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اكتفاء ذاتي من الحليب ومشتقاته
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ــــدوســــري ســفــيــرنــا لــدى  قــــال ســـعـــادة عــبــدالــلــه فــــاح عــبــدالــلــه ال
المملكة المغربية، إن العلاقات القطرية المغربية ممتازة وتاريخية 
ويحرص على حضور الدروس الحسنية التي يقدمها صاحب 
الــجــالــة مــحــمــد الـــســـادس مــلــك المــمــلــكــة المــغــربــيــة الــشــقــيــقــة في 
رمضان، مبيناً أن الاجواء الرمضانية في المغرب لا تختلف كثيراً 
عن الاجواء في قطر حيث نجد الأسر تستعد لاستقبال الشهر 
الدوسري إن  السفير  لديها. وقــال سعادة  الفضيل بأفضل ما 
المغرب ليس لديه جالية قطرية بمعنى الجالية ولكن هناك طلابا 
اثناء  المــغــرب وبعضهم تكون دراســتــه  قطريين متواجدين فــي 
رمضان، واضاف، »فطار هؤلاء الطلاب يكون في منزل السفير، 
وهو البيت القطري في المغرب ووجودهم علي الافطار فيه نكهة 

جميلة تشعر بأنك بين أهلك وذويك في قطر«.
لم يصم رمضان في  الدبلوماسي  أنه بسبب عمله  إلى  مشيراً 

الدوحة منذ 7 سنوات

أكد سعادة الدكتورمحمد بن عبدالواحد الحمادي وزير التعليم 
والتعليم العالي في كلمته في اللقاء الرمضاني السنوي للوزارة 
الــرشــيــدة وفــرت كــل الإمــكــانــات لتحسين مدخلات  أن قيادتنا 
فاء والمناهج الدراسية 

ْ
العملية التعليمية، المتمثلة في المعلمين الأك

الحديثة؛ متضمنة جميع الكفايات التربوية والتعليمية، والبيئة 
المدرسية متمثلة في أفضل المباني المدرسية، وتزويدها بأحدث 

التقنيات والمعينات والتسهيلات.
اللوجستي،  الــدعــم  لتوفير  المــالــيــة  الاعــتــمــادات  إلـــى  بــالإضــافــة 
التعليمية  تــكــون مخرجاتنا  أن  إلـــى  يــدعــونــا جميعا  وهـــو مــا 
مرتبطة بالغايات والأهداف الكبرى للمجتمع؛ لنحقق المساهمة 
الإيجابية في تنميته، إذا أردنا تحقيق غايات رؤية قطر الوطني 

.2030

امتناع  الفم والأســنــان خــال رمضان، بسبب  تتعدّد مشكلات 
الكثير عن تفريش أسنانهم، خوفاً من ابتلاع الماء. »رمضانيات« 
يستعرض أبرز مشكلات الأسنان شيوعاً في رمضان وكيفيّة 

العناية بنظافة الفمّ خلال هذا الشهر الفضيل.
 3 أشهر أمراً 

ّ
عتبر زيارة طبيب الأسنان، بشكل دوري، مرة كل

ُ
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د من صحّة الفم، كذلك ينبغي الخضوع 
ّ
وقائياً وضروريا، للتأك

 6 أشهر.
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سفيرنا لدى المغرب:

لم أصم رمضان في 
الدوحة منذ 7 سنوات

الحمادي: قيادتنا الرشيدة 
وفرت كل الإمكانات

 لتحسين مدخلات التعليم
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»خيام الإفطار« 
عـرف أهـل قطـر

تصوير: عمرو دياب
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ملحق يومي تصدره  بمناسبة

ــادة الـــدكـــتـــور مــحــمــد بـــن عبد  ــعـ وجــــه سـ
الواحد الحمادي وزير التعليم والتعليم 
إلــــــى مــنــتــســبــي وزارة  ــة  ــ ــالـ ــ ــالــــي رسـ الــــعــ
الــعــالــي دعــاهــم فيها  التعليم والــتــعــلــيــم 
ــــى إشــــاعــــة ثـــقـــافـــة الــــحــــوار والمـــشـــاركـــة  إلـ
ــيــــخــــهــــا، وعــــــــدم احــــتــــكــــار الــــقــــرار  وتــــرســ
ــوي، وذلــــــك لــتــعــمــيــق المـــســـؤولـــيـــة  ــربــ ـــتــ الـ
الــــتــــضــــامــــنــــيــــة بــــــن جــــمــــيــــع المــــوظــــفــــن، 
واســتــنــبــاط الاســتــراتــيــجــيــات والــخــطــط 
ــع  الـــتـــي تـــحـــول رؤيــــــة الــــــــــوزارة إلـــــى واقــ
ــــن خــــــال تـــبـــنـــي المـــــبـــــادرات  ــلــــمــــوس، مـ مــ
الخلاقة ذات القيمة والإضــافــة النوعية، 
المتسمة بالتجديد والتطوير، وبتقدير 
آراء الموظفين واقتراحاتهم ومبادراتهم، 
وعدم فرض قيود على رؤاهــم وأفكارهم 
الابتكارية.  جاء ذلك في كلمته في اللقاء 
الـــرمـــضـــانـــي الـــســـنـــوي لــــــــوزارة الــتــعــلــيــم 
الــشــرق، والــذي  والتعليم العالي بفندق 
حـــضـــره ســــعــــادة الـــدكـــتـــور إبـــراهـــيـــم بــن 
الــنــعــيــمــي وكـــيـــل وزارة التعليم  صـــالـــح 
والــتــعــلــيــم الــعــالــي ولــفــيــف مــن الــقــيــادات 
ــاء  الـــتـــربـــويـــة ومــــديــــرو المــــــــدارس وأعـــضـ
اللجان الاستشارية للمعملين والمديرين، 
والتي دعا فيها منتسبي الوزارة وجميع 
أطــــراف العملية التعليمية وشــركــاءهــا 
إلــــى بــــذل كـــل الـــجـــهـــود المــمــكــنــة لتهيئة 
البيئة المناسبة بــالمــدرســة والمــنــزل على 
نــا الطلبة  ــواء، حــتــى نــعــن أبــنــاء ــ حـــد سـ
الــفــصــل  نـــهـــايـــة  ــارات  ــ ــبـ ــ ــتـ ــ عـــلـــى أداء اخـ
الدراسي الثاني،  ليحققوا نتائج مشرفة 
سواء في اختبارات النقل، أو في الشهادة 
ــــعــــد طــلــبــتــنــا 

ُ
الـــثـــانـــويـــة الـــعـــامـــة الــــتــــي ت

للمرحلة الجامعية وســـوق العمل. وقد 
شــهــد الــلــقــاء الــرمــضــانــي تــكــريــم كـــلٍ من 
مـــديـــري المــــــدارس الـــذيـــن أمـــضـــوا ثــاثــن 
عاما في خدمة التربية والتعليم،  وبنك 
قـــطـــر الـــوطـــنـــي الـــشـــريـــك الاســتــراتــيــجــي 
الــعــالــي، حيث  لـــوزارة التعليم والتعليم 
أهــــدى ســـعـــادة الـــدكـــتـــور الـــحـــمـــادي درع 
الــــــــوزارة  لــلــســيــد يـــوســـف جـــاســـم فــخــرو 
رئــيــس الاتـــصـــالات الــخــارجــيــة لمجموعة 
بــنــك قــطــر الــوطــنــي تــقــديــراً لــــدور الــبــنــك 
ــمــــه لأنـــشـــطـــة وفــعــالــيــات  ورعـــايـــتـــه ودعــ
الوزارة خلال العام الدراسي الحالي، كما 
شمل برنامج اللقاء عرض فيلم توثيقي 
تــضــمــن أهـــم فــعــالــيــات وأنــشــطــة الــــوزارة 

خلال هذا العام.  
ــد ســـعـــادة الـــدكـــتـــور الـــحـــمـــادي في  ــ   وأكـ
كــلــمــتــه أن قــيــادتــنــا الـــرشـــيـــدة وفــــرت كل 
لــتــحــســن مـــدخـــات العملية  الامـــكـــانـــات 
التعليمية، المتمثلة في المعلمين الأكْفاء 

الــدراســيــة الحديثة؛ متضمنة  والمــنــاهــج 
جميع الكفايات التربوية والتعليمية، 
والــبــيــئــة المـــدرســـيـــة مــتــمــثــلــة فـــي أفــضــل 
المــبــانــي المـــدرســـيـــة، وتـــزويـــدهـــا بــأحــدث 
الـــتـــقـــنـــيـــات والمـــعـــيـــنـــات والـــتـــســـهـــيـــات، 
ــة إلـــــــى الاعــــــتــــــمــــــادات المـــالـــيـــة  ــ ــافـ ــ ــالإضـ ــ بـ
ــلـــوجـــســـتـــي، وهـــــو مــا  لـــتـــوفـــيـــر الــــدعــــم الـ
يدعونا جميعا إلى أن تكون مخرجاتنا 
التعليمية مرتبطة بالغايات والأهــداف 
الـــكـــبـــرى لــلــمــجــتــمــع؛ لــنــحــقــق المــســاهــمــة 
الإيجابية في تنميته، إذا أردنــا تحقيق 

غايات رؤية قطر الوطني 2030. 
 وقال سعادة الوزير في رسالته لمنتسبي 
الــوقــوف مــع أنفسنا في  ــوزارة: علينا  ــ الـ
مجال عملنا، وتقييم أدائنا، ومراجعته 
قبل أن يقيمنا الآخــرون، وأن نستعرض 
مـــواطـــن قــوتــنــا ومـــواطـــن ضــعــفــنــا؛ لسد 
النواقص والقصور، وتصحيح الأخطاء. 
ــه ســـعـــادتـــه بـــمـــواصـــلـــة تــفــعــيــل  ــ كـــمـــا وجـ
قـــيـــم الــــــــــوزارة المـــؤســـســـيـــة المــتــمــثــلــة فــي 
الابتكار للوصول لأساليب عمل جديدة 
للارتقاء بخدماتنا بعيدا عن النمطية، 
والتميز في العمل لتوفير أعلى درجات 
ــقـــان، والمــشــاركــة مــن خــال  الــجــودة والإتـ
تبادل المعلومات وأفضل الممارسات مع 
احــتــرام اختلافاتنا فــي وجــهــات النظر، 
اتنا لاعتماد أعلى  والشفافية في إجراء

الــنــزاهــة، والمحاسبية أي إدراك  درجـــات 
الــقــيــام بواجباتنا بكل  مسؤوليتنا عــن 
ــدد ســـعـــادة وزيـــر  أمـــانـــة وإخــــــاص.  وشــ
الــتــعــلــيــم عـــلـــى أهـــمـــيـــة الـــرقـــابـــة الـــذاتـــيـــة 
للموظف بــقــولــه: وأدعــوكــم – ونــحــن في 
ــأن يــكــون وازعــنــا  ــارك- بـ ــبـ ــذا الــشــهــر المـ هـ
الداخلي هو الرقيب علينا، وخشية الله 
هــي بغيتنا، لأن مفهوم العمل كعبادة، 
ــه ســبــحــانــه  ــلـ ــى الـ ــ ــه إلـ هــــو أن نـــتـــوســـل بــ
وتــعــالــى، حتى نستطيع تحقيق نتائج 
أفــضــل فــي كــافــة مــؤشــرات أداء منظومة 
ــالــــب ســـعـــادتـــه مــنــتــســبــي  الـــتـــعـــلـــيـــم.  وطــ
الوزارة بإحداث التحول المطلوب خاصة 
ــة تــتــبــنــى فــلــســفــة الــتــخــطــيــط  ــدولــ وأن الــ
ــائـــج، مـــشـــيـــراً إلـــــى أن  ــتـ ــنـ ــم عـــلـــى الـ ــائـ ــقـ الـ
الــــوزارة للفترة 2022-2017  استراتيجة 
قــد حـــددت نتيجة رئيسية واحــــدة، هي:  
ــالمـــي،  ــتـــوى عـ ــلـــى مـــسـ نــــظــــام تــعــلــيــمــي عـ
يقدم فرصاً منصفة للالتحاق بالتعليم 
والتدريب عالي الجودة، ويكسب جميع 
ــارات والــكــفــايــات الــازمــة  ــهـ المــتــعــلــمــن المـ
لتحقيق إمــكــانــاتــهــم،  بــمــا يتماشى مع 
طــمــوحــاتــهــم وقـــدراتـــهـــم، للمساهمة في 
المجتمع؛ كما يعزز قيم المجتمع القطري 
وتـــراثـــه، ويــدعــو إلـــى الــتــســامــح واحــتــرام 
الثقافات الأخـــرى، منوهاً بتدشين هذه 
الاستراتيجية من قِبل الإخــوة في إدارة 

التخطيط والجودة، واستعراض قضية 
الــثــقــافــة المــؤســســيــة، والــبــيــئــة المــدرســيــة 
على نطاق واسع.  وقال سعادته إن هذه 
الــقــضــايــا قــضــايــا حــيــويــة ينبغي الإلمـــام 
بــهــا وبــنــقــاط قــوتــهــا ومـــواطـــن ضعفها، 
وبـــفـــرصـــهـــا وتـــحـــديـــاتـــهـــا، ويــنــبــغــي أن 
تكون مثار اهتمام كل منتسبي الوزارة؛  
لــتــعــزيــز مــفــهــوم الــتــخــطــيــط الــقــائــم على 
النتائج. وفــي ختام كلمته شكر شركاء 
الــعــمــلــيــة الــتــعــلــيــمــيــة لاســـيـــمـــا مــقــدمــي 
الخدمات التربوية والتعليمية، مشيدا 
في هذا المضمار بالدور الرائد لبنك قطر 
الــوطــنــي كــشــريــك اســتــراتــيــجــي لـــلـــوزارة 
وثــمــن رعــايــتــه ودعـــمـــه الــدائــمــن لمعظم 
أنــشــطــة الــــــوزارة وفــعــالــيــاتــهــا المــدرســيــة 
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 كــمــا شــمــل بــرنــامــج الــلــقــاء الــرمــضــانــي 
مــوعــظــة ديــنــيــة ألــقــاهــا فضيلة الــدكــتــور 
عـــبـــد الـــلـــه المــــــري رئـــيـــس قـــســـم الــتــربــيــة 
الإســـامـــيـــة بـــــــوزارة الــتــعــلــيــم دعــــا فيها 
الله معرفاً  إلــى تقوى  الــــوزارة  منتسبي 
الــتــقــوى بــالــخــوف مـــن الــجــلــيــل والــعــمــل 
بالتنزيل والــرضــا بالقليل والاستعداد 
ــــري إن الــصــيــام  ــال المـ ــ لـــيـــوم الـــرحـــيـــل، وقـ
جُـــنـــة، مــشــيــراً فـــي هــــذا الـــســـيـــاق إلــــى أن 
الـــصـــيـــام يــســتــر صــاحــبــه ويــحــفــظــه من 
ــوقـــوع فـــي المـــعـــاصـــي، الــتــي هـــي سبب  الـ

العذاب، مشدداً على من لم يدع قول الزور 
والعمل به والجهل فليس لله حاجة في 

أن يدع طعامه.
 وقال الدكتور المري إن التقوي هي ميزان 
التفاضل بــن البشر أي إن أكرمكم عند 
الله أتقاكم، وإن من صام رمضان إيماناً 
واحتساباً غفر له ما تقدم من ذنبه، وإن 
الـــوزارة  ليكونوا  الله اصطفى منتسبي 
خلفاء عن الرسول لتعليم الناس الخير 
ويــكــونــوا حــمــلــة رســـالـــة الــنــبــوة لتعليم 
إلــى استنهاض  الــنــاس الخير، كما دعــا 
ــــاص فيه  الــهــمــم وتــجــويــد الــعــمــل والاخـ
مشيراً إلــى أن قطر تستحق الأفضل من 

أبنائها وأهلها والمقيمين فيها.
 الــجــديــر بــالــذكــر أن المــديــريــن الـــذيـــن تم 
لــلــوزارة  اللقاء الرمضاني  تكريمهم فــي 
هـــــم: مــــريــــم نـــعـــمـــان فــــاضــــل أبـــــو ارحـــمـــه 
العمادي مــديــرة مــدرســة رقية الإعــداديــة 
لــلــبــنــات، وعـــائـــشـــة ســلــطــان حــســن على 
ــة  ــيــ ــقــــادســ ــاح مــــــديــــــرة مــــــدرســــــة الــ ــ ــتـ ــ ــفـ ــ المـ
الــنــمــوذجــيــة لــلــبــنــن، وأســـمـــاء عــبــد الــلــه 
محمد دعــلــوج الكبيسي مــديــرة مدرسة 
البيان الإعــداديــة للبنات، ومـــوزه حسن 
راشد المحشادي مديرة مدرسة أم معبد 
الإعــــداديــــة لــلــبــنــات، وعــلــيــا ســعــيــد علي 
المــحــشــادي مـــديـــرة مـــدرســـة أســـمـــاء بنت 

يزيد الأنصارية الثانوية للبنات.

