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úi-ÅZŠZ5ÆẐyÅúi»i{¸T$7,Jä»ÌZ´y�Ûâc*X

5

ÄB0î EEZâYZv**gz} i5M¤Š{gzðÐ7W**ƒÐ«nì



Ñz‰ÜÐŠàzZÕÅZÌÆe~
gÎÁ™*~VÅt@*N~ug$åæÃg6ecXW\~V

Ðàˆì (2233 )µZ£0Nmug$ ä�Ûâc*:tug$

Ê^á…]ðmkmçÚò„ì×nËè]Ö×äÊo]Ÿ…š
Ê^ÖˆÚäæ]áÞãÔqŠÛÔæ]ì„Ú^ÖÔ
Z¤/?ŠNß�Zv»Ñi}~ñ�ŠìÂZkÐzZhƒYîZ¤/p

vgZ$+y@*g@*g™Šc*YñZzgvgZâwß^1YñX
Zkug$ÐzZãƒ@*ì�ÜÄ„Šg|Š*~ƒÐ
(,ZZzgË1Z:ìXYyZzgâwÐ(,|™ËŠzªìX:Z#
tŠzªË)®)ÃZv¬\Å§sÐ«ƒÂZkÐi
Y**ZzgCÙqª~Ãgx„i0+ÏZzg’ÅJ-$ìX!*glÆ
¢}Â�áZ+uYÃ1ÜÄÐzZÕÅ',»]7tY
‰XZkÅZq-zztì�Zv¬\ZL\g}ÑÅ:Üs

Š¬Nù7ìÉZkÅCÙ!*]Ã7gZ™ä»¶KyÌŠ3@*ìX
øg}ñ�Š{Zâx|]%iZäzgZ£™r#7Ò3ªî E

GEGZ
Å.o-

÷GZÓéZh+{
Zv¬\Òø
Z+m,)®)Æ**xZLZq-�x~�ÛâD�:
LLtÜÄÅ„Úì�)®)ÅYyìXZknZ¤/W\
i0+ÏeT�ÂÜÄZ£tÆ‚BZÜmZzgzÃÆ‚Bi
YNX7g~§bZkÐzZhƒYN�W\ÅCÙF,¹»gZi
ÜÄÐzZÕ~„�ìXZ,0YN�Ñz‰ÜÅgŸ
W\ÅgŸƒYñXÑz‰ÜÆŠñV6,W\»ŠxZzgÑz‰Ü
Å.Š~W\»<ÃƒYñXóó

Æiâä»zZ§ìXa@g~qÁŠ+ ||||]]]]7777ÒÒÒÒ3333ªªªªîîîî EEEE
GGGGEEEEGGGGZZZZ
ÅÅÅÅ....oooo----

÷÷÷÷GGGGZZZZÑÑÑÑzzzzwwwwññññ
™r#1ge8-ÆZq-5ix¸XZyÅç~Ô¬aÅzÑŠ]
Æz‰Ü¹1~¶XZk™¯uqª~gZ]Æ!*g{W

’k,™Š{ZãZ‡g°>:3,

z{|]7Ò3ªî E
GEGZ
Å.o-

÷GZÑzwñÆŠgzZi{6,q¢ƒñXŠgzZi{6,Š.Š~
XWzZiñ7YÃyì?ZYi]Y6,Z0+gY™icÅ1»f™
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¹ÐZeWNÐÈ;g#ÖŠb
‡Z!*j,gx‡ZpñzÃǵ
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9

ÄB0î EEZâYZv**gz} i5MìX q~#q¾!*Y»vg}0*kW**Zv¬\»ZÅx



))))ŠŠŠŠzzzzuuuu~~~~mmmm((((

91X‡Šc*y~~¹gK¶�ËÃ!*'™D~ä‹�

øg~Zq-ÇäîezÛ:ƒäÅzzÐËZJV~Ð„
Ë»MPezÛZzh|1XT6,Z!*Yyä**IŠh+Ï»ZÖgHX
Zkz‰ÜZÚ‚å�~ªZyƒðÉˆ~ÌZ#Zk!*]»
ìwW@*ìÂªZyƒC¶XZ#fgZÏ(,~ƒð0*gŸÆˆ
)7g~fZg~Å/Ì7¶(ÂìwWc*�t¤®)Å§sZ�ág{

ìXfgZZzg(,~ƒðÂ7g~§bt!*]Šw~¥/|̂�tD
¤®)Æ§sZ�ág{ìXZknZòÌZ¤/L9‰�vg}
Zk�h}Æ‚B÷Z#VÎñMìXßÂ~Ì¸�Z[
Šî¶�7�W\ZKZEw”{qc*5xZL;BÐŠ,
Ïz{ßVÏzg:ÜÆn7X
02XZ#6ky0‰ÔqÜÄ0ŠHÔëÎƒ‰Z!*Yy
ZLbZzgsB,-ZòÆ0*kgÅZD¸XZ#LZòÑƒgZ1
Å)Ænc*eZËÃŠ3äYC‰Âb=Šï¸�?
eßXZâ(,~g¶ŠN™~J<ÍZC¶X~9Z!*YyËZzg
Æ0*kgÅZŠ,Xë7̧'+£é

G
g}0*k„gÅZä�X»

f)ŠZg~Å¬Š]7,}ÏX~J<ÍZC¶÷~ZÓg~Ãuc
g8-»gN*‚@*ÑÎƒ@*åZk~g¶gÄ™‚t™Ï6,Ö™
Ph+Zg~H™C¶XZ#ZòzZ:W'ÂYy~YyWCX
12XZ!*YyZ#L^~YDÂ{à;B7ìZD¸eìgN*‚
„jƒX3591Y~°ZrÒ**]ÆŸ~XZq-!*g~‚B

7ˆÂËÐjZ™÷}n!g8-Åahc*VÑñX�Z[
J-÷}0*k�¹ÏI^IpZÌÌ»°�X
22XZ!*YyÃm~¹I¶X~ZÒZKâîVÆm~Ñ;B

„ŠAXZk§bZ!*YyÃ**upzZ**I7åXZknZK
ç-VÃ**u~¼Ü7Šï¸c*ZKIc***I»ZÖg™Šc*
å�z{7=‰XqÑè**u~ÎgZcñ�Š1̧ZKËec*
ÉÃI7HYètÃðÑ¦X7åXtW:~xVç~»
çnåX
32XZ!*YyLLç-VZzg@V~3**åä»£¨™zZŠc*
™D¸X0*gŸÐ¬=c*ŠìëeÛf~~gZ#Ã_~
I}ƒñÂ̧z;V£™̈zZc*åXÅ̧5éEMMZòYyøg~(,~zZ−{
�Û†WN‰XZÏ§bg1{~ZòZzgZ!*Yyä
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~íÐgL�¬z{YWNQeì~gziZyÐY
WƒVXa@g~™r#ä�xZ!*YyÃŠ}Šc*XZ!*Yyä¹"
—z{ÇÈgì�~¬ZyÐYYƒVÇQZ!*YyZò
)Zò»ÌZLZ!*YyÅ§sÐz„ģáCå�Z!*Yy»å(Zzg
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ŠîƒX}.Z¬\6,Z²ZxgBbƒZzgt7Îû�}.Z�ZÚ(,Zi}z
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ÃðâVteSìc*I™Cì�Zq-gCR¹ZzgZq-%YñÔ
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YD�Zzg$½håH0*gkV~ËqZ(g™D�XZ¤/z{Z£~�Â
vgZ�Ûnì�?ZyÐÃðm:gÅX:ZyÐrg™zX:Z7
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gÌ:‰wycÉ}.Z¬\ÆZkxÈ}äøg}nZ+
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™,?�÷Zv¬\ÅgŸZzgZkÆgÎw~VÆÜsƒZkÃ

(4 9 Ô™4 )“ª]¢ Šzg™Šc*YñZzgghZYñX
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Ö†$uônûÜöE]ÖjçeèVQLMD ]

HZ77¥xƒZ�'Zv„ZLÈzVÅÂ/àg™@*ìZzg
œ‡]Jw™@*ìZzgt�Zv„ì�¹Â/Jw™äzZÑ)Zzg(!*g
!*gg3™äzZÑìX

{¾Zzg„ì�šúnŒÛ"$}.ZÅ+MÐƒXZk»Ãð œœœœ‘‘‘‘zzzz
»[7ìœ‘ZK̈yÃZšƒVÐX@*ìZzgZ7ZK̈yÐ
Šzg™@*ìXZkÆ0ug$t~ì�œ‘,nÅšƒVÃŠzg™@*

ìXt‚g~q,z{��Zyz~Zzgs~NZ[Æ´z{�Zzgœ‘
ÐqÝƒCìX:�¿Zv¬\ÅgŸÆnZK¢zg]Ð
iZZ+âw¾'VÔ»VÔZ�VZzgMzV6,ya™}z{rœ‘~Ñg
ƒÇX:�Aic*Š{ya™}ÇMy]~ZkÆŠgY]ÌZã„
—ƒVÐX
|]°~0q?gèZvÅÐgzZe$ì�~ä—gÑZ™x-

: ZvmzM!zÅÃt�ÛâDƒñ‹
LL3ÅMvÐ”pZ{Lg»Zq-•ZŠ}™Xóó

)9gg~ÔÂ[Z²2>Ô!*[Z¾ZÜgzß$iþ EIÖ>zZÅ¨Ò5ÿ
G
GðZ»£îGG(

Zkug$~tCc*ŠHì�Zk!*]»ZOg:™z�
¹ic*Š{âwƒÂQ}.ZÅgZ{~yaHYñÉZ¤/Zq-Lg
ìÂMŠSLgŠ}™„ZLÏMvÐv»‚ây
™ßZzg¼A~ŠZ4ƒYîX

|]7Ò3ªî E
GEGZ
Å.o-

÷GZ°Z,g¶Zv¬\qgz!*Ñug$

Å=ôÒy™Dƒñ�ÛâD�:
WÀ]-ZvmzM!zÅäÒy�Ûâc*Zzgtgg~Â[Z²Ã>Ð

™Mv gzZe$ìX|]°~0q?Òy™D��Ûâc*LLœ‘Š}
Ð”pZ{WŠSLgya™äÅZ,®)ƒXóóœ‘Š}™Wv

22

ÄB0î EEZâYZv**gz} i5M

œœœœ‘‘‘‘ššššƒƒƒƒVVVVÃÃÃÃNNNN****mmmmìììì
¦{ZãZ?xF>6,−Zw

�¿ZLCÙ»xÃZY&ìQm=~ñWY@*ì



Ð”Xtn]zZÑ*yìXZv¬\�n]�Ûâ@*ìZ¤/œ‘C
ƒÂWŠSLgÌƒÂz{»WvÐXáÇX:WÀ]-Zvm
zM!zÅÅó{Ñi˜åŒÛWy™*6,ƒCìXÃðÌug$Z+7T

