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منا�سبة  �أي  ب�أهميتها  ت�ضاهي  منا�سبة  ع��ا���ش��وراء  �إنّ 
دينية �أخرى؛ فدرو�سها وحدها تعلّم كلّ العالم الإباء 
وال�صبر، من خلالها يمكننا �أن نزرع المفاهيم الدينية 

في نفو�س الأطفال..
�أن  يجب  ب��ال��ذات  الح�سينية  التربية  �إن  الحقيقة  في 
تبد�أ قبل الولادة، وذلك من خلال المواظبة على زيارة 
ويتفاعل  �شيء  بكل  ي�شعر  فالجنين  م��ث�اًل،  ع��ا���ش��وراء 
�أث���ن���اء حملي  "�أنا  ت��ق��ول:  الم���ؤم��ن��ات  و�إح�����دى  م��ع��ه.. 
�أ�صبحت  وابنتي  الكاملة،  الزيارة  �أق��ر�أ  بوحيدتي كنت 

تردّد الزيارة غيباً وعمرها لا يتجاوز �أربع ال�سنوات".
الأك�رب  الأث��ر  ول��ه  الأول  الطفل  ميدان  هو  البيت  �إن 
في نف�سه، وك��ل��م��ا ك���ان الج���وّ �إيم��ان��ي��اً وح�����س��ي��ن��يّ��اً، ك��ان 
الأب  ينبغي على  لذا  الق�ضية.  وواعياً  الطفل ملتزماً 
�ألّا يكتفي بما يراه وي�سمعه �أولاده في المنزل، بل عليه 
والم�����س��اج��د  الح�سينية  الم��ج��ال�����س  �إلى  ي�صطحبهم  �أن 

على  دوم�����اً  ت�شجيعهم  ي��ن��ب��غ��ي  وك���ذل���ك  والم�������س�ي�رات، 
طريق  عن  كان  �إن  الح�سينية؛  الفعاليات  في  الم�شاركة 
�أو حتى  الغر�ض  لهذا  تقام  التي  ال��دورات  �أو  الك�شافة 
في المدر�سة؛ كي يدركوا الق�ضيّة جيداً، ولأن الأ�سلوب 

هناك متخ�ص�ص وم�ؤثّر �أكثر..
�إن مدى ت�أثير المفاهيم العا�شورائية في الأطفال ونموها 
معهم، ينعك�س ذلك من تكرار الح�ضور والم�شاركة يوماً 
كن ملاحظة ذل��ك من  بعد ع��ام. ويُم ي��وم، وعاماً  بعد 
الح  اه نحو التديّن ولاالتزام والعمل ال�صّ خلال لااتّج
بكلّ �أنواعه، وتحديداً نحو الإحياء العا�شورائي نف�سه..
ال�صاعدة  الأج��ي��ال  ق��درة  م��دى  العالم  �أيقن  �أن  وبعد 
على التغيير، �أ�صبح الأطفال محطّ اهتمام الجميع!! 
في  الح�سينية  الق�ضية  زرع  �أهمية  �إدراك  علينا  ولهذا 
ن��شأتهم �صالحة وقلوبهم ملأى  نفو�سهم؛ لكي تكون 

بالتحدي ومجابهة الباطل مهما كان.
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�إعداد/ زينب علي

ك���ث�ي�ر م����ن ال����ذي����ن ي���ه���بّ���ون لم���ج���ال�������س لاام�����ام 
ال���زه���ور  ع��م��ر  ال�������ش���ب���اب،  ع��م��ر  في  ه���م   الح�سين
ال��ن�����ض��رة، ع��م��ر ال��ري��اح�ني الم��يّ��ا���س��ة، ع��م��ر ال��ط��م��وح��ات 
الكبيرة، عمر الطاقات المتوهجة، عمر القوة المتفتقة في 
حياة الإن�سان، ولا ينق�صها �إلا تحويل هذا )لاا�ستعداد( 
�إلى )ق��درة(، وتحويل ما هو في بوتقة القوة وال�ضمور 