»التعليم« تكرم مديري المدارس وبنك قطر الوطني في لقائها الرمضاني

الحمادي: قيادتنا الرشيدة وفرت كل الإمكانات
 لتحسين مدخلات العملية التعليمية

QNB الحمادي مع أحد المكرمين¶  تكريم يوسف فخرو ممثلا عن مجموعة  ¶

¶ اللقاء تضمن محاضرة دينية لفضيلة الدكتور عبد الله المري حول الصيام
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ملحق يومي تصدره  بمناسبة

نفذت إدارة حماية المستهلك بوزارة الاقتصاد 
ــارة حـــمـــلـــة تــفــتــيــشــيــة عـــلـــى مـــحـــات  ــ ــــجـ ــتـ ــ والـ
ــزي  ــركــ ــالــــســــوق المــ ــه بــ ــ ــواكـ ــ ــفـ ــ ــــروات والـ ــــضـ ــــخـ الـ
ــو هــــامــــور مــــع نـــهـــايـــة الأســــبــــوع  ــ بــمــنــطــقــة أبــ
الــتــزامــهــم بأسعار  المــاضــي، وذلـــك للتأكد مــن 
الــنــشــرة الــيــومــيــة بـــالإضـــافـــة إلــــى الــتــأكــد من 
ــات الــصــحــيــحــة لـــلـــخـــضـــروات  ــانـ ــيـ ــبـ عـــــرض الـ

والفواكه داخل السوق.
وأعلنت وزارة الاقتصاد والتجارة عن خطة 
حــمــات تفتيشية مكثفة على كــافــة الأنشطة 
التجارية بمختلف مناطق الدولة وعلى مدار 
الـــســـاعـــة، وذلــــك لمــراقــبــة مــــدى تــقــيــد المـــزوديـــن 
بالتزاماتهم المنصوص عليها بقانون حماية 
ــلـــول شـــهـــر رمـــضـــان  المــســتــهــلــك، وذلــــــك مــــع حـ

المبارك.
وأكـــدت الــــوزارة فــي بيان سابق لها إلــى أنها 
نفذت حملات تفتيشية مكثفة ومفاجئة على 
ــركــــزي ومـــحـــال بــيــع الـــخـــضـــراوات  الـــســـوق المــ
والفواكه، ومحال الملابس والأقمشة والذهب 
في مختلف مناطق الدولة، كما قامت بحملات 
تفتيشية على كــافــة المجمعات الاستهلاكية 
ــزام بـــمـــبـــادرة قــائــمــة  ــتــ لــلــرقــابــة ومــتــابــعــة الالــ
السلع الاستهلاكية المخفضة التي تشمل أكثر 
من 500 سلعة، والتي بدأ تطبيقها يوم الأحد 

المــاضــي وتستمر حتى نهاية شهر رمضان 
ــبــــارك، حــيــث تـــم الــتــأكــد مـــن تــعــمــيــم ونــشــر  المــ
القائمة في مكان واضــح، والالتزام بالأسعار 
الــــوزارة لحملاتها  المخفضة. ويــأتــي تكثيف 
الــفــضــيــل، في  الــشــهــر  التفتيشية قــبــل وخـــال 
إطــار حرصها على تنظيم ومراقبة الأســواق 
والأنــشــطــة الــتــجــاريــة بــالــدولــة بــهــدف ضبط 
ــعــــار والـــكـــشـــف عـــن الــــتــــجــــاوزات حــفــاظــا  الأســ
على حماية حقوق المستهلكين. وأكدت وزارة 

الاقتصاد والــتــجــارة أنها ستواجه بحزم كل 
من يتهاون في القيام بالتزاماته المنصوص 
عليها فــي قــانــون حماية المستهلك ولائحته 
التنفيذية، وستعمل عــلــى تكثيف حملاتها 
الــتــفــتــيــشــيــة لــضــبــط مـــثـــل هـــــذه المـــمـــارســـات، 
وستحيل كل من يخالف القوانين والــقــرارات 
ــى الــــجــــهــــات المـــخـــتـــصـــة لاتـــخـــاذ  ــ الــــــوزاريــــــة إلــ
الإجراءات المناسبة ضده وذلك حماية لحقوق 

المستهلكين.

تــدشــن وزارة الأوقــــاف والـــشـــؤون الإســامــيــة، 
ظهر الــيــوم، مــوقــع إســـام ويــب الــتــابــع لإدارة 

الدعوة والإرشاد الديني في إصداره الجديد.
وحـــقـــق مـــوقـــع »إســــــام ويـــــب« الـــتـــابـــع لإدارة 
ــــاف  الـــدعـــوة والإرشـــــــاد الــديــنــي بــــــوزارة الأوقـ
والـــشـــؤون الإســـامـــيـــة، خـــال مــســيــرة عطائه 
منذ عام 98م الكثير من الإنجازات في العالم 
الافـــتـــراضـــي الـــرقـــمـــي، وذلـــــك بــســبــب الــتــطــور 
ــام المـــتـــرابـــط لــلــمــســؤولــن  ــمــ ــتــ المــســتــمــر والاهــ
إلــى العالمية المنشودة،  بــه  والقائمين وصـــولًا 
ــــون المــــرجــــعــــيــــة الأولـــــــــــى الآمــــــنــــــة عــلــى  ــكـ ــ ــيـ ــ ولـ
شبكة الإنــتــرنــت. وعــمــلــت الشبكة طيلة هــذه 
الـــســـنـــوات عــلــى جــــذب الــــــزوار والمــهــتــمــن إلــى 
مــواقــعــهــا المــتــعــددة بــلــغــاتــه الــخــمــس، ويــعــزز 
الـــزوار لمواقع الصوتيات والفتاوى  استفادة 
والاســتــشــارات والمكتبة الإســامــيــة والمــقــالات 

ــيـــوب، مــتــمــنــيــا أن يستفيد  وبــنــن وبـــنـــات وتـ
ــذا المــــوقــــع الـــوقـــفـــي الــــذي  ــ زوار الـــعـــالـــم مــــن هـ
تديره وتشرف عليه وزارة الأوقاف والشؤون 
ــارف الــوقــفــيــة  ــ ــــصـ ــيــــة وبــــدعــــم مــــن المـ الإســــامــ

بالإدارة العامة للأوقاف القطرية.
وحــقــق المـــوقـــع جـــوائـــز عــالمــيــة مــخــتــلــفــة خــال 
الــســنــوات المــاضــيــة، ويــضــم 8 مــايــن صفحة 

إلــــكــــتــــرونــــيــــة، فـــيـــمـــا يـــصـــل عــــــدد الـــصـــفـــحـــات 
إلــى مليوني  المفتوحة يوميا مــا بــن مليون 
ــة إلـــى  ــافــ ــاهـــدة إلـــكـــتـــرونـــيـــة، إضــ صــفــحــة مـــشـ
تــطــويــر المــــواقــــع المــخــصــصــة لــغــيــر الــنــاطــقــن 
بـــالـــعـــربـــيـــة وهــــــي الإنـــجـــلـــيـــزيـــة والـــفـــرنـــســـيـــة 
والإسبانية والألمانية، وإضافة محاور ومواد 

علمية جديدة تهم المتابعين والزوار.

القصة القصيرة  مسابقة دار كتارا للنشر
رمضان 2018

الجائزة الأولى

ر.ق 7،000

الجائزة الثانية

ر.ق 5،000

الجائزة الثالثة

ر.ق 3،000

شروط الاشتراك:
للمشارك حرية اختيار موضوع القصة.

مراعاة مع  سليمة،  عربية  بلغة  الموضوع  يكتب   أن 
عدم مع  المحلية،  اللهجات  عن  والابتعاد   القواعد 

الاستهانة بالتشكيل
عن يزيد  وألا  كلمة،   4،000 عن  الكلمات  عدد  يقل   ألا 

7،000 كلمة

 المجال مفتوح لجميع القطريين والمقيمين في دولة
قطر ولجميع الأعمار *

*

*

*

.

.

.
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  یرجى إرسال المشاركات عبر البرید الإلكتروني:
prize@kataraph.com 

.آخر مهلة لتسليم المشاركات هو 15 يونيو 2018

نسخة عن البطاقة الشخصیة القطریة.
رقم الھاتف.

مرفقات:

أعلنت Ooredoo امــس عن إطــاق مجموعة 
من العروض ضمن إطار حملتها المتواصلة 
لشهر رمــضــان المــبــارك تحت شــعــار »أحلى 

لحظات رمضان مع Ooredoo سوبرنت«. 
ــذا الإعـــــــــان، يُـــنـــتـــظـــر أن يــســتــمــتــع  ــ ــع هــ ــ ومــ
 Ooredoo عــمــاء هــا والــشــهــري ونــجــوم و
ــعــــة ومــصــمــمــة خــصــيــصــا  tv بــــعــــروض رائــ

للاحتفال بأجواء الشهر الفضيل.
ــــال شـــهـــر رمـــضـــان   يــمــكــن لـــعـــمـــاء هــــا خـ
لــلــحــصــول  الــرصــيــد  طــلــب #123* وتــعــبــئــة 
ــعــــروض المــخــصــصــة  عــلــى مــجــمــوعــة مـــن الــ
لمكافأتهم. أما عملاء الشهري فسيحصلون 
على المكافآت عند تعبئة رصيد البيانات 
أو الاشتراك في إحدى الخدمات أو الباقات 
الإضافية التي توفرها Ooredoo، وستكون 
ــذه الـــعـــروض مــتــوفــرة لــهــم عــبــر تطبيق  هــ

 .Ooredoo
ولأعضاء نجوم، ستوفر Ooredoo عروضاً 
حــــصــــريــــة ضــــمــــن عــــــــدة فـــــئـــــات لـــلـــحـــصـــول 
عـــلـــى ضـــعـــف الـــنـــقـــاط مــــن نــــجــــوم. وتــشــمــل 
قــائــمــة شــركــاء نــجــوم الــتــي ستمنح ضعف 
نــــقــــاط نــــجــــوم فـــــنـــــادق وارويـــــــــــك الـــــدوحـــــة، 
وإنـــتـــركـــونـــتـــنـــنـــتـــال، وكــــونــــكــــورد، ومــطــعــم 

ــل بـــيـــز، ومـــصـــرف الـــريـــان وشـــركـــة سيب  آبــ
ــتــــواصــــل الــتــخــصــصــي  لـــلـــتـــأمـــن ومــــركــــز الــ
ومــلــبــار لــلــذهــب والألمــــــاس وجــويــالــوكــاس 
ــحــــات جــمــبــو وســـبـــارك  لـــلـــمـــجـــوهـــرات ومــ

للإلكترونيات. 
 Ooredoo tv ولـــضـــمـــان اســـتـــمـــتـــاع عـــمـــاء
بــالمــحــتــوى الــتــرفــيــهــي الأحــــدث خـــال شهر 
رمــضــان، ستطلق Ooredoo tv باقة خاصة 
بشهر رمــضــان مجاناً لجميع مستخدمي 
Ooredoo tv لمــدة 30 يوماً، وستضم الباقة 

55 قناة مميزة. 

ـــار خــلــيــفــة  ـــنـ ـــت مـ وفــــــي هــــــذا الــــســــيــــاق، قــــالـ
الــعــامــة  الـــعـــاقـــات  المـــريـــخـــي، مـــديـــرة إدارة 
فــــي Ooredoo قــطــر:  الـــشـــركـــة  واتـــــصـــــالات 
»سعينا أن تكون عروضنا الرمضانية لهذا 
الـــعـــام شــامــلــة لــجــمــيــع عــمــائــنــا لــلــخــدمــات 
آجـــلـــة ومــســبــقــة الــــدفــــع، إلــــى جـــانـــب جميع 
أعضاء برنامج نجوم وOoredoo tv. ونأمل 
أن يستمتع عملاؤنا بأحلى لحظات الشهر 
الفضيل مع عروض Ooredoo بالإضافة إلى 
الاستمتاع بالهدايا اليومية عبر تطبيق 

».Ooredoo

ضمن »أحلى لحظات رمضان مع Ooredoo سوبرنت«

إطلاق المزيد من العروض الرمضانية

تــولــي وزارة الأوقــــاف والـــشـــؤون الإســامــيــة اســتــقــطــاب وتأهيل 
ــــدر  الــــدعــــاة والأئــــمــــة الـــقـــطـــريـــن أهـــمـــيـــة بـــالـــغـــة بـــاعـــتـــبـــارهـــم الأقـ
عــلــى إمــامــة المــصــلــن بــأصــواتــهــم الــعــذبــة، وتــوجــيــه خــطــاب أكثر 
الــديــنــي والالـــتـــزام بأحكام  الــوعــي  خصوصية بالمجتمع ونــشــر 
الــديــن الإســامــي الحنيف، وتــأتــي أهمية مــشــروع تأهيل الأئمة 
القطريين كونه بــدأ بمبادرة من حضرة صاحب السمو الشيخ 
تميم بن حمد آل ثاني أمير البلاد المفدى عام 2005 وساهم بدوره 
في زيادة عدد الأئمة القطريين، وجميعهم من أصحاب المؤهلات 
العلمية، وتختلف مؤهلاتهم بــاخــتــاف تخصصاتهم، وكلهم 

حصلوا على دورات تأهيلية في مجال الإمامة والخطابة. 
ويبلغ عــدد الأئــمــة القطريين حالياً 170 إمــامــا، يقومون بإمامة 
المــصــلــن خــــال شــهــر رمـــضـــان بــأصــواتــهــم الــنــديــة فـــي صــاتــي 
ــة، فــيــمــا يـــجـــري الــعــمــل من  ــدولــ ــراويـــح والـــقـــيـــام بــمــســاجــد الــ ــتـ الـ
خــال الــتــعــاون بــن إدارتـــي المساجد والــدعــوة والإرشــــاد الديني 
اســتــقــطــاب وتــأهــيــل عـــشـــرات الأئـــمـــة الآخـــريـــن لـــرفـــد بـــيـــوت الــلــه 
الــــوزارة ممثلة فــي إدارة  الــعــام. وتعقد  بــالــقــراء القطريين طـــوال 
ــــدورات  الـــدعـــوة والإرشـــــاد الــديــنــي بــشــكــل مــتــواصــل الــبــرامــج والـ
المكثفة لتأهيل الأئمة والخطباء القطريين، حيث اختتمت آخرها 
الخميس الماضي وهي الــدورة »الثالثة عشرة« وشــارك فيها 21 
شخصا من الأئمة والخطباء القطريين، وتعد هذه الدورة امتداداً 
الــــدورات المخصصة للأئمة والخطباء القطريين التي  لسلسلة 
بدأت عام 2005 وأثمرت تخريج كوكبة من الأئمة والخطباء الذين 
ــوزارة الرامية  تــشــرفــوا بحمل رســالــة الأنــبــيــاء، فــي إطـــار خطة الــ
إلـــى إعــــداد الإمــــام الــقــطــري وتـــزويـــده بــالــعــلــوم الــشــرعــيــة الــازمــة 
لأداء هذه المهمة، خاصة العلوم الشرعية الأساسية في العقيدة، 
والفقه، والتجويد، إضافة إلى علوم اللغة والنحو، بغية الارتقاء 

بمختلف الجوانب المعرفية لديهم.
وتـــحـــرص وزارة الأوقــــــاف والــــشــــؤون الإســـامـــيـــة عــلــى تحقيق 
رسالتها في إعداد الإمام والخطيب القطري، بغية تخريج جيل 
من الدعاة القطريين المميزين القادرين على حمل هــذه الرسالة 
الــعــظــيــمــة والــقــيــام بــهــا عــلــى الــوجــه الأمـــثـــل، وإعـــدادهـــم الإعــــداد 

الشامل والارتقاء بمستواهم العلمي.