»]gŒÛWy™*:ƒóóX
)Òy�ÛñŠ{|]7Ò3ªî E

GEGZ
Å.o-

÷GZ°Z,ò13BZÆ',7991âYfZ!Z̄ZÚD91@*52BŠc7991âY(

øg}\g}Zâx|]7Ò3ªî E
GEGZ
Å.o-

÷GZÓéZh+{Zv¬\
Ò{Z+m,�ÛâD�:

�ßvP{Š¶zZá�Ôœ‘Š¶zZá�Zy» LL
ZÝÑZv¬\ÅgŸexìXZv¬\ÅpÛŠ~qÝ™**

ìXYèZv¬\ÆŠ+Å{§�¼Ì?ya™zÐZzgZk
Å‘tÅ{§�¼Ìya™zÐz{GZv¬\ÅgŸqÝ
™ä»!*)̄¶ÇXZkÐŠ+ÃÌ¢ïqÝƒÏZzg

)h] vg}Š´¸ÇVÃÌ¢ïqÝƒÏXóó
(458™1 äzg¢

œœœœ‘‘‘‘ÆÆÆÆccccbbbb::::
œ‘Š¶Æ"ÑgcbZzḡZZ+�ŠzuzVÆ‚Bn
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|][ñúŠ??xäWÀ]~VÅ7ÍðÆ_.âga
9881~Zv¬\Æ¬Ð)®)Z£tÅãCŠg¿¶XZk)®)»

Ñ}.ZZzgÈ}~maZ™**ÔµâqZK̈yÃÂ©6,‡ì™**ZzgŠ*
ÅÓx̧ñVÃWÀ]~VÆ}}Ò¦™**åX|][ñúŠð
ä)®)ÆªxÐá™8091J-½"5é GEMM91‚w}.Z¬\Å{m
@*Gz¾]Æ‚BZLuÃCÙnÅ#…VÆ!*z�ŠYg~g3XZzg
!*sy}.Z¬\Æ‡âyÆ_.z{z‰ÜWŠHZ#W\ÃZk™*Ð
gÁƒ**åXZv¬\äW\ÃzZ3ÆZ�ágzVÆ‚BZk!*]
Å−ÌŠ~�W\ÆŴ\ÆuÅŠ¾§bƒÏXªW\
ÆŴÀ]~VÅrðÆ_.ÜÄdu`ZÉ43ðEE]‡ìƒÏ
ZzgZÏÂxÜÄÆfg=ÓxŠ*~Zsx»1w!*ÑƒÇXQz{z‰Ü
WŠH�W\}.Z¬\Æ—gq¢ƒ‰XZzgCÙZ£~»ŠwpsZzg§Ð
½ŠHX1Zv¬\äW\ÆuÃÜÄÆxÂxÆfg=Yg~
g3X}.Z¬\Æaz™xÐtÜÄW`Ìë~ñ�ŠìXZzgZÏ
Æ‚B)®)ÅF,ª]Zzgøg~gzqãF,ª]zZh�X
øgZ�Ûnì�ëCÙqÐ(,|™ZkÜÄÅÚÐ›™,XŠwz
YyÐÑz‰ÜÅZ¤®)™,Zzgåtc*ŠgO�ÜÄgZ”{Å
**Šg~™äzZá0031‚wJ-ÆnÜÄÅÚÐøzx™ŠØ
‰¸X
tøg~f)ŠZg~ì�ZkÜÄÅÚÃ‡ìgppÆnCÙ§bÅ
ŒÛ!*EVc»gg�XÑYz‰ÜÐfZCmaZ™,ZzgƒÐ
ic*Š{ZyÆnŠ¬N™,�}.Z¬\ÅæŠz¾]CÙŠxZyÆ�áï
qwgìX…tc*Šǵec�ÜÄZ£tÐa}g&~„

øg~‚g~F,ª]»gZi�ìXZv¬\…åÜÄZ£t§Ð
a}g&ÅÂ=«�ÛâñXW}
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XZq-"z̧sŠzu}ÐX=TI7YV�Zk~»Œ
ƒD�X
ŠzuZç̧sXÂ?�DX™31™z**!
XZq-™r#»Œ~¡ZÎ™MVñgì¸XpMVF»
**x:ág„‰XZy™r#ägzK»•ZÎc*QÌÃðT;B:
WðQZ,VäÍ“»•ZÎc*ZzgZOg™äÑÔ�áxƒ̂pÃð

T:ñ~ˆWyZ,VäßW™ezgWZzgPn0*ã~N

™ŠVÐ¹XÁI�q»IƒpŠ„yh+™3¢8X
XZq-¿PÃgx6,\g;åZkäR,+ÆZq-e"~Zq-ñN*
WŠò´Š¬ÂQkäŒÛd$Y™7Y!YV»[t#{HÜs
;¹VÆnºmì?
ñLä(,~O-$Ð�Z[Šc*!7Y¢ñÌŒV=p

ÑMh�X
µ`n×n^7V

XZq-Š»0+ZgZq-z‰Ü~Šz³¤/ZxziyÂmì1ÇHÃÜsZq-³
¤/ZxŠêìYV?
»X4VÆ´z{ÑwÔ†[ÔætZzgf[~ÃyÏ!*]œuì?
XZq-WŠò{àùic*Š{Ðic*Š{ÄZ&+}3Yì?
XZyŠzÂ1VÆ**xC�qÓxèZ<ØÆßv7V§jÐ
7,_�Xz{Ãy‚Vì�Ûì1!*iZg~7M?

)%Ï:%*gçZyßgyjv(
Eqç]hJâçÞ;m6D

AAAAAA
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µÓç]áV

Òã^ñn1Ú,†eãçÕ…Ò>Ò†

Òã<cÚ’^Öv1Ò^Îç…ÚäV
ZZZZââââYYYY::::

¤/Zx 500 ¤/ZxŠ„: 1000 Í“:
¤/Zx 1000 ¤/Zx\i: 500 â:
°Š 20 ¤/Zxuc%a: 60 ¤/xr’U*"$:

#:øDI
: FFFF,,,,IIII
\iÃ!*gq-}VÅ̂~»^BQZ7µ~eZw™#
%a¤/xr’)U*"$(âZzgÍ“eZwŠ,XŠ„ÃZh§b

−™Zz6,eZwŠ,ZzgµÃÈ™Æ½ãŠz]J-ZÏqª

~7,Zg&Š,XQµWv6,gÄŠ,ZzgWõÑ™Š,X0*ã:
eZBŠ„�0*ãgh}Çz„Í“Ã†äc»°ƒÇXµ»
ẽ½èE‚ÞÕÆŠzgZyZV™ŠN¢8e34/õ XGJ�ZÌÍ“~Š„

ÈƒZìc*7XZ#Š„ÈƒYñÂµaÛÐZ@*g
BZzgP4ÆˆŠz!*g{aÛ6,mJŠ,ZzgÍ“È'Ñzq
™Š,Z#‚ÞâghäÑÂZ@*gBX@*i{!ŠœeZw™¤/x

)ZãZ">ƒÅ)Ò5éG( ¤/x7™,X
AAAAAAA

ìç�+ç]…]æ…Ò^…�Ú‚Òã^Þ1‰1Â¡tV!

eeeezzzzwwwwZZZZzzzzgggg;;;;ðððð¤¤¤¤6666,,,,bbbb::::
ezßV~zN*ðe~ÔyÃ$ZzgW],yÅ(,~lZgñ�ŠƒC
ìXezw~Îe*¹ÁlZg~0*c*Y@*ìXZ=ezwÃ
;ð¤6,bÆ%ÉVÆnÆŒY@*ìX',Zƒyezw~
CÙnÆu¤yÆÜs'×ZØÅ&¢A0*ðYCìX

ZZZZ&&&&++++{{{{¡¡¡¡ÆÆÆÆnnnnÆÆÆÆìììì::::
½ZðâCÙ+ä¹ìñÌuâ~ZK̈yÃCÙgziZq-Z&+Z¢zg3**
e34/õ XG

JXZ&+ZZK̈ã¡Æn.e$Æ½ZìXt¡»Ÿð
ƒäÆ‚B‚BñN*9ÃÌNzw™YìX

ZZZZ%%%%ZZZZ̧̧̧̧»»»»ÆÆÆÆnnnnTTTTZZZZzzzzgggg!!!!****ŠŠŠŠZZZZxxxx3333NNNN::::
T~�áïZz~ê~¢4-ö

E
GHZŒŠzgZypyÃ4¯äZzgÃ«zw

ÃÁ™ä~æŠŠêìXTÃgziZ:pgZu»z¯**e’XZk
Æ‚BÚÛm,Zzg¤/+K~ñ�ŠZAZzËe"54ø GEHù¦¡
Æ´z{ŠwÆnÌÆìX!*ŠZxZzgŠvÈñ{Y]~
ñ�Š¢3ï E

GHÃ«zwÃÁ™ä~æŠŠê7õ X‚X
uuuuŠŠŠŠggggŠŠŠŠÑÑÑÑ´́́́`̀̀̀ÔÔÔÔññññ3333����::::
âCÙ+»Iìñ3™uŠgŠ»´`™**eìX!~ñ�Š
»g1;àg�py~]ÅlZgÃŠg„R6,gnp�XTÐ
Šâr~pyÅgzZã©wÆ_.gSìXñ;ð¤6,bÆ

nÌZ9£é FOìYèZk~ñ�Š7N*ôŸÐÎe*Ã{g`™@*
ìXâÂ+)ŠgŠx(zZáZ�ÛZŠÃ3äÅWZzg’7g~™ä»
ìwǵe’X
����»»»»ZZZZEEEEwwwwŠŠŠŠwwwwÆÆÆÆnnnnÆÆÆÆ::::
Z%O‚0ZâVäïÅì��»ZEw¤6,bZzgw±ïGL