�إلى الفعل والتحقق والظهور.
الأك�ب�ر،  �أو  العبا�س  م��ن خ�الل  ال��ن��ف��اذ  وه��ك��ذا.. يمكن 
كربلاء  �شباب  م��ن  غ�يره��م  �أو  وه���ب،  زوج���ة  �أو  �سكينة 
�شباب  قيم  و�إح��ل�ال  الم��ع��ا���ص��ر،  ال�شباب  جيل  لمخاطبة 
الح�سين العظماء في وجدان �شباب مجتمعنا الغالين 

الكرام.
ه��ذه  يُ�����س��ك��ب في  �أن  ذل���ك،  ف��ع��ل  الم��ن�رب  ي�ستطيع  ن��ع��م.. 
وحاجة  والإم��ام��ة  النبوة  وقيم  الر�سالة  زلال  المجال�س 
المجتمع و�آلامه و�آماله، و"ما لله فيه ر�ضا، وللنا�س فيه 
تجاه  دوره  ي���أخ��ذ  �أن  الم��ن�رب  ي�ستطيع  و�صلاح"!!  خ�ير 
الطاقة  مكنونات  يبّني  ب���أن  ال�شبابية  الطاقات  اظهار 
�أم  ال��روح��ي  الجانب  في  �أك��ان��ت  �سواء  الهائلة،  ال�شبابية 
م�شهدها  في  يبينها  الج�سمي..  �أم  العقلي  �أم  النف�سي 
المعا�صر  �شباب الح�سين، وفي م�شهدها  التاريخي في 
ولا  ال��ق��درات،  يعرف  لا  م��ن  فهناك  المجتمع،  �شباب  في 
يعرف �أنّها متوفرة فيه، فلا يدري �أنّه �إداري رائع، 

�أنّه  �أو  �أنّ��ه قائد محنّك،  �أو  �أنّ��ه كاتب قدير،  �أو 
مبتكر مبدع، �أو..

لتلك  المنا�سب  المحيط  يوفر  �أن  المنبر  ي�ستطيع  وكذلك 
ال��ك��ف��اءات، وي��وف��ر )الح��وا���ض��ن( و)ال��ب��ي��ئ��ة ال�صالحة( 
والجماعية  الفردية  الم�شاريع  ويقترح  الطاقات،  لتلك 
القادرة على ا�ستيعابها، و�أن ي�شركهم عملياً في �إنجازها 
وتحقيقها على �أر�ض الواقع، وي�شركهم في �إدارة وتحريك 

�سفينة المجتمع والعمل لااجتماعي.
ويميناً  ه��دراً،  تذهب  ال�شبابية  الطاقات  من  كثايرً  �إنّ 
و���ش��م��الًا، �أو يُ�����س��اء ا���س��ت��غ�الل��ه��ا؛ ل��ع��دم وج���ود ال��ق��ن��وات 
ب�شكل  وتفعيلها  ا�ستقطابها  على  ال��ق��ادرة  ال�صحيحة 
والمجتمع  ال��دي��ن  وخ��دم��ة  ال����ذات  تحقيق  ل��ه��ا  ي�ضمن 

والإن�سانية.
ب���أنّ��ه��م  ن�صفهم  ال��ذي��ن  �إنّ  ق��ل��ن��ا:  �إذا  ن��ب��ال��غ  لا  ول��ع��لّ��ن��ا 
ولااجتماعي،  والخ��دم��ي  المهم  لااث��ر  )مراهقون(،لهم 
وب��ن��اء  المجتمع  لح��رك��ة  الفعلي  ال��ف��ق��ري  ال��ع��م��ود  وه���م 
�إنّهم -غالباً- لم ين�شغلوا بعد  المجتمع وتغيير الواقع؛ 
�أ�سرة، وما زالت �أوقاتهم وجهودهم ملكاً لهم،  �أو  بزواج 
وما زالت تتقد في داخلهم �شعلة الن�شاط والأم��ل وحبّ 

الإنجاز، وما زالت تغازلهم طموحات كبيرة جداً!!

