام ولا يعيبه إذا أعجبه الطعام أكل واذا لم يعجب 9

  َمَا عَابَ النَّبييُّ  قَال ( : .) َُيعيب الطعام  (1) طعََامًا قَطُّ إينْ اشْتَهَاهُ أكَلَهَُ وَإيلاَّ ترَكَه

خلقة  عاميعني يقول مالح قليل الملح حامض غير ناضج وميل ذلك . وعلة النهي لأن الط

 فسدَّ  ، آخر أن عيب الطعام يحزن صانعه الذي أعده وهيأهالله فلا يعاب ومن وجهٍ 

هذا الباب لكي لا يجد الحزن طريقاً إلى قلب المسلم والشريعة تأتي بميل هذا  النبي 

من الطعام فلا يبدل بالصراخ والتوعد  اَ واحد اً وقد يأتي الرجل إلى داره ويجد نوع( 2دائماً .)

 أسُوة حسنه ويتذكر ما يفعل النبي  . بل عليه إن يكون له فِ رسول الله  والتهديد

دُمَ فَقَالُوا مَا سَألََ أهَْلهَُ الأُ  ) أنََّ النَّبيىَّ عَنْ جَابيري بْني عَبْدي اللَّهي : فِ ميل هذه المواقف : 

. فَدَعَا بيهي فَجَعَلَ يأَكْلُُ بيهي وَيقَُولُ : نيعْمَ الأدُُمُ الخَْلُّ نيعْمَ الأدُُمُ الْخَلُّ (. نْدَناَ إيلاَّ خَلٌّ ( 3)عي

يتعامل فِ بيته رغم إن الخل هو ماء يوضع فيه التمر ويترك  أنظر كيف كان النبي 

ك ولم يتذمر ومدح الخل ومدح أهله أن يكون . فلم يغيظه ذل لمده حتى يصبح خلاً

 !!هم طعام فإين نحن اليوم من ذلك .عند

  

                                                           
( ، وصحيح مسلم ، كتاب 3370، )رقم 1306ص  3،ج    كتاب المناقب ، باب صفة النبي،  البخاري  صحيح:  1

 ( .2064، )رقم  1632ص  3الأشربة ، باب لا يعيب الطعام  ، ج 

 هـ 1419الطبعة أولى دار العاصمة ، المملتة العربية السعودية ، الآداب ، فؤاد بن عبد العزيز الشلهوب ،: ينظر :  2

 . 154ص  1باب النهي عن عيب الطعام واحتقاره ، ج ، 

 ( .2052، )  1622ص  3صحيح مسلم ، كتاب الأشربة ، باب فضيلة الخل والتأدم به , ج :  3
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ـــ الكلام أثناء تناول الطعام : قال الغزالي : ) أن لا يسكتوا أثناء تناول  الطعام فإن  10

ذلك من سيرة العجم بل يتكلمون بالمعروف ويتحدثون بحكايات الصالحي فِ الأطعمة 

خالفة للعجم فإنها من عاداتهم والمشابهة منهيٌ عنها . قال ابن مفلح : قال ( م1وغيرها (.)

إسحاق بن إبراهيم : تعشيت مرة أنا وأبو عبد الله أحمد بن حنبل وقرابة له فجعلنا لا 

نتكلم أثناء الأكل وهو يأكل ويقول : الحمد لله وبسم الله ثم قال : أكل وحمد خير من 

د ابن حنبل خلاف هذه الرواية . والظاهر أن أحمد ابن أكل وصمت . ولم أجد عن أحم

( لقد استدل  2حنبل رحمه الله إتبع الأثر فِ ذلك فإن من طريقته وعادته تحري الاتباع)

مع أصحابه على الطعام  لأنه كلما أكل وجه ونصح   العلماء ببعض أحاديث النبي 

على  ئة وهكذا دأبه وحث على فعل الخير وحذر من فعل الشر وزجر عن فعل السي

الطعام مع أصحابه وأهل بيته فلنا فيه أسوة حسنة . ومن تلك الأدلة على الكلام أثناء 

سأل أهله الأدم فقالوا ما عندنا إلا خل فدعا به فجعل يأكل به  الطعام إن النبي 

 والشاهد : قوله : فجعل يأكل ويقول (  3(. ) نيعْمَ الأدُُمُ الخَْلُّ نيعْمَ الأدُُمُ الْخَلُّ  ) ويقول :

  

                                                           
، 2جتماع والمشاركة في الأتل ، ج كتاب آداب الأتل ، الباب الثاني فيما يزيد بسبب الا: ينظر: احياء علوم الدين ،  1

 . 7ص 

 . 162ص 1، فؤاد بن عبد العزيز الشلهوب ، جالآداب  : 2

 .311، ص: سبق تخريجه  3
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أنََّ  ) يأكل ويتكلم . وحديث الرجل يأكل بشماله : هنا دلالة واضحة على أن النبي 

نْدَ رَسُولي اللَّهي  مَاليهي فَقَالَ  رَجُلاً أكَلََ عي وهذا دليل واضح على (  1... الحديث  (. )بيشي

العموم ينبغي على الآكلي أن يشغلوا للرجل الذي كان يأكل معه فعلى  حديث النبي 

 وقتهم أثناء الأكل بما يعود عليهم بالنفع العظيم من اكتساب للحسنات ورفع الدرجات

والكلام على الطعام ( 2ومحو السيئات وذلك بالكلام الطيب النافع وذكر الصالحي . )

 (3الأكول .)خاصة فِ الذكر والعلم وهو من صفات الصالحي لأن هذا خلاف شأن النهم 

ـــ تصغير اللقمة وتحسي وتجويد مضغها ولا يمد يده إلى اللقمة الأخرى ما لم يبتلعها 11

فإن ذلك عجلة فِ الأكل . ولا يكثر الشرب أثناء الطعام إلا إذا غص بلقمة أو صدق عطشه 

 ( 4فقد قيل إن ذلك مستحب فِ الطب وإنه دباغ المعدة .)

فِ الحديث الذي يرويه  الطعام وانت تشتهيه : لقوله ـــ مراعاة عدم الشبع وترك 12

يٌّ  )يقول: الترمذي : )عن مقدام بن معدي كرب قال سمعت رسول الله  مَا مَلَأَ آدَمي

نْ بطَنٍْ بيحَسْبي ابْني آدَمَ أكُُلَاتٌ  عَاءً شَرًّا مي  وهذا الحديث أصل جامع ( 5... الحديث  ( .) وي

  
                                                           

 . 091: سبق تخريجه  ص 1

 .  53ــــ  52ص  1من آداب الطعام ، يحيى بن موسى الزهراني ، ج : ينظر:  2

 ه،1429مكتبة الرشد الرياض  فهد العودة ،مختصر صحيح مسلم للمنذري للشيخ العلامة سلمان بن : : ينظر 3

 .5ص  1ج  ، باب الشفاعة العظمى ، اليوم الإسلامالعلمية بمؤسسة  الإدارةقيق تح

 . 6ــــ  5ص 2ج  كتاب آداب الأتل ، الباب الأول فيما لابد للمنفرد منه ، ،  إحياء علوم الدين: ينظر :  4

 . 73سبق تخريجه في ص :  5
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أن ابن أبي ماسويه الطبيب عندما قرأ هذا الحديث فِ كتاب لأصول الطب كلها  وقد روي 

أبي خييمة قال :  لو استعمل الناس هذه الكلمات لسلموا من الأمراض والأسقام ولتعطلت 

ولأن البعض من الناس إذا جلس على السفرة تربع وتهيأ  (1المارشايات ودكاكي الصيادلة.)

ل عن العبادة إثني أو ثلاثة ثم تياق كل بما يكفيللأكل نسى كل ما جاء فِ السنة النبوية  فأ

ما جاء فِ الحديث  ولهذا أوصى النبي  وعن الحركة حتى يعظم بطنه ويزداد وزنه.

 (2السابق .)

ـــ  يلعق أصابعه ثم يمسح بالمنديل ثم يغسلها ويلتقط فتات الطعام . ويتخلل وأن 13

ما يجمع من أصول أسنانه بلسانه أما  لا يبتلع كل ما يخرج من بي أسنانه بالخلال إلا

تنظيف اليدين من  و  (3) . المخرج بالخلال فيرميه ولا يبتلعه وليتمضمض بعد الخلال

قَالَ : إيذَا ناَمَ  النَّبييِّ  عَنعَن أبَيي هُرَيرْةََ : ) بقايا الطعام خصوصاً إذا أراد أن ينام كما 

يحُ غَمَرٍ فَلَ  هي ري ءٌ فَلَا يلَُومَنَّ إيلاَّ نفَْسَهُ أحََدُكمُْ وَفِي يدَي لْ يدََهُ فَأصََابهَُ شَيْ      (4)(.مْ يغَْسي

  

                                                           
 -هـ 1425عبد التريم اللاحم ، الرياض ، الطبعة الأولى ، مفاتيح تدبر القرآن والنجاح في الحياة ، خالد بن : ينظر:  1

 .  59ص  1م ، ج  2004

 . 89،  88ص  1ينظر:  من آداب الطعام ، ج :  2

 . 6،  4ص  2ج  كتاب آداب الأتل ، الباب الأول فيما لابد للمنفرد منه ، ،   إحياء علوم الدين: ينظر : 3

 قال الألباني ( ،3297) 1096ص  2من بات وفي يده ريح غمر ، جسنن ابن ماجه ، كتاب الأطعمة ، باب :  4

 صحيح .
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وشكره على رزقه : من السنة أن نحمد الله ونشكره بعد كل طعام   ـــ  حمد الله 14

مَائيدَتهَُ قَالَ كاَنَ إيذَا رَفَعَ  أنََّ النَّبييَّ  ) عَنْ أبَيي أمَُامَةَ  فِ البخاري  :  لما جاء عن النبي 

تَغْنًى عَنْهُ رَبَّنَا  ـــْ يٍّ وَلَا مُوَدَّعٍ وَلَا مُس . ]مائدته   (الْحَمْدُ ليلَّهي كيَييراً طيَِّبًا مُبَارَكاً فييهي غَيْرَ مَكفْي

بقية طعامه أو هي نفس الطعام أو هي إناؤه . طيبا  خالصـــا . مباركا فيه  كيير البركة . 

ليس كافيا عما بعده بل نعمك مستمرة علينا غير منقطعة طول غير مكفي  أي ما أكلناه 

 عَنْ أبَيي أُمَامَةَ  أعمارنا . ولا مودع  من الوداع أي ليس آخر طعامنا [  . وفِ رواية أخُرى :

مْ  أنََّ النَّبييَّ )  قَالَ الْحَ تَهُ  دَ ئي مَا هي وَقَالَ مَرَّةً إيذَا رَفَعَ  مي عَا نْ طَ ي كَانَ إيذَا فَرَغَ مي ذي لَّ هي ا لَّ دُ لي

يٍّ وَلَا مُوَ  نَا غَيْرَ مَكفْي هي رَبِّ لَّ مْدُ لي قَالَ مَرَّةً الْحَ يٍّ وَلَا مَكفُْورٍ وَ نَا غَيْرَ مَكفْي نَا وَأرَْوَا فَا لَا دَّعٍ وَ كَ

تَغْنًى رَبَّنَا ] كفانا من الكفاية وهي أعم من الشــبع والري .أروانا من الري . وهو (  مُســْ

 ( 1ن الماء . ولا مكفور غير مجحود فضله ولا تنكر نعمته [.)أخذ الكفاية م

سَهْلي بْني مُعَاذي بْني أنَسٍَ عَنْ أبَييهي قَالَ  : رواية أخُرى و سُولُ اللَّهي  عَنْ  مَنْ أكََلَ  : ) قَالَ رَ

نْ غَيْري  ي أطَعَْمَنيي هَذَا وَرَزقََنييهي مي رَ لهَُ مَا طعََامًا فَقَالَ الْحَمْدُ ليلَّهي الَّذي ةٍ غُفي نِّي وَلَا قُوَّ حَوْلٍ مي

نْ ذَنبْيهي (. مَ مي  (2)تقََدَّ

  

                                                           
( , 5143،  5142، ) 2078ص  5كتاب الأطعمة ، باب ما يقال اذا فرغ من الطعام ، ج : صحيح البخاري :  1

 الشرح للمحقق د. مصطفى ديب  .

 508ص  5رغ من الطعام ، ج إذا ف كتاب الدعوات عن رسول ، باب  ما يقول،   الجامع الصحيح سنن الترمذي:  2

 حديث حسن . قال الألباني ،(3458)
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دَة، فيسهلَ  ـــ لا نوم بعد أكل :15 ذاء بقعري المعَي قال ابن القيم : ) يصُلىِّ عقيبَه ليستقرَّ الغي

يستحب عدم النوم بعد الأكل و الشبع فيجمع بي غفلة الشبع   1 هضمه، ويجودَ بذلك (.

فإنه أقرب   ر اللهة الذكر و التعبد فيعتاد الفتور ويقسو قلبه ولكن ليصَلِّ أو  يذكوغفل

والصلاة .   إذا شبع ليلة أحياها بذكر الله ، كان اليوري رحمه اللهفقد  ،إلى الشكر

ويذكر فِ كتب الطب الوقائي  أن النوم يجلب البطء فِ النشاط و الحيوية فِ البدن وكذلك 

م . كذلك من الملاحظ أن معظم حالات الذبحة الصدرية تحصل بعد وجبة البطء فِ الهض

ترك مدة تقرب من ساعة بي انتهاء  ام والنوم بعدها مباشرة . فيجبثقيلة من الطع

هذه و   الطعام وبي النوم الطويل لتكون المعدة قد انتهت تقريباً من هضم الطعام .

  ن العشاء اليقيل يضر جدا قبل النوم .دعوة لعدم الإكيار من الطعام عند العشاء فإ

و أنه (  2وينصح الأطباء فِ الوقت الحاض بعدم النوم قبل مضي ساعتي على العشاء . )

 من وصايا الأطباء إنه  كان ينهى عن النوم على الأكل و أنه يقُسى القلب ولهذا تجد

ائة خطوة ولا ينام من أراد أن يحفظ صحته عليه أن يمشََ بعد العَشاء خُطواتٍ ولو مي 

دَة  ذاء بقعري المعَي ب الأكل فإنه مضر جداً وقال مسلموهم : أو يصُلىِّ عقيبَه ليستقرَّ الغي عَقي

 (  3فيسهلَ هضمه ويجودَ بذلك . )

  

                                                           
 . 181ص  1الطب النبوي ، فى هَدْيه صلى ل عليه وسلم فى هيئة الجلوسِ للأتل ،  ج :  1
 . 41ص  1ج روائع الطب الإسلامي ، ينظر  : 2

 . 4ص  52، ج   ينظر : الطب النبوي ، فصل في هديه :  3
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يجب على كل مسلم الالتزام بها والعمل بها من أجل   آداب وسنن عن النبي هذه  

 ه من الخمول والفتور والتخمة التي تفضي إلىالحفاظ على حيوية المسلم ونشاطه وحمايت

السمنة التي تقضي على عبادة المسلم وعلى صحة الإنسان . فان هذه السنن قد أثبتت 

علميا بأنها صحيحة وتحمي الإنسان من الأمراض التي يتعرض لها الإنسان وفِ هذا شواهد 

لطب حديث المقدام )ما الذي يعُتبر قاعدة فِ ا  كييره ولو أننا راجعنا حديث النبي 

: )آدمي  ملأ آدمي ... وثلث لنفسه (. فان الحديث موجه إلى جميع الناس حيث قال 

 .  ( ولم يقل )مسلم( . الذي جاء رحمه للعالمي 

 الاعتناء بما دلت السنة على فضلهالطعام و  أنواع فِالتوازن المطلب الياني : 

كان يعادل )يوازن ( بي الطعام   فِ الطعام . كيف إن النبي  نقصد بالتوازن

وكان يكثر منها   ميل )حار و بارد ... ( . والاعتناء بالأطعمة . التي كان يختارها النبي  

فقد  اً متخوم صلبَ المسلم . ولا تجعله كسولاً  يموالتي فيها الفائدة التي تق ، ميل )التمر(

هذه الأمة لا نبي علم فهو  لها ليس عن محض صدفة  بل كان عن  كان اختيار النبي 

قُ عَني الهَْوَى إينْ هُوَ إيلاَّ وَحْيٌ يوُحَى عَلَّمَهُ   يفعل ولا يختار إلا الخير ولأفضل وَمَا ينَْطي

يدُ القُْوَى  وكان يوصي بها صحابته وأهله وكل ذلك أيَّده  { .5،  4،  3}النجم ، الآية   شَدي

  : وية المطهرة . ومن الاعتدال فِ الطعامجاء فِ السنة النبفقد الطب الحديث  . 
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ُ حَرَّ  :يأَكْلُُ البْيطِّيخَ بيالرُّطَبي فَيَقُولُ  كاَنَ رَسُولُ اللَّهي : )قَالَتْ عَنْ عَائيشَةَ  نكَْسْي

وفِ شرح الحديث : فيه إثبات للطب والعلاج    )1) .( هَذَا بيبَردْي هَذَا وَبرَدَْ هَذَا بيحَرِّ هَذَا

 (  2لة الشيء الضار بالشيء المضاد له فِ طبعه على مذهب الطب والعلاج انتهى .)ومقاب

وجاء فِ البطيخ أحاديث كييرة لا يصح منها شيء غير هذا الحديث الواحد والمراد 

وهو أسرع انحدارا عن المعدة من القياء  ، وهو بارد رطب وفيه جلاء ،به البطيخ الأخضر

وإذا كان آكله محروراً ، إلى أي خلط كان صادفه فِ المعدة والخيار وهو سريع الاستحالة 

بل ويجب أكله ق ، دفع ضره بقليل من الزنجبيل ونحوه انتفع به جداً وإن كان مبروداً 

الطعام ويتبع به وإلا غيى وقيأ. ويقول بعض الأطباء : إنه قبل الطعام لأنه يغسل البطن 

  عتدال عن(  ومن الا 3الداء أصلاً .)من غسلاً ويخلصه 

  

                                                           
قال  ( ، 3836)  390ص  2ج باب في الجمع بين لونين في الأتل ، ،   كتاب الأطعمة،  اودسنن أبي د:  1

 حسن  . الألباني

 5كتاب الاطعمة ، باب ما جاء في أتل القثاء بالرطب ، ج  تحفة الأحوذي بشرح جامع الترمذي ،: ينظر :  2

 . 468ص

 . 223ـــ  222ص 1الطب النبوي ، ج : ينظر :  3
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يَّاءي (.  : ) رَأيَتُْ النَّبييَّ  قَالَ  عَبْدي اللَّهي بنْي جَعْفَري بنْي أبَيي طاَليبٍ  ] يأَكْلُُ الرُّطَبَ بيالقْي

الرطب ثم النخل إذا أدرك ونضج  قبل أن يصير تمرا . القياء قيل هو الخيار وقيل نوع 

لباردة ويوافقها لكنه سريع التعفن يعطش (  والرُّطب: إنه يقوي المعدة ا1خاص يشبهه [.)