»ÃNzwg‚rìXÂqÑ]~�ŠwÅw•Ã**gï
™ä~»°æŠŠêìXZq-_·~¼Z�ÛZŠÃ½Z~�Šc*ŠH
Zzg¼Z�ÛZŠÃ�7Šc*ŠHXZkÐ¥xƒZ��ZEw™ä
zZßVÆŠwÅw•Zzg¤6,b%�½Z3äzZßVÅÚ
»°4ìXŠy~̄½%#zZÑ�3äÐt̄ZZ+qÝ
GYMh�X
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i0+Ï~ic*Š{F,ßÍVÃSÏ§búgÂVÃÌ!*w¤/ä»Š/ƒ@*ìX
¬xîg6,!*ßV»¤/**zMzMÐƒ@*ìXgziZ:001Ð051!*wJ-
»¤/****gïìp‰Zz‡]ZkÐic*Š{!*wÌ¤/D�ZzgZkÅ
z�;]Y'!i¹ÿ NIÌìZzg¢zg~ÌX‰Zz‡]tXZe7-ƒ@*

ìZzg‰ŠiW×W×XZkÅz�;]Fƒ$Ë�X!5ÕäIMM
!*ßVÅÃZyZzgQyÆ(,"Ågëg ŠŠŠŠggggCCCCîîîîgggg6666,,,,////ÆÆÆÆ‚‚‚‚BBBB‚‚‚‚BBBB ////

ZzgZy»¤/**ic*Š{ƒ@*Y@*ìX
c*Fg~z){!*ßVÆ ffff6666cccc****KKKKããããŠŠŠŠ!!!!****ƒƒƒƒ ‰Zz‡](;ïENXGic*Š{ ////
~ƒD�ÂŸÐ stren ¤/äzzáCìXZ#ë(;ïENXGic*Š{

){ŸùƒYD�XuZzg]V zzinc Zzgn*]† B-vitamin

Æ¿ƒÅzzÐpy»ŠzgZyOW,ƒ@*ìXZzg!*ßVÃoƒpgZu
7QZzgZknQyÅa,$zgƒYC�Zzg!*w¤/**ÑzqƒYD
�X

Ì!*w¤/äÅZëzzìX6� ;;;;ggggññññyyyyÅÅÅÅpppp~~~~ pZ&~ ////
âƒZg~ÆÑzqƒäÔŠzŠ|öäZzgÜÆŠzgZyZzgSÏ§b
âƒZg~»ƒäÅ/~!*ßV»°æ YL**ic*Š{Zzg¬xìXpŠzŠ|öä
ZzgÜÆŠzgZy;gñyÅp~¬gèƒCìZzg‚wÆZ0+gZ0+g!*w

 **gïƒYD�X
Ì!*ßVÆ¤/äÅzzk*�X† DDDDFFFFggggcccc****VVVVZZZZzzzzggggŠŠŠŠzzzzZZZZ××××VVVV (;ïENXGÏ  //// 

�hzVÅFgc*VZzg¢~Fgc*Vz){XSÏ§bpy stoffskifte

ííc*¯ÑŠÅ¶ZzgpgZuÅ¶Ì!*ßVÆ¤/ä»ñZ#áC jern ~
ì

ÆŠzgZyZEwÅYäzZà eeee6666,,,,cccc ZÏ§b‰Zz‡] ////   

ŠzZ×VÔŠgŠZzgÎilÁ™äzZà a n t i d e p r e s s i v e

c*%ÏÅŠzZ×VÌ!*w¤/äÅzzk*� epilepsi Zzg P.pille ŠzZð
XZ¤/ë!*ßVÅ¡Å§sÂzŠ,Â!*ßV»°æ

YL**ÈƒYìX

(âŠ{ì�Ÿ~;gñy¯ä~æŠ™@*ìXZkf Zq-Z zink/
fetfisk Zk»ZEw¢zg~ìXt!*ŠZxÔŠzu}ñ{Y]ZzgÕ@z){

z){~0*c*Y@*ìX lammekjøttÔ
!*ßVÅ¡Zzg›zúÆf¢zg~ìXtZ**`Zzg B zN*ð //// 

Í“z){~0*c*Y@*ìX
!*ßV»ŠÎZVzZk6,Œƒ@*ìXZ&+ZÔTÔ%©  cystein / 

¯äÆf Cystein ÔÍ“ZzgŠZßVz){Å6,z”ŸÆZ0+g
¢zg~ìX
¯ÑŠÌ!*ßVÅ¡Æf¢zg~ìppy~¯ÑŠÅlZg //// 

omega eZËÐsB™zZäÆ¯̂ÑŠÅÍ1VZEw™,X
Ì;gñyÆZŠZwZzg¡Æf¢zg~ìXZkf fettsyrer

Zy»gzi%{ZEwÌ¢zg~ìX
Ì!*ßVÅ¡Æ A ,C 6666,,,,zzzz””””ÔÔÔÔzzzzNNNN****ðððð ÔÔÔÔMagnasium ZÏ§b

f¢zg~�X
ƒÐ¬ZLeZËÆ0*kY™qgzfsqzVÃsB™zZN
ZzgQnẐ¤/¶ìÂZkÃ7gZ™,X

(Hb c*å‰0) Blodprosent          ñ
(Laukocytter pyÆCúVÅ®ZŠ)          

Elektrolytter ,Folinsyre,B12,jern,Magnesium,sink      

TuBTSH c*stoffskifte       

ttttÌÌÌÌcccc****ŠŠŠŠggggOOOO����ááááZZZZiiiiyyyyppppggggZZZZuuuu»»»»ZZZZEEEEwwww....eeee$$$$¢¢¢¢zzzzgggg~~~~ììììXXXXááááZZZZiiiiyyyyppppggggZZZZuuuu
Ð%ZŠì�Zk~!c*VÌƒVÔÍ“ÌƒÔTÌƒÔ%©ÌÔsŠ
ÌÔZzgŠZBÌzgZ¤/QÌ¶ƒÂRzN*ðÅÍ1VZEw™,X

ÐZEwò ÌÌÌÌZZZZôôôôoooo Hårprodukter ttttÌÌÌÌ¢¢¢¢zzzzgggg~~~~ìììì���� p
Ì!*ßVÃvyàMh�X permanent blekning YNZzg

!*ßVÅ›zúÆfuÅ¢~)`ÌÃZ+{qƒYìYèZk§b
uÅ¢~ŠzgZyèpyÅ4~ƒCìZzg!*ßVÃpyZzgpgZu4îg6,

MìX

==== ==== ====
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ö¿ÃúgÂVÐ½ZìXX~ŒÛRģŠZgZzgDŠZg
pZ&)Z£~Zzg)Zi)®)(ÅM®ZŠìXZq-WzZi�!*g!*g»âV
~7,g„ì�vg~âV7Éøg~âVZvÃ\g~ƒ̂ìZzg
øg}uÐâV»‚tZJŠHìX
tÃypl‚ìTÆZk˜ÈÃãÐÃa™Yä6,ZLÂZL
)Ì"uŠ¿Zzggf{ƒgì�XZzg‰z{ÔXcW\»z�ŠZq-

‚t!¬ÓÐÁ:å6,.y��Z[øgZHƒÇXZq-{Ây0*kÐ
1B»H¥x�÷}nz{H‰Xz{”]§~ĝŠ~Æ
zZu]Òy™g„�XÂŠzu~Ç0*kÐ1B�÷}nÂz{âV
Ì‰Zzg!*\ÌXŠ~ZLW²îVÃøÐ™s™Dƒñ1à
�÷ZÂyZyÅ$+zª^g;å)ªâàîg6,¹æŠH™C
‰(XZºn@c*ŠzVÔpzg]Ï]Zzgc*ŠÇgzZu]»Zq-@*}‚
ÈJƒZìX
t**«ZÜkÔ¾d$6,zgÔ»ZvÐ"Z•\gZzgĝŠ~Æ_./Ðu
�ágz�ŠZq-{ŠÄŸ¦·¢y�á{™r#ÅizzH)ZzgñÑ**
†Z°Ý™r#w%jxWse~Y{y)áW~i].h+ŒÛWyˆ(
ÅŠº(ZºZzg÷~¹„\g~ZzgxZòYyiË{.™/

YÃŒÛãZq-ßjg&Æˆ¤CÙ 2011 âga 20 �X�ñgQ
X ]Þ^Ö×#äæ]Þ^]Önä…]qÃçá ;g^g1{~ZLñÑñÇÐY�X

‚wÅ/~ 18 ‚w¶XŒÛã 64 zÃ]Æz‰ÜzZ−{H)Å/ŒÛã
ZyÅ�áŠ~ƒðXģZiŠzZ`ÐÝƒäÆŴ\»à:
‚!ŠzgZq-�{ç~ÔâVZzg‚kƒä»o]åXzZ−{™/%j)Æ
qÑ‹i0+ÏÆn{n{zZu]7�X~Ð‰zZ−™r#
Zzg‰Švg̃ŠZgzVÆÒy™Š{�Zzg‰ZKc*ŠŠZ¤V6,FF�X
÷}****Yy%jx)(x†Z°Ýw™r#(e~Y{yÆ

g&zZá¸XZzgL¬\KZ�ÛZŠ~ÑgƒD¸XZKeÅ
�áŠ~ÔZLëi³ñÑ**;·;™r#%jx6,zWYeZ£tÆ
Cñƒñģ6,ÅXZ#****YyäZkjZ!ÐŠ¬ZzgZ7g{HÂ
pZ[~ZyÃÑ™*~VÅic*g]‚ƒðT6,****Yyä¯gU
gŸq~»ZÖg™Šc*�±»zZ§„(ìZzg‚ŠZ]~Ð

ìXOçøD©Zzgfg=Wæz){ÅYyÎ:ÅZzgģð
0*ŠHX
g×62w)zZ−+»y(ÐgÁƒ™Z#zZ−{H)ÅezàZ£ô
Åß-VÐ¦/gCƒðZq-›ky~Ñ™g¿ˆZzgZ#\g~
ZòYyÃZq-gLÐ#}~Š-ZgÆ‚B7,~Zq-eg0*ð6,Ñ™