استثمار الطاقات الشبابية 
في محرم
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كيف تحافظُ على �صحةِ جهازِكَ المناعي؟

�أ�سباب نه�ضة 

الإمام الح�سين

�إعداد/ علي الأ�سدي

ة يَدْعُونَ �إِلَى  قال الله تعالى: ﴿وَلْتَكُنْ مِنْكُمْ �أُمَّ
هُمْ  وَ�أُولَ��ئِ��كَ  ُْملانْكَر   عَنْ  وَيَنْهَوْنَ  َْملعْرُوفِ  بِا وَيَ���أْمُ��رُونَ  �ْر�يْ  َْخلا

ُْملافْلِحُونَ﴾ )�آل عمران: 104(.
تنادي  وخ��رج��ت  الح�سينية،  النه�ضة  ك��ان��ت  المنطلق  ه��ذا  م��ن 
رام  مَ��ن  ق��ام  �أن  بعد  عليها،  وثباتاً  المحمدية  للر�سالة  ت�أكيداً 
ليكون  تحريفها،  النا�س  رق��اب  على  الت�سلّط  وع�شق  ال�سلطة 
ظلم  �أم���ام  ال���دم  وانتف�ض  الكلمة  �أب���ت  لكن  لم�صالحه،  راف����داً 
�أدرك  لأنّه  ولي�س خيارا؛ً  اختياراً  الموت للإمام  الظالمين، فكان 
معركة  كانت  ب��ل  ال��دي��ن،  بقاء  �أدرك  كما  المعركة،  بهذه  الم��وت 

.الطفّ حفاظاً على منبر الر�سول
فيها  ���ص��ادق��ة،  نه�ضة   الإم���ام الح�سين نه�ضة  ج��اءت  ل��ذا؛ 
وكرامة  النفو�س  وع��زّة  ال�صادق،  الإيم��ان  روح  الم�سلم  ا�ست�شعر 

الأهل، وهو جانب مهم من �أ�سباب قيام النه�ضة..
�أمّا الواقع حينها، فقد تمثّل في العي�ش تحت ال�ضيم والظلم، 
وت��ق��وي�����ض ال��ه��وي��ة الإ���س�الم��ي��ة، وا���س��ت��ب��دال��ه��ا ب��ه��وي��ات كانت 
تت�صارع من �أجل الو�صول �إلى ال�سلطة، وهذا من �أكبر الأ�سباب 
القبلية  الهوية  وهي  الإ�سلامية،  الهوية  على  ت�أثايرً  و�أ�شدّها 

التي حاربها الإ�سلام، وحاول �إذابتها..
فما كان من قري�ش �إلّا لاانتفا�ض على الهوية الإ�سلامية تعنتاً 
تحت  مقنّعة  ب�صمت  ت�صارع  الهوية  تلك  بقيت  فقد  وظلماً، 
وك�أنّها  �أُخ���رى،  م��رّة  للظهور  الفر�ص  تترب�ص  ع��دّة،  ت�سميات 
كانت ت�ستولد ت�سمية ملائمة، وظرفاً �أكثر ملاءمة لتنمو من 

جديد.
في  الف�ساد  نم��و  منعت  فا�صلًا  ح���دّاً  كانت  الإم���ام  نه�ضة  لكن 
الحياة،  �أج��ل  من  الم��وت  ف�شرّعت  الأ�صلية،  الإ�سلامية  الهوية 
الحدث  لأنّ  حينها؛  ة  والخا�صّ العامّة  ا�ستوعبته  مفهوم  وهو 
ك���ان يتطلب مخ��رج��اً م��ن م��زل��ق ال��ظ��ل��م ال����ذي ���س��اق ال��ن��ا���س 

كالأنعام، وت�سلّط على رقابهم و�ضمائرهم.
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�إذا كنت تبحث عن تقوية جهاز المناعة بعيداً عن تناول 
الأدوية والمكملات الغذائية! ف�إليك الجواب:

من �أهم الو�سائل للحفاظ على جهازكم المناعي وابقائه 
قوياً هي التغذية الجيدة، والنظام الغذائي الذي يحتوي 
على مجموعةٍ متنوعةٍ من العنا�صر الغذائية، وبجانب 
كالخ�ضروات  مناعتكم،  ترفع  التي  ال�صحية  الأطعمة 
وخا�صة البروكلي وال�سبانخ، والفاكهة وخا�صة الفواكه 
بالإ�ضافة  واليو�سفي،  والليمون  كالبرتقال  الحم�ضية، 
العديد  ف���إن هناك  �أخ��رى..  و�أ�شياء  والب�صل  الثوم  �إلى 
في  مناعتكم  رف��ع  يمكنها  التي  الطبيعية  الأع�شاب  من 
مواجهة الأمرا�ض -خا�صة ونحنُ نحاول التعاي�ش مع 
�أهم الأع�شاب التي تعزز القوة  جائحة كوفيد19- ومن 