 رطبو القياء بارد ، ويعكر الدم ومصدع مولد للسدد موجع للميانة ومضر للأسنان 

لحرارة المعدة الملتهبة وإذا جف بزره ودق و يسكن العطش منعش للقوى مطفئ 

 و مدر للبول ينفع من وجع الميانة وإذا دق ونخل، استحلب بالماء وشرب سكن العطش 

ودلك به الأسنان جلاها . وله منافع أخُرى . فهذا حار وهذا بارد فهذا إصلاح لهذا وذاهبا 

لأكثر ضره وفِ هذا أصل للعلاج وهو أصل فِ حفظ الصحة والطب يستفاد من هذا . 

فِ طعامه  ن عمل النبي وفِ هذا إعجاز حيث نجد  أ (  2على صحة البدن .) اً وهو عون

من  ( ذلك بعض ما كان من النبي 3اً اليوم مع مبدأ علم الصحة .)وتوازنه متوافقاً تمام

يه فيكون مضراً عليه . بل وازن وعادل ليكون الطعام يؤذعام ولا أجل أن يأكل المسلم الط

ولا يتخم ويقوم صلب المسلم ويكون له عون يتقوى به لطاعة الله وعبادته . ومن  اً مفيد

 : لسنة النبوية عن التمر عن النبي : ما جاء فِ ا بنوع الطعام الاعتناء

  

                                                           
صحيح  ( ، و5134) 2076ص  5، ج  باب جمع اللونين أو الطعامين بمرة،  كتاب الأطعمة،  بخاري صحيح ال:  1

  . الشرح لمحقق البخاري  ( 2043، )  1616ص  3مسلم ، كتاب الأشربة ، باب أتل القثاء بالرطب ، ج 

    .  25ص 4: ينظر : زاد المعاد في هدي خير العباد ، فصل في هديه في علاج الحمى ، ج  2

  . 13ص  1روائع الطب الإسلامي ، ج ينظر:  : 3
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حْرٌ  )  ة . وأيضا : عن عائش(مَنْ تصََبَّحَ بيسَبْعي تَمرََاتٍ عَجْوَةً لمَْ يضَُرَّهُ ذَليكَ اليَْوْمَ سُمٌّ وَلاَ سي

   أن رسول الله  :لَ البُْ  ) قال فَاءً أوَْ إينَّهَا تيرْياَقٌ أوََّ ] (.  كرْةَي إينَّ فِي عَجْوَةي العَْالييَةي شي

 العليا مما يلي العالية : العالية ما كان من الحوائط والقرى والعمارات من جهة المدينة

كرة الب لَ وَّ والعجوة نوع جيد من التمر أَ  ، والسافلة من الجهة الأخرى مما يلي تهامة ، نجد

 نهع بنصب أول على الظرف وهو بمعنى الرواية الأخرى من تصبح قال الإمام النووي 

وفِ هذه الأحاديث فضيلة تمر المدينة وعجوتها وفضيلة التصبح بسبع تمرات منه  ،

وتخصيص عجوة المدينة دون غيرها وعدد السبع من الأمور التي علمها الشارع ولا نعلم 

نحن حكمتها فيجب الإيمان بها واعتقاد فضلها والحكمة فيها وهذا كأعداد الصلوات 

ر التمذكر الدكتور عبد الدائم الكحيل عن التمر ، يعتبر و  ( 1ونصب الزكاة وغيرها [. )

لنا . ولذلك سوف نرى الفوائد العظيمة لتناول   موسوعة غذائية متكاملة سخرها الله

أن يتقبل  حبات من التمر كل يوم وخصوصاً فِ شهر رمضان المبارك الذي نسأل الله 

التمر   :لأمراض التي يعالجها التمرمنا جميعاً صيامه ويعتقنا من النار. وإليكم بعض ا

علاج للتسمّم و يعالج الاضطرابات المعوية و يعالج الاضطرابات الجنسية و يرفع مستوى 

الطاقة و يعالج الاضطرابات النفسية و يعالج اضطرابات الكبد و يعالج الاضطرابات 

وس و يعالج تسالتنفسية و قد يعالج السْطان و يسهّل الولادة و غذاء للمولود الجديد 

 ن أ ، كان يفطر على التمر ولذلك يؤكد علماء الغرب اليوم  ونتذكر أن النبي  ، الأسنان

  
                                                           

الشرح  (2048()2047) 1619وص1618ص3:  صحيح مسلم : كتاب الأشربة ، باب فضل تمر المدينة ،ج 1

 .  للمحقق
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الصوم الفعال يجب أن يكون على الماء والمواد السكرية الطبيعية والسكر الموجود فِ التمر 

علمنا أصول  هو من أفضل السكريات فِ الطبيعة . وهكذا يكون الرسول الكريم 

م الفعال بتناول التمر والماء قبل أن يكتشفه الغرب بقرون طويلة ! وأكثر ما يهمنا الصو 

إن  (التمر يعالج الوزن الزائد )فِ التمر ما ذكر إن التمر علاج فِ تخفيف الوزن يقول : 

احتواء التمر على تشكيلة واسعة من العنارة الغذائية يجعله غذاء مقاوماً للجوع ! وإذا 

بب الرئي  للسمنة هو الإحساس بشكل دائم بالجوع والشهية للطعام علمنا بأن الس

وبالتالي استهلاك كميات أكبر من الشحوم والسكريات أثناء الأكل فإن العلاج : بتناول 

هذه  .عد على الإحساس بالامتلاء والشبعبضع حبات تمر عند الإحساس بالجوع سيسا

وتقوم بتنظيم حركة الأمعاء يؤدي  الحبات سوف تمدّ الجسم بالسكر الضروري للجسم

إلى التخفيف بنسبة كبيرة من الإحساس بالجوع . والنتيجة تكون التخفيف من استهلاك 

نْدَهُمُ  ) : الطعام . وهنا يتجلى الهدي النبوي الشريف عندما قال  لاَ يجَُوعُ أهَْلُ بيَْتٍ عي

 (  1(.)التَّمْرُ 

لزائدة بواسطة التمر. و يعتبر التمر من وهنا نستدل و نستنبط  علاجاً للسمنة ا

الصحراء ويحتوي أكثر من ثلييه على سكريات  خبزأكثر المواد غذاءً و يسميه البعض 

  (2طبيعية . )

                                                           
 (2046، ) 1618ص  3كتاب الأشربة ، باب في إدخال التمر ونحوه من الأقوات للعيال ، ج ،  صحيح مسلم:  1

 . الشرح للمحقق 

، بقلم عبد الدائم التحيل ، (عالج نفسك بالتمر): ينظر:  موسوعة التحيل للإعجاز العلمي ،  2

.com/ar7www.kaheel  . 

http://www.kaheel7.com/ar
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نيعْمَ  ) قال :  : ما جاء فِ مسلم أن النبي  النبوي بنوع الطعام ومن الاعتناء

م الأدم أو الإدام الخل  قال أهل اللغة الإدام ما يؤتدم ]  نع( . الأدُُمُ الْخَلُّ نيعْمَ الأدُُمُ الْخَلُّ 

به يقال أدم الخبز يأدمه وجمع الإدام أدم كإهاب وأهب وكتاب وكتب والأدم كالإدام ما 

 (1يؤتدم به [ .)

فِ معنى الحديث مدح التقليل و الاقتصار فِ الم كل وجمح النفس ومنعها عن 

ا فِ معناه مما تخف مؤنته ولا يعز وجوده ولا ملاذ الأطعمة تقديره ايئتدموا بالخل وم

(  ويقول الدكتور 2تتأنقوا ولا تجتهدوا فِ الشهوات فإنها مفسدة للدين مسقمة للبدن .)

إنه يمنع الإسهال و ينشط  سيريل سكوت و موريس هانس عن فوائد الخل وخل التفاح :)

ه لتحسي ويمكن استعمال اءالطفيليات فِ الأمع عملية الهضم و يمنع تنخر الأسنان ويقتل

الهضم عند أولئك الذين لديهم نقص فِ حمض المعدة و يقول إنه ليس دواء لكل داء إلا 

قال ( 3.)(كن أن يفيد فِ الوقاية من السمنةأنه ينشط العمليات الحيوية فِ الجسم ويم

خل و  ، يلطف الطبيعة ، والبرودة تغلب عليه ، الخل هو مركب من الحرارة ابن القيم :

  و يبعد ضر الأدوية القتالة ويحلل اللبن ، ويقمع الصفراء ، مر ينفع المعدة الصلبةالت

  

                                                           
 . ، الشرح لمحقق صحيح  مسلم ، محمد فؤاد عبد الباقي311سبق تخريجه في ص  :   1

 - 1173) في أبجد العلوم للعلامة القنوجي ، ، القنوجي  صديق بن حسن ،شوكانيترجمة الشيخ محمد ال: ينظر :  2

 . 450ص  36م ( ، باب من حلف لا يأتل إدام ا بماذا يحنث ، ج 1834 - 1760، هـ 1250

م ، الرياض العليا 2001هـ 1421: الإعجاز العلمي في السنة النبوية ، د. صالح بن احمد رضا ، مكتبة العبيكان  3

 . 306يق الملك فهد ، المجلد الأول ص طر 
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والدم إذا جمدا فِ الجوف وينفع الطحال ويدبغ المعدة ويعقل البطن ويمنع 

العطش ويمنع الورم حيث يريد أن يحدث ويساعد على الهضم ويضاد البلغم ويلطف 

ذا تمضمض به مسخنا نفع فِ وجع الأسنان وقوى اللية  الأغذية الغليظة ويرق الدم وإ 

ينفع من لدغ الحشرات إذا طلي به والنملة والأورام الحارة وحرق النار ومن الحكة وهو 

وأيضا  ( 1وفِ الصيف لسكان البلاد الحارة.) ، ينفع للشباب ، مطيب للمعدة ، للأكل  مشهٍ 

نْ شَجَرةٍَ كلُُ ) : قوله  النبوي بنوع الطعام من الاعتناء نُوا بيهي فَإينَّهُ مي هي يْتَ وَادَّ وا الزَّ

فِ علاج الإنسان وكما يذكر الدكتور حسان فيداً جداً (  ويعتبر زيت الزيتون م2.)(مُبَارَكةٍَ 

شم  باشا إن الطب فِ العالم لم يكن يهتم بزيت الزيتون إلى منتصف اليمانينات من 

 لزيتون يخفض كرسترو ي بعد دراسته إن زيت الثم أظهر الدكتور غرند ، القرن الماضي

الدم . ثم توالت الدراسات وتتم الاكتشافات المتتالية لهذه الشجرة المباركة والتي أوصى 

 ( 3. )اً بالاعتناء بها فِ الأكل والدهن قبل أربعة عشر قرن بها النبي 

  

                                                           
  .  233ص 1الطب النبوي ، ج:  1

 ( ،1851) 285ص  4، باب أتل الزيت ، ج كتاب الأطعمة عن رسول ل ،  الجامع الصحيح سنن الترمذي:  2

 صحيح . قال الألباني

معجزة زيت  .ربية السعوديةالمملتة الع ، أ. د. حسان شمسي باشا  : ينظر موقع الدكتور حسان شمسي باشا ، 3
 .  http://www.drchamsipasha.com/ar/articlesالزيتون ،

http://www.drchamsipasha.com/ar/articles
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إن (  1( .)ريمُوا الخُبْزَ أك ) : : قول سيدنا محمد  النبوي بنوع الطعام وأيضا من الاعتناء

لم يأكل الخبز من الدقيق الأبيض لما له من مضار على الإنسان . و يقول د.  النبي 

الخبز الأبيض ذو الدقيق المنخول وأراد الأسمر المصنوع  الكيلاني : لم يأكل رسول الله 

يث لطب الحدمن الدقيق الكامل غير المنخول حدث هذا منذ أربعة عشر قرناً . وأكتشف  ا

ي كثرت ولون الذإلى الخبز فِ منع حدوث سرطان الق اليوم أهمية النخالة وفائدة إضافتها

حوادثه والإصابة به فِ المجتمعات المتحضرة التي تأكل الخبز الأبيض وأصبحت النخالة 

تباع اليوم كعلاج لمنع حدوث الإمساك المزمن والحماية من سرطان القولون . كما صار 

 الاقتصار على الخبز الأبيض فقط، هذا و  لأسمر مرغوباً به عند من يهتم بالصحةالخبز ا

 ( 2قد يؤدي إلى الشيخوخة المبكرة . )

لا يخفى على القارل الكريم الحملات العالمية فِ عصرنا على منع الخبز المصنوع  

كيا . ر من الدقيق الأبيض وكانت آخر دولة منعت استخدام الدقيق الأبيض فِ الخبز هي ت

كما هو الحال فِ دول أوُروبا . لقد كانت هذه أميله اخترتها من السنة المطهرة فِ توازن 

الطعام ومعرفة الطعام المفيد الذي يقيم الصلب ولا يؤدي إلى ضر ويقي الإنسان من 

 . ن هديه هو خير الهديهو خير وكا  السمنة . لأن كل ما فعله النبي 

  

                                                           
صحيح  تعليقات الذهبي في التخليص (7145، )  136ص  4: المستدرك على الصحيحين ، كتاب الأطعمة ، ج  1
 . 
 . 40ـــ  39ص  1لامي ، جروائع الطب الإس: ينظر  2
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 النفس ومجاهدة على الجوع الصبرالمطلب اليالث : 

 ََرَ وَذَكر لقََدْ كاَنَ لَكمُْ فِي رَسُولي اللَّهي أسُْوَةٌ حَسَنَةٌ ليمَنْ كاَنَ يرَجُْو اللَّهَ وَاليَْوْمَ الْآخَي

كيف  { . فقد جاء فِ السنة النبوية عن النبي الكريم  21}الأحزاب ، الآية  اللَّهَ كيَييراً

 هد نفسه ويتحمل .كان يتصبر على الجوع ويجا

نيَْا فَقَالَ  نَ الدُّ يظَلَُّ  : ) لقََدْ رَأيَتُْ رَسُولَ اللَّهي  وقد ذَكرََ عُمَرُ مَا أصََابَ النَّاسُ مي

دُ دَقَلاً يَملْأُ بيهي بَطنَْهُ  ى مَا يَجي  (1.)( اليَْوْمَ يلَتَْوي

رُونَ الْخَنْدَقَ ثَ لَاثاً لمَْ يذَُوقُوا  وَأصَْحَابهُُ وَهُمْ  : ) مَكَثَ النَّبييُّ  عَنْ جَابيرٍ قَالَ   يَحْفي

نْ الجَْبَلي فَقَالَ رَسُولُ اللَّهي  وهَا بيالْمَاءي  طعََامًا فَقَالُوا ياَ رَسُولَ اللَّهي إينَّ هَاهُنَا كدُْيةًَ مي رُشُّ

وهَا ثمَُّ جَاءَ النَّبييُّ   سْحَاةَ ثمَُّ  فَرَشُّ عْوَلَ أوَْ المْي قَالَ بيسْمي اللَّهي فَضَربََ ثَ لَاثاً  فَأخََذَ المْي

نِّي التْيفَاتةٌَ فَإيذَا رَسُولُ اللَّهي  قَدْ شَدَّ عَلَى بَطنْيهي  فَصَارَتْ كيَييبًا يُهَالُ قَالَ جَابيرٌ فَحَانتَْ مي

على بطنه حجرا من الجوع وفائدة ربط  وفِ شرح الحديث : ) ربط النبي  ( 2) حَجَرًا (.

لبطن أنها تضمر من الجوع فيخشَ على انحناء الصلب بواسطة ذلك فإذا الحجر على ا

 (3وضع فوقها الحجر وشد عليها العصابة استقام الظهر( .)

  

                                                           
  ( .2978، )رقم 2285ص  4صحيح مسلم ، كتاب الزهد والرقائق ، ج :  1

صحيح   قال الأرنؤوط ( ،14249، ) رقم  300ص 3، ج  مسند الإمام أحمد بن حنبل ، مسند جابر بن عبد ل  : 2

 .  