èc*Â#}ÅqªŠN™Z0+Zi{ÎC���áh+ZkÐWÐÌÃð
#{ƒÇ�÷ZG²zÏƒÇpt¡ìw„åZyÅÂZ[À»Ñ]
„t¶XíZk|ÆWDgƒä6,ZkÃ$+wzYyJwHZzgÓx/
ñz]Ð*Zg~X
~äZK\g~ZòYyÃi0+ÏÆCÙyZy~£tZmŠÅZŠZ5

4+îg6,™Dƒñ0*c*ẌeZLzZ−+ÅZ¤®)Zzg
}.#Ö~ÃðŸ:!*¹g¿Xç~FÂZkģÃ»x!ÐSäÅ
Z•Yƒ̂XOZwÆ£t6,ÃeZßVÂ"ß_}.#ÖZL‚kOÅ
OÑNXZyÆ]kZzgpgZu»¹ìwgBb‰X=c*Šì�
Z#ëgL¸øg}ŠZŠZYyZzgŠZŠ~YyÆn**iuZzg%
CìÆ¹„pzg]\áƒZ™D¸XŠZŠ~YyaèFg
gS‰ZknZyÆ‚BÂ{mÂzZzg\g»|uƒ@*åZzgz{ÌZò
YyÐ"u\g™C‰X
zZ−™r#ÅaèÃði}YGZŠ:¶ÜsŠíÐYzZà9Z{¶Zk

nzZ−{H)Æ0*kyÅf)ŠZgc*VSäÆnœÆ´z{Zzg
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ÃðgZ3:åXZkZ•ð§¿Zzg\g™äzZáz�ŠäZK�áŠ~
ÆZ’ZðZc*x„Ðœ™ÆZL{z0+ÆnZq-0*GZg–gZ“W»
o]Šc*Xsð»»xÑzqHZzgp[œÅXZzgQ\g~ZòYyÅ
èVZzgzÃƒV»ŸÀzVÅsð6,„7»ƒY@*ÉW\ä
3,?»ÃgkHZzgip^Òª¢a‹ƒxÅw1Xt»xZ•ðœ

¡ZL–VÐ ÔZzgaä]e-KzZÑ»xåXv¬\ä
\g~ZòYyÅ©à½Æ!*z�ŠZk»x~ZkŠgíZzg',•

eZàXZL%ÉVÆ‚BZkŠgĝŠ~Ô\gZzg.»|u
�Ûâ'�ÒyÐ!*CÙìX
Zv¬\ä\g~ZòYyÃ"Z•}.#Ö»ÅÂ=«ÅX¾d$Zzg

6gßÍVÅæŠ:Üs°−Zv™'ÉipÅ̂¡»ìwgnp

ƒñZyÆÀzVZzgpgZu»ÌZOx�Ûâ'XZy~)Zi)®)
yZäÌ¸XZzg¸z{ßv¸�ZòYyÅzÃ]6,iZgz·ggzgì
¸XZzgGZyÃZKíÅ].Zð»§åX

\g~ZòYyäÐ™ÆÔÌVeZw™”VÃZh½
ŠßZðZzg(,}¸ðÃ̀*5Q(,}¸ðÆ¬zyÐ!*¹egœV
Ã̀*ZzgZÖ5XH¶yâZi~ZzgHäÇVÐ|uXZk¿
*y~HHÒy™zVÔW\ÂCÙ»x~ZKVwW\‰X

~äZKZòYyÃå¾'VÅ�áŠ-V~(,}ØtÐ
Ëq™DŠ¬åXZ%ZYÅŠúÂV~YäÐZÒÄZC
‰XZq-ŠiZ#~äZ§gHÂì'LLgC¾d$ZK̈yÆ
_.!*]»ic*Š{ìwǵe’X$zgZzg¾d$»Šw¹**iuƒ@*
ìXZy»Šw7Âh**e34/õ XGJX

@VÆ‚BÂCÙâV„¹\g™CìXp~äZKZ&ö OYy
ÃZÒÉƒV÷B@VÐic*Š{\g™Dƒñ0*c*XCÙÉZLÏ

Š¶�ZòZÐŠzu~Ðic*Š{\g™C�XZyÉƒVäÌå
ÃÓVƒä»o]Šc*XZòYyÅzÃ]ÆˆZ#~ä¸¡V
ÐW\»f°æLí‹ÂZòYyÆ‚6,g—Wg;å�¾Šg8V
zZà¶z{‚kTÅÉNW`Ì‚k»f™™C�ÂQyÅW@ßƒ

YC�X
\g~ZòYy˜VŠzuzVÆ£t»ìwgBb‰z;VpŠZKfZ]
ÃÌ�ÛZñl:™C‰XZYÜZzh"ÅØ:‰XZ•ðßŠ4
~ÌZq-Šz�h}¹Zi¯pÔ�CZzg',§»¹ìwg‰�
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Barnesiden 
Hvem spiser hva? Sett strek mellom det som hører sammen 

Koble sammen tallene etter riktig rekkefølge og finn ut hva dette er? Fargelegg gjerne når 
du er ferdig! 
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samler til seg bakterier. En dame fra Bradford fortalte meg en gang at da hun var på 

umrah eller hajj, møtte hun en ikke-ahmadi muslim som mislikte hennes måte å dekke 

seg til på; at hun ikke hadde dekket til hele ansiktet sitt. Denne ikke-ahmadi kvinnen 

hadde dekket seg til veldig mye. Da hun kom til London derimot, tok hun av seg burkaen 

sin, og under denne hadde hun på seg jeans og T-skjorte. Ahmadi kvinnen sa til henne: 

«Du mislikte min måte å dekke meg til på, men legg merke til at jeg er den samme her i 

London som jeg var i Mekka og Medina» Det eneste disse menneskene klarer er å 

protestere. Faktisk, blir neglene deres beskyttet av å ha på neglelakk for da når ikke 

bakteriene negleoverflaten.

Spørsmål: I kunst og håndtverksklassen min malte vi en gang ulike ting. Da sa en jente i 

klassen at i islam er ikke slikt tillatt?  

Svar: Ikke-ahmadier sier sånt, men det gjør ikke noe å male i timen der ting er ferdige 

når timen er ferdig. Sånne ubetydelige malerier gjør ingenting 

Spørsmål: Min ikke-ahmadi venninne har en veldig fin personlighet, men hun tror ikke 

på Gud og sier mye fælt om Ham. Burde jeg fortsatt være venn med henne?  

Svar: Du kan være venn med henne og forklare henne forsiktig om Gud. Men ikke vær 

direkte når det gjelder ting om Gud, for det kan hende at hun sier noe grenseløst fælt om 

Ham. Vår første Khalifra fortalte om en gutt som sendte ham et brev en gang og sa: 

«Mine tanker om tro har begynt å endre seg». Vår første Khalif svarte han: «Bytt plass». 

Det viste seg i ettertid at personen den gutten pleide å sitte ved siden av var en ateist. 

Spørsmål: Har vi lov til å være venn med ikke-ahmadi muslimer?  

Svar: Dere kan være venn med de. Men pass på å være sterke i deres egen tro slik at intet 

av det de sier påvirker dere. Dere skal ikke forlate Ahmadiyya Islam. Den Utlovede 

Messiasas sin påstand var at han var Messias, Mahdi og hele Ummaens Profet.  

Råd fra Apaa Jaan: Dere har hatt class med Hudooraba. Intet av det dere har lært der har 

verdi hvis ikke dere følger hans formaninger. Når det gjelder tildekkelse må dere dekke 

håret deres til på en sånn måte at ikke et eneste hårstrå synes. 
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Spørsmål: På skolen tar man gruppebilder/klassebilder. Disse går da hjem til hver eneste 

elev. Kan man ta klassebilder?  

Svar: Til dette svarte Apa Jaan at dersom kåpen din ikke er så stram, du har på deg hijab, 

at du står ved siden av jenter og at det er en liten klasse så er det ingen fare. Dersom det 

er en litt større klasse så vil jeg si at dere kan rådføre dere med Hudooraba.

Spørsmål: Jeg har skrevet en artikkel til avisen om purdah. Jeg fikk kommentarer på 

artikkelen min. Burde jeg svare tilbake på dette? 

Svar: Du burde fortsette å skrive helt til du får positiv tilbakemelding.  

Spørsmål: Før Hudooraba ble valgt til Kalif, fikk du noen drømmer angående dette? 

Svar: Nei, jeg fikk ingen drømmer. Da dette hendte var det kveldstid i Pakistan og jeg 

følte noe i hjertet mitt som sa at jeg burde be for min mann. Derfor drev jeg og ba 

konstant. Jeg forsøkte å få tankene mine på et annet sted, men til ingen nytte.

Spørsmål: Når jenter blir eldre, hvorfor blir de bedt om å være forsiktige, gang på gang?  

Svar: Fordi skamløsheten i verden øker konstant og i de landene dere bor i er frihetens 

grenser enda større. Hvis man f.eks. tar en titt på de ulike TV programmene som vises vil 

dere se at friheten der har ingen grenser, alt er tillatt. Dere har selvfølgelig lov til å se på 

TV dramaer men hold dere unna to ting: skamløshet og avgudsdyrkelse. Ikke ta dere nært 

av det mødrene deres sier til dere. Fordi deres mødre vil kun deres beste. Da jeg var liten 

pleide min mor også å lære meg alt mulig rart. Hvordan jeg skal spise, hvordan jeg skal 

være, osv. En gang i Afrika fikk vi muligheten til å spise middag hos en familie. De 

spiste på en sånn måte at jeg nesten ble kvalm av å se på dem. Da ba jeg mye for min mor 

som ga meg en ordentlig oppdragelse. Hør derfor på mødrene deres, og mødre bør også 

være kjærlige når de forklarer noe til sine barn.

Spørsmål: Min venninne, som er ikke-ahmadi muslim, sier at bønn ikke blir godtatt når 

man har på seg neglelakk?  

Svar: Neglelakk hindrer ikke bønn. Man har mye oppmerksomhet rundt det med 

neglelakk, men fokuset er ikke like fullt på hvor lange negler man har. Lange negler 
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SPØRSMÅL OG SVAR FRA NASIRAT SITT MØTE 

MED HADRAT APAA JAAN I LONDON –

DESEMBER 2012
Oversatt av: Amna Javaid og Annum Saher Islam 

Ved hjelp og velsignelser fra den allmektige Gud, gav Apa Jaan Nasirat-ul-Ahmadiyya 

Norge litt tid til å sitte og snakke med dem. Måtte Allah velsigne henne og Hudoor og gi 

dem det beste av både det religiøse livet og det verdslige livet.