في جهاز المناعة للإن�سان:
1- ح��ب��ة ال�ب�رك���ة: ف��ح��ب��ة ال�ربك��ة ت�����س��اع��د ع��ل��ى تقوية 
المناعة، والوقاية من العديد من الأمرا�ض، كما �أن لها 
الدموية،  والأوعية  القلب،  �صحة  على  �إيجابياً  ت�أثايرً 

والكلى، والعيون، والجلد.
ال��ت��ق��ل��ي��ل من  يُ�����س��اع��د ال��زنج��ب��ي��ل في  ال��زنج��ب��ي��ل:   -2
يُ�ساعد  قد  مما  وغيرها.  الحلق  كالتهابات  لاالتهابات، 
�أنّ الزنجبيل  على تحفيز ا�ستجابة الجهاز المناعي، كما 
مُ�ضادة  خ�صائ�ص  ذات  حيوية  مُ��رك��ب��ات  على  يحتوي 
�شرب  �إلى  النا�س  م��ن  الكثير  يلج�أ  ل��ذل��ك  ل��لأك�����س��دة؛ 
ال��زنج��ب��ي��ل ع��ن��د ���ش��ع��وره��م ب��الم��ر���ض، �أو ن����زلات ال�ب�رد 

والإنفلونزا.
3- الكركم: يحتوي الكركم على مُركب »الكركومين« 

والبكتيريا  للفيرو�سات  مُ�ضادة  خ�صائ�ص  يملك  وه��و 
�أنّ���ه يُعتبر �أح��د مُ�����ض��ادات الأك�����س��دة،  ولاال��ت��ه��اب��ات، كما 
ولذلك  المناعية،  الخلية  وظيفة  تنظيم  على  ويُ�ساعد 
ف�إنّ الكركم قد يُ�ساهم في تح�سين وظيفة الجهاز المناعي 

ب�شكل عام.
4- الريحان: يُ�ساعد م�ستخل�ص الريحان على مُقاومة 
ال��ع��دوى ال��ف�يرو���س��ي��ة وزي����ادة الم��ن��اع��ة، ح��ي��ث �إن���ه يعمل 
الم�ساهمة ب�شكلٍ ملحوظ في زيادة م�ستويات بع�ض  على 
�أنواع الخلايا المناعية، التي تُ�ساعد على حماية الج�سم 
م��ن ال���ع���دوى ال��ف�يرو���س��ي��ة. وه����ذا م��ه��م ج����داً بالن�سبة 
جائحة  ظل  في  نعي�ش  ونحنُ  خا�صة  اليوم  �صحتنا  �إلى 

كورونا.
تحتوي  التي  الأع�شاب  من  الميرمية  تعد  الميرمية:   -5
الطيارة،  وال��زي��وت  الكال�سيوم،  م��ن  عالية  ن�سبة  على 
كما �أنها تعتبر مهدئاً وملطفاً وم�ضاداً للاكتئاب، وهي 

مهمة جداً في تقوية العظام، والجهاز المناعي للإن�سان.
وممار�سة  والعمل  الجهد  ب���أن  لكم  ن�ؤكد  ه��ذا  كل  وبعد 
الريا�ضة هي من �أهم مقومات الج�سم ال�سليم للإن�سان. 
فتناول الأغذية والأع�شاب الطبية بدون حركة وريا�ضة 
ب�سيطة لا تح�سن من �صحتكم! بل يمكنها �أن تكون �سبباً 
اله�ضم،  ما كع�سر  �أو مر�ضاً  الزائد  ال��وزن  اكت�سابكم  في 
�أو تح�س�س جلدي طفيف. لذلك نن�صح دائماً بممار�سة 

الريا�ضة والحركة داخل المنزل و�إن كانت ب�سيطة.