 .   396ص  7،  ج فتح الباري ، كتاب المغازي ، باب غزوة الخندق وهي الأحزاب :    3
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ذَاتَ يَوْمٍ أوَْ ليَْلةٍَ فَإيذَا هُوَ بيأبَِي بَكْرٍ  : ) خَرَجَ رَسُولُ اللَّهي  عَنْ أبَِي هُرَيرْةََ قَالَ و 

. قَالَ : وَعُمَرَ فَقَالَ : مَا أَ  اعَةَ. قَالاَ : الْجُوعُ ياَ رَسُولَ اللَّهي هي السَّ نْ بيُُوتيكمَُا هَذي خْرجََكمَُا مي

ى أخَْرجََكمَُا قُومُوا  هي لأخَْرجََنيى الَّذي ى نفَْسىي بييَدي   .(وَأنَاَ وَالَّذي

ئْتُ رَسُولَ اللَّهي : أنَسََ بْنَ مَاليكٍ يقَُولُ  وعن تهُُ جَاليسًا مَعَ أصَْحَابيهي يَوْمًا فَوَجَدْ   ) جي

بَ رَسُولُ اللَّهي  صَابةٍَ عَلَى حَجَرٍ. فَقُلْتُ : ليبَعْضي أصَْحَابيهي ليمَ عَصَّ بَ بَطنَْهُ بيعي ثهُُمْ وَقَدْ عَصَّ يُحَدِّ

  نَ الْجُوعي . فَذَهَبْتُ إيلَى أبَِي طلَحَْةَ وَهُوَ زَوْجُ أمُِّ سُليَْمٍ بي لْحَانَ فَقُ بَطنَْهُ فَقَالُوا مي لتُْ نْتي مي

نَ  : ياَ أبَتََاهُ قَدْ رَأيَْتُ رَسُولَ اللَّهي  صَابةٍَ فَسَألَْتُ بعَْضَ أصَْحَابيهي فَقَالُوا مي بَ بَطنَْهُ بيعي عَصَّ

] عصب بطنه على حجر  يقال عصب وعصب بالتخفيف والتشديد وهي كناية . ( الْجُوعي 

الحجاز لأن برد الحجر يصل إلى باطن الأحشاء عن شدة الحال وقيل حقيقة وهي عادتهم ب

  (1فتبرد حرارة الجوع [. )

دٍ قَالَ  طَ فَقَالَ :  عَنْ مُحَمَّ نْ كتََّانٍ فَتَمَخَّ قَاني مي ندَْ أبَيي هُرَيرْةََ وَعَليَْهي ثوَْباَني مُمَشَّ ) كنَُّا عي

طُ فِي الْكتََّاني لقََدْ رَ  نبَْري رَسُولي اللَّهي بخَْ بخَْ أبَوُ هُرَيرْةََ يتََمَخَّ رُّ فييمَا بيََْ مي إيلَى  أيَتُْنيي وَإينيِّ لَأخَي

ي وَيرَُى أنَيِّ مَجْنُونٌ وَمَا بيي  يءُ الجَْائيي فَيَضَعْ ريجْلهَُ عَلَى عُنُقي يًّا عَلَيَّ فَيَجي حُجْرةَي عَائيشَةَ مَغْشي

نْ جُنُونٍ مَا بيي إيلاَّ الجُْوعُ (.  وغان بالمشق وهو الطي الأحمر . ]) ممشقان ( مصب مي

  

                                                           
باب جواز استتباعه غيره إلى دار من يثق برضاه بذلك ويتحققه تحققا تاما   كتاب الأشربة ، ، صحيح مسلم:  1

 ( ، الشرح للمحقق   . 2040، ) 1612( ،   ص 2038، ) رقم 1609ص 3، ج   واستحباب الاجتماع على الطعام
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) كتان ( نبات تتخذ من أليافه المنسوجة اليياب . ) بخ بخ ( كلمة تقال عند الرضا 

والإعجاب  ) لأخر ( لأسقط . ) فيضع رجله ( خشية أن أصيب أحدا بأذى على ظنه [ . 

(1) 

نْ كاَنَ إي  : ) أنََّ رَسُولَ اللَّهي  عَنْ فَضَالةََ بْني عُبَيْدٍ  رُّ ريجَالٌ مي ذَا صَلىَّ بيالنَّاسي يَخي

ةي حَتَّى يقَُولَ الْأعَْرَابُ هَؤُلَاءي مَجَانييُ  فَّ نْ الخَْصَاصَةي وَهُمْ أصَْحَابُ الصُّ لَاةي مي مْ فِي الصَّ قَامَتيهي

مْ فَقَالَ لَوْ تعَْلمَُ  أوَْ مَجَانوُنَ فَإيذَا صَلىَّ رَسُولُ اللَّهي  نْدَ اللَّهي انصَْرفََ إيليَْهي ونَ مَا لَكمُْ عي

    .)(2)لَأحَْبَبْتُمْ أنَْ تزَدَْادُوا فَاقَةً وَحَاجَةً قَالَ فَضَالةَُ وَأنَاَ يَوْمَئيذٍ مَعَ رَسُولي اللَّهي 

 فإن الرسل إنما بعيوا :الدنيا ما أعلم لاستراحت أنفسكم منها( )لو تعلمون من)

ن أجابهم وسرعة زوالها فم بير والإعلام بحقارة الدنيابالدعوة إلى النعيم المقيم والملك الك

فيها فكان عيشه فيها أطيب من عيش الملوك إذ  إلى ما دعوا إليه استراحت نفسه بالزهد

والشيطان يحسد المؤمن عليه أعظم حسد فيحرص كل الحرص  الزهد فيها ملك حاض

 (3). (إليه على أن لا يصل

  

                                                           
ص  6ج وحض على اتفاق أهل باب ما ذكر النبي  سنة ، كتاب الإعتصام بالتتاب وال،  صحيح البخاري :  1

 .، الشرح للمحقق  (6893) 2670
  (2368) 583ص  4ج  ما جاء في معيشة أصحاب النبي باب  كتاب الزهد ، الجامع الصحيح سنن الترمذي ،:  2
  قال الألباني صحيح .، 
 
 . 278ص  2فيض القدير ،  ج:  3
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 المبحث اليالث

 السنة النبويةعلاج السمنة فِ 
 

 علاج السمنة بالصيام:  الأولالمطلب 

 المطلب الياني : علاج السمنة بالمواظبة على السنن والنوافل وقيام الليل 

سباحة  : المطلب اليالث شي _ الركض أو العدو _   ال ضة ) الم سمنة بالريا علاج ال

 (000_  المصارعة _ الفروسية و ركوب الخيل _ 
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 المبحث اليالث

 ج السمنة فِ السنة النبويةعلا 

 علاج السمنة بالصيام:  الأولالمطلب 
إذا غفل المسلم عن الوقاية من السمنة فأصبح سمينا فعليه بعد العودة إلى إتباع 

تباع طرق العلاج من السنة النبوية . ولا ننسى النية لكي يياب اطرق الوقاية أن يقوم ب

لاج السمنة من السنة النبوية . إتباع الطرق له فيه .أقصد بع على العمل ويبارك الله 

التي جاءت فِ السنة النبوية لتقليل الوزن كالصيام . ونقصد بالصيام : الصيام الاسلامي 

. وليس كما هو معروف اليوم  الذي ورد فِ القران . وعرفناه من سنة رسول الله 

ا أربعي يوما . لقد )بصيام الرجيم( . والذي هو الصيام عن الطعام فقط ولمدة أقصاه

إن  عزيزال اشتهر هذا الصيام فِ الآونة الأخيرة عند أصحاب الأوزان اليقيلة . أخي المسلم

كانت السمنة التي تريد علاجها تعُيقُك عن العبادة وتؤثر عليك فِ حياتك . وتسبب لك 

كي يبارك . ول أن تكون نيتك فِ كل عمل تقوم به هو لوجه الله : الأمراض  فعليك أولاً 

فان أحد شروط  قبول الأعمال أن تكون خالصة لله  ،لك فِ هذا العمل ويقبله  الله 

 أخلصت النية  فِ عملك وكان خالصاً لله  ا. فإذ  فعليك أن تتبع أثر نبيك  وهو 

للأعمال . وعلى هذا يكون على المسلم إتباع سنة رسوله  الشرط الياني فِ قبول الله 

  ا . وفِ ما يخص موضوعنا علاج السمنة بالصوم فأن الإسلام هور التي يواجهفِ كل الام

يف كان كستجد فيه من أنواع الصيام ما ينجيك إلى بر الأمان لا محالة وسنرى  دين اليسْ

  .    يصوم سيدنا وحبيبنا محمد
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قَالَ   ) عَنْ النَّبييِّ  عَنْ أبَيي هُرَيرْةََ  : قال  عن النبي جاء  فِ فضل الصيامو 

نْدَ  ائيمي أطَيَْبُ عي وْمَ فَإينَّهُ ليي وَأنَاَ أجَْزيي بيهي وَلَخُلوُفُ فَمي الصَّ للَّهي ا كُلُّ عَمَلي ابْني آدَمَ لهَُ إيلاَّ الصَّ

سْكي (. يحي المْي نْ ري  مي

 فيٌّ خ الصوم فإنه تركٌ   بخلاف ، ظاهرٌ  لأنه فعلٌ ، ] له أي قد يناله بسببه ثناء من الناس 

] (.1 ) 

: ) كلُُّ عَمَلي ابْني آدَمَ يضَُاعَفُ الْحَسَنَةُ عَشْرُ أمَْيَاليهَا إيلَى قَالَ  عَنْ أبَِي هُرَيرْةََ 

وْمَ فَإينَّهُ لىي وَأنَاَ أجَْزيى بيهي يدََعُ شَهْوَتهَُ وَطعََ  عْفٍ قَالَ اللَّهُ عَزَّ وَجَلَّ إيلاَّ الصَّ ئةَي ضي ماي مَهُ اسَبْعي

نْ أجَْلىي  ائيمي فَرحَْتَاني  ، مي . وَلَخُلُوفُ فييهي أطَيَْبُ  : ليلصَّ نْدَ ليقَاءي رَبِّهي نْدَ فيطرْيهي وَفَرحَْةٌ عي فَرحَْةٌ عي

سْكي (.  يحي المْي نْ ري نْدَ اللَّهي مي (  ليس معنى الصوم ان تتوقف عن الطعام ثم عند الإفطار 2)عي

ي فيد . بل الصوم الذي ينفع هو الذتأكل أضعاف ما فقدت هذا بالتأكيد ليس بالصوم الم

وللمسلم أن يصوم (  3يلازمه عند الإفطار عدم الشبع ولاكتفاء بالقليل     عند الإفطار.)

فِ غير رمضان ويكون له ذلك الصيام  فِ غير رمضان وكما جاء فِ السنة عن صوم النبي 

فِ الأيام الأخُرى   عوناً فِ تخفيف الوزن ومكافحة السمنة وكما جاء عن صوم  النبي  

يقٍ قَالَ  و . غير رمضان   : عَنْ عَبْدي اللَّهي بْني شَقي

                                                           
 ، الشرح للمحقق. (5583، )رقم 2215ص   5ج باب ما يذكر في المسك  ، ،  لباسكتاب ال،   صحيح البخاري :  1

 ( .1151، )رقم  806ص 2ج باب فضل الصيام  ،  كتاب الصيام ،:  صحيح مسلم ،   2

 . 60ص  1مفاتح تدبر القرآن والنجاح في الحياة ، ج : ينظر:  3
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وَى رمََضَانَ قَالَتْ  هَلْ كاَنَ النَّبيىُّ  ) قُلْتُ ليعَائيشَةَ   يصَُومُ شَهْرًا مَعْلُومًا سي

هي وَ  وَى رمََضَانَ حَتَّى مَضَى ليوَجْهي نهُْ وَاللَّهي إينْ صَامَ شَهْرًا مَعْلُومًا سي يبَ مي لاَ أفَْطَرهَُ حَتَّى يصُي

.) 

أي  (حتى يصيب منه)كناية عن الموت أي إلى أن مات  (حتى مضى لوجهه)]   

وكذلك للمسلم الذي لديه القدرة والذي يجد إن الصوم فِ أيام  ( 1منه[ .) حتى يصوم

صوم ي معدودة من الشهر غير كافية لمساعدته فِ مكافحته للسمنة وتقليل وزنه فله أن

 كما كان فعل بعض الصحابة وأقََرّ النبي  اً ويفطر يوم اً يصوم يومأو ويفطر يومي  اً يوم

َ رَسُولُ اللَّهي  جاء ) : كما ذلك أنَيِّ أقَُولُ وَاللَّهي لَأصَُومَنَّ  أنََّ عَبدَْ اللَّهي بْنَ عَمْرٍو قَالَ : أخُْبري

شْ  ي : تُ فَقُلْتُ النَّهَارَ وَلَأقَُومَنَّ اللَّيْلَ مَا عي يعُ  فَإينَّكَ لَا  : قَالَ  . لهَُ قَدْ قُلتُْهُ بيأبَيي أنَتَْ وَأمُِّ تسَْتَطي

هْري ثَ لَاثةََ أيََّامٍ فَإينَّ الحَْسَنَةَ بيعَشْري أمَْيَاليهَا وَذَ  نْ الشَّ رْ وَقُمْ وَنمَْ وَصُمْ مي ليكَ ذَليكَ فَصُمْ وَأفَْطي

هْري  يَامي الدَّ يْلُ صي نْ ذَليكَ  قُلْتُ  .مي يقُ أفَْضَلَ مي رْ يوَْمَيْي  . : إينيِّ أطُي قُلتُْ  . قَالَ : فَصُمْ يَوْمًا وَأفَْطي

نْ ذَليكَ  يقُ أفَْضَلَ مي لَام  . : إينيِّ أطُي يَامُ دَاوُدَ عَليَْهي السَّ رْ يَوْمًا فَذَليكَ صي قَالَ : فَصُمْ يوَْمًا وَأفَْطي

يَامي  نْ ذَليكَ فَقُلْ  . وَهُوَ أفَْضَلُ الصِّ يقُ أفَْضَلَ مي نْ ذَليكَ  فَقَالَ : النَّبييُّ  . تُ إينيِّ أطُي  لَا أفَْضَلَ مي

 : لأنَْ أكَُونَ قَبيلْتُ اليَّلاثَةََ الأيََّامَ الَّتيى قَالَ رَسُولُ اللَّهي   قَالَ عَبْدُ اللَّهي بْنُ عَمْرٍو  (.

نْ أهَْلىي وَمَالىي   ل عبدالله بن عمرو أي بعد ما كبر وعجز عن المحافظة .] قا( أحََبُّ إيلَىَّ مي

  

                                                           
غير رمضان واستحباب أن لا يخلى شهرا عن صوم ، في   باب صيام النبي ،  كتاب الصيام: صحيح مسلم ،  1

 ( ، الشرح للمحقق .1156، ) 809ص  2ج



 
 

143 

  عَبْدي اللَّهي بْني عَمْرٍو  عن صوم الدهر جاء عن ( و عن النهي1على ما التزمه [ .)

لاةَي إيلَى ا  قَالَ رَسُولُ اللَّهي   ):  قَالَ  يَامُ دَاوُدَ وَأحََبَّ الصَّ يَامي إيلَى اللَّهي صي للَّهي : إينَّ أحََبَّ الصِّ

لامَُ كاَنَ ينََامُ نيصْفَ اللَّيْلي وَيقَُومُ ثُ ليُهَُ وَينََامُ سُدُسَهُ وَكاَنَ يصَُومُ يَوْ  ا مً صَلاةَُ دَاوُدَ عَليَْهي السَّ

رُ يوَْمًا (.  (2)وَيفُْطي

الأجر. وفِ هذا ، وفِ كل ونوافل وسنةٍ  فرضٍ  صومُ  ، لاحظ مدى عظمة الإسلام ويسْه 

الصوم علاجا له من السمنة وله فِ ذلك ثواب كونه يعالج السمنة سعة للمسلم لاتخاذ 

التي تمنعه من العبادة وتؤدي به إلى الخمول عن السنن والتي هي أيضا خطر على حياته 

 لكي يقضي اً ولا ينقص من أجره شيء . فله أن يصوم رمضان ويجعل له فِ ذلك برنامج

نن من تباع صوم السالسمنة فعليه بعلى سمنته . فان لم يكن صومه كاف ليقضي على ا

ثلاثة أيام فِ الشهر والصوم فِ شعبان  وغيرها . فان لم تفي فعليه بصوم النفل كما لعبد 

وعلى   كصوم  نبي الله داوود  اً ويفطر يوم اً يصوم  يوم الله بن عمرو بن العاص 

النية لله تعالى . لا وإخلاص  نبينا أفضل الصلاة والسلام وفِ كل ذلك إتباع لأثر النبي  

 على عمله الذي   يمكن للمسلم الذي يفعل ذلك إلا أن يحقق ما يريد ويأجره الله 

  

                                                           
( ، وصحيح مسلم : كتاب الصوم 1875، ) 697ص  2: صحيح البخاري ، كتاب الصوم ، باب صوم الدهر ، ج  1

 ( .1159، )  812ص  2، باب النهي عن صوم الدهر ، ج 

 ، الحديث السابق . صحيح مسلم:  2
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عْتُ   عُمَرَ بْنَ الخَْطَّابي كان خالصا له . عن  نْبَري قَالَ سَمي اَ  رَسُولَ اللَّهي  عَلَى المْي يقَُولُ إينمَّ

اَ ليكُلِّ  يبُهَا أوَْ إيلَى امْرَأةٍَ  الْأعَْمَالُ بيالنِّيَّاتي وَإينمَّ جْرتَهُُ إيلَى دُنيَْا يصُي امْريلٍ مَا نوََى فَمَنْ كاَنتَْ هي

جْرتَهُُ إيلَى مَا هَاجَرَ إيليَْهي  حُهَا فَهي .] إنما الأعمال بالنيات أي صحة ما يقع من المكلف ( ينَْكي

 يه . و النياتونمن قول أو فعل أو كماله وترتيب اليواب عليه لا يكون إلا حسب ما ي

 (1جمع نية وهي القصد وعزم القلب على أمر من الأمور[ .)