Sammendrag av møtet med Hadhrat Apa Jaan følger nedenfor slik at de jentene som ikke 

fikk vært med får et innblikk i hva som foregikk under dette velsignede møtet. 

Spørsmål: Vi Nasirat ble veldig glade over at Hudooraba gav oss tid og møtte oss.  

Svar: Disse møtene med Hudooraba er verdt å ha dersom dere handler slik Hudooraba har 

fortalt dere. Dere satt i det møtet, dere lyttet til det Hudooraba hadde å si og det vil være 

veldig sørgelig dersom dere ikke forsøker å følge dette. Det følger noen plikter ved det å 

være en Ahmadi ved at du forsøker å forandre deg til det positive og at dere spesielt 

passer på deres purdah og hva dere bruker av klær. Det å ha på seg kort skjorte over 

bukse er ikke passende. Hudooraba har ved flere anledninger rettet oppmerksomhet mot 

dette temaet.  

Apa Jaan fortalte Nasirat at det var en jente i Canada som spurte henne om hvorfor det er 

så strengt med purdah her og ikke like strengt i Pakistan. Til dette svarte Apa Jaan at da 

hun var i Pakistan var det en jente som spurte henne akkurat det samme spørsmålet om 

hvorfor det var så strengt med purdah i Pakistan i forhold til verden forøvrig.

Spørsmål: En jente i Canada stilte dette spørsmålet; På den ene siden sier man at det ikke 

er tvang i religionen mens på den andre siden blir vi nødt til å gjøre purdah.

Svar: Til dette svarte Hudooraba at det å konvertere til islam er ingen tvang og når du 

velger å følge islam så blir du forpliktet til å følge den Koranske læren. Det som trengs er 

at du følger de reglene som er nedskrevet i Koranen.
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samlet på et sted, der det var mange folk fordi det står at over 3000 personer ble kristene 

første dagen. 

Det som skjedde på pinsedagen er faktisk den største begvinheten i kirkens historie. For 

det var på pinsedagen kristne kirken ble opprettet. Det er derfor pinsen også blir kalt for 

«kirkens fødselsdag». 

Hos norske kristne er det ikke så veldig stor feiring av Pinse. De som i det hele tatt feirer 

denne høytiden, går vanligvis på Pinsegudstjeneste. 1. Pinsedag leser de fra Apostlenes 

Gjerninger om Den Hellige Ånd ble utgytt over apostlene. Den dagen er det mye sang og 

lovprisninger i kirken. 

Når kan pinsen komme?

Første pinsedag blir feiret den syvende søndag etter første påskedag. Første og andre 

pinsedag er bevegelige markeringsdager som faller enten i mai eller i juni.  

Når pinse kan komme er helt avhengig av når første påskedagen er. Derfor kan dato på 

pinsen tidligst falle på 10. mai og senest den 13. juni. 

Kilder: Pinse.no, Kirken.no, wikipedia.org/wiki/Pinse, bibel.no 
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Pinse
Saleha. M.Ahmed 

50 dager etter påske viser kalenderen pinse. Pinse er kristenes tredje store høytid. 

Pinse feires 50 dager etter at Jesusas,  stod opp fra de døde ifølge det nye testamente 

i bibelen.  Dagen blir market til minne om at Den hellige ånd kom til apostlene.   

Ordet pinse er et gresk ord «pentekoste» som betyr femtiende. Opprinnelig var pinsen en 

jødisk fest som ble feiret på slutten av den jødiske påsken. Markeringen var til å minne 

om da Mosesas tok i mot de ti bud på sinai, denne festen ble feiret 50 dager etter den 

jødsike påsken. 

I følge kristne dro Jesusas opp til himmelen på kristihimmelfartsdag og lovet at han igjen 

skulle komme til disiplene ved sin Hellige Ånd og at de skulle få kraft.  

I bibelen kan man lese at når apostelene var samlet i Jerusalem for å feire den jødiske

pinsefesten, ti dager etter at den oppstandne  Jesusas hadde forlatt dem på 

kristihimmelfartsdag, kom Den Hellige Ånd over dem. Den hellige Ånd gjorde at alle 

apostelene kunne snakke å forstå all verdens språk. Apostelene fikk beskjed om å spre 

budskapet om Jesus Kristus til hele verden. 

I Apostlenes Gjerninger står det:

”Da pinsedagen kom, var de alle samlet. Med ett kom det et brus fra himmelen som når 

det blåser en sterk storm, og det fulte huset hvor de satt. Tunger liksom av ild kom til 

syne, og de delte seg og satte seg på hver enkelt av dem. Da ble de alle fylt av Den 

hellige Ånd, og de begynte å tale i andre tungemål etter som Ånden gav dem å forkynne.” 

(Apostlenes Gjerninger 2:1-4) 

Når Den Hellige Ånd kom over disiplene, må det ha vært flere tusen folk som var vitne til 

hva som skjedde på pinsedagen med disiplene. Med andre ord må disiplene ha vært
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håndklær fungerer dårlig fordi huden varmer dem opp. Vannet bør være kjølig, 

men ikke for kaldt. Barn skal ikke kjøles med annet enn lunkent vann. Bruk ikke 

is. Is kan skade huden ytterligere.

Hold det forbrente området høyt hevet for å unngå at det hovner opp. 

Ta av smykker og klokker som sitter i nærheten av det skadede området. Hvis en 

ring sitter på et område med hevelse, kan den klemme av blodsirkulasjonen.

Ta klær av det brente området når det er avkjølt. Dra imidlertid ikke av klær som 

sitter fast i huden. 

Hvis du må til legen, dekk til brannskaden før du reiser. Tynn plastfolie fungerer 

godt. Ikke surr noe rundt armen eller benet. Legg i stedet på lagvis og hold 

bandasjen eller folien på plass. Ikke bruk noe som er klebende, som plaster, eller 

loete som bomull. Ikke smør fett, krem eller olje på brannskaden.

Smertestillende som paracetamol og ibuprofen kan lindre smerten. 

Ikke lag hull på blemmer hjemme før de sprekker av seg selv. Dette kan åpne 

huden for bakterier. 

Stivkrampesprøyte kan være nødvendig dersom det er lenge siden du fikk det. 

Fremtidsutsikter 

De fleste overflatiske brannskader gror i løpet av to-tre uker. Førstegradsforbrenninger

tilheler i løpet av to-tre dager uten videre behandling. Overflatiske skader gir vanligvis 

ikke arr selv om du har blemmer.  

Hvis hudoverflaten brytes og det dannes brannsår, øker faren for at bakterier lager en 

infeksjon. Dette kan føre til at såret ikke leges eller at du føler deg syk og får feber. Da 

må du oppsøke lege eller sykepleier for å få brannskaden renset. Det er viktig å holde 

såret rent og tildekket.  

Tynn og hårløs hud på innsiden av ben og armer tilheler saktere enn hårdekket og tykkere 

hud, for eksempel i hodebunn. 
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Hva er symptomene? 

Overflatiske brannskader er rosa eller røde. Ved dype brannskader vil huden også kunne 

være rød, men her er blodsirkulasjonen dårligere.

Det kan være vanskelig å skille en overflatisk fra en dyp 2. gradsforbrenning. Legen vil 

ofte be deg komme tilbake om to-tre dager fordi skadedybden kan øke på denne tiden.  

Skadene gjør svært vondt ved overflatiske skader. Ved 2. gradsforbrenning vil du også få 

blemmer. Blemmene er væske fanget under løsnet hud.  

Det er ikke alltid lett å fange opp en dyp brannskade. Grunnen er at de ikke alltid gjør 

vondt. Ved 3. gradsforbrenning er nervene som signaliserer smerte i huden skadet. De 

mest alvorlige brannskadene kan derfor være smertefrie. Huden kan da også være 

hvitaktig som voks.

Hva bør du gjøre? 

Hvis brannskaden er liten, med for eksempel bare et par små blemmer, kan du behandle 

den hjemme. Hvis det blemmefylte området imidlertid er større enn fem centimeter, eller 

går hele veien rundt en finger, tå, arm eller ben bør du oppsøke lege straks. Brannskaden 

må renses og bandasjeres godt. Den lokale legevakten vil kunne hjelpe.

Oppsøk alltid lege hvis barnet ditt har en dyp eller stor brannskade eller hvis ansiktet, 

hender, føtter eller kjønnsorganer er rammet. Barn under to år bør tas til lege med mindre 

skadene er helt minimale.  

På apoteket vil du få hjelp til å velge en passende bandasje. På legevakten vil du få hjelp 

med vurdering, rensing og bandasjering. 

Her en noen førstehjelpstips som kan begrense brannskader. 

Avkjøl det brente området øyeblikkelig ved å holde det under rennende vann i 

minst 20 minutter. Du kan også bruke et kar med vann eller en svamp. Våte 
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Brannskader
Saadiqa Qadeer 

Overflatiske brannskader rammer de øverste lagene i huden, og kan være svært vonde. 

De gror imidlertid uten arrdannelse. 

Hva er en overflatisk brannskade? 

I overflatiske brannskader er bare de øverste hudlagene skadet. De dypere hudlagene er 

uskadet. Dette betyr at huden kan leges helt eller nesten uten arr. Det betyr også at 

tilhelingen skjer raskere. Behandlingen av overflatiske brannskader er annerledes og 

enklere enn av dype. Overflatiske brannskader deles inn i:

1. gradsforbrenning: Et vanlig eksempel på dette er lett solbrenthet. Her er bare 

det øverste hudlaget, som kalles epidermis eller overhuden, skadet.  

2. gradsforbrenning, overflatisk: Her har forbrenningen også skadet øvre deler av 

hudens andre lag, dermis, også kalt lærhuden. Når dette hudlaget skades, dannes 

det blemmer. Når dypere deler av dette hudlaget skades, kalles det 

2. gradsforbrenning, dyp.

Utsatte grupper 

Det er svært vanlig at barn ved uhell får brannskader. Mange barn skades av kokende 

vann fra kjeler og panner, svært varm drikke som kaffe og te og varme overflater som 

strykejern, ovnsdører og kokeplater. Det er viktig å holde et øye med barn på kjøkkenet, 

spesielt når du lager mat.  