170 إماماً  »الأوقاف«: 
قطرياً لإمامة المصلين 

في رمضان

أصوات قطرية ندية 
في صلاتي التراويح والقيام

»الاقتصاد« تنفذ حملة تفتيشية
 في السوق المركزي

وزارة الأوقاف تدشن إصدارا جديدا
 من »إسلام ويب« اليوم

¶  جانب من الحملة التفتيشية
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حدثنا عن الأجواء الرمضانية في المغرب؟
◗ الأجواء الرمضانية في المملكة المغربية الشقيقة 
لا تختلف عن الأجـــواء الرمضانية في دولــة قطر، 
حـــيـــث تــســتــعــد الأســــــر لاســـتـــقـــبـــال شـــهـــر رمـــضـــان 
بالاستعدادات اللازمة لهذا الشهر الفضيل فترى 
المـــواد الغذائية  لــشــراء  الأســـواق مزدحمة بالناس 
والألــبــســة الــخــاصــة بشهر رمـــضـــان، كــذلــك تــوزيــع 
ــواد الــغــذائــيــة لــلــنــاس المــحــتــاجــن وتــكــون هناك  المــ
)قفة( بها كل ما تحتاجه مائدة رمضان مثل التمر، 

الدقيق، الزيت، السكر، الحمص، العدس، الشاي.

 كيف تبدأ يومك في رمضان ؟
◗ يــبــدأ الـــيـــوم فـــي رمـــضـــان بــــالــــدوام، ثـــم بــعــد ذلــك 
نعود إلى البيت ونبدأ في قراءة القرآن حتى صلاة 
العصر، ثم نرتاح قليلا، بعدها أذهب إلى المجلس 

للاستعداد للافطار واستقبال الضيوف.

 هــل هناك اخــتــاف تشعر بــه بــن رمــضــان فــي الدوحة 
ورمضان في المغرب؟

◗ مــع الأســـف لــم أصــم رمــضــان فــي الــدوحــة منذ 7 
ــذا بسبب تــواجــدي فــي المــغــرب، ولأن  ســنــوات، وهـ
صــاحــب الــجــالــة يــقــيــم دروســــا حسنية فــي شهر 
رمضان، واحتراما لجلالته وللعلاقات الممتازة بين 
البلدين وعلى رأس ذلك العلاقة التي تربط حضرة 
صـــاحـــب الــســمــو الــشــيــخ تــمــيــم بـــن حــمــد آل ثــانــي 
أمير البلاد المفدى وأخيه صاحب الجلالة محمد 
الــســادس ملك المملكة المغربية الشقيقة »حفظهم 
ــــون مـــتـــواجـــدا فـــي تلك  ــــرص أن أكـ الـــلـــه«، فـــإنـــي أحـ
الدروس الحسنية التي يحضرها صاحب الجلالة 
وكذلك كبار المسؤولين في المملكة وأعضاء السلك 

الدبلوماسي الاسلامي.

 هل لديك تواصل مع أبناء الجالية في شهر رمضان ؟
◗ لا تـــوجـــد جــالــيــة قــطــريــة بــمــعــنــى الــجــالــيــة إلا أن 
القطريين متواجدين في الرباط وبعض الطلبة الذين 
يـــصـــادف وقـــت امــتــحــانــاتــهــم فـــي شــهــر رمـــضـــان فــإن 
افطارهم يكون في منزل السفير، وهو البيت القطري 
في المغرب، ووجودهم على الافطار فيه نكهة جميلة 

حيث تشعر بأنك بين أهلك وذويك في قطر.

 هل يوجد أنشطة دبلوماسية تقوم بها أو تشارك بها 
عادة في رمضان؟

ــدعـــوات مـــع بــعــض الــســفــراء والــشــخــصــيــات  ◗ تـــبـــادل الـ
المغربية لتناول الافطار وتقديم بعض الأكلات المحلية.

مــاذا عن أبــرز الأطــبــاق والمــأكــولات التي تتصدر المائدة 
الرمضانية؟

◗ أبرز الأطباق التي تقدم على مائدة الافطار هي، 
الــشــوربــة بــأنــواعــهــا، الــتــريــذ، الــهــريــس، الــجــريــش،  
ــانـــي دجــــــــاج، الــحــمــص،   ــريـ ــبـ المـــكـــبـــوس لـــحـــم أو الـ
الـــتـــبـــولـــة، الـــســـمـــبـــوســـة، لــجــبــاتــي مــــع الــــكــــرك. أمـــا 
الــحــلــويــات فــنــجــد، الــلــقــيــمــات، الـــســـاقـــو، الــكــنــافــة، 

البلاليط، العصيدة، الكريم كارميل.

 هل تفضل ان تكون عازما أم معزوما أول أيام الشهر 
الفضيل؟

◗ أفضل أن أكون انا اللي عازم.

 ومـــا الــشــخــص الـــذي تــحــب أن يــكــون مــعــك عــلــى مــائــدة 
افطارك في أول أيام رمضان؟

◗ الأولاد والأحــفــاد والعائلة، إلا أن وجـــودي هذه 
السنوات هنا وخاصة في شهر رمضان حرمني 

متعة الصيام والافطار بينهم.

 ما العادات والطقوس القطرية التي تفتقدها في المغرب؟
ــادل الأكــــــــات مــع  ــ ــبـ ــ ◗ زيــــــــارة الأهــــــل والأقــــــــــارب وتـ

الجيران، وتــبــادل الأكــات والأكـــات الشعبية مثل 
الثريد والــهــريــس واللقيمات والــلــبــاس التقليدي 

خاصة لدى النساء الكبار.

 بــرأيــك مــا الــطــقــوس الــرمــضــانــيــة الــتــي ستظل الأجــيــال 
تتوارثها؟

ــفـــال مـــع آبــائــهــم إلـــى المــســاجــد لأداء  ◗ ذهــــاب الأطـ
صلاة التراويح وزيارة الأقارب خاصة كبار السن، 
وكــذلــك الــقــرنــقــعــوه ولــبــاس الأطــفــال أولاد وبــنــات 

اللباس التقليدي.

 هل يحاول السفير الدخول إلى المطبخ؟
ــــب أن أدخــــــل المـــطـــبـــخ فــي  ــا لا أحـ ــ ◗ مــــع الأســــــف أنـ

رمضان ولا حتى قبل أو بعد.

 ما الرياضة المفضلة لديك؟ وأي وقت يعد أنسب لها؟
◗ المشي وخاصة بعد صلاة العصر.

 كلمة أخيرة توجهها للجالية القطرية في المغرب؟
◗  نهنئهم بالشهر الفضيل ونــقــول لهم يسعدنا 
أن نستقبلكم طيلة شهر رمضان لتناول الفطور 
في البيت القطري مقر إقامة سفير دولــة قطر في 
الــربــاط، وهــو بيت كــل قــطــري يــتــواجــد فــي المغرب 
بــشــكــل عــــام والــــربــــاط بــشــكــل خـــــاص، حــيــث أنــهــم 
سيشعرون بأنهم في قطر العز والكرامة من حيث 
المــائــدة الــتــي تــضــم كــل الأكــــات الــقــطــريــة والــقــهــوة 

القطرية والعود. 

عبدالله فلاح عبدالله الدوسري
:»  سفيرنا لدى المملكة المغربية لـ »

مأدبة الإفطار الجماعية للطلاب
 في بيت السفير.. أجواء أسرية بديلة

قال سعادة عبدالله فلاح عبدالله الدوسري سفيرنا لدى المملكة المغربية، إن العلاقات القطرية المغربية ممتازة وتاريخية 
ويحرص على حضور الدروس الحسنية التي يقدمها صاحب الجلالة محمد السادس ملك المملكة المغربية الشقيقة في رمضان، 
مبيناً أن الاجواء الرمضانية في المغرب لا تختلف كثيراً عن الاجواء في قطر حيث نجد الأسر تستعد لاستقبال الشهر الفضيل 
بأفضل ما لديها. وقال سعادة السفير الدوسري إن المغرب ليس لديه جالية قطرية بمعنى الجالية ولكن هناك طلابا قطريين 
متواجدين في المغرب وبعضهم تكون دراسته اثناء رمضان، واضاف، »فطار هؤلاء الطلاب يكون في منزل السفير، وهو البيت 

¶  عبدالله فلاح عبدالله الدوسريالقطري في المغرب ووجودهم علي الافطار فيه نكهة جميلة تشعر بأنك بين أهلك وذويك في قطر«.

¶  صلاة التراويح في المملكة المغربية

يستقبله المغاربة 
على أصوات المدافع 

وزغاريد النساء 

يستقبل المغاربة شهر رمضان الكريم على أنغام 
أصــوات المدافع وزغاريد النساء،  بعد أن تجهزت 
الــعــائــات بــشــراء كــل الـــلـــوازم الــضــروريــة للمطبخ 
التي تفوح بمزيج مدهش من روائح  من الأســواق 
التوابل والحبوب والقهوة، وشراء الأواني الجديدة 

استعدادًا لاستقبال الشهر الفضيل.
وخلال هذا الشهر، تشهد أسواق المملكة المغربية 
، حيث يعرض الباعة كل ما يحتاجه 

ً
رواجًا وإقبال

ــل والــتــمــور  ــوابـ ــتـ ــة خــــال رمـــضـــان مـــن الـ ــاربـ ــغـ المـ
والفواكه الجافة، لصناعة ألذ المأكولات التي يشتهر 
أنــواع  الإقــبــال على  المغربي، كما يكثر  المطبخ  بها 
بــشــكــل كبير  الــتــي تستعمل  الأوانـــــي  معينة مــن 
خلال رمضان، كأواني حساء »الحريرة« وأطباق 
التجارية  البسطات  الحلوى والعصائر، وتنتشر 
ــــوازم رمــضــان مــثــل المــفــارش وأغطية  الــتــي تبيع ل

السفرة والقدور والطواجن والخبز التقليدي.
وتقبل العائلات، كل حسب مقدرته الشرائية، على 
التي تحضرها  لــوازم الوصفات والحلويات  شراء 
الــنــســاء المــغــربــيــات قبل أيـــام مــن بــدء هــذا الشهر، 
وأشــهــرهــا على الإطـــاق طبق »الــســفــوف« وحلوة 
»الشباكية« اللذين لا يغيبان عن المائدة الرمضانية 
لأغلب العائلات رغم ارتفاع أسعار مكوناتهم من 

سمسم ولوز وينسون وقرفة وسكر وعسل.
ا لدراسة سابقة للمندوبية السامية للتخطيط 

ً
ووفق

)مؤسسة أبحاث حكومية(، فإن إنفاق الأسر على 
الــتــغــذيــة فــي شــهــر رمــضــان الــكــريــم يــزيــد بنسبة 
37%، مــشــيــرة إلـــى أن هـــذه الـــزيـــادة تــمــس جميع 
تــدريــجــي حسب  فــئــات المجتمع، وتــتــطــور بشكل 
تطور المعيشة، إذ تنتقل من 22.5 % كأدنى نسبة، 

إلى %40.
خلال هذا الشهر الكريم، تجتهد العائلات المغربية 
فـــي إعــــــداد أحـــلـــى الأكـــــــات، حــيــث تـــزخـــر المـــائـــدة 
الرمضانية في هذا البلد العربي بأشهى المأكولات، 
عند الآذان مباشرة يتم تناول التمر والماء والحليب، 
وبعد الــصــاة يتم تــنــاول »الــحــريــرة« وهــي حساء 
شعبي مغربي تقليدي يتكوّن من مزيج لعدد من 
الخضراوات والتوابل، ارتبط برمضان، فهو الطبق 
الأســـاســـي فـــي رمـــضـــان، ويـــتـــمّ تــقــديــمــهُ فـــي آنــيــة 

تقليدية تسمّى »الزلايف«.
وفي السهرة يتناول المغاربة الحلويات الرمضانية 
الشباكية وهــي حــلــوى عسلية، مشبكة  وأهــمّــهــا 
بعناية، مزينة بالسمسم، معطرة بالينسون وماء 
الزهر والشمر، ولا يمكن أن تمر من حي أو زقاق 
التي  المــحــات  كــثــرة  دون أن تشتم رائــحــتــهــا مــن 
تختص ببيعها، رغم أن عــددًا من الأســر ما زالوا 
الدسمة  الوجبة  أما  المنازل،  يفضلون إعدادها في 
 عــن »ســلــو«، 

ً
فتكون بعد صــاة الــتــراويــح، فــضــا

ا، ويبدو كعجين رقيق، 
ً

ويسمى »السفوف« أيض
مــكــون أســـاسًـــا مـــن مــزيــج مـــن الــطــحــن المحمص 
والــلــوز والسمسم والسكر والــزبــدة، و«الــبــريــوات« 
ــرق بــــاســــم »الـــســـمـــبـــوســـة«،  ــ ــشـ ــ ــي الـ ــ المــــعــــروفــــة فـ
و«المــســمــن« )رغـــايـــف(، وهـــو أحـــد أشــهــر الفطائر 
»الــقــطــايــف« لكن  المغربية، و«الــبــغــريــر«، وهــو مثل 
المغاربة  أكــبــر ولا يتم حــشــوه، إذ يكتفي  حجمه 

بصب قليل من الزبدة المذابة في العسل عليه.