كيف تحافظُ على �صحةِ جهازِكَ المناعي؟

د. علي �سرحان الح�سيني 
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عاشوراء
 موسم الثقافة والوعي

�إعداد/ وحدة الن�شرات

للحزن  تجديد  بمو�سم  لي�س  ع��ا���ش��وراء  مو�سم  �إن 
وفر�صة  بامتياز  ثقافي  مو�سم  فهو  فقط،  وال���ولاء 
ق�ضايا  في  الج��م��اه�يري  ال��وع��ي  ولتعزيز  للتثقيف 
 ،عديدة و�أهمها بالت�أكيد ق�ضية الإمام الح�سين
لنا من  وف��ك��ري لاب��د  ع��ا���ش��وراء مو�سم ثقافي  ولأن 
ا���س��ت��ث��م��اره �أف�����ض��ل ا���س��ت��ث��م��ار م��ن خ�ل�ال الخطيب 

ف.. ف والمثُقِّ الح�سيني والمثَُقَّ
�إن عا�شوراء عِبرة وعَبرة، ولذا يجب �أن لا تنف�صل 
روّاد  �أن   فكما  البع�ض،  بع�ضها  ع��ن  الم��ع��ادل��ة  ه��ذه 
الم��ج��ال�����س الح�����س��ي��ن��ي��ة ت��ت�����ش��وق لإ����ش���ب���اع الج��ان��ب 
العاطفي، و�إثارة كوامن الحزن لواقعة كربلاء. هي 
يرفدها الخطيب  �أن  الى  تت�شوق  نف�سه  الوقت  في 
الح�����س��ي��ن��ي ب��ال��ث��ق��اف��ة الإ����س�ل�ام���يّ���ة، وال���درا����س���ات 
ال���دي���ن���يّ���ة، وال���ث���ق���اف���ة ال�ت�رب���وي���ة وال��ن��ف�����س��يّ��ة 

وال�سيا�سيّة.
والأم����������ة ت���ن���ت���ظ���ر م�����ن خ���ط���ي���ب الم���ن�ب�ر 
�أي�����ام  م����ن  ي��ن��ط��ل��ق  �أن  الح�����س��ي��ن��ي 
ع�������ا��������ش�������وراء وم������واق������ف 

الإن�سان  تهم  التي  الأم���ور  معالجة  �إلى  �شهدائها 
قيم  �إلى  و���ش��دّه  وتربيته  لتهذيبه  وي�سعى  الم�سلم، 
.ال�شريعة التي �ضحّى من �أجلها �سيد ال�شهداء

يبثوا  �أن  من  الح�سيني  المنبر  لخطباء  لابد  ولهذا 
الإيجابية، ومواجهة حالة  والروح  العزيمة  ثقافة 
�أم في عموم  لاانكفاء وال�سلبية، �سواء لدى الأف��راد 
المجتمع؛ لأن الدين والإمام الح�سين نهانا عن 

هذه ال�سلبية.
�إط�الع  على  ي��ك��ون  �أن  الخطيب  على  يتوجب  ل��ذا 
م�ستمر حول الم�ستجدات والتحديات الثقافية التي 
ملام�ساً  خطابه  ي��ك��ون  و�أن  المجتمع،  في  ت��ت��داول 
وه��ذا  المجتمع،  وق�ضايا  ه��م��وم  ويناق�ش  ل��ل��واق��ع 
يتطلب التح�يرض الجيد للمو�ضوع وتقديم مادة 

الع�صر،  متطلبات  مع  تتنا�سب  مميزة  علمية 
والأخ��ب��ار  ال�ضعيفة،  ال��رواي��ات  عن  مبتعداً 

غ�ير الم��وث��وق��ة.. ف��ه��ذه الأم�����ور لم تعد 
و�أك�رث  �أك�رث وعياً  مقبولة في واق��ع 

ان���ف���ت���اح���اً ع���ل���ى ال��ث��ق��اف��ات 
الأخرى.
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ماذا سأقول لنفسي بعد كورونا؟

ال�شيخ ح�سن جوادي

قام �صحافي في جريدة الغارديان البريطانية، بجمع ر�سائل 
�أ�شخا�ص كان مو�ضوعها: )ماذا �س�أقول لنف�سي  مجموعة 

بعد كورونا؟(.
فكانت الإجابات متفاوتة، و�إليكم بع�ضاً منها:

- اح��ر���ص ع��ل��ى ق���ول ���ش��ك��راً، واب��ت�����س��م في وج���ه م��ن يحمل 
وكل من  الطعام،  يو�صل لك  الم�شتريات، ومن  �أكيا�س  لك 