Eldre mennesker skader seg oftere på badet, for eksempel fordi de trår i badekaret når 

vannet er for varmt. Eldre mennesker kan ha demens eller nedsatt smertesans og merker 

derfor ikke varmen godt nok.  
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Lese Koranen er av essensiell betydning i Ramadan. Erkeenglen Gabriel pleide å repetere 

hele Koranen hver ramadan sammen med Profetensaw. Det er også av stor betydning at 

man leser oversettelsen av Koranen, og stuper i dybden av skattene av kunnskapen den 

tilbyr oss. Det legges vekt på at man i Ramadan bruker tid på å sette seg inn i budskapet 

Koranen gir. 

Man kan sitte ’Itikaf de 10 siste dagene av Ramadan. Da avskjærer man seg fullstendig 

fra verden og dedikerer 10 dager kun til ihukommelse av Gud og bønn. Hvis man velger 

å sitte ’Itikaf avskjærer man seg også fra sin ektefelle, og det er ikke tillatt med kjønnslig 

samkvem om natten heller, slik det er ellers i ramadan. 

Almisser 

En annet poeng fasten har er at vi skal føle sult på kroppen vår. Denne sulten skal øke vår 

medmenneskelighet mot de mindre heldige i samfunnet. Det er viktig at vi viser 

takknemlighet mot Gud og blir hans verktøy til å hjelpe andre som trenger hjelp. 

Det sies at Profetensaw økte sin intensitet i almisser i ramadan så mye som regnet tiltar 

under storm. 

Vi burde alle følge hans eksempel. 

Kilder: 

1. Ramadan and its Blessings, Sheikh Mubarak Ahmad 

2. Fredagstale 10.06.1983 av Khalifatul Masih IV, Hadhrat Mirza Tahir Ahmad 

3. Religious history of fasting, Zia H shah MD 

4. Video: Ramazan and Eid in the light of Fiqah 

a. http://www.alislam.org/v/k-Ramadhan.html 

5. Video: Questions about ramadhan, holy month of muslims fasting, faith matters. 

a. http://www.alislam.org/v/1605.html
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Hvem skal og skal ikke faste 

Fasten er påpudt alle voksne, bortsett fra de syke, de som er på reise, kvinner som er 

gravide eller kvinner som ammer. Man skal heller ikke faste om man er under en 

midlertidig påkjennende situasjon, der fasten kan skade deg fysisk eller psykisk. Dette 

gjelder for eksempel for folk under studier under en eksamens periode4.

Hvis tilstanden er midlertidig. Midlertidig sykdom, eller ved graviditet, amming eller en 

påkjennende situasjon er muslimer påbudt å faste et likt antall dager, som de ikke fastet 

under ramadhan, på et annet tidspunkt. Hvis situasjonen er permanent skal man betale 

Fiddiya, det vil si at man skal sørge for bespisning av antall fattige for det antall dager 

man ikke faster selv. 

Hvis man reiser og skal bo ett sted i over 15 dager, regnes man ikke lengre som reisende, 

og fasten vil igjen være påbudt. 

Den som ikke faster når man ikke er tillatt møter to belønninger av Gud. Den ene for 

lydighet, og den andre når man igjen faster for å ta igjen den fasten man gikk glipp av, 

eller besørger for bespisning av en fattig. 

Ihukommelse av Gud 

Ramadan er dominiert av fasten, en av poengene ved fasten er at man frigjør tid for 

ihukommelse av Gud.  

Da det ble spurt Profetensaw om hvilken frivillig bønn som er den beste, svarte han at den 

om natten er best. Tahajjud er en nattlig bønn som fører med seg mange velsignelser. En 

annen bønn som blir lest i ramadan er taraveeh bønnen. Profetensaw ba denne bønnen, 

men selve tradisjonen med fast taraveeh bønn, samlet i moskeen, ble startet av Hadrat 

Omarra i hans tid. 

Begge disse bønnene er viktige, men om man skulle velge mellom disse, vil tahajjud 

bønnen være å foretrekke. Disse bønnene er frivillige. Det er ikke slik at man ikke kan 

faste dersom man ikke har bedt disse bønnene. Men man burde prøve så langt man klarer 

å stå opp i god tid før man skal spise før fasten, og be tahajjud bønnen5.
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11. Eid-ul-fitr feires etter endt ramadan, for å feire at fastetiden er over. 

Fastens velsignelser

Fastens grunnleggende funskjoner er1:

1. Den hjelper mennesker med å bli rettferdige (mottaqi). Den trener opp 

selvdisiplinen vår, og øver opp lydigheten vår mot Gud. Når vi kan ofre våre 

grunnleggende behov og vise lydighet for Gud på et så elementært nivå, vil dette 

fremme og Gud vil velsigne vår selvbeherskelse når vi står ovenfor synd. Og da 

ved å avstå fra synd vil vi oppnå å bli rettferdige mennesker. 

2. Fasten frigjør tid, tid vi skal bruke til å lovprise Gud.

3. Takknemlighet. Fasten skal fremme takknemlighet i oss, for alt vi har og alt Gud 

har velsignet oss med. Dette er den viktigste funksjonen. For hvis 

takknemligheten ikke er tilstede, vil ikke de øvre funksjonene komme til rette, og 

fasten vil være ukomplett moralskt. Denne takknemligheten vil også fremme vår 

medmenneskelighet og lyst til å gi andre mindre heldige mennekser enn oss selv. 

Fastens velsignelser1:

1. Det er en religiøs disiplin som trener opp sinnet og kroppen til å takle kriser, 

sinne, sult, tørst ol.

2. Det oppmuntrer til ihukommelse av Gud og almisser, dette gjør oss bevisst gode 

gjerninger, og dette vil hjelpe oss med å overkomme det onde, samt tilbøyligheten 

til det syndige. 

3. Man løsriver seg fra det materialistiske, og fremmer et sunt forhold til Gud. Man 

erverver for en kort periode Guds attributter, siden Gud ikke spiser, drikker eller 

sover. Og vi i Ramadan har perioder hvor vi ikke spiser, drikker og er oppe om 

nettene for å be. 

4. Å faste fremmer helsen. Det er utgående litteratur på dette, for flere bøker på dette 

se skrivet nederst om referanser. 

5. Fasten kurer, tvinger større kontroll over, avhengighet av røyk, alkohol og 

narkotika.
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2. I Ramadan åpnes paradiset. Første natten av ramadan blir satanistiske krefter 

bundet, samt dørene til helvete blir lukket. Alle portene til paradiset åpnes og  det 

ropes ut: Å du som søker de rettferdige handlinger fortsett, Og dere som søker 

onde handlinger avstå! Og mange syndere får benåding fra ilden. 

3. Ramadan er måneden for almisser, så mye vi makter og har evne til. 

4. Ramadan er måned for å fordype seg i Koranen og for å faste. 

5. Det er en port i paradiset som heter Rayyan, den er spesiellt for de som 

regelmessig faster. Ingen andre har adgang gjennom denne. På Dommedagen vil 

det bli ropt opp etter de som fastet regelmessig, og alle disse vil slippe gjennom 

Rayyan, og etter dette vil porten bli lukket. 

6. Ramadan er delt opp i tre deler. De første 10 dagene i Ramadan vil Gud være 

særlig barmhjertig, de neste 10 dagene vil Gud være særlig rask til å tilgi våre 

synder og de siste 10 dager vil den sjelen som etterstreber det bli reddet fra ildens 

klør.

7. Hvis man hopper over en faste uten grunn, og med vilje, må man ikke ikke bare ta 

igjen den fasten på et annet tidspunkt, man må også gjennomføre 60 fulle faster. 

Hvis man ikke evner dette kan man sørge for bespisning av 60 fattige. 

8. Hvis man spiser foran en person som faster, vil englene be for den fastende. Det 

er berettet i hadith om Profetensaw som ved flere anledninger spiste foran fastende, 

når han av god grunn ikke fastet selv. Men hvis man hopper over en faste uten 

grunn, er dette en synd, og da burde man spise i skjul, og ikke åpent foran andre 

fastende5.

9. Koranens første åpenbaring skjedde på laylatul qadr, skjebnenatten. Profetensaw

har sagt at den som skal lete etter skjebnenatten skal gjøre det de 10 siste nettene 

av ramadan, på odde netter (21., 23., 25., 27. og 29.). Erkeenglen Gabriel stiger 

ned til jorden sammen med en skare av engler og ber for den de finner stående 

eller sittende i bønn til Gud den Allmektige denne natten. Profetensaw har sagt at 

skjebnenatten er bedre enn 1000 måneder. (97:2-6) 

10. Alle muslimer skal betale fitrana. Det er et lite beløp man betaler i ramadan eller 

før Eid bønnen. Disse pengene skal gå til hjelp for de trengende. Firtrana skal 

betales selv for et barn født rett før Eid bønnen. 
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Fasten i Islam 

Ramadan er den niende måneden i den muslimske kalenderen.  Koranens første 

åpenbaring skjedde i ramadan, på laylatul qadr, skjebnesnatten1. Over en periode på 23 år 

mottok Profetensaw Koranen gjennom åpenbaringer, og hver ramadan repeterte hansaw alt 

som hadde blitt åpenbart. 

Det er tre ting som står sentralt i ramadan, fasten, ihukommelse av Gud og almisser. 

I Islam faster man fra fajr bønnen til maghrib bønnen. Det vil si ved daggry før 

soloppgang og til etter at solen har gått ned, men skumringen ikke har forsvunnet helt. 

Det er forbudt å spise, drikke eller ha samleie under fasten. Man skal følge 

hovedprisippet at man ikke skal føre noe inn i kroppen. Hvis man f.eks. tar en sprøyte, 

føres noe inn i kroppen, og da brytes fasten. Fasten vil også brytes dersom man kaster 

opp (hvis man gjør det med vilje). Faste betyr ikke bare å fraholde seg fra mat og drikke. 

Det gjelder også å frigjøre tid fra unødig snakk og sosialisering, og vende all 

oppmerksomhet mot Gud. Det innholder å kontrollere sinne og ikke krangle eller snakke 

stygt til og om andre mennesker.  