 علاج السمنة بالمواظبة على السنن والنوافل وقيام الليلالمطلب الياني : 

من   إن من أفضل الطرق التي تعالج بها السمنة هي المواظبة على سنن النبي 

انة يل . والسعي فِ زيارة المرضى وإعصلاة  السنن الرواتب والنوافل التطوع ميل قيام الل

  الفقراء واليتامى والصلاة على الجنائز والسعي إلى المساجد وكل ما كان يقوم به النبي 

. والتعود على النشاط وعدم الخمول فإنها دار  وعدم ترك أي سنة من سنن النبي 

 ب من الله عمل وليس دار كسل وخمول وهي طريق المسلم إلى الآخرة . وفِ ذلك ثوا

إلى ذلك فِ أحاديث   ومنفعة عظيمة للإنسان وصحته . ولقد أرشدنا نبينا الكريم  

عْتُ رَسُولَ اللَّهي   عَنْ أمُِّ حَبييبَةَ زَوْجي النَّبيىِّ أذكر منها ما جاء  ةكيير   : ) أنََّهَا قَالَتْ سَمي

نْ عَبْدٍ مُسْليمٍ يصَُلىِّ ليلَّهي كُلَّ  : يقَُولُ  يضَةٍ إيلاَّ بنََى  مَا مي عًا غَيْرَ فَري  يَوْمٍ ثينْتَىْ عَشْرةََ رَكعَْةً تطََوُّ

  

                                                           
( ، وصحيح  مسلم ،  1، )رقم  3ص  1، كتاب بدء الوحي ، باب كيف كان بدء الوحي ، ج  صحيح البخاري  : 1

 . الشرح لمحقق صحيح البخاري  (1907، )رقم  1515ص 3إنما الأعمال بالنية ، ج  كتاب الإمارة ، باب قوله 
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برَيحْتُ  أمُُّ حَبييبَةَ فَمَا  : . قَالَتْ  اللَّهُ لهَُ بيَْتًا فِي الْجَنَّةي أوَْ إيلاَّ بنُيىَ لهَُ بيَْتٌ فِي الجَْنَّةي 

نَّ بعَْدُ   (    1(. ) أصَُلِّيهي

نْ  قَالَ رَسُول اللَّهي :  التَْ عَنْ عَائيشَةَ قَ    : ) مَنْ ثاَبرََ عَلَى ثينتَْيْ عَشْرةََ رَكعَْةً مي

نَّةي بنََى اللَّهُ لهَُ بيَْتًا فِي الْجَنَّةي أرَْبعَي رَكعََاتٍ قَبْلَ الظُّهْري وَرَكعَْتَيْي بعَْدَهَا وَرَكعَْتَيْي   بعَْدَ السُّ

شَاءي وَرَكعَْتَيْي قَبْلَ الفَْجْري المَْغْريبي وَرَكعَْتَيْي بعَْدَ   ( 2((. الْعي

هذه الأحاديث تتكلم عن السنن الرواتب . الراتبة : الدائمة المستمرة مع الفرائض . وهي 

منها سابقة ومنها تابعة للفرائض . فإن كانت سابقة للفريضة تسمى قبلية وإن كانت بعد 

 أي سنة من هذه السنن لكي يعتاد على الفريضة تسمى بعديه . فعلى المسلم أن لا يترك

النشاط وتخف حركته الأمر الذي يساعده فِ تقليل وزنه الزائد. وله أن يزيد على ذلك فِ 

عَنْ  : السنن الأخرى غير الرواتب. ميلا فِ صلاة الوتر أو فِ صلاة الضحى الأوابي وكما جاء

نْ كلُِّ شَهْرٍ وَرَكعَْتَيْ بي  : ) أوَْصَانيي خَلييليي  قَالَ  أبَيي هُرَيرْةََ  يَامي ثَ لَاثةَي أيََّامٍ مي يَلَاثٍ صي

حَى وَأنَْ أوُتيرَ قَبْلَ أنَْ أنَاَمَ (.   ( 3)الضُّ

                                                           
 هن ، ة قبل الفرائض وبعدهن وبيان عددباب فضل السنن الراتب كتاب صلاة المسافرين وقصرها ، ،  صحيح مسلم:  1

 ( . 728، ) رقم  502ص 1ج

باب ما جاء فيمن صلى في يوم وليلة ثنتي ،  أبواب الطهارة عن رسول ل  ، الجامع الصحيح سنن الترمذي:  2

 صحيح . قال الألباني (414، ) رقم 273ص 2،  ج عشرة ركعة من السنة

، 699ص  2، ج  اب صيام أيام البيض ثلاث عشرة وأربع عشرة وخمس عشرةكتاب الصوم ، ب،  صحيح البخاري  : 3

، )  499ص  1ج  كتاب صلاة المسافرين وقصرها  ، باب استحباب صلاة الضحى ،( ، وصحيح مسلم ، 1880)رقم 

721. ) 
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حَى فَقَالَ  : و صلاة الأوابي وهي الضحى جاء  نَ الضُّ  أنََّ زَيدَْ بنَْ أرَْقَمَ رَأىَ قَوْمًا يصَُلُّونَ مي

اعَةي أفَْضَلُ. إينَّ رَسُولَ اللَّهي  : ) أمََا لقََدْ عَليمُوا أنََّ  هي السَّ لاةََ فِي غَيْري هَذي قَالَ : صَلاةَُ   الصَّ

صَالُ  يَ ترَمَْضُ الفْي ابييَ حي  (ترمض)الأواب المطيع وقيل الراجع إلى الطاعة  (الأوابي). ] (الأوََّ

أي حي يقال رمض يرمض كعلم يعلم والرمضاء الرمل الذي اشتدت حرارته بالشمس 

تحترق أخفاف الفصال وهي الصغار من أولاد الإبل جمع فصيل وذلك من شدة حر الرمل 

أيضا أن يزيد  لوزنه فله فِ نشاطه وتقليلاً  اً (  فإن استمر على تلك السنن ولم يجد تغير 1[ .)

على ذلك بسنن أخرى لا أقصد بيزيد إنه لا يؤديها فيقوم بتأديتها بل أقصد الزيادة فِ 

جاء  كما .يقوم الليل  ميل قيام الليل وهي من السنن غير الرواتب وكان النبي عددها 

دَةٍ  عَنْ عَائيشَةَ  أنََّ رَسُولَ اللَّهي  نْهَا بيوَاحي ) كاَنَ يصَُلىِّ بياللَّيْلي إيحْدَى عَشْرةََ رَكعَْةً يوُتيرُ مي

هي الأيَْمنَي حَ  قِّ نْهَا اضْطَجَعَ عَلَى شي يفَتَيْي فَإيذَا فَرَغَ مي نُ فَيُصَلىِّ رَكعَْتَيْي خَفي  (2) تَّى يأَتْييَهُ المُْؤَذِّ

فِ كل هذه السنن ثواب للمسلم . وإن كان يصلي السنن من أجل معالجة السمنة 

فِ تخلصه من السمنة التي تمنعه من العبادة فهل هناك  إذا كانت نيته خالصة لله 

 ويياب على عمله أي أجر العلاج يعود له فِ طريق أو علاج أفضل من هذا ؟ يعالج نفسه 

  

                                                           
،  551ص  1كتاب صلاة المسافرين وقصرها ، باب صلاة الأوليين حين ترمض الفصال ، ج   صحيح مسلم ،:   1

 . الشرح للمحقق (748)

في الليل وأن الوتر ركعة  صحيح مسلم ، كتاب صلاة المسافرين وقصرها ، باب صلاة الليل وعدد ركعات النبي  : 2

 ( .736، )رقم  508ص 1وأن الركعة صلاة صحيحة  ج
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قَالَ كاَنَ النَّبييُّ  ابْنَ عَبَّاسٍ  عنالدنيا والآخرة .  وسنةّ أخرى هي صلاة التهجد و 

 )... مَوَاتي وَالْأرَْضي دُ قَالَ اللَّهُمَّ لكََ الحَْمْدُ أنَتَْ قَيِّمُ السَّ نْ اللَّيْلي يتََهَجَّ ] .إيذَا قَامَ مي

وصل واقرأ القرآن نافلة لك فريضة لك زائدة على  ، وهو النوم  ترك الهجود (هجدتالف)

( وهناك صلاة فِ أوقات معينة هي من السنن 1[. ) الصلوات المفروضة على عامة الأمة

شاط إنه يعاني من قلة النلا يتركها وأن يقوم بأتمها خاصة أيضا على المسلم يتتبعها و 

لاة وصالخوف ،  و ، و الاستخارة ، و الحاجة ، و الاستسقاء ، ميل صلاة الجنازة، والكسل 

لم مس ب على كلستحمن السنن التي ي . وصلاة الشكر... وغيرها ،الكسوف والخسوف

 . السمنة وزيادة الوزن صة من لديه الرغبة فِ القضاء علىأن لا يتهاون فِ أدائها وخا

قَالَ  )قَالَ :  فقد جاء: عَنْ أبَِي هُرَيرْةََ فإنها من أفضل الطرق المجربة فِ القضاء عليها . 

اً ؟ قَالَ أبَُو بَكرٍْ  رَسُولُ اللَّهي  نْكمُُ اليَْوْمَ صَائمي : أنَاَ . قَالَ : فَمَنْ تبَيعَ  : مَنْ أصَْبَحَ مي

نْكمُُ اليَْوْمَ جَنَازةًَ ؟ قَالَ أبَُو بَكرٍْ   نْ  مي ينًا ؟  قَالَ : أنَاَ. قَالَ : فَمَنْ أطَعَْمَ مي سْكي كمُُ اليَْوْمَ مي

يضًا ؟ قَالَ أبَُو بَكرٍْ  أبَُو بَكرٍْ  نْكمُُ اليَْوْمَ مَري : أنَاَ. فَقَالَ رَسُولُ  : أنَاَ. قَالَ : فَمَنْ عَادَ مي

 (  2): مَا اجْتَمَعْنَ فِي امْريلٍ إيلاَّ دَخَلَ الجَْنَّةَ (. اللَّهي 

  

                                                           
 .(  1069، ) رقم  377ص 1: صحيح البخاري :  ، كتاب صلاة التسوف ، باب التهجد بالليل ،ج 1

،  1857ص  4، ج  باب من فضائل أبي بكر الصديق ،  كتاب فضائل الصحابة ،  صحيح مسلم:  2

(1028. ) 
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 النَّبييُّ قَالَ  عَنْ أبَيي مُوسَى قَالَ : )لخطى إلى المساجد وجاء ولا يفوتني أن أذكر كثرة ا

  َلَاةَ حَتَّى يصَُلِّي رُ الصَّ ي ينَْتَظي لَاةي أبَعَْدُهُمْ فَأبَعَْدُهُمْ مَمْشًَ وَالَّذي ا هَ أعَْظمَُ النَّاسي أجَْرًا فِي الصَّ

ي يصَُليِّ ثمَُّ  نْ الَّذي أنََّ بنَيي سَليمَةَ أرََادُوا أنَْ ) : عن أنَسٌَ   ( 1) ينََامُ (. مَعَ الْإيمَامي أعَْظمَُ أجَْرًا مي

نْ النَّبييِّ  يبًا مي مْ فَيَنْزيلُوا قَري ليهي أنَْ يعُْرُوا فَقَالَ  قَالَ فَكرَيهَ رَسُولُ اللَّهي  يتََحَوَّلُوا عَنْ مَنَازي

دٌ خُطاَهُمْ آ  بُونَ آثاَرَكمُْ قَالَ مُجَاهي مْ ألََا تحَْتَسي ني ] ) ب (. ثاَرُهُمْ أنَْ يُمشََْ فِي الْأرَْضي بيأرَْجُليهي

 سلمة ( بطن كبير من الأنصار

) تحتسبون آثاركم ( تدخرون ثواب مشيكم إلى المسجد )يعروا ( يتركوا المدينة عراء أي 

 (2فضاء خالية ليس حولها بيوت ومساكن [ . )

ع الطعام ه التقيد فِ نو لا يتحتم علي ي جميع هذه السنن فليكن فِ معلومه أنهوالذي يؤد

 ن ولكن دونيأكل الآخرو  معروف فِ وقتنا الحاض )الدايت( بل يأكل كماهو . أقصد ما 

إسراف والتجربة خير برهان . فيحصل بذلك على إرضاء الله تعالى بإتباع سنة نبيه ويحافظ 

     . على صحته من الأمراض

  

                                                           
( ، 623، ) 233ص 1باب فضل صلاة الفجر في جماعة ، ج ،  كتاب الجماعة والإمامة : صحيح البخاري ،  1

 ( .622، ) 460ص 1ساجد ، جوصحيح مسلم ، كتاب المساجد ومواضع الصلاة ، باب فضل كثرة الخطا إلى الم

 ( الشرح للمحقق .625) 233ص 1ج بَاب احْتِسَابِ الْآثَارِ، كتاب الجماعة والامامة ،: صحيح البخاري ،  2
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ياضة ) المشي ــــ الركض أو العدو  ــــ علاج السمنة بالرالمطلب اليالث : 

 السباحة ـــــ المصارعة ـــــ الفروسية و ركوب الخيل ـــــ   (.
للرياضة فوائد كييرة تقوي الأجسام وتنشط الدورة الدموية وتساعد على هضم 

 فإنه مإلى الطعا الجسم يحتاج . وكما الطعام وإلى غير ذلك من الفوائد التي يذكرها الطب

اج إلى الرياضة . إن الرياضة فِ الإسلام تهدف إلى تكون مجتمع صحي قوي يستطيع يحت

مواجهة المشاكل . وتكون محببه إذا كانت تستر المسلم ولا تؤثر على أدائه للعبادات . ولو 

تمعنا فِ العبادات لوجدنا إن الإسلام قد تبنى الرياضة حتى فِ العبادة . ولو تمعنا فِ 

ها تمارين رياضية لا مييل لها فِ توحيد أدائها . وملائمتها لجميع الاجسام الصلاة لوجدنا إن

. ويقوم بها الشيخ والشاب والطفل والمرأة ولقد أثبت ذلك بدراسات كما ذكرها الكيير 

 من الاختصاصي فِ مجال الطب الرياضي .

حريك تيقول الدكتور الدقر:  فنحن إذا تمعنا فِ حركات الصلاة  نجد أنها تضمنت  

جميع عضلات الجسم ومفاصله وهي حركات تعتبر من أنسب الرياضات للصغار والكبار 

للنساء والرجال لدرجة إنه لا يمكن لأي مدرب لياقة فِ العالم الرياضي أن يضع لنا تمريناً 

واحداً يناسب جميع الأفراد والأجناس والأعمار ويستطيع أن يحرك كل أعضاء الجسم فِ 

والرياضة فِ الإسلام مستحبة للرجال وللنساء . وفِ  ( 1تفعل الصلاة .) فترة قصيرة كما

 للرياضة  اً الرياضة علاج لكيير من الأمراض أهمها السمنة فعلى المسلم أن يجعل له برنامج

  

                                                           
 . 111ص  1روائع الطب الإسلامي ، ج : ينظر :  1
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ويختار الرياضة التي تناسب جسمه . وهناك الكيير من الروايات التي تخبرنا بأن 

 الصحابة والتابعي وكان هو يمارسها وإن الكيير منكان يحث على الرياضة   النبي 

فإن علاج  ه ،كانوا رياضي . إن غذاء الجسم الطعام وإذا زاد هذا الطعام إنقلب إلى ضد

هذا الطعام الزائد هو الرياضة . إذن فإن غذاء الجسم هو الطعام والرياضة التي تقويه 

فِ الطعام والرياضة لحاجة الجسم  زنوافِ الطعام يجب علينا إن ن وازن وكما إن النبي 

لهما . ولقد أثبتت الدراسات الطبية إن الرياضة قادرة على تخليص الجسم من مخلفات 

تباع برنامج رياضي وحسب الرياضة الشرعية . ومع إن االإسراف فِ الطعام ويكون ذلك ب

لطبيعي لعلاج االطب الرياضي ما عرف قبل الإسلام وعلى الرغم من ذلك فإن الاخصائي فِ ا

 لبناء هذا العلم . وذلك عندما شى  اليه الأولىهو واضع اللبنة  مختار سالم يعد النبي 

عَنْ :وفِ الحديث  .بممارسة )النسلان(  الناس من التعب من المشي فأوعز اليهم النبي 

مْ فَقَ  : ) شَكاَ ناَسٌ إيلَى النَّبيىِّ  جَابيرٍ قَالَ  الَ : عَليَْكمُْ بيالنَّسَلانَي فَنَسَلَّنَا المَْشََْ فَدَعَا بيهي

  2.النسلان : وهو مقاربة الخطو مع الإسراع نحو.  (1)فَوَجَدْناَهُ أخََفَّ عَليَْنَا (.

  

                                                           
،  بيروت - صحيح ابن خزيمة ، محمد بن إسحاق بن خزيمة أبو بكر السلمي النيسابوري ، المكتب الإسلامي:  1

كتاب  ،تحقيق : د. محمد مصطفى الأعظمي الأحاديث مذيلة بأحكام الأعظمي والألباني عليهام ، 1970 – ه1390

 ( ، قال : الأعظمي اسناده صحيح2537) 140ص  4ج، باب استحباب النسل في المشي،  المناسك

، صنع فهارسه : نعيم  ه 276توفى سنة قتيبة الدينوري الم نث ، أبي محمد عبد ل بن مسلم بغريب الحدي:  2

 . 220ص  1، ج  م 1988 - ه 1408لبنان ، الطبعة الاولى  –زرزور ، دار التتب العلمية بيروت 
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وهو الجري الخفيف )الهرولة( فتحسنت صحتهم وكفاءتهم ونشاطهم واستطاعوا المشي  

 (  1لمسافات أطول دون مشقة .)

ولكن عند تطور  ان المشي هو الوسيلة للتنقل فِ عصر النبي ك :ـــ رياضة المشي  1

العالم تعددت وسائل النقل ولم يعد الناس يمارسون المشي إلا لضرورة .مما أدى إلى ظهور 

ن للمشي فوائد للجسم ويساعد الجهاز أ و  . الأمراض و ثقل الجسم وظهور الكسل والسمنة

يقول  ، ن . ولرياضة المشي فوائد كييرهالهضمي على تصريف الطعام ويحرك عضلات البط

 لقا ، لقلب والسكر والحالات النفسيةعدد فوائد المشي لأمراض اما  بعدالدكتور الكحيل 

تذيب رياضة المشي الشحوم الزائدة فِ الجسم وتخفف من الوزن دون أي أعراض جانبية  :

ية وفِ المشي سعرة حرار 300وخاصة المشي السْيع والمشي لمدة ساعة يخسْ الجسم 

ومن أجل ذلك نجد النبي (  2.)الجسم ضعف الكمية من السعرات الحرارية السْيع يخسْ

 الَ عَنْ أبَيي هُرَيرْةََ قَ   ه أسُوةٌ تيحث على زيادة الخطى إلى المساجد ولنا فِ مشي الكريم 

قَنيي فَأهَُرْويلُ فَإيذَا هَرْوَلتُْ فِي جَنَازةٍَ فَكنُْتُ إيذَا مَشَيْتُ سَبَ  : ) كنُْتُ مَعَ رَسُولي اللَّهي 

يمَ (.  (3)سَبَقْتُهُ فَالْتَفَتُّ إيلَى رَجُلٍ إيلَى جَنْبيي فَقُلْتُ تطُوَْى لهَُ الْأرَْضُ وَخَلييلي إيبرَْاهي

  

                                                           
الاثنين  4276، العدد  (بعنوان الرياضة والإسلام): ينظر:  صحيفة المثقف ، تصدر عن مؤسسة المثقف العربي ،  1

 .  /http://www.almothaqaf.comلغني .    ، بقلم نعمان عبد ا  21/5/2018

 ، رياضة المشي ، (بحث حول الرياضة السحرية): ينظر :  موسوعة التحيل للإعجاز العلمي ،  2

http://www.kaheel7.com/ar/index.php/  . 