حـوار: شوقي مهدي

 العمل الدبلوماسي 
حرمني من الأبناء 
والأحفاد والعائلة 

في رمضان

 لم أصم رمضان في 
الدوحة منذ 7 سنوات 

بسبب تواجدي بالمغرب 
خلال أيام الشهر الفضيل

¶  الحلويات المغربية يزداد الاقبال عليها طوال شهر رمضان
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شــهــر رمـــضـــان هـــو شــهــر المـــســـارعـــة إلــى 
الـــخـــيـــرات والـــتـــنـــافـــس فــيــهــا، ومــــن هــذه 
الخيرات إفطار الصائم، والتي لها دور 
رئيسي في زيــادة روابــط المــودة والمحبة 
بــن المــســلــمــن...  مــشــروع إفــطــار صائم 
الــــذي انــتــشــر فـــي أيــامــنــا الــفــضــيــلــة لهو 
النية  من أفضل المشروعات التي تحمل 
الصادقة في البحث عن مرضاة الله في 
شهر رمضان المبارك، ونتمنى للقائمين 
عليه الــتــوفــيــق وخــاصــة مــن يــقــفــون في 
الـــشـــوارع والــطــرقــات لإفــطــار الصائمين 
والــــذي يــألــون عــلــى أنفسهم الــراحــة في 
البيت والإفــطــار مع الأهــل لكي يشعروا 
الــطــريــق بــأن الخير في  الصائمين على 
الــديــن،  يـــوم  إلـــى  بـــاد المسلمين مستمر 
الــلــهــم اجــعــل قــطــر بــلــد خــيــر وعــطــاء من 
الـــذي أنعمت بــه على أهلها أبد  فضلك 

الدهر.
والأمر المؤكد أننا جميعًا نعلم الحديث 
الــشــريــف لـــرســـول الــلــه صــلــى الــلــه عليه 
ــلـــم )مــــن فــطــر صـــائـــمًـــا كــــان لـــه مثل  وسـ
أجره غير أنه لا ينقص من أجر الصائم 
ــان يـــريـــد أن يــطــبــقــه،  ـــا(، وكــــل إنـــسـ

ً
شـــيـــئ

ويتمنى كــثــيــرون أن يــكــونــوا مــع هــؤلاء 
الــذيــن يقفون فــي الــطــريــق وقــت الإفــطــار 
الــنــاس بأيديهم، حبًا في  لكي يطعموا 
الله وطمعًا في مرضاته ومغفرته، لكن 
لــكــل إنـــســـان ظـــروفـــه وحـــالـــتـــه الــخــاصــة 
التي ربما تمنعه من فعل ذلك، وأنا على 
يــقــن مـــن أن أهــــل  قــطــر كــلــهــم يــشــعــرون 
بــمــا أحـــس بــه لأنــنــا جبلنا عــلــى الخير 

والعطاء والحب والتسامح.
الــذي يقدم لإفطار  ورغــم رمــزيــة الطعام 
ــه يشعر  الــصــائــمــن عــلــى الــطــريــق إلا أنـ
الــنــاس جميعًا بشهر الخير والبركات، 
الــوجــبــات المقدمة  لــو أصبحت تلك  لكن 
في هيئة وجبة متكاملة تطعم الصائم، 
فمن المؤكد سيكون الحال أفضل بكثير 
ــو عـــلـــيـــه، فـــمـــا يـــقـــدم عــــــادة عــلــى  مـــمـــا هــ
الطريق يكون عبارة عن تمرات ووجبة 
خــفــيــفــة، وربـــمـــا يـــقـــول الــبــعــض أن ذاك 
الإفــطــار هو مؤقت لحين وصوله لبيته 

أو إلى المكان المتوجه إليه.
ــالات  ــ ــرى فــــي دفــــــع  بـــضـــع ريـ ــ بــعــضــنــا يـ
لإفطار صائم بأنه قد أدى واجبًا، وهو 
تـــرى مــن أفطرته  لــكــن أن  بالفعل كــذلــك، 
وتعطيه بنفسك وتشعره بأنه لم يفطر 
ــفــــرده أمــــــر آخـــر  ــمــ ــان بــ ــ ــــضـ ــــي شـــهـــر رمـ فـ
ا لرسالة إيمانية 

ً
وثـــواب أعــظــم، ومبعث

عظيمة مفادها أن المسلمين في أي مكان 
هـــم عــائــلــة واحــــــدة وبــيــوتــهــم مــفــتــوحــة 
لاستقبال كل محتاج وفقير دون تفرقة 
بين قريب أو بعيد أو غني أو فقير، فكلنا 

عباد الرحمن.
ولعل فــي قصة الصحابي مــن الأنصار 
ا مــن المهاجرين في 

ً
الــذي استقبل ضيف

بيته بعد أن طلب رسول الله صلى الله 
عليه وسلم أحدا يستضيفه، فاستجاب 
دون أن يـــحـــســـب مـــــا عــــنــــده مـــــن رزق، 

ــذا الــرجــل  ــاد لامـــرأتـــه فــقــال لــهــا إن هـ وعــ
هــو ضــيــف رســـول الــلــه صــلــى الــلــه عليه 
وسلم، فقالت له أنهم لا يملكون إلا قوت 
أبنائهما، فجعلهم ينامون دون عشاء 
وأطــفــأ الــســراج، وتــظــاهــر بــأنــه يــأكــل مع 
الــضــيــف، وقــــرب إلــيــه الــطــعــام حــتــى أكــل 
وشــبــع، ونــــام الــرجــل وزوجـــتـــه وأبــنــاؤه 
لــلــضــيــف،  لــيــلــتــهــم دون طـــعـــام إكـــــرامًـــــا 
فنزلت فيه الآية ويؤثرون على أنفسهم 

ولو كان بهم خصاصة.

 إفطار الصائم له أجر عظيم

عـــن زيــــد بـــن خــالــد الــجــهــنــي رضــــي الــلــه 
عنه قال: قال رسول الله صلى الله عليه 
وســـلـــم: )مــــن فــطــر صــائــمــا كــــان لـــه مثل 
أجره، غير أنه لا ينقص من أجر الصائم 
شــيء( إفــطــار الصائم مــن أنـــواع الجود، 
والـــــذي هـــو مـــن هــــدي الــنــبــي صــلــى الــلــه 

عليه وسلم:
عــن ابـــن عــبــاس رضـــي الــلــه عنهما قــال: 
»كان النبي صلى الله عليه وسلم أجود 
ــا يـــكـــون في  ــنـــاس بــالــخــيــر، وأجــــــود مـ الـ
شهر رمضان؛ لأن جبريل كان يلقاه في 
كل ليلة في شهر رمضان حتى ينسلخ، 
يعرض عليه رسول الله صلى الله عليه 
وسلم القرآن، فإذا لقيه جبريل كان أجود 

بالخير من الريح المرسلة«.
قــال الــنــووي: )وفـــي هــذا الــحــديــث فوائد 
منها: بيان عظم جــوده صلى الله عليه 
وســلــم، ومــنــهــا اســتــحــبــاب إكــثــار الــجــود 
في رمضان، ومنها زيادة الجود والخير 
عند مــاقــاة الصالحين، وعــقــب فراقهم؛ 

للتأثر بلقائهم..(
وإفطار الصائم في شهر رمضان وغيره 

نوع من أنواع الجود، والخير، والكرم...

 ثواب تفطير الصائمين

ـــــــب الــــشــــرع المـــســـلـــمـــن وحـــثـــهـــم عــلــى 
َّ
رغ

المــســارعــة إلـــى الــخــيــرات فــي هـــذه الأيـــام 
الفاضلة المباركة، ومن الأشياء التي رتب 
الأجــر الجزيل عليها إفــطــار الصائمين، 
والمراد بإفطار الصائم هو إطعامه حتى 
ــر  ــذا مـــن شــأنــه تــقــويــة أواصـ الــشــبــع، وهــ
الترابط في المجتمع الإســامــي، وجعله 
بنيانا واحدا ويجعل المسلمين على قلب 

رجل واحد.
 عن زيد بن خالد الجهني قال: قال صلى 
ر صائماً كان 

َّ
: »مَــن فط الله عليه وسلم 

له مثل أجــره غير أنــه لا ينقص من أجر 
الـــتـــرمـــذي وابـــن  . رواه  ــــيء«  الـــصـــائـــم شـ

ماجه، وصححه ابن حبان.
 قــــال شــيــخ الإســـــــام: والمـــــــراد بــتــفــطــيــره 
الــســلــف الصالح  .  وقـــد كـــان  أن يشبعه 

يحرصون على إطــعــام الطعام ويــرونــه 
من أفضل العبادات.

ــو  ــ ــلــــف: لأن أدعـ ــســ  وقــــــد قــــــال بـــعـــض الــ
عــشــرة مــن أصــحــابــي فأطعمهم طعاماً 
يشتهونه أحــب إلــي مــن أن أعتق عشرة 

من ولد إسماعيل.
 وكــــان كــثــيــر مــن الــســلــف يــؤثــر بــفــطــوره 
وهـــو صــائــم، منهم عــبــد الــلــه بــن عــمــر – 
رضي الله عنهما – وداود الطائي ومالك 
بــن ديــنــار، وأحــمــد بــن حنبل، وكـــان ابن 

عمر لا يفطر إلا مع اليتامى والمساكين.
 وكـــــان مـــن الــســلــف مـــن يــطــعــم إخـــوانـــه 
الطعام وهــو صائم ويجلس يخدمهم، 

منهم الحسن وابن المبارك .
 قال أبو السوار العدوي : كان رجال من 
بــنــي عـــدي يــصــلــون فــي هـــذا المــســجــد ما 
أفــطــر أحـــد منهم عــلــى طــعــام قــط وحــده 
،إن وجـــد مــن يــأكــل مــعــه أكـــل وإلا أخــرج 

طــعــامــه إلــــى المــســجــد فــأكــلــه مـــع الــنــاس 
ــــاس مـــعـــه . وعـــــبـــــادة إطـــعـــام  ــنـ ــ وأكــــــــل الـ
الطعام، ينشأ عنها عبادات كثيرة منها 
طعَمين فيكون 

ُ
: التودد والتحبب إلى الم

ــــول الــجــنــة: كــمــا قــال  ذلــــك ســبــبــا فـــي دخـ
النبي صلى الله عليه وسلم: »لا تدخلوا 
الــجــنــة حــتــى تــؤمــنــوا ولا تــؤمــنــوا حتى 
تحابوا ” رواه مسلم ، كما ينشأ عنها 
مــجــالــســة الــصــالــحــن واحــتــســاب الأجـــر 
في معونتهم على الطاعات التي تقووا 
ــاء فــي فــتــاوى  عليها بــطــعــامــك.  وقـــد جـ

الشبكة الإسلامية ـ قطر:
 إن من يطعم إخــوانــه وأقــربــاءه له أجر، 
ســـواء فــي رمــضــان، أو فــي غير رمضان 
لــقــولــه صــلــى الــلــه عــلــيــه وســلــم “فـــي كل 
ــر” مــتــفــق عــلــيــه. ولــعــمــوم  كــبــد رطــبــة أجــ
الأحـــــاديـــــث الــــــــــواردة فــــي الـــتـــرغـــيـــب فــي 
تفطير الصائم فإنها لم تقيد ذلك بفقره. 
والــتــي منها مــا رواه أحــمــد فــي مسنده 
والترمذي وابن ماجه، عن زيد بن خالد 
ــال رســـــول الـــلـــه صــلــى الـــلـــه عليه  قـــــال: قــ
وســلــم : “مـــن فــطــر صــائــمــا كـــان لـــه مثل 
أجره، غير أنه لا ينقص من أجر الصائم 
شيئاً” ثم إن الشرع يرغب ويدعو إلى كل 
ما من شأنه أن يقوي أواصر الأخوة بين 
ــارب  المــســلــمــن عــمــومــا، وخــصــوصــا الأقــ

والجيران.
 فـــــالـــــتـــــزاور والـــــتـــــواصـــــل بـــــن الأقــــــــارب 
والجيران، وتبادل الهدايا بينهم، لا شك 
أنــه مــن أقــوى أســبــاب الألــفــة بــن القلوب 
وتوثيق عــرى المحبة بــن الــنــاس، وهــذا 
مـــن أســمــى الــغــايــات الــتــي يــهــدف إليها 
الإســــام ويــرشــد إلــيــهــا، ولــهــذا فــقــد قــال 
صلى الله عليه وسلم: “تهادوا تحابوا” 
ــفــــرد  المــ فـــــي الأدب  ــاري  ــ ــخـ ــ ــبـ ــ الـ أخـــــرجـــــه 

والبيهقي. قال الحافظ :إسناده حسن.

عادات جميلة نراها في الشهر الفضيل

إفطار الصائم فى رمضان 
يزيد روابط المودة والمحبة بين المسلمين 

¶   أفضل المشروعات التي تحمل النية الصادقة في البحث عن مرضاة الله                                                                                                                                    تصوير: عمرو دياب
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قرى إزدان بالوكرة 21, 22, 24, 28, 30, 31, 37
عقد 12 شهراً

عــرض شــهر رمضــان المبــارك

هذا العرض ساري المفعول طوال شهر رمضان فقط

رق  3 ,950
شــــقة مكونةمـــن غرفتـــن

إتصل على
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تقول الحاجة فاطمة الأحمد: لدينا مزرعة 
خاصة بها العشرات من قطعان الحليب 
لــألــبــان وأدوات لتصنيعه إلــى  المــنــتــجــة 
أجبان وسمنة وزبدة ويصل لتر الحليب 
إلــــى 20 ريــــــالا، وهــــو ســعــر يــصــل لــثــاثــة 
ــره بـــالمـــجـــمـــعـــات.  ــعــ ــــاف ونــــصــــف ســ ــعـ ــ أضـ
وتضيف أن الحليب الذي تنتجه والقشدة 
والروب يجري حجزها وتنفد على الفور 

بسبب جودتها. 