Fakta om Ramadan 

Fakta om Ramadan1:

1. Muslimske måneder følger månen. Man kan begynne å faste når man har sett 

nymånen med det blotte øyet. I dagens samfunn er vi velsignet med vitenskapelig 

kunnskap, og for dette setter Ahmadiya jamaten 3 kriterier for å starte 

fastemåneden. Vi har et vitenskapelig punkt der vi kan definere månens fødsel, 

men for at vi skal kunne se den med det nakne øyet må det ha gått 20 timer eller 

mer. Andre kriteriet er hvilken grad av forlengelse månen har, den må være minst 

10 grader for at den skal kunne bli sett med det nakne øyet. Og det siste kriteriet 

er at månenedgangen må være etter solnedgangen. Man må følge månefasene i 

det området man lever i, for dette er bundet til når man selv kan se månen med det 

nakne øyet.5
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Ramadan
Umera Noshin Chaudhry 

Fasten har vært en religiøs praksis som har eksistert lenge, og vi kan finne spor av den i 

alle religioner2. Dette er også nevnt i Koranen (2:184).

I oldtidens religioner pleide ofte folk, som skulle klargjøres til ritualer, å faste. Ofte var 

dette prester og prestinner av forskjellige slag. Det ble også trodd at gudene kun talte til 

folk i deres drømmer etter at de hadde fastet og avholdt seg fra alt annet og kun vendt 

oppmerksomheten mot de. Det blir funnet beretninger om fasten fra det gamle indianske 

folket i Amerika, til Siberias shamaner, som gjorde dette for å oppnå nærhet til gudene og 

få visjoner.

Vi finner igjen fasten i dagens religioner også: 

Buddhismen: Prins Siddahartha (Buddha) praktiserte et strengt regime i fire år, der han 

konsumerte veldig lite mat. Lalitavistara og Buddhacharita, to store verk på livet til 

Buddha omhandler dette tema.  

Kristendommen og Jødedommen: I det gamle og det nye testamentet er det også 

beretninger om fasten. De nevner 3 svært uvanlige situasjoner der folk fastet for en 40-

dagers periode. To av disse var når Profeten Mosesas  mottok de ti bud på sinai fjellet og 

når Profeten Jesusas var ute i ørkenen rett før han mottok sitt kall fra Gud. 

I Hinduismen er også fasten praktisert, ved nymåne, og for festivaler som shivratri, 

sarasvati puja, durga puja (navaratri). Kvinnene faster også for karva chauth, der de ber 

for god helse og godt liv for sine ektemenn3.

Fasten kommer i mange former for mange religioner og kulturer. Det er normalt for en 

faste å ha en varighet på en dag, men noen steder faster man også for tre eller syv dager. 

Man kan faste fra soloppgang til solnedgang, mens andre steder praktiseres det faste i 24 

timer. Noen steder avstår man fra fast føde, andre steder fra både mat og drikke. I 

hinduismen praktiseres det ofte å kutte ut kjøtt enkelte dager i uken. Det er vanlig å faste i 

tilknytning til festivaler. 
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konfrontere. En ahmadi følger en Kalifs instruksjoner med oppriktighet og iver. Kalifen 

er alltid opptatt med å planlegge velferd, trening og progresjon av menigheten. Han er 

også opptatt av å propagere islam til ikke-muslimer. Han er både den spirituelle leder og 

sjefs-administrator av organisasjonen vår; Ahmadia-menigheten. 

Det gjenstår ikke lenger et spørsmål om hvilke velsignelser som er skjenket oss gjennom 

Kalifatet. Som et barn som trenger sin mor når det har slått seg har vi vår Kalif å vende til 

når vi trenger veiledning. Som et overhode i en familie som forsørger sin familie sørger 

vår Kalif for at vi alltid er trygge. En Kalif er et symbol for livet. Uansett hvor vi går er vi 

aldri alene på grunn av samholdet i menigheten som følge av Kalifatet. Det er en stor 

guddommelig velsignelse. Med det følger solidaritet, samhørighet og tilhørighet blant 

muslimer. Båndet mellom en Kalifa og de troende er sterkt og preget av gjensidig respekt 

kjærlighet og hengivenhet. En Kalif skaper åndelig styrke i hjertene til de troende, han 

leder dem ut av mørket og forener dem med lyset. Han er et moralsk forbildet for sitt folk 

og holder sinnet deres rent. Gjennom Kalifatet får vi et glimt av Guds underverker.  

Kilde: Al-islam.org 

Kalifatet i Ahmadiyya menigheten har nå vært i over 
hundre år (MashaAllah) 

Den nåværende Khalifatul Masih er femte i rekken  
og heter: 

Hadrat Mirza Masroor Ahmadaba  
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En Kalif er guds hånd, han har sympati og ekte kjærlighet for sitt folk. De bønnene som 

er rettet mot Jamaat er fra hans hjerte og blir alltid oppfylt. Det er en Kalif som holder 

nasjonen i livet.  Et samfunn uten en Kalif er et samfunn uten sjel. Slike samfunn eller 

nasjon har lite til ingen fremgang. Uten Kalifatet kan ikke den sanne religionen ha 

fremgang. En organisasjon kan ikke være fullkommen uten at det finnes et senter som 

kan rette medlemmenes fokus den riktige vei. Det er en slik stilling en Kalif har og det er 

han som kan opprettholde organisasjonen eller menigheten.

Den Hellige Korranen legger stor vekt på at for at Kalifatet skal kunne etableres er det av 

stor betydning at muslimene er lydige mot Allah og Hans sendebud. Dette viser oss 

statusen og stillingen til en Kalif i Islam. Ulydighet mot en Kalif er jamstilt med 

ulydighet mot Gud som utpekte Hans Kalif. Hvis muslimene ikke er takknemlige for 

denne gudommelige velsignelsen og ikke viser respekt og lydighet overfor Kalifatet vil 

de gi opp denne velsignelsen. De vil i tillegg trekke til seg Guds misnøye.  Vi leser i den 

Hellige Quranen historien om Iblis (satan) som nektet å bøye seg for Adamas da Gud ba 

ham om å gjøre det. På samme måte vil en hvilken som helst person som som viser 

ulydighet overfor en Kalif eller hans representativer vise de samme (satanistiske) 

egenskapene til Iblis. 

Det er enhver muslims oppgave å ha et nært forhold til Kalifatet gjennom lydighet og 

tjeneste til Kalifen av vår tid som er en levende representativ av Gud. Dette vil medføre 

et forsterket forhold til Gud. Hvis enhver muslim gjør dette vil det etablere samhørighet i 

menigheten, dette vil forbli en sterk enhet og tiltrekke seg andre ikke-muslimer til å bli 

med, sakte men sikkert vil hele menneskeheten komme sammen under det islamske 

flagget.

Kalifatet er det viktigste islamske instrument. Det er gjennom dette instrumentet at Gud 

innfrir løftet om den fremragende fremtiden og islams siste triumf. For ahmadi-

muslimene er tilknytningen til Kaliftul Masih viktig, og vi ser en klar sammenheng 

mellom dette og bevegelsens store framgang. På grunn av dette Kalifatet har ahmadi-

muslimer sluppet mange av de utfordringer som den øvrige muslimske verden må 
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medlemmene av Jamaat også er forvirret og deres rygger er knekt, når noen av de 

uheldige velger veien til apostasi, det er da Gud for andre gang viser Sin makt. Den 

Allmektige støtter og tar vare på den rystede Jamaat. Den som forblir stødig til slutten får 

vitne Guds mirakel...”  (al-Wasiyyat, Ruhani Khazain, vol 20, s.304-305) 

På samme måte som Allah peker ut en profet er det også Han som peker ut en Kalif. Han 

velger den mest kvalifiserte personen, Han veileder så en gruppe med  gudfryktige, 

troende mennesker til å manifestere Sin vilje. Dette gjør Han gjennom valgprosessen. 

Følgelig kan det virke som om en Kalif er valgt ut av en gruppe med gudfryktige 

mennesker, men det er i sannhet Allahs vilje som leder disse menneskene til å velge en 

Kalif som Han har valgt. Når en person blir valgt som Kalif forblir vedkommende Kalif 

resten av sitt liv. 

Hadrat Mirza Bashir Ahmadra skriver: 

”Gud den Allmektige viser visdom gjennom det Han gjør og Han forutser fremtiden, det 

er alltid en god grunn og logikk bak det Han gjør. I samsvar med naturens lover har 

mennesket et kort livs-spenn, men reformasjon og opplæring av et samfunn tar lenger tid. 

Allah har dermed laget systemet med Kalifatet som kommer etter ordningen med 

profeter. En Kalif fortsetter på profetens oppgave. Frøene som profeten sår er beskyttet 

og pleiet av Kalifen frem til det står som et sterkt og stødig tre. Dette viser at Kalifatet 

absolutt er en gren ut av profetordningen, det er derfor den Hellige Profetensaw sa at etter 

enhver profet etableres Kalifatet.” (Welcome to Ahmadiyyat) 

Kalifatet etablerer Guds autoritet på jorden og Kalifen strever etter å opprettholde denne 

autoriteten innenfor menigheten. For de troende er Kalifatet en forkroppsligelse av Allahs 

Enhet da de velger å underordne seg denne guddommelige autoriteten gjennom en Kalif. 

De troende deltar i Kalifatets velsignelser ved å holde fast på sin tro og praktiserer 

forenet under ham.  
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Kalifatets velsignelser
Mubashra Tharaldsen 

 

Ordet Khilafat betyr tronfølger eller etterkommer. En Kalif er en etterkommer av en av 

Allahs profeter. Formålet til en Kalif er å fullføre oppgavene som profeten startet. 

Følgere av en profet fortsetter å tro, bestyrke og praktisere troen under Kalifatet så lenge 

Allah ønsker det. Allah sier i den hellige Quranen: 

”Allah har lovet de av dere som tror og handler rettferdig, at Han sannelig vil gjøre dem 

til etterfølgere på jorden, slik som Han skjenket etterfølgere (blant dem) før dere, og Han 

vil sannelig for dem grunnfeste deres religion, som Han var utvalgt for dem, og Han vil 

sannelig skjenke dem sikkerhet (og fred) etter deres frykt; de vil tjene Meg (alene) og 

ikke sette noen opp ved siden av Meg. Og den som er vantro etter dette, disse er de som 

er ulydige.” (surah Al-Nur, vers 56) 

Den Utlovede Messiasas skriver: 

”Siden ingen kan leve for alltid, har Allah den Opphøyde foreskrevet at profetene, de som 

er de mest ærbare og de beste menneskene på jord, fortsetter deres eksistens på jorden 

gjennom refleksjon. Hensiktsmessig innledet Gud Kalifatet slik at verden ikke skulle bli 

fratatt velsignelsen av Nubuwwat (profetdømme). Den som begrenser dette til tretti år, er 

naiv og overser hensikten til en Kalif, ser ikke at Gud konstruerte ikke Kalifatet til å være 

begrenset til tretti år etter den Hellige Profetens (sa) død slik at verden deretter kunne gå 

under.” (Ibis., s.353-354). 