ي�ساعدك ويخدمك.
م��ن تحبهم  �إلى  والم���ودة  كلمات الح��ب  تقول  �أن  تن�س  - لا 

يومياً، فقد تفقدهم بين ليلة و�ضحاها.
ب�أنك  تعتقد  كنت  الأزم���ة  ه��ذه  تبد�أ  �أن  قبل  ب�أنك  اعلم   -
�أب��داً. فلا  ب�أنك ل�ست كذلك  �أدرك��ت  �سطحي، ولكنك الآن 
ترجع �إلى �شعورك ال�سابق، بل عزز �شعورك بالقوة والقدرة 

على الت�أقلم مع جميع الأو�ضاع.
- تذكر �أن ما ت�سبب في خروجك من هذه الأزمة هو تعلقك 
�أبداً  الدعم الاجتماعي. فلا ترجع  بالأ�سا�سيات وبخا�صة 

�إلى التعلق بالكماليات التي كانت في حياتك �سابقاً.
- احر�ص على �أن ت�ستمر في التوا�صل مع الأ�شخا�ص الذين 
من  وكل  العزل،  فترة  اثناء  معك  التوا�صل  على  حر�صوا 
والأك�ثر  الأف�ضل  فهم  كانت.  ب���أي طريقة  �إ�سعادك  ح��اول 
ج����دارة ب��وق��ت��ك ومح��ب��ت��ك وج��ه��دك. واب��ت��ع��د ع��ن ك��ل من 

ن�سيك �أو �أهملك �أو زاد في همومك.

�أث��ن��اء هذه  بها  �أم��ور قمت  نف�سك بفخر على  �إلى  انظر   -
الأزمة:

�أو  م��ا؟  ي��وم  في  �شخ�صاً  �أ�سعدت  �أو  م��ا؟  لعمل  هل تطوعت 
كنت تتوا�صل يومياً مع �أمك و�أبيك و�أخوتك..؟ هل تدبرت 

�أمورك ب�شكل جيد على الأقل؟
ال�سابقة،  الأ���س��ئ��ل��ة  م��ن  �أي  على  بنعم  �إج��اب��ت��ك  ك��ان��ت  �إذا 

فافتخر بنف�سك.
)كان  ر�سالته:  في  �شخ�ص  �شرحها  التي  الت�شبيهات  وم��ن 
مفاجئ!  ب�شكل  الكمبيوتر  وان��غ�الق  بتوقف  �أ�شبه  الأم���ر 
قبل �أن تتمكن من حفظ ما قمت به من �أعمال وم�شاريع. 
بيد �أن الو�ضع في الواقع كان �أ�صعب من ذلك بكثير؛ لأن 
حياتك هي التي توقفت و�أغلقت. لذا، �إن تكرر هذا الأمر 
ال�شاي وتحدث  من  كوباً  ر  بل ح�ضّ م�ستقبلًا، فلا تج��زع، 
�إلى �شخ�ص مقرب وانتظر؛ لأنه متى ما عادت الحياة �إلى 
�أعمالك  كتابة  في  جديد  من  البدء  �سيمكنك  كمبيوترك، 
وم�شاريعك. الأهم هو �أنك موجود وبقيت مثابراً وم�صراً 

على الا�ستمرار(.
و�أنت عزيزي القارئ:

ماذا �ستكتب في ر�سالتك �إلى نف�سك ما بعد كورونا؟
وماذا �ستذكرها �أو ت�س�ألها بما تقوم به م�ستقبلًا؟

�إعداد/ علي عبد الجواد

7 الخميس/ العدد 794

14 /محرم الحرام/1442هـ -3 /9 /2020م

ة
كم

ح
ها 

في
ة 

�ص
ق

 



* رقم الإيداع في دار الكتب والوثائق ببغداد : ) 1319 ( ل�سنة 2009 م .
 nashra@alkafeel.net  : را�سلونا على البريد الإلكتروني* 	  www.alkafeel.net     : زورونا على موقع �شبكة الكفيل العالمية *     

      * التحرير :/ ال�شيخ علي عبد الجواد  * التدقيق اللغوي: عمار ال�سلامي   * المراجعة الفكرية : ال�شيخ ح�سن الجوادي * الت�صميم والإخراج : حيدر خير الدين