دعم المنتجين

يقول فرهود الهاجري مدير إدارة الثروة 
الـــحـــيـــوانـــيـــة بــــــــــوزارة الـــبـــلـــديـــة والـــبـــيـــئـــة 
لـ«لوسيل« إن الوزارة باتت تشجع وتدعم 
بــالــعــزب للحلال  المــــزارع المحلية والمــربــن 
لما يمثله ذلــك من دعــم للأمن الغذائي في 
البلاد سواء عبر إنتاج اللحوم أو الألبان 
، وجراء هذا الدعم فإن أعداد الحلال تنمو 
بــمــعــدلات تــفــوق الــــــ20% ســنــويــا، ومعها 
يــنــمــو عــلــى الــتــوالــي الإنـــتـــاج الــحــيــوانــي . 
وتوسعت وزارة البلدية والبيئة في أعقاب 
لــلــثــروة  المــقــدم  الــدعــم  الــحــصــار بعمليات 
الــحــيــوانــيــة وعــمــلــت عــلــى تــشــديــد الــرقــابــة 
ــزام أصــحــابــهــا  ــتــ عــلــى الـــعـــزب لــضــمــان الــ
بتربية الثروة الحيوانية. ويعمل خبراء 
البحوث في الوزارة على تطوير السلالات 
القطرية من الحلال لكي تدر عائدا كبيرا 
مــن الــلــحــوم والألــبــان بينما تــوفــر المــراكــز 
البيطرية كافة الخدمات البيطرية لمربي 
الـــحـــال«. ولـــم يــقــتــصــر الأمــــر عــلــى وزارة 
الـــبـــلـــديـــة وجـــهـــاتـــهـــا المـــعـــنـــيـــة، فــلــقــد ذكـــر 
مـــديـــرون تــنــفــيــذيــون بــشــركــات الألـــبـــان أن 
وزارة الاقــتــصــاد والــتــجــارة ســاهــمــت في 
تذليل كافة الصعاب أمام مصانع ومزارع 
ــان وتـــقـــديـــم الـــدعـــم لــهــا لــكــي تـــؤدي  ــبــ الألــ
دورها وتسد الاحتياجات. وأوضحوا أن 
تلك الجهود يشرف عليها معالي الشيخ 
عــبــدالــلــه بـــن نـــاصـــر بـــن خــلــيــفــة آل ثــانــي 
الــــوزراء ووزيـــر الداخلية،  رئــيــس مجلس 
والذي يحرص على تفقد المصانع والمزارع 
وحــقــول الإنــتــاج بنفسه لمتابعة تــطــورات 
ــوري أي عقبات  الإنـــتـــاج ويـــذلـــل بــشــكــل فــ

تعترض طريق هؤلاء المنتجين.
المـــــاء يشكل  تـــقـــاريـــر عــلــمــيــة أن  وتــكــشــف 
الــحــلــيــب وبــالمــعــدل  87.3% مـــن مــكــونــات 
يــحــتــوي الــلــتــر مـــن الــحــلــيــب الــبــقــري على 
33 جـــم مـــن الــلــيــبــيــدات، وتــشــكــل الــدهــون 
ــــي حـــــن يــشــكــل  ــا، فـ ــهـ ــنـ ــة 95% مـ ــيـ ــثـــاثـ الـ
 مــن 5%، إلــى جــانــب 32 

ّ
الــكــولــســتــرول أقـــل

جـــم مـــن الـــبـــروتـــن، ويــحــتــوي كـــل لــتــر من 
الحليب على 1 جم من الكالسيوم، يحتوي 
اللتر من الحليب على حوالي 1000-800 
مــلــجــم مــــن الـــفـــوســـفـــور، ومــــعــــادن أخــــرى 
الــســيــلــيــنــيــوم والـــيـــود والمغنيسيوم  مــثــل 
والزنك، فضلا عن العديد من الفيتامينات 
ــة  ــ ــزراعـ ــ والأحـــــــمـــــــاض. وحـــــــــددت دائـــــــــرة الـ
ــن مــجــمــوعــة  ــة احـــتـــيـــاجـــاتـــنـــا مــ ــيـ ــكـ ــريـ الأمـ
يــأتــي: كــوبــان أو  الحليب ومنتجاته كما 
ما يعادلهما للأطفال ما بين 2-3 سنوات، 
وكـــوبـــان ونــصــف الـــكـــوب أو مـــا يــعــادلــهــا 
لــعــمــر 4-8 ســـنـــوات، وثــاثــة أكــــواب أو ما 
يــعــادلــهــا لــعــمــر 9- 18 ســنــة ولــلــبــالــغــن، 
بحيث تضمّنت إرشاداتهم تناول الحليب 
ومـــنـــتـــجـــاتـــه الــقــلــيــلــة أو خـــالـــيـــة الـــدســـم. 
وتشمل فوائد تناول الحليب ومنتجاته 
الـــدســـم »بـــنـــاء عــظــام  قــلــيــلــة أو منخفضة 
أقــوى وتخفيض خطر الإصابة بهشاشة 
العظام، انخفاض خطر الإصابة بضغط 
 الأشــخــاص 

ّ
ــدت الــــدراســــات أن الـــــدم«. وجــ

ــتـــجـــاتـــه  ــنـ ــلـــيـــب ومـ ــلـــحـ الأكــــــثــــــر تـــــــنـــــــاولًا لـ
ــلــــل مــــــن فـــرصـــة  ــقــ المــــنــــخــــفــــضــــة الــــــدســــــم يــ
الــشــخــص لــإصــابــة بــارتــفــاع ضــغــط الــدم 

 بالأشخاص الأقل استهلاكاً لها.
ً
مقارنة

التحكم في وزن الجسم: وجدت الدراسات 
ارتــــبــــاطــــا بــــن الـــكـــالـــســـيـــوم المــــتــــنــــاول مــن 
الــحــلــيــب ومــنــتــجــاتــه وانـــخـــفـــاض تـــراكـــم 
حت 

ّ
الدهون وزيادة وزن الجسم، كما وض

 تناول الكالسيوم من 
ّ
بعض الدراسات أن

الــدم  منتجات الحليب وارتــفــاع مستوى 
ــز خـــســـارة الــــوزن، 

ّ
مـــن الــفــيــتــامــن قـــد يــحــف

الــذي  يحتوي الحليب على التريبتوفان 
 مساعداً على النوم.

ً
يعتبر عاملا

ــذا الـــعـــام  ــ  شـــهـــر رمــــضــــان الــفــضــيــل هـ
َّ

ــل ــ هَــ
ببشريات عــديــدة تتعلق بالاعتماد على 
ــذات وتــوفــيــر احــتــيــاجــات الأســـــواق من  ــ الـ
الــجــودة  الــطــازجــة بالغة  الــغــذائــيــة  السلع 
بأقل الأســعــار، وكشفت سجلات تجارية 
ــة قــطــر اكــتــفــاء ذاتـــيـــا من  عـــن تــحــقــيــق دولــ
ــرة في  الــحــلــيــب الـــطـــازج والــــــروب لأول مــ
تاريخها، في وقت تقترب فيه ذكرى مرور 
الــذي تعرضت  عــام على الحصار الجائر 

له الدولة.
ــارت الــســجــات إلــى تمكن 3 شركات  وأشــ
قـــطـــريـــة، فــــي مــقــدمــتــهــا شــــركــــة »بـــلـــدنـــا« 
إلــى جــانــب الشركة  الــغــذائــيــة  للصناعات 
 ، العربية القطرية لإنتاج الألبان »غدير« 
وشــركــة الــروضــة للألبان »المــهــا« مــن رفع 
إنتاج الحليب الطازج بالدولة في أقل من 
عام بمعدلات وصلت إلى 300%، وبالتالي 
ــلـــغ حـــجـــم مــــا يـــتـــم ضـــخـــه مــــن الــحــلــيــب  بـ
الطازج بالأسواق مطلع رمضان 155 طنا 
يومياً، وتشير السجلات إلى أن الشركات 
الــقــطــريــة الــخــمــس الــعــامــلــة بــمــجــال إنــتــاج 
الحليب ومشتقاته تمكنت من إنتاج 200 
طن يوميا من الروب والأجبان. وأوضحت 
المــحــلــيــة الصغيرة  المـــــزارع  الــســجــات أن  
المنتجة للحليب والألــبــان البلدية لعبت 
الـــكـــمـــيـــات. وبـــهـــذه  ــتــــاج تـــلـــك  دوراً فــــي إنــ
المناسبة تحدث ملحق »رمضانيات« إلى 
عدد من ممثلي تلك الشركات والمسؤولين 

عن التسويق والمستهلكين.

وفرة بالحليب الطازج

أفادت شركة »بلدنا« للصناعات الغذائية 
المساهمة في تحقيق الاكتفاء الذاتي في 
الدولة من الحليب الطازج مطلع رمضان 
الجاري وأنه تتوفر لجمهور المستهلكين 
بــــالأســــواق يــومــيــا حـــوالـــي 140 طــنــا من 
الــحــلــيــب بــنــســبــة ارتـــفـــاع تــقــدر بــــ 300 % 
مقارنة بنفس الفترة في رمضان السابق، 
الــســوق من  إلــى جانب توفير احتياجات 
مــنــتــجــات الـــــروب الــتــي ارتــفــعــت بــدورهــا 
بنفس النسبة، صرح بذلك لـ«رمضانيات« 
ــال الـــقـــطـــري مــعــتــز الــخــيــاط  ــ ــمـ ــ رجـــــل الأعـ
ــاور  ــ بـ ــيــــس مـــجـــلـــس إدارة مـــجـــمـــوعـــة  رئــ
المــالــكــة لشركة  إنــتــرنــاشــيــونــال هولدينج 
»بــلــدنــا« لــلــصــنــاعــات الــغــذائــيــة، وأضـــاف 
أن تــحــقــيــق الاكـــتـــفـــاء وســـــد احــتــيــاجــات 
الـــبـــاد مـــن الــحــلــيــب الــــطــــازج إلــــى جــانــب 
الــروب  غالبية مــا يحتاجه المستهلك مــن 
والـــزبـــادي جـــرى بــالــتــعــاون بــن »بــلــدنــا« 
والــجــهــات الحكومية المختصة وشركات 
أخرى ومزارع منتجة للحليب ومشتقاته 
فــي الـــبـــاد. وأكــــد مــــازن الــســبــتــي مــســؤول 
ــة أن  ــمــــوعــ ــالمــــجــ ــة بــ ــ ــافـ ــ ــحـ ــ ــــصـ الإعــــــــــــام والـ
»بــلــدنــا« ســتــطــرح فــي رمــضــان مجموعة 
ــي جـــمـــهـــور  ــ ــرضـ ــ ــي تـ ــ ــتـ ــ مــــــن الـــــــعـــــــروض الـ
المــســتــهــلــكــن، كــمــا أنــهــا ســتــطــرح عــبــوات 
ــل،  ــيـ ــفـــضـ ــر الـ ــهــ ــشــ جــــــديــــــدة بـــمـــنـــاســـبـــة الــ
وبإمكان الجمهور الحصول على المنتج 
فـــي مــخــتــلــف المـــــولات والمـــحـــال الــتــجــاريــة 

وأسواق المواد الغذائية.  
وتــشــيــر بــيــانــات رســمــيــة إلـــى أن إجمالي 
الــطــلــب عــلــى الــحــلــيــب الـــطـــازج ومنتجات 

الألـــبـــان فـــي قــطــر يــقــدر بــنــحــو 400 طن 
يوميًا، يرتفع خــال شهر رمــضــان إلى 
ــن، مـــن بــيــنــهــا 140 طــنــا يــومــيــا  500 طــ
ــانــــب 200 طــن  إلــــــى جــ حـــلـــيـــب طـــــــازج 
الــروب و160 طنا من بقية  يومياً من 
مــنــتــجــات الألـــــبـــــان.  لــكــن فـــي أعــقــاب 
الـــحـــصـــار ســــرعــــان مــــا تـــحـــولـــت قــطــر 
إلــى استيراد الحليب ومشتقاته من 

تركيا وإيران، قبل أن تنجح 
شـــركـــة بــلــدنــا لــلــمــنــتــجــات 
الغذائية في تنظيم جسور 
بحرية وجوية لنقل الأبقار 
والـــتـــوســـع فــــي مـــزارعـــهـــا، 
والمـــســـاهـــمـــة فــــي تــحــقــيــق 
الاكـــتـــفـــاء الـــذاتـــي لــلــدولــة 
ــازج.  ــ ــطــ ــ ــ ــلــــيــــب ال ــن الــــحــ ــ مــ
وتستهلك دولــة قطر من 
الحليب ومنتجاته 144 

تــتــعــدى قيمتها المليار  ألـــف طــن ســنــويــا، 
ريال سنويا. 

وأكـــد إبــراهــيــم مـــراد مــراديــن المــديــر الــعــام 
للشركة العربية القطرية لإنــتــاج الألــبــان 
»غــديــر«، والــتــي تعتبر ثــانــي أكــبــر شركة 
منتجة للألبان الطازجة في دولة قطر، أن 
»إنتاج شركته من الحليب الطازج يرتفع 
في شهر رمضان من 25 إلى 40 طنا يومياً 
من الحليب الطازج إثر تعاقد الشركة مع 
مصادر محلية لإنتاج الألبان الطازجة«. 
وأوضــح بأنه »في أعقاب تشغيل الشركة 
إنــتــاج جــديــدة انتهينا مــن فترة  لخطوط 
تــجــريــبــهــا قــبــيــل أيـــــام يــنــتــظــر أن يــرتــقــع 
مجمل إنتاج غدير من الحليب ومشتقاته 
والــعــصــائــر فــي رمــضــان مــن 65 إلـــى 250 
ــا تـــقـــدمـــه غــديــر  ــا« . وحــــــول مــ ــيـ طـــنـــا يـــومـ
لجمهور المستهلكين خلال شهر رمضان 
ــــروب بجميع أنــواعــه  أوضــــح إبــراهــيــم »الـ
وأحجامه من  100 ملليجرام إلى 10 كيلو 
جــرامــات، إلــى جانب 4 أنـــواع مــن الحليب 

الطازج واللبن، كما تطرح غدير بالأسواق 
أنـــــواعـــــا مــــتــــعــــددة مــــن الـــلـــبـــنـــة والــســمــنــة 
والــزبــدة والجبنة، الــى جانب 7 أنــواع من  

العصائر بجميع أنواعها  وأحجامها«.

حليب المها

وثــالــث الشركات التي تملك مــزرعــة أبقار 
ــة  ــة الـــروضـ ــركـ وتـــنـــتـــج حــلــيــبــا طــــازجــــا شـ
الــتــي تحمل  لمنتجات الألــبــان والــعــصــائــر 
عـــامـــة المـــهـــا الـــتـــجـــاريـــة، وهـــــي جـــــزء مــن 
»غـــانـــم آل ثـــانـــي الـــقـــابـــضـــة«، واحــــــدة من 
أكبر المجموعات التجارية في دولــة قطر، 
إلــى 5 أطــنــان يوميا من  ويــصــل إنتاجها 
الــحــلــيــب الــــطــــازج، وتـــقـــول الـــشـــركـــة إنــهــا 
تمتلك في مزارعها أكثر من 4 آلاف بقرة 
ــــان، حـــيـــث  إن الـــشـــركـــة تــشــيــر عــلــى  ــــرزيـ فـ

موقعها الإلكتروني إلى »أن مزرعة ألبان 
لــهــا تــصــل مساحتها  ــة المــمــلــوكــة  الـــروضـ
إلـــى  550 هــكــتــارا مــن الأراضــــي الــزراعــيــة، 
وأنها تمتلك حظائر تصل مساحتها  إلى 
200 ألف قدم مربعة، وتتم عمليات حليب 
أبقارها مرتين في اليوم في قاعات حلب 
أوتــومــاتــيــكــيــة بـــالـــكـــامـــل.   ويـــقـــع مصنع 
الشركة على مساحة 45 ألــف قــدم مربعة. 
ــع الإلـــكـــتـــرونـــي  ــ ــوقـ ــ ــا ذكـــــــره المـ ــ ــســــب مـ وحــ
ــلــــشــــركــــة »يـــــتـــــم تـــصـــنـــيـــع كـــــافـــــة أنــــــــواع  لــ
الــحــلــيــب ومــنــتــجــات الألـــبـــان مـــن الحليب 
الـــشـــركـــة خـــال  الــــطــــازج 100٪. وتــــطــــرح 
شهر رمضان الألبان الطازجة والزبادي 

والروب وعصائر وأنواعا من الجبن«.
ــة قـــطـــر اثـــنـــتـــان مــــن الـــشـــركـــات  ــ ــ وفـــــي دولـ
لــكــن هاتين  تنتجان الحليب ومشتقاته 
الشركتين تعتمدان على الألــبــان البودرة 

الــــــخــــــارج، ولا تــمــلــكــان  ــن  ــ ــوردة مـ ــ ــتـ ــ ــسـ ــ المـ
ــزارع أبــقــار لإنــتــاج الــحــلــيــب، وإن كانت  مــ
ــة  ومــن  إحـــداهـــمـــا تــخــطــط لإنـــشـــاء مــــزرعــ
بــن الشركتين »دانــــدي«، والأخـــرى شركة 
ــة« ،  ــ الــخــلــيــج لــلــمــنــتــجــات الــغــذائــيــة »روعــ
وتـــعـــرض الـــشـــركـــتـــان كــمــيــات كــبــيــرة من 
منتجات الروب والآيس كريم  بالأسواق، 
تلك المنتجات ساهمت في سد جانب من 
ــــروب والـــزبـــادي  احــتــيــاجــات الـــبـــاد مـــن الـ
والــعــصــائــر، ويـــبـــدو إنــتــاجــهــمــا ملموسا 
وواضـــحـــا وبــأســعــار مــقــبــولــة عــلــى أرفـــف 
أبــو العلا  المجمعات. وقــال خالد محمود 
مدير المبيعات بشركة دانـــدي إن الشركة 
ــيــــات مـــــن الــــــــــروب والــــــزبــــــادي  تــــطــــرح كــــمــ
ومنتجات الألــبــان تساهم فــي ســد جانب 
من احتياجات البلاد، على حد قوله. حيث 
تنتج الشركتان العشرات من الأصناف من 
العصائر ومنتجات الألبان والايس كريم . 