 حسن . قال : الأرنؤوط ( ،7497، ) 258ص  2مسند الإمام أحمد بن حنبل ، مسند أبو هريرة ، ج :  3

http://www.almothaqaf.com/
http://www.kaheel7.com/ar/index.php/
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الرياضة الأخرى التي للمسلم أن يمارسها إن وافقته هي ـــ رياضة الركض أو العدو :  2

ولة أو الجري بسْعة بطيئة أو متمهّلة . أما الجري فهو يكون الركض وهو أحد أشكال الهر 

وفقًا  لدراسات اجرتها مدرسة الطب بجامعة و أسرع من الركض وخاصة عند السباق. 

، فقد عد الركض رياضة فعالة تساعد على إطالة عمر الإنسان وتقلل من آثار  ستانفورد

كض من الرياضات المفيدة التي الشيخوخة إضافة إلى فائدتها للقلب . وكذلك يعد الر 

وهكذا نجد  ( 1).تساعد للقضاء على السمنة وزيادة الوزن والمحافظة على الصحة العامة 

أن سيدنا ومعلمنا وطبيب هذه الأمة قد مارس هذه الرياضة بنفسه و مع أهل بيته . و 

 الحديث الذي سبق تخريجه حيث تقول: تروي لنا أمُُ المؤمني سيدتنا عائشة 

فِي سَفَرٍ قَالتَْ : فَسَابقَْتُهُ فَسَبَقْتُهُ عَلَى ريجْلَىَّ فَلمَاَّ حَمَلتُْ اللَّحْمَ   أنََّهَا كاَنتَْ مَعَ النَّبيىِّ )

بْقَةي  هي بيتيلْكَ السَّ  ( 2(.)سَابقَْتُهُ فَسَبَقَنيى فَقَالَ : هَذي

يؤكده الأستاذ الشحود هذا ما  أستدل العلماء من هذا إن للنساء حق ممارسة الرياضة .

فيقول : )وبناءً على هذا الأصل فإن للمرأة أن تمارس من الرياضة ما تحتاج إليه فِ تنشيط 

متميزين فِ لقد كان الصحابة  ( 3جسمها , فإن للرياضة أثراً فِ نشاط البدن وحيويته(.)

  غزوات فِ ولقد أثبت تميزا وبطولات ، حتى إن منهم من كان يلاحق الخيل ، هذه الرياضة

  

                                                           
 .  /https://ar.wikipedia.org/wiki،   2018فبراير  12 :  ينظر :  ويكيبيديا . الموسوعة الحرة ،  هرولة ،  1

 . 62ريجه ، ص : سبق تخ 2
، عبد الرحمن بن أحمد الجرعي  (حكم ممارسة المرأة للرياضة): موسوعة البحوث والمقالات العلمية ، بحث بعنوان ،  3

 .. 1م  ، ص18/04/2006،  ه20/3/1427، 

https://ar.wikipedia.org/wiki/
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الإسلام ومعاركه . أذكر منهم الصحابي الجليل سلمة ابن الأكوع وموقفه فِ غزوة ذي قرد 

وَرَاءَهُ عَلَى  ثمَُّ أرَْدَفَنيى رَسُولُ اللَّهي )... قال : عن سلمة ابن الأكوع الحديث . وفِ 

ينَةي قَالَ : فَبَيْنَمَا نحَْ  يَ إيلَى المَْدي عي نَ الأنَصَْاري لاَ يُسْبَقُ العَْضْبَاءي رَاجي يرُ قَالَ : وَكاَنَ رَجُلٌ مي  نُ نسَي

يدُ ذَليكَ  قَالَ :  نْ مُسَابيقٍ فَجَعَلَ يعُي ينَةي هَلْ مي ا  قَالَ : فَجَعَلَ يقَُولُ ألَاَ مُسَابيقٌ إيلَى المَْدي شَدًّ

يماً وَلاَ تهََ  عْتُ كَلامََهُ قُلتُْ : أمََا تكُرْيمُ كرَي يفًا قَالَ : لاَ إيلاَّ أنَْ يَكُونَ رَسُولُ اللَّهي فَلَماَّ سَمي ابُ شَري

  ُئْتَ. قَالَ : قُلْت ى ذَرْنِي فَلأسَُابيقَ الرَّجُلَ . قَالَ : إينْ شي قَالَ : قُلْتُ : ياَ رَسُولَ اللَّهي بيأبَِي وَأمُِّ

ى : اذْهَبْ إيليَْكَ وَثنََيْتُ ريجْلَىَّ فَطفََرتُْ فَعَدَوْتُ قَالَ :  فَرَبَطْتُ عَليَْهي شَرفًَا أوَْ شَرفََيْي أسَْتَبْقي

 : نفََسىي ثمَُّ عَدَوْتُ فِي إيثرْيهي فَرَبَطْتُ عَليَْهي شَرفًَا أوَْ شَرفََيْي ثمَُّ إينِِّ رَفَعْتُ حَتَّى ألَْحَقَهُ  قَالَ 

. قَالَ  : قَالَ  قَدْ سُبيقْتَ وَاللَّهي  : قُلْتُ  :فَأصَُكُّهُ بيََْ كتَيفَيْهي  قَالَ  ينَةي فَسَبَقْتُهُ إيلَى  : أنَاَ أظَُنُّ  المَْدي

دا( يعني عدوا وكان رجل من الأنصار لا يسبق ش) وفِ شرح الحديث :  قوله :( 1) ... (.

في ) فربطت عليه شرفا أو شر  : قوله . فطفرت ( أي وثبت وقفزتعلى الرجلي . قوله : ) 

رتفع ما ا ( والشرف . ) ف  عن الجري الشديدأستبقي نف  ( معنى ربطت حبست ن

 والنصب . التعب البهر( أي لئلا يقطعني أستبقي نف  بفتح الفاء) : وقوله . من الأرض

ض فإن عو  وفِ هذا دليل لجواز المسابقة على الأقدام وهو جائز بلا خلاف إذا تسابقا بلا

( وفِ أحدى المواقف 2ح .)تسابقا على عوض ففي صحتها خلاف الأصح عند أصحابنا لا تص

 هم عليكم أناس أنهكت لمي عندما أتوا للعمرة . سيقدمعندما قال زعماء قريش على المس

  

                                                           
 (  .1807، ) رقم  1433ص  3: صحيح مسلم ، كتاب الجهاد والسير ، باب غزوة ذي قرد وغيرها ،  ج  1
 . 183، ص  12شرح النووي على صحيح مسلم ، باب فيه جواز قول مثل هذا التلام في القتال ، ج: ينظر:  2



 
 

154 

إن يظهروا لهم  أمرهم الرسول  م التعب والمرض فلما جاء المسلمونالحمى وأهلكه

الذين  لاءوقالوا أهؤ  قوة المسلمي وفعلا تعجب المشركونالقوة وأمرهم بالجري ليبي لهم 

مَ رَسُولُ اللَّهي  قَالَ : عَنْ ابنْي عَبَّاسٍ زعمتم أنهم ضعفاء ؟ . و  وَأصَْحَابهُُ فَقَالَ  ) قَدي

ى يثَْريبَ فَأمََرهَُمْ النَّبييُّ   أنَْ يرَمُْلُوا الْأشَْوَاطَ  المُْشْريكُونَ إينَّهُ يقَْدَمُ عَليَْكمُْ وَقَدْ وَهَنَهُمْ حُمَّ

اءُ قَ نْ يَمشُْوا مَا بيََْ الرُّكْنَيْي وَلمَْ يَمنَْعْهُ أنَْ يأَمُْرهَُمْ أنَْ يرَمُْلُوا الْأشَْوَاطَ كلَُّهَا إيلاَّ الْإيبْ اليَّلَاثةََ وَأَ 

مْ ( مع ج (الأشواط)يهرولوا والهرولة المشي السْيع مع تقارب الخطى .  (يرملوا)] .عَليَْهي

لرفق بهم ا (الإبقاء عليهم)اليماني والأسود .  (الركني) شوط والمراد الطوفة حول الكعبة .

(.]1) 

سعرة حرارية فِ الساعة فإن  300كانت رياضة المشي تخسْ الجسم  إذاـــ  السباحة :  3

فِ الساعة وأول فائدة للسباحة  سعرة حرارية 900إلى  800رياضة السباحة تخسْه من 

الأكثر نفعاً للجسم من الرياضات إن السباحة رياضة طبيعية  تعد  (2)تقليل الوزن. هي

الأخرى . ويرى د. أحمد شوكت الشطي أن المتمرسي على رياضة السباحة منذ صغرهم 

 ولهذا تعد السباحة من الرياضات التي تعالج بها   تجد أجسامهم خالية من التشوهات

  

                                                           
( ، وصحيح مسلم ، كتاب 1525، ) 581ص 2باب كيف كان بدء الرمل ، ج ، كتاب الحج ،  صحيح البخاري :  1

 . صحيح البخاري ، الشرح لمحقق (1266، ) 923ص  2الحج ، باب استحباب الرمل في الطواف والعمرة ، ج

مارس  27أمل عدنان ، ، بواسطة  (ماهي فوائد رياضة السباحة): ينظر: موقع موضوع أتبر موقع عربي بالعالم ،  2

2018 ،    http://mawdoo3.com/ . 

http://mawdoo3.com/
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ن هذه ومن فوائد السباحة : إ  ( 1وتقوس الأرجل.) العاهات الجسمية ميل انحناء الظهر

الرياضة هي من أفضل الرياضات للأشخاص الذين يعانون من السمنة والزيادة فِ الوزن 

ن الخلفاء الراشدين كانوا يوصون و لذلك نجد أ إن هذه الرياضة محببه فِ الإسلام (  2. )

 بالسباحة وتعليمها الصبيان وكانوا يمارسونها وكما ورد فِ مكاتبة عمر بن الخطاب 

إيلَى أبَيي عُبَيْدَةَ بْني الْجَرَّاحي  ) كتََبَ عُمَرُ عَنْ أبَيي أمَُامَةَ بْني سَهْلٍ قَالَ :  :  إلى أبي عبيدة

لْمَانكَمُْ العَْوْمَ وَمُقَاتيلتََكمُْ الرَّمْيَ   ( 3.)(...  أنَْ عَلِّمُوا غي

ولها  وهي من أقدم الرياضات التي مارسها الإنسان منذ أقدم العصور.ـــ المصارعة :  4

فوائد كييرة لجسم الإنسان كما يؤكد ذلك الأخصائي بالطب الرياضي مختار سالم إنها رياضة 

( إن المصارعة رياضة 4تؤدي إلى زيادة عنارة القوة والتحمل والسْعة ورشاقة الجسم .)

أنََّ  ) : ولقد جاء فِ السنة النبوية عن المصارعة كان يمارسها حبيبنا ورسولنا الكريم 

   .) ...(5)فَصَرَعَهُ النَّبييُّ  انةََ صَارَعَ النَّبييَّ رُكَ

  

                                                           
 . 118ـــ ـ 117ص   1روائع الطب ، ج : ينظر :  1

 . https://ar.wikipedia.org/wiki/%Dوسوعة الحرة ، سباحة : ينظر: ويكيبيديا ، الم 2

 إسناده حسن   . قال : الأرنؤوط ، 46ص  1، ج  مسند الإمام أحمد بن حنبل ، مسند عمر بن الخطاب  : 3

 .  116 ص  1ينظر: روائع الطب ، ج  : 4

، (1784، ) رقم 247ص  4العمائم على القلانس ،ج  42، كتاب اللباس ، باب    سنن الترمذيالجامع الصحيح :  5

 ضعيف  . قال : الألباني

https://ar.wikipedia.org/wiki/%25D
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وهي رياضة النبلاء والأمراء والقادة لأنها تميل كل معاني ـــ الفروسية وركوب الخيل :  5

تقول فِ صحيفة العرب  من مقاله نشرت(  1الشجاعة ورباطة الجأش والعزيمة والصبر.)

ي  إن أكثر المبتدئي بالركوب يعانون فِ بادل الأمر هاجر الحميدي : أخصائية علاج طبيع

من ألم فِ عضلات الفخذ الداخلية وسرعان ما يزول بالممارسة المستمرة والمنتظمة لأنها 

تقوي العضلة . إن الأشخاص المتمرني على الركوب بشكل منتظم يتمتعون بأجسام رشيقة 

قول باحيون فِ هذا الجانب وبحاله نفسية مستقرة وإن رياضة الفروسية حسب ما ي

تساعد على حرق السعرات الحرارية وكمية الحرق تكون حسب السْعة وطول مسافة 

أهتم بهذه  ولهذا لاحظنا أن الإسلام أهتم بهذه الرياضة وإن النبي ( 2الركوب . )

: ) أنََّ رَ عَنْ عَبدْي اللَّهي بْني عُمَ  : الحديثالرياضة التي تقوي الأجسام وترشقها وكما جاء فِ 

نْ الْحَفْيَاءي وَأمََدُهَا ثنَييَّةُ الْوَدَاعي وَسَابقََ بيََْ  رَسُولَ اللَّهي   رتَْ مي سَابقََ بَيَْ الْخَيْلي الَّتيي أضُْمي

دي بنَيي زُرَيقٍْ وَأنََّ عَبْدَ اللَّهي بنَْ عُمَرَ  نْ اليَّنييَّةي إيلَى مَسْجي يمَنْ كاَنَ في  الْخَيْلي الَّتيي لمَْ تضُْمَرْ مي

من المسابقة وهي السبق الذي يشترك فيه اثنان فأكثر على جائزة  (سابق).] سَابقََ بيهَا (

من الإضمار والضمور وهو الهزال والخيل المضمرة هي التي ذهب  (اضمرت)أو بدونها . 

 اية هغايتها ون (أمدها)موضع بقرب المدينة .  (الحفياء)رهلها فقوي لحمها واشتد جريها . 

  

                                                           
تصدر عن  )الترويج والترفيه من منظور إسلامي(، عبد العزيز الدغشر ، عددا( ، 238مجلة البيان ):  ينظر : 1

  . 6ص  210المنتدى الإسلامي،  ج

  -19العدد  ، هاجر الحميدي, ركوب الخيل يشد قوام الظهر ويعزز مرونة العضلات( ) ب ، صحيفة العر  ينظر: : 2

   .   /https://alarab.co.uk .2015/ 01/11، نوفمبر  10084
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ة الوداع الطريق فِ الجبل وبي ثني الينية هي (ثنية الوداع) المسافة التي تسابق إليها .

ك أضيف المسجد إليهم إضافة تمييز لا مل (بني زريق)وبي الحفياء خمسة أميال أو أكثر . 

يرٍ و  (  1[ .) مَ فِي مُنْذُ أسَْلمَْتُ وَ  : ) مَا حَجَبَنيي النَّبييُّ  قَالَ   عَنْ جَري لَا رآَنيي إيلاَّ تبََسَّ

ي هي فِي صَدْريي وَقَالَ : اللَّهُمَّ ثبَِّتهُْ  وَجْهي وَلقََدْ شَكَوْتُ إيليَْهي إينيِّ لَا أثَبُْتُ عَلَى الْخَيْلي فَضَربََ بييَدي

يًّا  ياً مَهْدي  يقول أبن بطال : ) وفيه فضل الفروسية وأحكام ركوب الخيل ( 2)(.وَاجْعَلهُْ هَادي

 ( 3وأن ذلك مما ينبغي أن يتعلمه الرجل الشريف والرئيس ( .)

اقْطعَُوا الرُّكُب, وَانزُْوَا عَلَى الخَْيْلي نزَْوًا )... : كتََبَ عُمَرُ إلَى أبَيي مُوسَى الأشَْعَرييِّ و    

اقطعوا الركب : المقصود تباعدوا عن السمنة التي يتضخم منها البطن والأفخاذ      (.... 

هذا بطن الحركة والركب هي المنطقة أسفل البطن وأعلى الفخذين وقطعها إهزالها لأن 

 انزوا الخيل نزوا : اركبوها لأن هذه المنطقة إن سمنت لم يقدر الرجل على ركوب الخيل . 

  

                                                           
( ، وصحيح 041، ) رقم  162ص  1: صحيح البخاري ، كتاب الصلاة ، باب هل يقال مسجد بني فلان ، ج  1

، الشرح لمحقق صحيح (1870، )  1491ص 3مسلم ، كتاب الإمارة ، باب المسابقة بين الخيل وتضميرها ، ج 

 .  البخاري 

( ، وصحيح مسلم ،  كتاب 5739، ) 2260ص  5: صحيح البخاري ،  كتاب الأدب ، باب التبسم والضحك ، ج  2

 (   .2475، ) 1925ص  4 ، ج ، باب من فضائل جرير بن عبدل  فضائل الصحابة 

 . 193ص 5شرح صحيح البخاري ، لابن بطال ، ج  : 3



 
 

158 

عَنْ عُمَرَ  ويشهد له الحديث : ( 1.)عودا فوقها بل اجعلوها تيب وثباقاعدين ق غير

يلَاتي وَألَقُْوا  : ) نَّهُ قَالَ أَ  بْني الخَْطَّابي  َاوي فَافَ وَالسَّْ لُوا وَألَقُْوا الْخي اتَّزيرُوا وَارْتدَُوا وَانتَْعي

مَ وَزييَّ العَْجَمي وَإي  يَّةي وَارمُْوا الْأغَْرَاضَ وَذَرُوا التَّنَعُّ يَّاكمُْ الرُّكُبَ وَانزُْوا نزَْوًا وَعَليَْكمُْ بيالمَْعَدِّ

يرَ فَ  يري إيلاَّ مَا كاَنَ هَكذََا  إينَّ رَسُولَ اللَّهي وَالْحَري نْ الْحَري قَدْ نهََى عَنْهُ . وَقَالَ : لَا تلَبَْسُوا مي

 ( 2(.) بيإيصْبَعَيْهي  وَأشََارَ رَسُولُ اللَّهي 

وهناك أنواع أخُرى من الرياضة ميل الرماية وحمل الأثقال وغيرها من الرياضات 

ممن يمارسون    النبوية المطهرة . ولقد كان رسول الله  التي ورد ذكرها فِ السنة

ولو لم يكن رياضي لما   الرياضة وخير دليل السبق فِ الركض بينه وبي أمُنا عائشة 

وكان أفرسهم وأقواهم . وكان كيير من  .الخمسي تجاوز وهو فِ عمر  .استطاع العدو

 بالمصارعة وصهيب الرومي   ب الصحابة مشهورين بالرياضة أيضا منهم عمر بن الخطا

  

                                                           
مصنف ،  65ص  21مصنف ابن أبي شيبة ، كتاب اللباس و الزينة ، ما يوصِي بِهِ الِإمام الولاة إذا بعثهم ،  ج  : 1

حقيق ه ،ت 1403 طبعة الثانيةال ، بيروت –المكتب الإسلامي ،  أبو بكر عبد الرزاق بن همام الصنعاني،  عبد الرزاق

 .( 19994) 85ص  11، ج التنعم والسمن،  : حبيب الرحمن الأعظمي
إسناده صحيح على ( ، قال الأرنؤوط 299) 43ص  1، مسند عمر بن الخطاب ، ج  مسند الإمام أحمد بن حنبل:  2

 – وصلي التميمي ، دار المأمون للتراثأحمد بن علي بن المثنى أبو يعلى الم ي ، مسند أبي يعلفي و  ،شرط الشيخين 
من عمر بن  ، م ، تحقيق : حسين سليم أسد ، مسند عمر بن الخطاب 1984 –ه  1404دمشق ، الطبعة الأولى ،  

 قال حسين سليم : اسناده صحيح .( ، 213) 189ص  1، ج   عتبة بن فرقدالخطاب الى 
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بالرمي وسلمه بن الاكوع بالعدو وعلي بن أبي طالب   وسعد بن أبي وقاص 

  .   ... بالفروسية 

يقول الأسُتاذ الشحود : ) لقد كان البخاري رياضيًّا  وليس أي رياضي  بل كان 

له م وراق أبي عبد الة .  قال : محمد بن أبي حاتمنافساً لغيره  ومبدعاً فِ رياضة الرماي

فما أعلم أني رأيته فِ طول ما صحبته أخطأ سهمه الهدف إلا مرتي  وكان لا  البخاري 

 (1يُسبق ( .)