I ”Testamentet” skriver den Utlovede Messiasas:

”... Når med døden av en profet, vanskeligheter og problemer oppstår og fienden føler seg 

sterkere og tenker at ting er i uorden og er overbevist om at nå vil Jamaat bli utryddet, når 

En Kalif er et symbol for livet. Uansett hvor vi går er vi aldri alene på grunn av 

samholdet i menighjeten som følge av kalifatet 



6

mot deg og din eksistens. I forargelse nekter du deg selv alt annet enn det omstendigheten 

tilbyr deg, mens anger, fortvilelse og sorg er som et rep om halsen din som strammes for 

hver bitre tanke. Da vil ikke sammenbitte tenner hindre det som er i vente, fordi tårene 

kommer om du ønsker det eller ei. I strie strømmer. Det er en enkel baktanke man kan 

utvikle; våg aldri å ha i sinne den tanken om at du er alene og forlatt. Gud er Allvitende, 

Han er Allmektig. Underkast deg Han, og da vil du se hvordan dine problemer vil 

fordufte liksom tåket letter fra bakken, og løser seg opp til å bli en del av intet. Jeg kan 

sverge mitt liv på at Gud hører ropene til de lidende, bare de tømmer sine hjerter for nag. 

For et liv uten Gud er liv med kvaler. En følelse lik den bekreftelsen av at du aldri vil 

kunne være i stand til verken å se, høre eller snakke igjen. Evige mørke og stillhet.  

(Alt) som er i himlene og på jorden lovpriser Allah, Hans er Kongedømmet og 

all lovprisning, og Han har makt over alle ting. 

(Det er) Ham som har skapt dere, så (noen) av dere er vantro  og (andre) av 

derer er troende. Og Allah ser det dere gjør. 

Han har skapt himlene og jorden i overrensstemmelse med sannheten (og 

rettferdigheten), og Han har formet dere  og gjort deres form skjønn, og til 

Ham skal dere vende tilbake 

Sura Al-Taghabun, vers 2-4
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Troen på guddommelighet fører automatisk til en sterk tilknytning til åndelighet. Da er 

det sjelen som er ditt ynde og din prakt. Den er din identitet og din sanne jeg. Legemet er 

kun et skall. Eller en refleksjon. En gjenspeiling av din ånd. Å dekorere sitt indre med en 

miskunnelig synsmåte og allmentannerkjente dyder, vil føre til oppnåelse av Guds gunst, 

og oppriktig anseelse fra andre man treffer på. Guds premisser om fullkommenhet 

inkluderer også kjærlighet til sine medmennesker. Empati.  

Alle overnevnte faktorer er med på å styrke den menneskelige moral, samtidig som det 

danner mennesket til å bli mer konsekvent. Det fører mennesket til et stadium at det 

ubevisst vet at det ikke har noe rett til å vurdere etter egen dømmekraft. Ikke på grunn av 

manglende evne, fordi selv tre vonde ord er liksom ti ørefiker. De svir i lang tid etterpå. 

Hvis ikke vi har en overhode som registrerer samtlige tanker og all atferd, er det en sann 

fristelse å bedrøve andre for å oppleve egen tilfredsstillelse. Er man klar over Guds 

hellige tilværelse vil det lenger ikke være nødvendig å tenke gjennom det mer enn en 

gang. Gud elsker kun de som skåner hans skapverk mot sin tunge og sine hender.  

Gudstro er en bistand for mennesket til å utvikle selvstendighet. Dette synet tillater 

mennesket til å kutte alle bundetheter man har med andre mennesker som leder til ufrihet. 

Dermed er det kun din Skaper og deg. Et forbedret selvbilde og selvtillit, og en evne til å 

holde ut all salgs pinsler. Slik vil du oppnå den såkalte uavhengigheten. Filosofer nøye 

over hva ordet selvstendig i praksis innebærer. De betyr ikke å være stengt bak et gitter 

av uvitenhet og kunnskapsløshet. Det vil si ikke å være bundet til lenker av verdslige 

forfengeligheter som forventninger om utseende. Uavhengighet kan praktiseres ved å 

dyrke en følelse av at trygghet, for da trenger kun verdsettelse av Guds aksept. Ettersom 

kun denne holdningen blir aktuell, blir andre menneskers nødvendighet begrenset. 

Ihukom Gud i de gode tider, dermed vil Han huske deg i de vonde stunder. Hvis man 

ikke kan lovprise Gud for hver god følelse, har man ikke rett til å klandre Han for den 

minste elendighet. Med det samme den berusende følelsen av lykksalighet brer seg i hver 

åre i kroppen, bader man i sin egen sjø av pur glede. Og hvis man fra en svevende tilstand 

kolliderer med vegg av sorg og elendighet, føles det som om hele verdens lykke er en hån 
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Mennesket og dets Skaper 
Andaleeb Anwar 

Er ikke Gud tilstrekkelig nok for et menneske? Lunefulle ord som svøpes rundt hjertet 

som et klede av mot og von. Se hvordan det nå banker. Myke bevegelser, uten 

anstrengelse. All bitterhet og nag har forduftet. Denne herligheten av en følelse sprer seg 

rundt om i hele legemet. Hjertets fryd smyger seg opp til munnviken. En vag krusning. 

En markant annerkjennelse. Blikket drives spontant mot himmelhvelvet. All lovprisning 

tilkommer Han alene, verdens Herre og min Skaper. Ingen ekstreme tanker, kun en 

uskyldig streben etter å tjene Gud og være Han hengiven. Dette er en personlig spirituell 

lengsel som vedkommer ingen annen enn den det angår. 

Å få en oppdragelse der Gud er både Mesteren og den nærmeste Venn, resulterer i å 

oppfostre en ydmykt person. Det får deg til å innse at arroganse og smålighet er med på å 

legge fundamentet for en voksende synd. Det er med på å dekke din personlighet med et 

belegg av bitre tanker, liksom et støvlag legger seg på en ren flate. Dessuten er det din 

egen sjel du tilgriser, fordi hovmod vil føre til at du indirekte tilegner deg selv de 

kvalitetene av autoritet som kun Gud er en verdig besitter av. Mang en gang har 

overlegenhet ødelagt for det mest intelligente menneske. Det er ikke da lenger klok, når 

det dog all visdom viser manglende evne til å være føyelig og evig strebende. Sikt høyt, 

sier de. Ha Gud som din hensikt, fordi Han befinner seg et sted høyt oppe. Bak lerretet av 

stjernehimmelen. Et sted der det menneskelige øyet ikke når, men dit hvor det 

menneskelige håp, og bønner bekvemt finner veien. 

Bønner er et renselsesmiddel for sjelen. Du ber underkastende om benådning slik at du 

kan rense ditt sinn for dårlig samvittighet. Etter å ha bedt om syndsforlatelse rettes din 

aktpågivenhet etter å legge dine feiltrinn bak deg, og erklære dem som en del av fortiden. 

Det er ikke kun snakk om bønn angående synder, ei det som alene tilknyttes religiøsitet, 

men også de bønder som hjelper deg til å blomstre som et menneske. Dine drømmer og 

dine lengsler. Alt er verdig å bes for. Bønn er håp. Håp er fremgang.
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Utdrag fra den hellige Koranen 
(kap. 24, vers 56-58) 

 
 

I Allahs navn, den mest Nåderike, den evig Barmhjertige 
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Leder... 

Gud velger en kalif Selv 
Vi i Jamaat Ahmadiyya er veldig heldige at vi er velsignet med Kalifatet. Vi hevder at 
våre Kalifer blir valgt av Gud. Et spørsmål som flere da stiller seg er at: Hvordan kan en 
person som velges av mennesker, være samtidig valgt av Gud?  

Det kan hende at flere av oss har tenkt på det men ikke helt tort å spørre noen. Det er et 
viktig spørsmål og for å kunne forstå dette må vi tenke og søke hjelp fra Allah og lete 
etter svaret i den hellige Koranen.

En måte å besvare dette spørsmålet på er å vise at det er noen handlinger som gjøres av 
mennesket, men Gud betrakter disse handlingene som Sin egen. Det vil si at handlinger er 
gjort av Gud, men er manifestert på menneskets hender. 

I den hellige Koranen står det at: ”Ser dere da ikke hva dere sår? Er det dere, som lar det 
vokse eller er det Oss, som er Dyrkeren?” Sura 56, vers 64-65. 

Som forklaring til dette verset kan jeg legge frem et eksempel om dyrking:  
Her i Norge kan man ikke vokse mango i løpet av vinteren. Det er umulig med mindre 
man bygger et sted hvor man kan ha det samme miljøet, samme temperatur, samme type 
jord som det ligger i Midtøsten eller India og Pakistan eller i områder der mangoer 
vanligvis vokser. Hvis man ikke gjør alt det kan det ikke vokse mangoer her i landet. Så 
når man, gjennom sine handlinger, følger et system skapt av Gud for å oppnå et bestemt 
resultat, er resultat Allahs handling. Det vil si at at når vi følger Allahs befaling og Hans 
system for å velge kalif og oppnår resultatet, er resultatet en handling av Gud. 

Et annet eksempel fra den hellige Koranen er fra kapittel 9 vers 14 
     "Kjemp (da) mot dem. Allah vil straffe dem ved deres hender..." (09:14) 

Dette verset er rettet til muslimer i den hellige Profetensaw sin tid. Allah henvender Seg til 
de troende og sier at de skal informere ikke-troende at den guddommelige straff er i ferd 
med å stige på dem, men i stedet for å straffe dem direkte, slik det skjedde med bl.a. 
Noahs folk, kommer Guds straff til å bli manifestert ved hendene til de troende. Så, selve 
handlingen er Gud Sin, men den vil gi utslag i hendene på de troende.

Dette viser at visse handlinger gjort av mennesker i lydighet mot Allah, som følger Hans 
bud og er i samsvar med Hans vilje, er i virkelighet handlingene til Gud Selv. 

Kilde: Ahmadiyya Gazette 1992 
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