اكتفاء ذاتي

ومـــن جــانــبــه، أكـــد صـــاح الــحــمــادي نائب 
ــتـــاج  المــــديــــر الــتــنــفــيــذي لـــلـــمـــيـــرة  »أن الإنـ
ــيـــرة من  ــورد إلــــى مــجــمــعــات المـ ــ المــحــلــي المــ
الـــحـــلـــيـــب الـــــطـــــازج والــــــــــروب بــــــات يــكــفــي 
أمـــا بقية منتجات  جــمــهــور المستهلكين، 
ــبـــان فــيــتــم اســتــيــراد مـــن 20 الـــى %30  الألـ
منها فقط«. وأوضــح الحمادي »أن الميرة 
مــلــتــزمــة أخــاقــيــا تــجــاه مـــورديـــن صـــدروا 
لقطر منتجات الألبان فور وقوع الحصار، 
وملتزمة بإرضاء أذواق أعداد من الزبائن 
تـــفـــضـــل عــــامــــات وأنـــــواعـــــا مـــتـــعـــددة مــن 
الألـــبـــان«. بينما أكـــد جــاتــو عــلــي مــســؤول 
ــــت بـــالمـــنـــصـــورة  ــاركـ ــ مـــبـــيـــعـــات بـــســـوبـــر مـ
المــورديــن  الــتــي نطلبها مــن  الــكــمــيــات  »أن 
المحليين مــن حليب ومنتجات الشركات 
المحلية نجدها في أي وقت متوفرة وهذا 
يشير إلـــى أن الإنــتــاج المــحــلــي بـــات يكفي 
الاحتياجات«. وقال حمد المري - مستهلك: 
المــنــتــجــات الــقــطــريــة مـــن الــحــلــيــب الــطــازج 
لــهــا طــعــم مــتــمــيــز يــخــتــلــف بــشــكــل جـــذري 
عــن المنتجات المــســتــوردة ولــذلــك نفضلها 
ــاتـــت فــــي مــتــنــاولــنــا  ــا بـ ــهـ ــه أنـ ــلـ ونـــحـــمـــد الـ
بــمــخــتــلــف المـــجـــمـــعـــات والـــســـوبـــر مـــاركـــت 

نجدها عندما نريدها«. 
الــبــلــديــة إلــــى أن  وتــشــيــر بــيــانــات وزارة 
المــزارع الخاصة للحلال بالدولة تنتج 
ــا مــــن الــحــلــيــب  ــنـ ــا قــــرابــــة 60 طـ ــيـ يـــومـ
ومــشــتــقــاتــه والـــــــذي يـــجـــري تــصــنــيــعــه 
والاســــتــــفــــادة مـــنـــه بــمــعــامــل تــصــنــيــع 
بلدية ويعتبر من أغلى أنواع الحليب 
لمــا يتمتع بــه مــن جــودة عالية، وثمة 
العديد من الشركات الصغيرة التي 
تـــعـــمـــل بـــمـــجـــال تـــســـويـــق مــنــتــجــات 
الألـــبـــان الــبــلــديــة. وفــــي ذات الــســيــاق 

قطر تحقق الاكتفاء الذاتي من الحليب الطازج.. معتز الخياط:

300 % عن العام الماضي 140 طنا تطرح بالأسواق يومياً بارتفاع 

¶  باقة من الحليب

¶  صلاح الحمادي¶  فرهود الهاجري¶  معتز الخياط

الحليب والصيام

الـــــدراســـــات أن لمــنــتــجــات  وتــــؤكــــد 
الحليب من الزبادي والروب فوائد 
خمس للصائم في رمضان وهي: 
»يـــســـاعـــد عــلــى الــهــضــم ويــعــطــي 
الــجــســم مـــزيـــداً مـــن المــنــاعــة، يقي 
من الانتفاخات والــغــازات ويقاوم 
ــعــــدة ويــســاعــد  ــــجــــوع ويــــريــــح المــ ال
البكتيريا  للتخلص مــن  الــجــســم 
ــارة، يـــمـــنـــع ويـــعـــالـــج بــعــض  ــ ــــضــ ــ ال
ــــعــــظــــام، يـــحـــتـــوي عــلــى  أمـــــــراض ال
فــإن تناول  فيتامين دي وبالتالي 
ــادي بـــعـــد وجــبــة  ــ ــ ــزب ــ ــ ــــوب مــــن ال كــ
الــســحــور يــســاعــد عــلــى التحسين 
ــــدمــــاغ عــلــى الــتــركــيــز  مـــن قـــــدرة ال
ويقي من حالة الخمول والإرهــاق 
ــيـــام  ــات الـــصـ ــاعــ ــســ ــ المــــصــــاحــــبــــة ل
الزبادي  الطويلة، تناول كــوب من 
الحار  الطقس  يوميًا، خاصة في 
وســاعــات الــصــيــام الــطــويــلــة، يقلل 
الــدم«.  مــن مخاطر ارتــفــاع ضغط 
الحرارية من  وبالنسبة للسعرات 
الحليب فإن الحليب الكامل الدسم 
كــــوب واحـــــد يــحــتــوي عــلــى 150 
إلــى  كــالــســيــوم إضــافــة  ملليجرام 
290 سعرة حرارية، الحليب قليل 
الـــدســـم كـــوب واحــــد مــنــه يحتوي 
مــلــلــيــجــرام كــالــســيــوم  عــلــى 295 
إلـــى جــانــب 120 ســعــرة حــراريــة، 
أما الحليب الخالي من الدسم فإن 
كـــوبـــا واحــــــدا مــنــه يـــســـاوي 300 
ملليجرام، فضلا عــن 83 سعرة 
الــواحــد  الــكــوب  حــراريــة. ويحتوي 
مــن لــن زبـــادي كامل الــدســم على 
270 مليجرام كالسيوم إلى جانب 
والـــكـــوب  140 ســـعـــرة حـــــراريـــــة، 
الواحد من لبن زبادي قليل الدسم 
مــلــلــيــجــرام  ــلـــى 274  عـ ــتـــوي  ــحـ يـ
كالسيوم إلــى جــانــب  125ســعــرة 
اللبنة  حــراريــة، وتــحــتــوي ملعقتا 
كـــالـــســـيـــوم،  ــيـــجـــرام  ــلـ مـ ــلـــى 60  عـ
ــة. وتــحــتــوي  ــراريــ و60 ســـعـــرة حــ
جـــبـــنـــة بـــيـــضـــاء زنـــــة 30 جـــرامـــا 
)شــريــحــتــان مــتــوســطــتــا الــحــجــم( 
من 130-150 مليجرام كالسيوم 
إلى جانب 70-80 سعرة حرارية 
والجبنة الصفراء زنــة 30 جراما 
)شــريــحــتــان مــتــوســطــتــا الــحــجــم( 
تـــحـــتـــوي عـــلـــى 220-200  مــنــهــا 
إلــى   كــالــســيــوم إضــافــة  ملليجرام 

110-140 سعرة حرارية.

صلاح بديوي
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بقليل من المال، حضر المسن الفلسطيني 
طــاهــر الأديــــب ســـوق رمــضــان الخيري 
الذي انطلق في أول أيام شهر رمضان 
المـــــبـــــارك ويـــســـتـــمـــر أيــــامــــا فــــي مــديــنــة 
نابلس بالضفة الغربية، قاصدا شراء 
بعض المواد التموينية التي تكفيه هو 
وأفراد أسرته الأربعة أياما وتغنيه عن 

مُرَّ السؤال.
ويــقــام الــســوق الـــذي تــدعــمــه جمعيات 
خيرية لأول مــرة في محافظة نابلس، 
وهو الثاني من نوعه بالضفة الغربية، 
فنظيره وعلى مستوى أوسع يُنظم في 
مــديــنــة جــنــن شــمــالا، ويــهــدف لتوفير 
البضائع بأسعار تصل لنصف ثمنها 
الأصــــلــــي الـــــــذي تــــبــــاع بــــه فــــي الـــســـوق 
ــخــصــص 

ُ
الــخــارجــي أو أكــثــر قــلــيــا، وت

للفئات الاجتماعية الأكثر فقرا.
ــــذي وفـــد مع  ــــب -الـ ويـــريـــد الـــحـــاج الأديـ
إلــى السوق-  عــشــرات المواطنين أمثاله 
ــان  ــرمـــضـ لـ ــاتــــه  ــيــــاجــ ــتــ ــتــــري احــ يــــشــ أن 
ــل، ولا ســيــمــا أن المــســاعــدة  بــأســعــار أقــ
الــنــقــديــة المــخــصــصــة لــه -وتــبــلــغ مئتي 
ــن وزارة  ــ ــر- مـ ــ ــهـ ــ ثــــاثــــة أشـ ــل  ــ كـ دولار 
التنمية الاجتماعية، قد مرّ على موعد 

صرفها نحو شهرين.

تدبير وتوفير

لـــم يــكــن حـــال الـــحـــاج الــســتــيــنــي أفــضــل 
قــبــل أن يــقــعــده المـــرض عــن الــعــمــل منذ 
سبع سنوات، لكنه على الأقل كان يفي 
باحتياجات منزله ومستلزمات نجله 
المــريــض أيــضــا، فــي حــن يتحمل ولــده 
الآخر جانبا من هذا الإنفاق، وهو يرى 
أنـــه مــن خـــال »ســــوق رمـــضـــان« يــؤمّــن 

حاجاته ويتجنب سؤال الناس.

ــر، اســـتـــطـــاعـــت أم  ــاهــ ــاج طــ ــحــ ومـــثـــل الــ
أغـــــــراض  ــا( شـــــــــراء  ــ ــامــ ــ شـــــــــادي )50 عــ
رمــضــان بــمــا ادخــرتــه مــن مبلغ يسير 
يقدر بمئة شيكل )نحو ثلاثين دولارا(، 
ووجـــــدت الــســيــدة الــتــي تــعــيــل خمسة 
أولاد مــقــصــدهــا فــي الــســوق الــخــيــري، 
وضاعفت كمية السلع بما وفرته من 

فارق السعر.
يقول المــواطــنــان الأديـــب وأم شــادي إن 
الــســوق جــيــدة، مطالبين بإطالة  فــكــرة 
أمدها وإعادتها خــال الشهر المبارك، 
ــر مــن  ــثــ ــا بـــدعـــمـــهـــا أكــ وطــــالــــبــــوا أيــــضــ
الــجــهــات المــعــنــيــة لــتــكــون الأســـعـــار في 

متناول الجميع.
ــــزي  ــركـ ــ ــر بــــيــــانــــات الــــجــــهــــاز المـ ــيــ وتــــشــ
للإحصاء الفلسطيني أن ثلث السكان 
في فلسطين يعيشون دون خط الفقر 
الــوطــنــي فــي عـــام 2017، إذ بــلــغ معدل 
الــعــام نفسه 29.2% مسجلا  الفقر فــي 
قـــــدره 13.6% مـــقـــارنـــة بــعــام  ــا  ــاعـ ــفـ ارتـ

.2011
ويسعى القائمون على ســوق رمضان 
الخيري إلى مساعدة الفئات المستهدفة 
فــقــرا، بحيث لا يتكل  باعتبارها أشــد 
أربــاب الأســر على المساعدات الخيرية 

المتمثلة بالطرود.

خير ومسؤولية

يـــقـــول مــنــســق الـــســـوق أحـــمـــد دويـــكـــات 
إنـــهـــم وفـــــروا نــحــو ســبــعــن صــنــفــا من 
السلع الغذائية لإفادة ألف أسرة تعيل 
مـــا يــزيــد عــلــى خــمــســة آلاف فــــرد، عبر 
الــربــح وبالتالي  تقليص نصف قيمة 
تــخــفــيــض الأســــعــــار لــلــنــصــف تــقــريــبــا 
مــقــارنــة بــبــاقــي الأســـــــواق، بــهــدف رفــع 
الــحــرج عــن المــواطــن وفــي الــوقــت نفسه 
ــاب الـــشـــركـــات  ــ ــحـ ــ ــاد ســـبـــيـــل لأصـ ــ ــجـ ــ إيـ

لإخراج صدقاتها وزكوات أموالها.
ويــســعــى الــقــائــمــون عــلــى فــكــرة الــســوق 

ــا وتــحــســيــنــهــا لإفــــــادة  ــرهـ ــويـ ــطـ إلــــــى تـ
الــتــنــمــيــة  مـــن هـــم خـــــارج دائــــــرة وزارة 
الـــدخـــل  لـــتـــشـــمـــل ذوي  الاجــــتــــمــــاعــــيــــة، 
المــحــدود ومــن ترشح جمعيات خيرية 

داعمة أسماءهم.
وتوفر الجهات المنظمة لهذه الأسواق 
المكان والخدمات اللوجستية للشركات 
والمؤسسات، لعرض منتجاتها مقابل 

أن تخفض أسعارها.
يـــقـــول إبـــراهـــيـــم الــــراشــــد مــنــســق هيئة 
الأعــــمــــال الإمــــاراتــــيــــة إحــــــدى الــجــهــات 
الداعمة لــأســواق الخيرية -للجزيرة- 
ــيـــة  تــــعــــزز المـــســـؤولـ ــوق  ــ ــسـ ــ الـ فــــكــــرة  إن 
الاجــتــمــاعــيــة بـــن الــشــركــات والــفــقــراء، 
ــار وتـــســـهـــم فــي  ــ ــعـ ــ فـــهـــي تـــخـــفـــض الأسـ
إعانة الأســر الفقيرة، كما تدعم المنتج 

الفلسطيني.

كسر الاحتكار

ــانـــي الــــذي  وفـــــي ســـــوق جـــنـــن الـــرمـــضـ
يــشــرف عــلــيــه إبــراهــيــم الـــراشـــد أيــضــا، 
تــطــرح نــحــو ثــاثــن شــركــة بضائعها 
بأسعار مرتفعة تصل إلى نحو مليون 
دولار، لــتــقــدم خــدمــاتــهــا عــبــر عــشــرات 
الأنــواع من البضائع وتستهدف بذلك 
عــشــرة آلاف حــالــة اجــتــمــاعــيــة بنسبة 
لــلــمــواطــن  إلــــى %30-10  خــصــم تــصــل 
الــســوق طيلة شهر  الـــعـــادي، ويستمر 

رمضان.
وتتميز أســواق رمضان عن »معارض 
الــراشــد- التي تنظم  البرستيج« -وفــق 
قــبــيــل شــهــر رمـــضـــان لــتــبــتــز المــواطــنــن 
بــأســعــارهــا الــعــالــيــة، فـــي الـــوقـــت الـــذي 
تــخــفــف فــيــه أســــواق رمــضــان الخيرية 
مـــن عـــبء الـــغـــاء عــلــى المـــواطـــنـــن، كما 
تنافس الشركات في الخير بالتعامل 

مع الحالات الاجتماعية.