 

من الرياضة التي كان يمارسها سيدنا  أنواع هذه بعض الأحاديث التي فيها ذكر

طيع ست. والتي يما لم أذكره  و يحث عليها أصحابه ومن إتبعهم بإحسان وهناك النبي 

أن يمارسها المسلم إتباعا للسنة النبوية المطهرة وعلاجا لتخفيف وزنه والقضاء على السمنة 

  . 

وعسى أن أكون قد أعطيت الموضوع حقه والله  وهذا ما وفقني به الله 

المستعان . وآخر ما أقول أن الحمد لله رب العالمي والصلاة والسلام على خاتم الأنبياء 

  آله وصحبه وسلم. وعلى والمرسلي

  

                                                           
 . 270ص  3الشحود ، ج : الوقت وأهميته في حياة المسلم ، علي بن نايف 1
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 الخاتمة
 : ل دراستي لهذا الموضوع خلصت الى النتائج التالية من خلا   

) ... ويظهر فيهم السمن ( حديث قد تحقق مضمونه وهي  ــــ إن حديث النبي  1

وإن أخلاق  ، نها سوف تكون فِ المستقبلأ  من النبوءات التي أخبر عنها سيدنا النبي 

 ء فِ الحديث .الناس تغيرت كما جا

 .ــــ إن السمنة هي أخطر الأمراض التي تعاني منها كل المجتمعات الإنسانية  2

مَنُ فِ السُنَّةي ولفظ السمي ومعناها الزيادة فِ الشحم واللحم  3  ــــ جاء لفظ السِّ

 واختلف فِ البدانة على شهرتها . 

ها والحذر منها وطرق علاجها موضوع السمنة وأوصى بالوقاية من ــــ إن الإسلام عالج 4

. وإن أكثر المسلمي يتبعون الغرب فِ طرق علاجها متجاهلي ما فِ دينهم من علاج لذلك 

.  

 من أسباب السمنة الابتعاد عن الدين وعدم اتباع السنة النبوية المطهرة . ــــ  5

ا بالنسبة ال . أمة فِ الإسلام على الإطلاق بالنسبة للرجالسمنة المكتسبة هي مذمومــــ  6

)   للنساء إلا أن تكون تتجمل لزوجها على أن تكون بحد . كما فِ حديث أمُنا عائشة 

  ... فسمنت كأحسن سمنة( . 
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  كيير من الامور.  فشل الإنسان فِعلاقة فِلسمنة ــــ إن ل 7

 السمنة كان زاهداً فِ الدنيا وهذا من أقوى الأسباب التي أبعدته عن إن النبي ــــ  8

   . 

 متصفا بها .    ، ولو كانت خيراً لجعله الله  تكن السمنة من صفاته ــــ لم  9  

وجاهدها فهذه كافية أن  على الجوع ــــ من عرف سنن وآداب الطعام وصبّر نفسه 10

 تقية من السمنة . 

الق وضعه خ ــــ لا يوجد نظام لمعالجة السمنة كالنظام الذي وضعه الإسلام لأنه نظام 11

 البشر .

. وآخرُ  آمي وآخر ما أقول الحمد لله الذي هداني لهذا . أسأل الله القبول والتوفيق

وعلى  دعواهم أن الحمد لله كما علمنا أن نحمد . والصلاة والسلام على سيدنا محمد .

 آله وصحبه وسلم .
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 فهرس الآيات القرآنية

 الصفحة السورة ورقم الآية الآية

 ْتاَبي وَتكَفُْرُونَ بيبَعْضٍ فَمَا جَزاَءُ أفََتُؤ نُونَ بيبَعْضي الْكي مي

نيَْا وَيَوْمَ  زْيٌ فِي الْحَياَةي الدُّ نْكمُْ إيلاَّ خي مَنْ يفَْعَلُ ذَليكَ مي

ونَ إيلَى أشََدِّ العَْذَابي وَمَا اللَّهُ بيغَافيلٍ عَماَّ  يَامَةي يرُدَُّ القْي

 تعَْمَلُونَ 

85البقرة ، الآية   

 
50 

   لمْي كاَفَّةً وَلَا تتََّبيعُوا ينَ آمََنُوا ادْخُلُوا فِي السِّ ياَ أيَُّهَا الَّذي

يْطاَني إينَّهُ لكَمُْ عَدُوٌّ مُبييٌ   خُطُوَاتي الشَّ
208البقرة ، الآية   110 

يدًا لَّهُمْ ضَلَالًا بعَي يْطاَنُ أنَْ يضُي يدُ الشَّ 60النساء ، الآية  وَيرُي  110 

 َ نْ دُوني اللَّهي فَقَدْ خَسْي يْطاَنَ وَلييًّا مي ذي الشَّ وَمَنْ يتََّخي

 خُسَْْاناً مُبييناً
119النساء ، الآية   110 

 ينيكمُْ وَلَا تقَُولُوا عَلَى اللَّهي تَابي لَا تغَْلوُا فِي دي ياَ أهَْلَ الْكي

 إيلاَّ الْحَقَّ 
117النساء ، الآية   45 

 ُب بُّ المُْسْْيفييَ وَكلُُوا وَاشْرَ الأعراف ،  الآية  وا وَلَا تسُْْيفُوا إينَّهُ لَا يحُي

31 

-4 -ب

38 
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  َلقََدْ كاَنَ لَكمُْ فِي رَسُولي اللَّهي أسُْوَةٌ حَسَنَةٌ ليمَنْ كاَن

رَ وَذَكرََ اللَّهَ كيَييراً  يرَجُْو اللَّهَ وَاليَْوْمَ الْآخَي
21الأحزاب ، الآية   

100-

612  

 َيَ الْأ ءُ يوَْمَئيذٍ بعَْضُهُمْ ليبَعْضٍ عَدُوٌّ إيلاَّ المُْتَّقي لاَّ 67الزخرف ، الآية  خي  34  

 ُقُ عَني الهَْوَى  إينْ هُوَ إيلاَّ وَحْيٌ يوُحَى عَلَّمَه وَمَا ينَْطي

يدُ القُْوَى  شَدي

النجم ، الآية 

5.4.3 
119 
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فهرس الأحاديث النبوية   

 الحديث ت
رقم 

 الصفحة

لُوا  .1 رُوا وَارْتدَُوا وَانتَْعي  146 اتَّزي

رَاعُ ...  .2 َ  بيلَحْمٍ  فَرفُيعَ  إيليَْهي  الذِّ  90 أتُيي

َ  رَسُولُ  اللَّهي    .3 ...   أخُْبري  132 أنََّهُ  يقَُولُ  لأقَُومَنَّ

4.  ... ينيهي  110 إيذَا  أكَلََ  أحََدُكمُْ، فَليَْأكُْلْ  بييَمي

 109 بيَْتَهُ  فَذَكرََ اللَّهَ...  إذَا  دَخَلَ  الرَّجُلُ   .5

كمُْ  فَلَا...  .6  91 إيذَا  شَربَ  أحَدي

هي  وَقَالَ  مَرَّةً...  .7 نْ  طعََامي  116 إيذَا  فَرَغَ  مي

8.  ... دُ  قَالَ  اللَّهُمَّ نْ  اللَّيْلي  يتََهَجَّ  136 إيذَا  قَامَ  مي

 116 كيَييراً... إيذَا رَفَعَ مَائيدَتهَُ  قَالَ الحَْمْدُ ليلَّهي   .9

  



 
 

165 

هي ريح غُمَر...  .10  116 إذاَ ناَمَ أحَدُكمُْ   وَفِي يدَي

نِّى  .11 ى أنَْ تسَُمِّ  60 أرََادَتْ أمُِّ

12.  ... نَ اللَّه حُقّ الحَْيَاءي  48 ايسْتَحْيَوْا مي

لَاةي أبَعَْدُهُمْ...  .13  137 أعَْظمَُ النَّاسي أجَْرًا فِي الصَّ

 71 كرْي اللَّه...أكَْثَروُا الكْلََامََ  بيذي   .14

15.  ... اتي مي اللَّذَّ كرَْ هَاذي وُا ذي  48 أكْثري

 124 أكَرْمَُوا الْخُبْزَ   .16

ئْتُمْ...  .17  96 ألََسْتُمْ  فِي  طعََامٍ  وَشَرَابٍ  مَا  شي

ئاً  .18 ا  أنَاَ  فَلاَ  آكلُُ  مُتَّكي  104 أمََّ

يد... أنََّ  النَّبييَّ   .19 ُّ  بيقَصْعَةي  مَنْ  ثرَي  112 أتَيي

نْدَ  رَسُولي  اللَّهي   .20  ... 109-114أنََّ  رَجُلاً  أكَلََ عي

فَاءً...  .21  121 إينَّ  فِي  عَجْوَةي  العَْالييَةي  شي
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 102 ...  أرَُادُّ   كَانَ  إذاَ     اللَّه  رَسُول  أنََّ   .22

يَامُ دَاوُدَ..  .23 يَامي  إيلَى اللَّهي صي  133 إينَّ أحََبَّ الصِّ

لَ  إينَّ اللَّهَ   .24  56 أبََِ عَلَيَّ أنَْ يدُْخي

 113 سَألََ  أهَْلهَُ  الْأدُُمَ ؟... أنََّ النَّبييَّ   .25

يراً...  أنََّ النَّبييَّ   .26 رُ حَصي  45 كاَنَ يحَْتَجي

 137 أنََّ بنَيي سَليمَةَ أرََادُوا  .27

ينَ...  .28  34-13 إينَّ خَيْرَكمُْ  قَرْنيي ثمَُّ  الَّذي

نْدَ ...أنََّ رَجُلًا أثُنْي   .29  72 يَ عَليَهي عي

 144 سَابقََ بيََْ الْخَيْلي الَّتيي... أنَّ رَسُولَ اللَّهي   .30

... أنََّ رُكاَنةََ صَارَعَ النَّبيىَّ   .31  144 فَصَرَعَهُ النَّبيىُّ

ينَ مَتييٌ...  .32  46 إينَّ هَذَا الدِّ

 142 أنَْ يرَمُْلُوا الْأشَْوَاطَ  اليَّلَاثةََ...  .33
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 103 ا  نأَكُْلُ  وَمَا  نشَْبَعُ...إينَّ   .34

35.  ... اَ  الْأعَْمَالُ  بيالنِّيَّاتي  133 إينمَّ

اليحي...  .36 اَ مَيَلُ الْجَلييسي الصَّ  51 إينمَّ

يمُ...  .37  55 إينهُّ لييَأتْيي الرَّجُلُ  العَْظي

38.  ... يْلَكمُْ إينيِّ  79 إينيِّ لسَْتُ مي

ياَرَةي الْ   .39 ...إينيِّ نهََيْتُكمُْ عَنْ زي  48 قُبُوري

40.  ... يَامي ثَ لَاثةَي  135 أوَْصَانيي  خَلييليي   بييَلَاثٍ صي

ينَ...  .41 يكمْ  بأصْحابي ثمَّ الَّذي  47 أوصي

 77 بيحَسْبُ  ايبْنُ  آدَم  ليقَيِّمَاتٍ...  .42

رَْبعٍَ...  .43  41 تنُْكحَُ  المَْرْأةَُ  لأي

َ رَسُولُ اللَّهي   .44  94 وَقَدْ شَبيعْنَا... توُُفِِّ
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 95 ... ليمَرهُْونةٍَ   دَرْعهُ   وان  اللَّهي  رَسُولُ  توَُفِِّ   .45

 141 وَرَاءَهُ...   ثمَُّ  أرَْدَفَنيى  رَسُولُ  اللَّهي   .46

نةَُ...  .47 ماَّ م يحَْبُوَنَّ السَّ  55 ثمُ يخَْلفََ قُوَّ

48.  ...  65 الْحُمَى رَائيد المَْوْتي

 127 وْمٍ ...ذَاتَ  يَ    خَرَجَ  رَسُولُ  اللَّهي    .49

تيى القَْرْنُ   .50  37 ...خَيْرُ أمَُّ

51.  ... ةي هي  الْأمَُّ  37 خَيْرُ هَذي

نُ ...  .52 ن المُْؤْمي نيَْا سُجي   56 الدُّ

لَ  رُؤْياَ ...  .53  57 رَأىَ  لهَُ  رَجي

يًا  يأَكْلُُ  تَمرًْا رَأيَتُْ  النَّبيىَّ   .54  106 مُقْعي

55.  ... يني  خَلييليهي  42 الرَّجُلُ عَلَى دي

 62 ?  فَسَبَقْتُهُ... سَابقََنيي  النَّبييُّ   .56
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نيَْا أهْلي  طعََامي  سَيِّدُ   .57  89 وَأهْلي  الدُّ

تَي يأَكْلُُونَ   .58 نْ أمَُّ  39 سَيَكُونُ ريجَالٌ مي

  139شَكاَ ناَسٌ إيلَى النَّبيىِّ   .59

صَالُ   .60 يَ ترَمَْضُ الفْي ابييَ حي  135 صَلاةَُ الأوََّ

...طعََامُ  الايثْ   .61  104 نَيْي كاَفِي  اليَّلاثَةَي

 45 غَدَاةَ  جَمْعٍ  هَلمَُّ  القُْطْ  ليي ...  .62

63.  ...  90 فَضْلُ  عَائيشَةَ  عَلَى  النِّسَاءي

 107 فَلمَْ أرَُّ طعََامًا كاَنَ أعََظمُْ   .64

بَ...  .65 ثهُُمْ  وَقَدْ  عَصَّ  127 فَوَجَدْتهُُ  جَاليسًا  مَعَ أصَْحَابيهي  يحَُدِّ

...فِي   .66  141-62   سَفَرٍ  قَالَتْ  فَسَابقَْتُهُ فَسَبَقْتُهُ  عَلَى  ريجْلَىَّ  فَلَماَّ

دُ  كنََّا آلَ   قَدْ   .67  95 ... وَالْهَلَالَُ   الْهَلَالَُ   بينَا يُميرُّ    مُحَمَّ

نْ  القَْوْمي  ليَْسَ...  .68  98 كاَنَ  رَبعَْةً  مي
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 110 ...كاَنَ  يأَكْلُُ  بييَلاثَي  أصََابيعَ   .69

 136 كاَنَ  يصَُلىِّ  بياللَّيْلي إيحْدَى عَشْرةََ  رَكعَْةً  يُوتير...  .70

رّ   .71  128 كاَنَ إيذَا صَلىَّ بيالنَّاسي يخَي

 98 .. وَجْهًا النَّاسُ  اللهي أحَْسَنَ  رَسُولُ  كانَ   .72

 103 ... ينََامُ  أوَْ    يأَكْلََ    أنَْ يأَكْلََ  أرَُادُّ  إيذَا   رَسُول كَانَ   .73

نَّي ...  .74 يُّ تعَُاليجي  60 كاَنتَْ أمُِّ

 131 كُلُّ  عَمَلي  ابنْي  آدَمَ يضَُاعَفُ الحَْسَنَةُ عَشْرُ أمَْيَاليهَا...  .75

وْمَ...  .76  131 كُلُّ عَمَلي  ابْني  آدَمَ  لهَُ  إيلاَّ  الصَّ

بُوا وَالبَْسُوا...  .77  38 كلُُوا وََ اشْرَ

يْتَ  كيلُوا  .78  124 ... بيهي  وَادُْهُنُوا الزَّ

 140 فِي جَنَازةٍَ...  كنُْتُ مَعَ رَسُولي اللَّهي   .79

ئاً  .80  104 لَا  آكلُُ  مُتَّكي

كُ  فَإينْ  كثَْرةَُ ...  .81 حي  72 لَا  تكَثُْرَ الضَّ
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رُونيي  بيركُُوعٍ...  .82  18 لاَ تبَُادي

نْدَهُمُ  التَّمْرُ   .83  122 لاَ يجَُوعُ  أهَْلُ  بيَْتٍ  عي

نْ  خُبزٍْ...   تَ  رَسُولُ اللَّهي  لقََدْ  مَا  .84  94 وَمَا  شَبيعَ  مي

وَانٍ... لمَْ  يأَكْلُْ  النَّبييُّ   .85  96 عَلَى  خي

يلي  الممغط...  .86 نْ  بيالطَّوي  99 لمَْ  يكَي

87.  
    اللَّه  رَسُولُ   يَكنُْ   لمَْ 

يلي  يري    وَلَا   بيالطَّوي ...  بيالقَْصي ئْنَ  شي
99 

 63 وَحَمَلَ اللَّحْمَ لَماَّ أسََنَّ   .88

 77 اللَّهُمَّ  إينِِّ أعَُوذُ  بيكَ...  .89

زْقَ آلَ...  .90  87 اللَّهُمُّ ايجْعَلْ ري

نْ... مَا  رَأىَ  رَسُولُ  اللَّهي   .91 يَّ مي  96 النَّقي

دٍ   .92 ينَةَ...  مَا  شَبيعَ  آلُ  مُحَمَّ مَ  المَْدي  93 مُنْذُ  قَدي

جَر...مَا  لنََا  طعََامٌ  إيلاَّ    .93  97 وَرَقُ  الشَّ

94.  ... يٌّ  36 مَا  مَلَأَ   آدَمي

  