على قارعة الطريق أو في السوق، يجد شبان 
فلسطينيون في شهر رمضان بعض الأعمال 
مــصــدر رزق لــهــم ولــعــائــاتــهــم فــي قــطــاع غــزة 
الــــذي بــاتــت الــبــطــالــة فــيــه مـــن كــبــرى الأزمــــات 
التي لا حل لها في ظل الحصار الإسرائيلي 

المفروض منذ عشر سنوات. 
ويــعــمــل الـــشـــبـــان عــلــى بــيــع كـــل مـــا يــحــتــاجــه 
سكان القطاع في الشهر الفضيل من حلويات 
كالقطايف أو الخضراوات، فيما يبيع آخرون 
الــصــيــام، مما  تــروج فــي شهر  العصائر التي 
يخلق لهم فرصة موسمية للحد مــن فقرهم 

المدقع.
فــــي ســـــوق الـــــزاويـــــة وســـــط غـــــزة كـــــان عـــمـــران 
غــن يبيع الجرجير والنعنع والفجل وسط 
الــــشــــارع، ورغـــــم بــســاطــة مـــا يــبــيــعــه وســعــره 
الرخيص فإنه ومع اقتراب موعد أذان المغرب 

لم يكن قد باع كل ما لديه.
ورغم ذلك هو راض عن أرباحه القليلة، ويقول 
أفـــراد،  المــكــونــة مــن ثمانية  إنـــه يعيل عائلته 
ومـــن بــيــعــه لــهــذه الـــخـــضـــراوات يــحــقــق دخــا 
تــعــيــنــه على  يــقــدر بــخــمــســة دولارات يــومــيــا، 

شراء احتياجات عائلته.
ــاف غــن »الـــنـــاس فــي رمــضــان يشترون  وأضــ
لــذلــك نستغل هــذا الشهر  الجرجير والــفــجــل، 
لتوفير بعض النقود، لشراء ما يلزم للعائلة«.

ويــتــابــع غـــن الــــذي يــعــيــش فـــي غــرفــة بــمــنــزل 
عائلته في بلدة بيت لاهيا شمال قطاع غزة، 
»بعد رمضان لا يوجد عمل، وأحـــاول توفير 
نقود من عمل متقطع في الزراعة أو في البناء، 
ولــكــن فــي أيـــام كثيرة ورغـــم البحث أبــقــى بلا 

عمل«.
ــال آلاف  ــ ــال غــــن لا يــخــتــلــف كـــثـــيـــرا عــــن حـ ــ حـ
الشبان الغزيين الذين باتت فرص العمل لهم 
نادرة في القطاع، وتقدر نسبة البطالة بينهم 

بنحو %60.
إســـمـــاعـــيـــل الـــحـــافـــي يــنــتــظــر شـــهـــر رمـــضـــان 

كــل عـــام بــفــارغ الــصــبــر، فــهــو يستغل الشهر 
أكــبــر عــائــد مــــادي ليستطيع إعــالــة  لتحقيق 

أسرته.
ويعمل الحافي فــي النهار بائعا للمخللات 
التي يقول إنها مطلوبة بكثرة خلال رمضان، 
وعند الفجر يكون هو المسحراتي الذي يتكفل 

بإيقاظ الناس قبل صلاة الفجر للسحور.
ويــضــيــف الـــحـــافـــي الـــــذي اعــتــقــلــت إســرائــيــل 
والـــدتـــه قــبــل نــحــو عـــام »فـــي الــلــيــل نــخــرج أنــا 
الــنــاس للسحور،  وثــاثــة مــن الشبان لإيــقــاظ 
مشيرا إلى أنه وزملاءه من خريجي الجامعات 
ولكنهم عاطلون عــن العمل، فأحدهم خريج 

هندسة وآخر خريج علوم شرعية.
ــل عــمــلــهــم بــمــهــنــة  ــابـ ــقـ ــا يـــتـــقـــاضـــونـــه مـ ــمــ وعــ
ــادوا أن  ــتــ ــنـــاس هــنــا اعــ ــال إن الـ مــســحــراتــي قــ

يقدموا قبل العيد للمسحراتي »عيدية«.
ــادي مــاهــر  ــتـــصـ مـــن جــهــتــه يـــقـــول المــحــلــل الاقـ
الطباع إن نسبة البطالة المرتفعة والتي تعد 
العليا عالميا هي ما يدفع الشباب للبحث عن 

مصادر الرزق، حتى لو كانت موســــــــــــمية.
ــاف أن هـــذه المــهــن المــوســمــيــة كــانــت في  ــ وأضـ
المــاضــي تــوارثــيــة مرتبطة بــعــدد مــحــدود من 
العائلات في غزة، ولكن اليوم في ظل وجود 
نــحــو 200 ألــــف عـــاطـــل عـــن الــعــمــل فـــي غـــزة، 
وفرص العمل التي تكاد تكون منعدمة بسبب 
الحصار فإنها باتت قبلة للكثير من الشبان 

الذين يبحثون عن مصدر للرزق.
ويــوضــح الــطــبــاع أن الــحــصــار وتــعــرض غــزة 
ــروب قـــضـــى عـــلـــى أي فـــرصـــة عــمــل  ــ ــثـــاث حــ لـ
ــهــــم قـــطـــاعـــان  ــامــ ــن كــــــان أمــ ــ ــذيـ ــ لـــلـــخـــريـــجـــن الـ
هامان للوظائف، هما القطاع العام والقطاع 
بـــســـبـــب الانـــقـــســـام  تــــوقــــف  ــــاص، الأول  ــخــ ــ الــ

والثاني أنهكه الحصار والحرب.
ويؤكد أن رفع الحصار عن قطاع غزة سيعيد 
ــاة لــكــثــيــر مــــن الـــقـــطـــاعـــات الـــتـــي تــمــنــع  ــيـ الـــحـ
ــــواد الـــخـــام لــهــا وســيــعــزز  إســرائــيــل دخــــول المـ
التصدير، الأمر الذي سيزيد الإنتاج، ويخلق 

فرصا أكبر للعمل.

شهر رمضان فرصة للحد من البطالة بغزة

¶  شباب غزة يتاجر في سلع الشهر الفضيل

¶  القائمون على السوق الخيري يسعون إلى أن يجد الفقراء ضالتهم بأسعار مناسبة

ك
هنا

ا و
هن

ن 
م

جولة في أسواق فلسطين برمضان

»رمضان الخير«.. سوق خيري يستهدف فقراء نابلس
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ــبــــل وضــــع  ــة قــ ــمــ ــهــ الــــخــــطــــوة المــ
ــل  ــ ــر داخــ ــفــ ــــســ ــلــــزمــــات ال ــتــ مــــســ
تــدويــن مــا سوف  الحقيبة هــي 
تحتاجه مــن تلك المستلزمات، 
بــرفــقــة  كـــنـــت  إذا  خـــصـــوصـــا 
العائلة والأطفال حيث لا يمكن 
أن تتحكم في الأمــور جيدًا إذا 
كـــانـــت بــعــض الــحــاجــيــات غير 
موجودة داخل حقائبكم، ولعل 
ــهــــر رمـــــضـــــان تــصــبــح  فـــــي شــ

بعض الأشياء أكثر أهمية.

ــدة  ــيـ ــجـ الـ ــة  ــبـ ــيـ ــقـ الـــحـ اخــــتــــر   -1
ــودة  ــ ــجـ ــ ــن حـــيـــث الـــحـــجـــم والـ ــ مـ
ــيـــه مــن  ــتــنــاســب مــــا تـــحـــتـــاج إلـ ل
ــــس ومــــســــتــــلــــزمــــات، ولا  ــابـ ــ مـ
تــنــس حــقــائــب الــظــهــر والــشــنــط 
الصغيرة لتتجولوا بها داخــل 
ــر إلـــيـــهـــا،  ــافـ ــتــــي تـــسـ ــ ــنــــة ال المــــديــ
ولــتــتــضــمــن الــحــقــيــبــة أكــيــاسًــا 
ــمـــابـــس المــتــســخــة  ــلـ خــــاصــــة لـ
والأحــذيــة وغــيــرهــا مــن المــعــدات 

حتى تكون أكثر تنظيمًا.

2 - الإلكترونيات شيء مهم في 
عصرنا هــذا ولا يمكن تصور 
الـــســـفـــر بــــــدون أخـــــذ الـــكـــامـــيـــرا 
ــزة الــكــمــبــيــوتــر والــهــاتــف  ــهـ وأجـ
ــزة الــلــوحــيــة  ــ ــهـ ــ المـــحـــمـــول والأجـ
ــه جـــــيـــــدًا لمــا  ــبـ ــتـ ــانـ ــا، فـ ــ ــرهـ ــ ــيـ ــ وغـ
تحتاجه أنت وكل أفراد عائلتك، 
ولا تنس الشاحن الخاص بكل 
ــى المــقــابــس  ــ ــة إلـ ــافــ ــاز، إضــ ــهــ جــ

والفيشات الكهربائية.

3 - تــعــتــبــر الأدويـــــــــة مــــن أهـــم 
التي يغفل  السفر  مستلزمات 
عــنــهــا الــكــثــيــرون، ولا تــنــسَ أن 
إرهــــــاق الــســفــر والـــتـــعـــب جـــراء 
التجول بين المعالم السياحية مع 
الصوم وصلاة التراويح وتناول 
الأطــعــمــة الـــجـــديـــدة كــلــهــا أمـــور 
الفرد  ســوف تجعل مــن صحة 
أكثر عرضة للوعكات الصحية، 
ــالـــرفـــق عــلــى  لـــذلـــك نــنــصــحــك بـ
نــفــســك وعـــلـــى عــائــلــتــك واتـــبـــاع 
ــنــصــائــح الـــغـــذائـــيـــة الــصــحــيــة،  ال
ـــي كـــــل الأحـــــــــــوال ضـــــع فــي  ــ وفــ
حقيبتك كيسًا أو علبة خاصة 
ــتـــي  ــافــــات الأولـــــيـــــة والـ ــعــ بــــالإســ
تــشــمــل الأدويــــــة المـــعـــروفـــة مثل 
الألــم والصداع ومضاد  مسكن 
الغثيان ودواء إيقاف الإسهال 
ــــض الـــــــحـــــــرارة وبـــعـــض  ــافــ ــ وخــ
المــطــهــرات والــكــريــمــات المــضــادة 

لأشعة الشمس.

4 - إذا كانت وجهتك دولة غير 
إعــداد  إسلامية، فينبغي عليك 
قائمة بالمطاعم الحلال الموجودة 
إليها،  التي ستسافر  المــدن  في 
ــع دائــمــا بــعــض المــكــســرات  وضـ
والوجبات الخفيفة في حقيبتك 

للطريق.

لتجهيز حقيبة 
السفر في 

رمضان

يحتفل فندق سانت ريجيس الدوحة، 
أرقــى عــنــوان فــي قطر، بشهر رمضان 
المبارك بعروض استثنائية ومأكولات 
ــدءاً مـــن خــيــمــة »كـــورنـــيـــش«  ــ فــــريــــدة، بـ
 Grand الـــحـــفـــات قــــاعــــة  فــــي  المـــلـــكـــيـــة 
الــبــوفــيــهــات  إلـــى  Ballroom، وصـــــولًا 
 ،Vine ــــن ــايـ ــ ڤـ ــن مـــطـــعـــم  ــ الـــــفـــــاخـــــرة مــ
ــرة طـــوال الــيــوم في 

ّ
والــوجــبــات المــتــوف

مطعم »أوبــال« من »غــوردون رامــزي« 
 عن 

ً
Opal by Gordon Ramsay، فضلا

ــة بــغــرف  ــامـ عــــروض خــاصــة عــلــى الإقـ
.Superior رائعة من فئة سوبيريور

ــال الــهــائــل مـــن قــبــل ســكّــان  ــبـ ومــــع الإقـ
قطر والزوار من الدول المجاورة خلال 
الــســنــوات المــاضــيــة، مــا زالــــت الخيمة 
الرمضانية في قاعة الحفلات الكبرى 
عتبر حتى الساعة 

ُ
Grand Ballroom ت

ــل فــــي قـــطـــر والـــوجـــهـــة الأولـــــى  ــمــ الأجــ
ــثـــن عـــــن تــــجــــربــــة رمـــضـــانـــيـــة  ــبـــاحـ ــلـ لـ

أصيلة.
ــة الــــحــــفــــات الـــكـــبـــرى  ــاعــ وتــــحــــوّلــــت قــ
Grand Ballroom بــســانــت ريــجــيــس 
ــارك هـــذا  ــ ــبـ ــ ــة خـــــال الـــشـــهـــر المـ ــ ــــدوحـ الـ
ــام إلـــــى مـــرفـــق اســـتـــثـــنـــائـــي يـــقـــدّم  ــعــ الــ
تجربة رمضانية متكاملة مع عروض 
استثنائية حــائــزة على جــوائــز عــدّة. 
ــة بـــلـــمـــســـات عــصــريــة  ــاعـ ــقـ وتـــتـــمـــيّـــز الـ
مبتكرة وبتصاميم فريدة من نوعها 
بقدرة استعابية تصل إلى 550 ضيفاً، 
وهي تجسّد الأســواق التقليدية التي 
تــعــود الــى الــقــرن الــتــاســع عشر بــروح 
عــصــريــة، حــيــث لاقــــت نــجــاحــا مــبــهــراً 
خــال الــســنــوات المــاضــيــة، ومــع خيمة 
ع القاعة 

ّ
الــعــام، تتمت »كورنيش« هــذا 

بـــتـــفـــاصـــيـــل مــــــطــــــوّرة عـــــن الــــســــنــــوات 
ــا  ــايـــاهـ ــنـ ــــي حـ ــكـــس فــ ــعـ ــتـ الــــســــابــــقــــة، لـ
الــثــقــافــة الــقــطــريــة الأصــيــلــة مــع لمسات 
ــا تجربة  المــعــاصــرة لتمنح زوارهــ مــن 

رمضانية قطرية بامتياز.
 مــن 

ً
ــيــــش« كـــــا ــورنــ ــدّم خــيــمــة »كــ ــ ــقـ ــ وتـ

 
ً
الإفــــطــــار والـــســـحـــور يـــومـــيـــا، مــانــحــة
ــــوف فـــــرصـــــة الانـــــغـــــمـــــاس فــي  ــيـ ــ ــــضـ الـ
ــتــــراث الــــدوحــــة عـــبـــر الـــســـوق  جـــولـــة بــ
الــثــري والمتميّز، واكــتــشــاف مجموعة 
واسعة من الأطباق المحلية التقليدية 
ــيــــة  ــالمــ بــــلــــمــــســــات مـــــــن المـــــطـــــابـــــخ الــــعــ
المــــــعــــــاصــــــرة، هــــــــذا وتـــــجـــــسّـــــد خــيــمــة 
»كورنيش« الرمضانية مشهداً رائعاً 
بــالألــوان والمـــأكـــولات الشهية،  مفعماً 
 لــضــيــوفــهــا خـــتـــامـــا مــتــمــيّــزاً 

ً
ـــــرة

ّ
مـــــوف

لرحلتهم في سانت ريجيس الدوحة 

مــع مجموعة مــخــتــارة مــن الحلويات 
الـــــلـــــذيـــــذة مــــــن إبــــــــــــداع فـــــريـــــق طـــهـــاة 

الحلويات في الفندق.
تـــفـــتـــح خـــيـــمـــة »كــــورنــــيــــش« أبـــوابـــهـــا 
بسانت ريجيس الدوحة للإفطار من 
 ،