 
 

172 

95.  ... نْ عَبْدٍ  مُسْليمٍ يصَُلىِّ ليلَّهي  134 مَا  مي

 93 أهَْلهَُ  ثَ لاثَةََ  أيََّامٍ  تيباَعًا...  مَا أشَْبَعَ  رَسُولُ  اللَّهي    .96

بَعُ مَنْ طعَامٌ فَأشَُاءَ...  .97  94 مَا أشَي

 145 بييُّ    مُنْذُ  أسَْلمَْتُ...مَا حَجَبَنيي النَّ   .98

...  مَا عَابَ  النَّبييُّ    .99  112 طعََامًا   قَطُّ

نيَْا، مَا أنَاَ  ...  .100  87 مَا لُي وَليلدُّ

نْ ثَ لَاثةٍَ فِي قَرْيةٍَ وَلَا بدَْوٍ...  .101  47 مَا مي

102.  .. بَيْي يدَ  مَا  بيََْ المَْنْكي  98 مَرْبُوعًا  بعَي

رُونَ  الخَْندَْقَ   يُّ مَكَثَ  النَّبي   .103  126 ... وَأصَْحَابهُُ  وَهُمْ  يحَْفي

 120 مَنْ  تصََبَّحَ  بيسَبْعي  تَمرََاتٍ...  .104

نْ  ثاَبرَ  عَلَى  ثنتي  عَشْرةََ  ركعة...  .105  134 مي

اً...  .106 نْكمُُ  اليَْوْمَ  صَائمي  136 مَنْ أصَْبَحَ  مي

نْ أكُيلَ طعََامَا فَقَالُ الحَْمْدُ ل  .107 ي...مي  117 له الَّذي
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يريهي شَيْئًا...  .108 نْ أمَي  47 مَنْ رَأىَ مي

ي يخَُاليطُ النَّاسَ...  .109 نَ الَّذي  48 المُْؤْمي

حٌ  وَهُوَ  الرَّجُلُ  أنَ يأَكْلَُ   رَسُولُ اللَّهي  نهََى  .110  105 مُنْبَطي

 45 هَلَكَ  المُْتَنَطِّعُونَ   .111

 ... 90هُوَ ضَبٌّ ياَ رَسُولَ  اللَّهي   .112

 107 ليلبَْرَكةَي أعََظمُْ  وَ هُ   .113

 131 وَاللَّهي إينْ صَامَ شَهْرًا     مَعْلُومًا   .114

 43 ورجل وسع الله علية  .115

 107 ياَ غُلَامُ سَمِّ اللَّهَ...  .116

تَّةٍ  نفَْر...  .117  108 يأَكْلََ   طعََامَا  فِي  سي

 119 يأَكْلُُ البْيطِّيخَ بيالرُّطَبي فَيَقُولُ...  .118

يَّاءي يأَكْلُُ الرُّ   .119  120 ...طَبَ  بيالقْي
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120.  
يبَُيِّتَ  

ياً   المُْتَتَابيعَةُ    اللَّيَاليي  ونَ   لَا   وَأهْلهَُ    طاَوي  عَشَاءٌ...  يَجَدُّ
95 

دُ دَقَلاً يَملْأُ بيهي بَطنْهَُ   .121 ى مَا يجَي  126 يظَلَُّ اليَْوْمَ يلَتَْوي

122.  . يْطاَنُ  عَلَى  قَافييَةي  رَأسْي دُ  الشَّ  51 ..يعَْقي
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 المصادر والمراجع

 القران الكريم .
إبراهيم مصـــطفى ، أحمد الزيات ، حامد عبد القادر ، محمد النجار ، المعجم  .1

 الوسيط ، مجمع اللغة العربية،  دار الدعوة .

يا .2 لدن يان بن قيس  ابن أبي ا يد بن ســـف مد بن عب له بن مح بد ال , أبو بكر ع

ـــــ( الجوع، تحقيق محمد 281فِ: البغدادي الأموي القرشي المعروف )المتو  هـ

هـــ ـــ  1417خير رمضان يوسف، دار ابن حزم ، بيروت لبنان، الطبعة الأولى ، 

 م . 1997

ـــيبة .3 ـــيبة  ابن أبي ش , الحافظ عبدالله إبراهيم بن عيمان ابن أبي بكر بن أبي ش

ـــ )ت  ـــيبة فِ الاحاديث والاثه 235الكوفِ العيسى ـــنف ابن أبي ش  ار ،( ، مص

س سعيد اللحام  ، دار الفكر، طتحقيق الا كانون ه  1409، جماد الاخرة  1تاذ 

 م .   1989الياني 

, علي بن عبيد ابو الحســـن  البغدادي, مســـند ابن الجعد, تحقيق  ابن الجعد .4

 م.1990ه , 1410,بيروت, 1مؤسسة نادر,ط عامر احمد حيدر.
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شكل من حديث ال ابن الجوزي .5 شف الم صحيحي ، ، أبو الفرج عبد الرحمن, ك

شر  دار الوطن ، الرياض ، ــــ  1418 دار الن سي 1997 -هـ م ، تحقيق : علي ح

 .856ص  1البواب ،  ج 

, محمد بن صــــالح ، القول المفيد على كتاب التوحيد  ، دار ابن  ابن العييمي .6

 هـ .1424, محرم 2الجوزي ، المملكة العربية السعودية ، ط

ـــالح ، المن ابن العييمي .7 ـــالحي ، جمعا , محمد بن ص تقى من شرح رياض الص

 م ، مصر.2010هـ ، 1432، 1وترتيبا اشرف بن كمال ، مكتبة الطبري ، ط

ه(، الزهد ويليه 181عبد الله بن واضح المرزوي أبو عبد الله )ت، ابن المبارك  .8

 . بيروت –الرقائق ، تحقيق : حبيب الرحمن الأعظمي،  دار الكتب العلمية 

أحمد أبو حاتم التميمي البســـتي ، صـــحيح ابن حبان , محمد بن  ابن حبان .9

،  2وت ، طبير  –بترتيب ابن بلبان، تحقيق شعيب الأرنؤوط ، مؤسسة الرسالة 

 م .1993 – 1414

ابن حجر, أبو الفضل أحمد بن علي بن محمد بن أحمد العسقلاني )المتوفِ  .10

ز ومحب هـــــــ( ، فتح الباري ، المحقق : عبد العزيز بن عبد الله بن با852: 

بد  مد فؤاد ع ها : مح يه وذكر أطراف به وأحادي به وأبوا يب ، رقم كت لدين الخط ا

 الباقي ، دار الفكر.
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ــابوري ابن خزيمة .11 ــحاق النيس ــحيح ابن خزيمة , محمد بن اس ة , المكتب , ص

 م,1970ه 1390, بيروت, , تحقيق مصطفى الاعظمي الاسلامية

شهاب الدين ابن احمد زين الدين ابِ الفرج عبد ,  ابن رجب .12 الرحمن بن 

ه(، جامع العلوم والحكم فِ شرح خمسي حدييا من جوامع 795)ت .الحنبلي 

 الكلم ، المحقق ماهر ياسي فحل ، دار ابن كيير ، دمشق .

, عبد الرحمن بن أحمد البغدادي الحنبلي ، شرح حديث لبيك  ابن رجب .13

 -آل فريان دار عالم الفوائد  اللهم لبيك ، تحقيق  د. وليد عبد الرحمن محمد

 . 1417،  1مكة المكرمة ، ط

 المحقق : ، معجم مقاييس اللغة, , أبو الحســـي أحمد بن زكريا ابن فارس .14

ــ 1399، دار الفكر، الطبعة :  عبد السلام محمد هارون م، باب السي 979 -هـ

 , 97ص 3والميم وما ييليهما ، ج

بة .15 له بن مســـل ابن قتي بد ال مد ع لدينوري, ت, ابي مح يب 276م ا ه, غر

ية, ط تب العلم ــــه نعيم زرزور, دار الك هارس يث, صـــنع ف حد , بيروت, 1ال

 م.1988ه, 1408

, محمد بن أبي بكر بن أيوب بن ســـعد شـــمس الدين الجوزية  ابن قيم .16

ـ( ، زاد المعاد فِ هدي خير العباد ، مكتبة المنار الإسلامية ، الكويت 751)ت ه

 م.1994هـ /1415,  27ط

  

http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%ba%d8%af%d8%a7%d8%af%d9%89%d8%8c+%d8%b2%d9%8a%d9%86+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%8a%d9%86+%d8%a7%d8%a8%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b1%d8%ac+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d8%ad%d9%85%d9%86+%d8%a8%d9%86+%d8%b4%d9%87%d8%a7%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%8a%d9%86+%d8%a7%d8%a8%d9%86+%d8%a7%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a8%d9%86+%d8%b1%d8%ac%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%86%d8%a8%d9%84%d9%89.+
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%ba%d8%af%d8%a7%d8%af%d9%89%d8%8c+%d8%b2%d9%8a%d9%86+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%8a%d9%86+%d8%a7%d8%a8%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b1%d8%ac+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d8%ad%d9%85%d9%86+%d8%a8%d9%86+%d8%b4%d9%87%d8%a7%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%8a%d9%86+%d8%a7%d8%a8%d9%86+%d8%a7%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a8%d9%86+%d8%b1%d8%ac%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%86%d8%a8%d9%84%d9%89.+
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ـــ الجوزية ، الطب النبوي ، دراســـة وتحقيق محمد بن أبي بكر بن قيم ,ا .17 يد : الس

 م . 1990ه ـــ 1410، 1الجميلي ، دار الكتاب العربي، بيروت ، لبنان ، ط

شقي )  .18 سماعيل بن عمر القرشي الدم هـ  774- 700ابن كيير، أبو الفداء إ

سير القرآن العظيم ، المحقق سامي بن محمد سلامة ، ة دار طيبة، الطبع ( ، تف

 .1999 -هـ 1420اليانية، 

ـــنن  (ه 275 - 207, محمد بن يزيد أبو عبدالله القزويني) ابن ماجه .19 ، س

بيروت ، تحقيق محمد فؤاد عبد الباقي ،  والأحاديث  –ابن ماجه ، دار الفكر 

 مذيلة بأحكام الألباني عليها .

ـي .20 لســان العرب  ، ابن منظور, محمد بن مكرم بن منظور الأفريقي المصرـ

 ،  دار صادر، بيروت.1،ط

ستاني الأزدي)ت .21 سج شعث ال سليمان بن الأ سنن أبي 275أبو داود,  ه( ، 

 داود ، تحقيق : محمد محيي الدين عبد الحميد ، دار الفكر.

, احمد بن علي بن المينى الموصـــلي التميمي, مســـند ابي يعلي,  ابو يعلي .22

 م1984ه , 1404, دمشق, 1ث , طللترا المأمونتحقيق حسي سليم اسد, دار 

ـــ البكاء من خشية الله ،  .23 رجب  28إحسان بن محمد بن عايش العتيبي ،ـ

 هـ . 1424
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أحمد بن حنبل أبو عبدالله الشـــيباني ، مســـند الإمام أحمد بن حنبل ،  .24

 مؤسسة قرطبة القاهرة ، الأحاديث مذيلة بأحكام شعيب الأرنؤوط عليها .

ي الفيومي ،المصــباح المنير فِ غريب الشرــح أحمد بن محمد بن علي المقر  .25

 . 43ص  1بيروت ، كتاب الباء ، ج  –الكبير للرافعي ، المكتبة العلمية 

ية للنشرـــ  .26 عالم لدار ال ية وا بة العصرـــ ية النّفُوسْ ، المكت يد ، تزك مد فر أح

 . 2005 -هـ  1426والتوزيع، الإسكندرية، الطبعة الأولى ، 

ـــماعيل بن حماد الجوهري ،  .27 ـــحاح العربية ،  إس ـــحاح تاج اللغة وص الص

طار ، دار العلم للملايي بيروت بد الغفور ع مد ع نان ، ط –تحقيق: أح ،  1لب

 م.1956ه1376القاهرة 

باني .28 يب والترهيب,  الال لدين , صـــحيح وضـــعيف الترغ نارةا مد بن  , مح

 , 5مكتبة المعارف, الرياض, ط

ــعيف الجام الالباني .29 ــحيح وض ــغير وزيادتة) , محمد نارة الدين, ص ع الص

 ه 1408الفتح الكبير( الطبعة المجددة, المكتب الاسلامي, 
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باري .30 ناس ،  الأن عانِ كلمات ال قاســـم ، الزاهر فِ م مد بن ال , أبو بكر مح

سالة ط سة الر س ضامن ، بيروت  1مؤ صالح ال ــــ  1412 -، تحقيق : حاتم  -هـ

1992 . 

 الأدب المفرد ، تحقيق , محمد بن إسماعيل أبو عبدالله الجعفي ، البخاري .31

ـــلامية  ـــائر الإس بيروت ، الطبعة اليالية ،  –: محمد فؤاد عبدالباقي، دار البش

1409 – 1989 .، 

ـــحيح البخاري ،  البخاري .32 ـــماعيل أبو عبدالله الجعفي ، ص , محمد بن إس

ــطفى ديب البغا،  دار ابن كيير ،  ــ ، تحقيق : د. مص ــحيح المختصر الجامع الص

 م. 1987 –هـ 1407،  3ط بيروت ، –اليمامة 

, أحمد بن الحســـي بن علي بن موسى أبو بكر ، ســـنن البيهقي  البيهقي .33

الكبرى ، تحقيق : محمد عبد القادر عطا ، مكتبة دار البازــــــــ مكة المكرمة، 

 م ،. 1994م ــ  1414

, أحمد بن الحســي بن علي بن موسى أبو بكر, دلائل النبوة, دار  البيهقي .34

 ه. 1400, بيروت, 1ط الكتب العلمية,

, محمد بن عيسىــ أبو عيسىــ الســلمي ،  الجامع الصــحيح ســنن  الترمذي .35

 الترمذي ، تحقيق أحمد محمد شاكر وآخرون، دار إحياء التراث العربي. بيروت 
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ـــ)ت الترمذي .36 ـــ بن ســـورة أبو عيسى ه( ،الشـــمائل 279, محمد بن عيسى

،  1412،  1الجليمي، طالمحمدية والخصائل المصطفوية ، تحقيق:  سيد عباس 

 مؤسسة الكتب اليقافية ، بيروت .

, علي بن محمد بن علي ، التعريفات ، تحقيق : إبراهيم الأبياري  الجرجاني .37

 هـ .1405بيروت ، الطبعة الأولى ،  –، دار الكتاب العربي 

, أبو السعادات المبارك بن محمد النهاية فِ غريب الحديث  الجزري .38

م ، تحقيق : طاهر أحمد 1979 -هـ 1399بيروت ،  -العلمية والأثر ، ، المكتبة 

 . 169ص  4ج  ، محمود محمد الطناحي ، باب القاف مع الميم -الزاوى 

حاكم النيســــابوري .39 تدرك على  ال له ، المســـ بدال له أبو ع بدال مد بن ع , مح

الصحيحي ، تحقيق مصطفى عبد القادر عطا، دار الكتب العلمية ــــ بيروت ، 

 . 1990 – 1411،  1ط

صور ، .40 سن فكري من شر   ح صفا و المروة للن سمنة . دار ال كل شيء عن ال

 هـ .1425م 2004، 1والتوزيع ، ط

حمزة بن فايع  بن إبراهيم الفتحي ، طلائع الســلوان فِ مواعظ رمضــان ،  .41

 م  .2000هـ ــ  1421،  1تفريط محمد بن حسن الشنقيطي ، ط
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فاتي .42 بد الكريم اللاحم ، م لد بن ع ياة ، خا جاح فِ الح تدبر القرآن والن ح 

ياض ، 1ط بالمعروف والنهي عن المنكر ، الر ئة الأمر  مة لهي عا ــــة ال ، الرئاس

 م . 2004 -هـ 1425

لدين الزركلي .43 ــــاء من العرب  خير ا جال والنس قاموس تراجم الر , الاعلام 

 م.1980, ايار 5والمستعربي, دار الملايي, بيروت, ط

لدارمي .44 له بن ع ا بدال لدارمي ، تحقيق : , ع مد ، ســـنن ا بدالرحمن أبو مح

تاب العربي  لد الســـبع العلمي، دار الك خا مد زمرلي ,  ،  1بيروت، ط –فواز أح

 ه .1407

الدقر, محمد نزار ، روائع الطب الإســـلامي ، كاتب متخصـــص فِ الطب  .45

نة  جاز العلمي فِ القرآن والســـ عة الإع ــــدر موقع موســـو الإســـلامي، المص

a.net55www.   . 

سي بن محمد)ت الراغب الأصفهاني .46 سم الح ــــ( ، مفردات 502, أبو القا هـ

صفوان عدنان الداودي ، ط شامية 1غريب القرآن، المحقق  ، دار القلم، الدار ال

 هـ .1412ــ  دمشق، بيروت، 

ـــي .47  , محمود بن عمر  ، الفائق فِ غريب الحديث ، تحقيق : علي الزمخشر

 دار المعرفة ،  لبنان. 2محمد أبو الفضل إبراهيم، ط -محمد البجاوي 

  

http://www.55a.net/
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 . Kotobarabia.com, 2006سعد كمال طه ، السمنة ،   .48

صر من الالف الى الياء ، الطبعة الاولى،  .49 سمير ابو حامد ، البدانة مرض الع

 .م، خطوات للنشر والتوزيع  2009

حاشية على صحيح البخاري  السندي, محمد بن عبد الهادي السندي المدني .50

صحاب النبي  ، ضائل أ شَةَ  ، دار الفكر ، كتاب ف ضْلي عَائي  2، ج  ، بابُ فَ

 . 515ص

ضل )ت .51 سيوطي, عبدالرحمن ابن أبي بكر أبو الف ه( ،الديباج شرح  911ال

ـــحاق الجويني  ـــلم بن الحجاج، دار ابن عفان ، مراجعة : أبو إس ـــحيح مس ص

 م.1996الأثري ، السعودية، 

, أبو القاســم إســماعيل بن عباد بن عباس بن عباد بن  الصــاحب بن عباد .52

مد بن إدريس القزويني ، ، معجم غة  أح تب ،طالمحيط فِ الل عالم الك  ،1  ،

 م . 1994-هـ 1414 -بيروت ، لبنان 

سنة النبوية ، مكتبة العبيكان،  .53 صالح بن احمد رضا ، الإعجاز العلمي فِ ال

 . ليا طريق الملك فهدم، الرياض الع2001هـ 1421
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صــالح بن عبد العزيز بن محمد آل الشــيخ و نخبة من العلماء ، أصــول  .54

ــنة ، ــوء الكتاب والس ــلامية   الإيمان فِ ض ــؤون الإس الطبعة الأولى ،  وزارة الش

والأوقاف والدعوة والإرشــــاد ، المملكة العربية الســـعودية ، تاريخ النشرـــ 

 هـ .1421

أبجد العلوم ، ترجمة الشـــيخ محمد  صــــديق بن حســـن القنوجي ، فِ .55

 م ( . 1834 - 1760هـ ،  1250 - 1173الشوكاني ، ) 

تحقيق ’ , ابو بكر عبد الرزاق بن همام, مصـــنف عبد الرزاق الصـــنعاني .56

 ه.1403, بيروت, 2حبيب الرحمن الاعظمي, المكتب الاسلامي, ط

صنعاني .57 سماعيل ،)ت ال سلام شرح بلوغ الم1182, محمد إ سبل ال رام ه(، 

 م .1997،  دار ابن الجوزي ، 1،ط

سم ، المعجم الكبير ، تحقيق  الطبراني .58 سليمان بن أحمد بن أيوب أبو القا  ,

صل ،ط سلفي،  مكتبة العلوم والحكم ، المو  1404،  2حمدي بن عبدالمجيد ال

 ،. 1983ــ 

عات  .59 جام تذة ال ــــا بة من أس عداد نخ يد مصـــيقر و ا بد الرحمن عب ع

 .العربي ، السمنة فِ الوطن العربي الواقع والمأمول والمتخصصي فِ الوطن 
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 عبد الكريم بكار ، عصرنا والعيش فِ زمان الصعب, نشر محمد علي دولة .60

http://www.saaid.net/book/index.php . 

ـــن  .61 ـــن بن عبد ا بن عبادعبد المحس لله بن حمد , بن حمد بن عبد المحس

دروس صـــوتية قام بتفريغها موقع الشـــبكة شرح ســـنن ابي داود ، البدر ، 

سلامية    http://www.islamweb.net ،  م 2011مايو  18 تاريخ الإضافة،  الإ

. 

صديقي ، )ت  العظيم آبادي .62 , ابي عبد الرحمن شرف الحق محمد أشرف ال

غاية المقصود فِ حل ه( عون المعبود شرح سنن أبي داود ، وهو مختصر 1322

سنن ابي داوود، كلاهما ، تحقيق عبد الرحمن محمد عيمان ، دار إحياء التراث 

 . 2العربي ، ط

 هـ .1431/3/2الوقت وأهميته فِ حياة المسلم ،  علي بن نايف الشحود ، .63

 هـ . 1427/9/6علي بن نايف الشحود ، موسوعة الأسرة المسلمة ،  .64

نايف الشـــحود .65 عة ،  علي بن  ية ، موســـو قالات العلم اكثر البحوث والم

 ه .1427ـــ  7ــ  14بحث ومقال ،  5900من

لدين ، دار المعرفة  الغزالي .66 ياء علوم ا مد ، إح حا مد أبو  مد بن مح  –, مح

 بيروت  .

  

http://www.saaid.net/book/index.php
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ــ  100, ابي عبد الرحمن الخليل بن احمد ، ) الفراهيدي .67 ـــ ــ ـ ــ( ، 175هـ هـ

 م .2005هـ  ــ 1426،  2نان ، طالعي . دار إحياء التراث العربي بيروت  ، لب

ه     1430ــــــ  7ــــــ  30مجالس المؤمني ،   فؤاد بن عبد العزيز الشلهوب ، .68

. 

ــلهوب ، الآداب ،  .69 ــمة ، المملكة العربية فؤاد بن عبد العزيز الش دار العاص

 .  هـ1419 الطبعة الأولى السعودية،

بادى .70 مد بن يعقوب ، )ت  الفيروز أ لدين مح جد ا طاهر م ( ه 817, أبو 

ـــوسي ، ،القاموس المحيط،  مكتب تحقيق التراث ، بإشراف محمد نعيم العرقس

 .لبنان -، مؤسسة الرسالة ، بيروت 8ط

ــبابه ، وعلاجه ، بقلم :  .71 ــعود الحليبي ، الفتور، مظاهره ، وأس ــل بن س فيص

 هـ . 1425دار الوطن بالرياض ، 

صبي القاضي عياض .72 ضل عياض بن موسى بن عياض اليح س , أبو الف بتي ال

 المالكي ، مشارق الأنوار على صحاح الآثار، ، المكتبة العتيقة، ودار التراث .
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سلم ، .73 شكل من تلخيص كتاب م لمحقق ا القرطبي , أبو العباس ،المفهم لما أ

سف علي بديوي ، محمود  سيد،  يو ستو، أحمد محمد ال : محي الدين ديب م

 .1417 - 1996،  دار ابن كيير، 1إبراهيم بزال ،ط

سن علي بن خلف بن عبدالملك بن بطال البكري ، شرح  القرطبي .74 , أبو الح

ـــحيح البخاري ، تحقيق ابو تميم ياسر بن ابراهيم، ط ـــ مكتبة 2ص ،  دار النشر

 م.2003ه،  1423الرشد ، السعودية الرياض 

ــاركفوري .75 ــة  المب ــد الرحيم أبو العلا ، تحف ــد الرحمن بن عب ــد عب , محم

 مذي ، دار الكتب العلمية ــ بيروت .الأحوذي بشرح جامع التر 

ندي ، كنز العمال فِ ســـنن الأقوال  المتقي .76 لدين اله ــــام ا , علي بن حس

 م . 1989والأفعال ، مؤسسة الرسالة، بيروت 

فة بن علي التميمي ، حقوق النبي  .77 مد بن خلي ته فِ ضـــوء  مح على أم

سلف ، الرياض ، المملكة العربية ال ضواء ال سنة ، أ ، 1سعودية ، طالكتاب وال

 م.1997هـ/1418

محمد بن عيمان الركبان ، البدانة ، الداء والدواء، مدينة الملك عبد العزيز  .78

 م   . 2009هـ /  143للعلوم والتقنية،  .
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دروس صوتية قام  الكتابمحمد صالح المنجد، سلسلة الآداب الإسلامية ،  .79

 .     http://www.islamweb.net   بتفريغها موقع الشبكة الإسلامية

شافعي ، دليل  .80 صديقي ال محمد علي بن محمد علان بن إبراهيم البكري ال

الفالحي لطرق رياض الصالحي، دار المعرفة للطباعة والنشر والتوزيع ، بيروت 

 م.  2004هـ  ـــ  1425،  4ــ لبنان ، ط

هــــ( ، 1367لدمشقي الأزهري )المتوفِ : محمد منير بن عبده أغا النقلي ا .81

 بيروت . -الإتحافات السنية بالأحاديث القدسية ، دار ابن كيير دمشق

ـــــ 1433الطبعة الأولى،   ،دار الوفاءمحمد نوح ، آفات على الطريق،   .82 ھ ـ

 م  .2012

سلم .83 سلم ،  م صحيح م سابوري ،  شيري الني سي الق , بن الحجاج أبو الح

 بيروت. –د الباقي ، دار إحياء التراث العربي تحقيق : محمد فؤاد عب

ناوي .84 جامع الصـــغير من  الم قدير شرح ال بد الرؤوف ، فيض ال مد ع , مح

سلام ، ط صححه: أحمد عبد ال ضبطه و شير النذير،  ، دار الكتب 1أحاديث الب

 م.1994 -ه 1415العلمية بيروت، لبنان، 

  

http://www.islamweb.net/
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له،  .85 بد ال بد القوي بن ع بد العظيم بن ع نذري, ع لدين الم مد، زكي ا أبو مح

سلمان بن فهد العودة .مكتبة  656)ت  سلم ، تعليق  صحيح م صر  ــــ( مخت هـ

 ه،تحقيق الإدارة العلمية بمؤسسة الإسلام اليوم.1429الرشد الرياض 

ــاب تــخــلــف المســــلــمــي،  .86 ــارة بــن ســــلــيــمان الــعــمــر، أســــب  ن

http://www.islamway.com/  

سائي .87 سنان بن بحر بن  الن شعيب بن علي بن  , أبو عبد الرحمن أحمد بن 

شحود ،ط303)تدينار  سائي ، تحقيق: علي بن نايف ال ساء للن شرة الن  3ه(، ع

   م . 2009هـ  ـــ  1430،  دار المعمور،

سائي .88 سائي الكبرى ،  الن سنن الن شعيب ،  , الامام أبي عبد الرحمن أحمد بن 

ســـليمان البنداري وســـيد كسْـــوي حســـن ، دار الكتب تحقيق : عبد الغفار 

 م  . 1991 -ه  1411، 1لبنان ، ط –العلمية بيروت 

يا يحيى بن شرف بن مري ، شرح النووي على صـــحيح  النووي .89 , أبو زكر

 بيروت . –ه،  دار إحياء التراث العربي  1392،  2مسلم  ، ط

جامع الكبير بتبوك ، .90 مام ال عام ،  يحيى بن موسى الزهراني ، إ من آداب الط

http://www.saaid.net/book/index.php . 

  

http://www.islamway.com/
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 الدوريات :  
مجلة البحوث الإســـلامية ، أســـباب الاسراف والتبذير ، الدكتور زيد بن  .91

مة لإدارات البحوث  عا ــــة ال ــــدر عن الرئاس ية تص لة دور مد الرماني ، مج مح

ــــاد العلم لدعوة والإرش تاء وا نة ،  -ية والإف ها ملحق بتراجم الأعلام والأمك مع

الرئاســة العامة لإدارات البحوث العلمية والإفتاء والدعوة والإرشــاد ،المملكة 

    .العربية السعودية ، شارع الرياض 

 عددا( ، تصدر عن المنتدى الإسلامي . 238مجلة البيان ) .92

صادر من المركز .93 سمنة ،  سكري والوراثة  ،  مجلة ال صم وال الوطني للغدد ال

ــؤولا ــعل ، د. عبد ،  د. كامل العجلوني ، هيئة التحرير،  لمدير المس د. علي مش

 الاردن . الكريم الخوالدة ، 

ستقبل،  .94 سنة الحادية واليلاثون ، فبراير مجلة الم سادس، ال م  2014العدد ال

ــتقبل، http://www.paaet.edu.kw/FutureMakers/FutureMakersالمس

29/FM10-29-2014/Old_Issue.html  

  

http://www.paaet.edu.kw/FutureMakers/FutureMakers29/FM10-29-2014/Old_Issue.html
http://www.paaet.edu.kw/FutureMakers/FutureMakers29/FM10-29-2014/Old_Issue.html
http://www.paaet.edu.kw/FutureMakers/FutureMakers29/FM10-29-2014/Old_Issue.html
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ضان  26اليلاثاء جريدة الرياض ،  .95 ــــ  1433رم سطس  14 -هـ  -م 2012اغ

الســـمنة  اســـتشـــاري جراحة ، . د. عائض بن ربيعان القحطاني 16122العدد 

نة لك ســـعود للســـم عة الم جام عام على كرسي  ــف ال ناظير والمشرـ  .  والم

.http://www.alriyadh.com/ 

هـــ ،  1429، الاحد ، ذي  القعدة   10939جريدة الشرق الأوسط ، العدد  .96

ــبر  9 ــم ــوف ــة  م   ، 2008ن ــوج ــى خ ــي ــح ــظ ي ــي ــف ــح ــد ال ــب ــدة: د. ع ج

،http://archive.aawsat.com/default.asp   . 

عة ،  .97 نة والجما هل الســـ يه ، مرجع علمي موثق على منهج ا لدرر الســـن ا

  q/https://dorar.net/akhla1679المشرف العام علوي عبد القادر السقاف ، 

. 

ــدد  .98 لع عرب ، ا ل ــة ا يف ح ــــ مبر  10084  -19ص ف نو  ،01/11 /2015. 

https://alarab.co.uk/   

ــة  .99 ــة الميقف العربي ، بعنوان الرياض ــس ــدر عن مؤس ــحيفة الميقف ، تص ص

، بقلم نعمان عبــد الغني .      21/5/2018الاثني  4276والإســـلام ، العــدد 

http://www.almothaqaf.com/  . 

  

http://www.alriyadh.com/
http://archive.aawsat.com/default.asp
https://dorar.net/akhlaq/1679
https://alarab.co.uk/
http://www.almothaqaf.com/
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 .  almnatiq.net      م ، 2016أكتوبر  9صحيفة المناطق السعودية ،  .100

 الانترنيت :

 24عيادة البتول للعلاج الطبيعي والسمنة والنحافة ، دكتور. عماد نادر ،  .101

https://ar-م ،   2015يناير 

ar.facebook.com/Elbatooool/posts/799618073408880  

يب دوت كوم ،  .102 يات طب تد ها من باب ها وأســـ نة وأنواع الموضـــوع : الســـم

ـــــــم ،   ــــجس ــــزة ال ــــه ــــلى أج ــــا ع ــــيره ــــأث ــــا وت  وأضاره

68758https://www.tbeeb.net/ask/showthread.php?t=  ،2/8/2008 . 

ـ19منتدى الروضة الإسلامي ،  ) ـ  .103 ـ04ـ  الأهدل المشرف العام, ( ، 2013ـ

www.aldwdah.net/vb/showthread.php  . 

ـــحية ، نبذة عن )طعام( النبي محمد منتديات كو .104 ـــلى الله -يتيات الص ص

، AM   11:17:12, 2010-10-06عليــه وســـلم ، الســـمنــة و النحــافــة ، 

  yat. mco8www.q. 

موسوعة الكحيل للإعجاز العلمي ، عالج نفسك بالتمر، بقلم عبد الدائم ـ  .105

 .  com/ar7www.kaheel.الكحيل ،

  

https://ar-ar.facebook.com/Elbatooool/posts/799618073408880
https://ar-ar.facebook.com/Elbatooool/posts/799618073408880
https://ar-ar.facebook.com/Elbatooool/posts/799618073408880
https://www.tbeeb.net/ask/showthread.php?t=6875802
http://www.aldwdah.net/vb/showthread.php
http://www.q8yat.com/
http://www.kaheel7.com/ar
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ـــ ، خطبة الجمعة  .106 ـــوعة النابل  ـــيلة الدكتور  1144الخطبة  -موس : لفض

 ./9http://nabulsi.com   .     19-03-2010محمد راتب النابل  بتاريخ: 

ــالح ال .107 ــلام اليوم ، بحوث ، خالد بن ص جمادي  5غيص ، الأربعاء موقع إس

 . 2015مارس  25هـ الموافق  1436الآخر

 .  www.binbaz.org.saموقع  الرسمي للشيخ ابن باز ،   .108

مقالة :  ،  المقر الرئي ــ المملكة المتحدة ، لندن ،موقع صــحة أون لاين  .109

سلبية على ا سية  ال سمنة وآثارها النف سمبر  -2012لبدناء ، بتاريخ: ال   18-دي

 ، https://www.sehaonline.com/. 

شا ، .110 شم  با سان  شا  موقع الدكتور ح شم  با سان  ، المملكة   أ. د. ح

ـــة ـــودي ــــــع ـــربي الس ـــع ـــون ، .ال ـــت ـــزي ـــت ال ـــزة زي ـــج ـــع  م

http://www.drchamsipasha.com/ar/articles . 

  

http://nabulsi.com/9
http://nabulsi.com/9
http://www.binbaz.org.sa/
https://www.sehaonline.com/
http://www.drchamsipasha.com/ar/articles
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 . /www.syriarnclinic.comموقع )العيادة السورية ( ،   .111

موقع موضــوع أكبر موقع عربي بالعالم ، ماهي فوائد رياضــة الســباحة ،  .112

 /http://mawdoo3.com،    2018مارس  27بواسطة أمل عدنان ، 

ــب النف ـــ  .113 ــدي كير للط ــة ، مي ــالات طبي http://medicare-،  مق

clinics.com/ . 

 .  ipedia.org/wiki/https://ar.wikويكيبيديا . الموسوعة الحرة ، .114

  

http://www.syriarnclinic.com/
http://mawdoo3.com/
http://medicare-clinics.com/
http://medicare-clinics.com/
http://medicare-clinics.com/
https://ar.wikipedia.org/wiki/
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Obesity in the Sunnah (causes, effects and treatment) 

Abstract 
Done by : Raad Kazem Aziz Hamid 

Supervisor: Dr. Qusay Ismail Abu Shariah 

My research contains the subject of obesity as a disease  through the 

Sunnah of the Prophet peace be upon him , Causes, effects, prevention 

and treatment, Indicating the emergence of this disease in contemporary 

societies and their classification. 

I explained briefly about the methods of treatment in our Islamic 

societies and their influenced by Western medicine. 

 They Ignoring what came in the Sunnah of prevention and its cure. 

Then I explained how the obesity had mentioned in the Sunnah, And 

that the Messenger of God  had predicted it , also   I explained  the types 

of obesity in Islam and its position of it . 
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 And the causes that lead to it through the Sunnah and its impact on the 

human and Muslim in particular on the  Their worship of this through 

the followings of the Prophet's Hadith . And then the methods of 

prevention and as stated in the prophetic Sunnah as well as evidence in 

the Hadiths that support this with the explanation of the hadiths. 

And I showed the guidance of the Prophet in following the etiquette of 

food and sit and the remembrance and everything related to it. The 

prophet described  in terms of body creation and how the prophet's food 

was of in term quality and quantity 

 

And then showed the methods of treatment through the Prophetic 

Sunnah , I mentioned Some of the sayings of the Companions, the 

followers and some scholars . 

In my research, I relied on the sound hadiths and good hadiths , I did 

not mention any of the weak hadiths except the few that are counted as 

the fingers of one man's hand. 



 
 

197 

 