ً
غـــروب الشمس حتى الساعة 8 ليلا

مع موسيقى ترفيهية مقابل 230 ريال 
 المـــأكـــولات 

ً
لــلــشــخــص الـــواحـــد شــامــلــة

ــات الـــرمـــضـــانـــيـــة، ومــقــابــل  والمــــشــــروبــ
115 ريــالا للأطفال من عمر 4 إلــى 11 
ســنــة، وبــالمــجــان لــأطــفــال مــن عــمــر 4 
سنوات وأقل. أما خلال فترة السحور، 
فستفتح خيمة »كــورنــيــش« أبوابها 
 إلـــى الــســاعــة 2 

ً
مــن الــســاعــة 9:30 لــيــا

الليل، مقابل 290 ريالا  بعد منتصف 
 المـــأكـــولات 

ً
لــلــشــخــص الـــواحـــد شــامــلــة

والمشروبات الرمضانية، ومقابل 145 
ريالا للأطفال من عمر 4 إلى 11 سنة، 
وبالمجان للأطفال من عمر 4 سنوات 
ــة مـــوســـيـــقـــيـــة عــربــيــة  ــرقــ وأقــــــــل، مــــع فــ

للترفيه عن الضيوف.
ــيـــة مــن  ــــروض الـــرمـــضـــانـ ــعـ ــ وتــــأخــــذ الـ
ــة بـــعـــداً آخــر  ســـانـــت ريــجــيــس الــــدوحــ
فـــي مــطــعــم ڤــايــن Vine، أحـــد المــطــاعــم 
النخبوية المميّزة في الفندق، والــذي 
يــســع 250 ضــيــفــا، مــع بــوفــيــه تقليدي 
 
َ
ــرا ــ

ّ
ــوف ــتــ ــارك، مــ ــ ــ ــبـ ــ ــ ــر المـ ــهـ ــالـــشـ ــــاص بـ ــ خـ

للحجوزات الخاصة للإفطار، ويفتح 
لــلــســحــور  أبــــوابــــه   Vine ڤـــايـــن مــطــعــم 
إلـــى   

ً
ــا ــيــ لــ الــــســــاعــــة 9:30  ــــن  ــا مـ أيــــضــ

الليل، مقابل  الساعة 2 بعد منتصف 
 
ً
الـــواحـــد شــامــلــة 145 ريــــالا للشخص 

المأكولات والمشروبات الرمضانية. 
تتيح هذه المرافق تخفيضات خاصة 
بالضيوف الذين يحجزون لمجموعة 
ــراد، تبلغ %20 للمجموعات  ــ مــن الأفـ

التي تشمل 20 ضيفاً وما فوق. 
قـــــــال طــــــــارق دربـــــــــــاس، المـــــديـــــر الــــعــــام 

الإقــلــيــمــي لــســانــت ريــجــيــس الـــدوحـــة 
ــقــا: »رفــــع فــنــدق ســانــت ريــجــيــس 

ّ
مــعــل

الدوحة من مستوى الضيافة الفاخرة 
في المنطقة، وذلك عبر تقديم خدمات 
عالية المستوى ومطاعم أصيلة. ومن 
خلال عروضنا الفريدة لشهر رمضان 
ــارك، فـــإنـــنـــا نـــدعـــو كــــل الــضــيــوف  ــ ــبـ ــ المـ
المــأكــولات  للاستمتاع بمجموعة مــن 
ــيـــرهـــا وبــــخــــدمــــات مــن   نـــظـ

ّ
الــــتــــي قــــــل

المستوى العالمي في أجواء رمضانية 
ستطبع الذاكرة«.

يقدّم سانت ريجيس الدوحة عروضاً 
خاصة على الغرف من فئة سوبيريور 
لــإقــامــة فــي الفترة  الــرائــعــة   Superior
مـــا بـــن 16 مـــايـــو ولــغــايــة 13 يــونــيــو 
الــــعــــروض: 800  2018؛ وتــشــمــل هــــذه 
 ،Superior لـــغـــرف ســـوبـــيـــريـــور ريـــــال 
ــار  ــ ــطـ ــ  الإفـ

ً
لـــشـــخـــص واحـــــــــــد، شــــامــــلــــة

ــال لشخصين،  والــســحــور؛ و1100 ريــ
 الإفطار والسحور، و650 ريالا 

ً
شاملة

لغرف سوبيريور Superior لشخص 
 الإفـــطـــار أو الــســحــور؛ 

ً
ــد، شــامــلــة ــ واحـ

 
ً
و800 ريال قطري، لشخصين، شاملة

الإفطار أو السحور.

550 ضيفاً تتميز الخيمة بقدرة استيعابية تصل إلى 

»كورنيش سانت ريجيس«
 وجهة أولى للباحثين عن تجربة رمضانية أصيلة

¶  فندق »كورنيش سانت ريجيس«

¶  طارق درباس
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دايت رمضان 
¶ السحور: 

المربى  الملح + ملعقة من  جبن خفيف 
+ ٢ قــطــعــة مـــن الــخــبــز المــحــمــص + ٢ 

ثمرة فواكه.

¶ الإفطار: 
٤ ملاعق معكرونة مطبوخة + ٢ قطعة 
ســمــبــوســة + طـــبـــق خـــضـــار مــطــبــوخ 
وسلطة + قطعة كيكة أو أي نوع حلوى 

بعد الإفطار بثلاث ساعات.

»رمــضــانــيــات« يــقــدم لــكــم فــي هــذه 
الزاوية يوميا أفضل أنظمة ريجيم 
رمــضــان الــفــعــالــة الــصــحــيــة والــتــي 
أثبتت جدارتها في مساعدتك على 
الـــوزن سريعاً والمحافظة  خــســارة 

على تثبيت وزنك.

اليوم الرابع:

دراسات علمية: 
  الصيام مفيد لعلاج 

أمراض القلب

الــازم وقــت الإفطار  أكثر من  الطعام  تناول 
أو السحور يؤدي إلى عسر الهضم وزيادة 

الوزن، فكلوا ما يكفيكم فقط.
الإفطار هو أهم وجبة في اليوم، وخلال شهر 
رمضان هي الوجبة الأساسية. لربما فكرتِ 
السحور لتحصلي على  بأن تتخطي وجبة 
ساعة إضافية من النوم، ولكنها فكرة سيئة، 
ــاق  ــ ــى الــجــفــاف والإرهــ ــ ــــؤدي إل ويــمــكــن أن تـ
ومشاكل فــي المــعــدة. بــالإضــافــة إلــى رغبتك 
ــار إذا  ــطـ فـــي تـــنـــاول وجــبــة دســمــة عــلــى الإفـ

تخطيت السحور.

نصــــائح 
رمضانية

عسر الهضم أوضـــحـــت الــــدراســــات الــعــلــمــيــة الــحــديــثــة أن الــصــيــام 
ــراض الــقــلــب، فقد  ــ الــــــدوري يــســاعــد فـــي مــعــالــجــة أمــ
الذين  إلــى أن الأشــخــاص  العلمية  الــدراســات  أشـــارت 
يصومون بشكل دوري يكونون أقل عرضة للإصابة 
بــالأشــخــاص  الــقــلــب بنسبة 85% مــقــارنــة  بــأمــراض 
الــدراســات  ــذه  الــذيــن لا يــصــومــون بشكل دوري، وهـ
العلمية ليست الأولـــى الــتــي أجــريــت فــي هــذا الــصــدد، 
ولكن أجريت لتؤكد على الارتباط الوثيق بين الصيام 

الدوري وصحة القلب.
ولقد أوضحت الدراسات العلمية أيضاً أن الصيام لا 
الــغــايــة من  يعتبر نمط حــيــاة صحي فحسب، ولــكــن 
إلــى حصول تغيرات أيضية  تــؤدي  الـــدوري  الصيام 

تكون مفيدة جدا للقلب.
 ولــقــد أشـــارت الـــدراســـات العلمية إلــى أن مــن ضمن 
الــتــغــيــرات الــتــي تــحــدث للجسم بعد الــصــيــام الـــدوري 
ــفـــاع مــســتــوى هـــرمـــون الــنــمــو الــبــشــري، فهو  هـــو ارتـ
الــذكــور بمعدل 20 ضعفاً عــن مستواه  يرتفع عند 
الطبيعي، بينما يرتفع عند الإناث بمعدل 13 ضعفاً 
الهرمون ينتشر بكثرة  الطبيعي، وهــذا  عن مستواه 
في الجسم في أوقات الشعور بالجوع والعطش لكي 
الجسم مــن أجل  الــهــزيــلــة، ويحفز  الــعــضــات  يحمي 
إحراق الدهون المخزنة. ولقد بينت الدراسات العلمية 
أن الصيام ينجم عنه الشعور بالتعب والإجهاد الكبير 
للجسم ، ولكن الجسم يتعامل معه بطرق وقائية لها 
تأثير إيجابي في الوقاية من بعض الأمراض المزمنة، 
وخاصة الأمراض القلبية. وحذرت الدراسات العلمية 
أن يــصــومــوا دون اســتــشــارة طبيبهم،  المــرضــى مــن 
ويجب عليهم شرب الكثير من الماء أثناء الإفطار لأن 

الجفاف يمكن أن يسبب التعرض للسكتة الدماغية.

تــتــعــدّد مشكلات الــفــم والأســنــان خــال رمــضــان، 
بسبب امتناع الكثير عن تفريش أسنانهم، خوفاً 
مــن ابــتــاع المـــاء. »رمــضــانــيــات« يستعرض أبــرز 
مــشــكــات الأســنــان شــيــوعــا فــي رمــضــان وكيفيّة 

العناية بنظافة الفمّ خلال هذا الشهر الفضيل.
عتبر زيــارة طبيب الأســنــان، بشكل دوري، مرة 

ُ
ت

 3 أشــهــر أمـــراً وقــائــيــا وضـــروريـــا، للتأكّد من 
ّ

كــل
ة 

ّ
صحّة الفم، كذلك ينبغي الخضوع لتنظيف اللث

 6 أشــهــر. أبـــرز مشكلات الــفــم والأســنــان التي 
ّ

كــل
يواجهها الصائمون:

 تقرّحات الفم

لا يزال السبب المسؤول عن نشوء تقرّحات الفم، 
أو مـــا يُـــعـــرف بــــ »الــحــمــو« عـــامّـــة، مــجــهــولًا، ولــو 
ساهم فــي ظهورها، مــن بينها: 

ُ
 عــوامــل عــدّة ت

ّ
أن

تــنــاول الحمضيّات وعـــدم الاهتمام  الإفــــراط فــي 
بنظافة الفم والإجهاد.

ــد يُـــفـــاقـــم تــفــريــش الأســـنـــان  ــن جــهــة ثـــانـــيـــة، قـ ومــ
 
ّ
ــذه المـــشـــكـــلـــة، وأن ــ بــطــريــقــة خـــاطـــئـــة وعــنــيــفــة هـ
علاجها يقتصر على التخفيف مــن حـــدّة الألــم، 

حصراً.

جفاف الفم

تـــزداد مشكلة جــفــاف الــفــم، خــال فــتــرة الصيام، 
نتيجة غــيــاب كـــمّ الــســوائــل الــكــافــي الـــداخـــل إلــى 
ــز الــغــدد 

ّ
 هـــذه الــســوائــل تــحــف

ّ
ــأن الــجــســم، عــلــمــا بــ

المــكــوّن بنسبة %90  إفـــراز اللعاب  اللعابية على 
من الماء، وهذا الأخير يلعب دوراً هاما في القضاء 
عــلــى الــبــكــتــيــريــا المــتــراكــمــة داخــــل الـــفـــم. ويــــؤدّي 
»الـــشـــحّ« فـــي الــلــعــاب إلـــى ظــهــور الــفــطــريّــات في 
 عن الإصابة 

ً
الفم، خصوصاً على اللسان، فضلا

بأمراض اللثة وتسوّس الأسنان. وللتخفيف من 
جفاف الفم أثناء الصيام يُنصح بشرب السوائل 
بكثرة، خصوصاً الماء، ما بين الإفطار والسحور.

ب مشكلة جفاف الفم جرّاء أسباب 
ّ
ولكن، قد تترت

أخرى أيضاً، كتعاطي بعض العقاقير الطبيّة.
يُعاني بعض الصائمين من مشكلة رائحة الفم 
الــصــيــام. وإذا كــانــت هــذه الحالة  الكريهة خــال 
تنتج مــن الــفــم، وليس عــن المــعــدة أو الحلق، فإن 
الــفــم،  إلـــى تــراكــم البكتيريا داخـــل  سببها يــعــود 
إفـــراز كــمّ كــافٍ من  خصوصاً على اللسان، لعدم 

ص منها.
ّ
اللعاب ليتخل

ومـــن بـــن الــحــلــول المــقــتــرحــة لــهــا: المـــداومـــة على 
تــنــظــيــف الـــلـــســـان بـــواســـطـــة فــــرشــــاة الأســــنــــان، 
والمــضــمــضــة بــمــحــلــول خــــــاصّ. يـــجـــب، بــصــورة 
ــنــــان 3 مــــــرّات يـــومـــيـــا، بعد  ــامّــــة، تــفــريــش الأســ عــ
الفراغ من تناول الطعام، علماً  نصف ساعة من 
 هذا التدبير مساءً يُعدّ الأهــمّ، لا سيّما قبل 

ّ
بــأن

 خـــلال 
ّ

إفــراز اللعاب يقل  
ّ
الــنــوم، لأن إلــى  الخلود 

هذه الفترة.
ــا فــــي رمــــضــــان، فــيُــنــصــح الـــصـــائـــم بــتــفــريــش  ــ ــ أمّ
أسنانه بعد الانتهاء من الإفطار بنصف ساعة، 
تــنــاول وجبة السحور، مــع الانتباه  وكــذلــك بعد 
إلـــى عـــدم إدخــــال أيّ نـــوع مــن الأطــعــمــة إلـــى فمه، 
ما بين الفترة التالية لتفريش الأسنان والنوم. 
ـــر فــرشــاة 

ّ
ــد، لا تـــؤش ــائـ ــاد الـــسـ ــقـ ــتـ وبـــخـــاف الاعـ

الأسنان الخشنة إلى دورهــا الفعّال في تنظيف 
ساهم في برد 

ُ
الأسنان، بل تهدّد سلامة اللثة، وت

الأسنان على المدى الطويل.
 ولذا، يجب انتقاء الفرشاة ذات الشعيرات التي 
ع بخشونة قليلة. يتخذ تفريش الأسنان 

ّ
تتمت

ــائــــق، ويــتــمّ  ــتــــراوح بـــن 3 و5 دقــ المـــثـــالـــي مـــــدّة تــ
كالتالي:

ة، 
ّ
اللث - أولًا، ضــع فــرشــاة الأســنــان على هــامــش 

بزاوية مقدارها 45 درجة.
ة بهدوء، 

ّ
- اضغط  بالفرشاة على الأسنان واللث

وحرّك الفرشاة بلطف.
، ثــمّ بالجهة 

ّ
 ســـن

ّ
- ابـــدأ بالجهة الــخــارجــيــة لــكــل

الداخلية، وأخيراً بالجهة المخصّصة للمضغ.
ــنــــان الــخــلــفــيّــة في  - احـــــرص عــلــى تــفــريــش الأســ
الـــبـــدايـــة، لــكــونــهــا الأصـــعـــب فـــي الــتــنــظــيــف. أمّـــا 
بالنسبة إلى الجهات الداخلية للأسنان الأماميّة، 
ة 

ّ
فضع الفرشاة في وضع رأسيّ، وحرّكها من اللث

إلى الأسنان.

يُنصح الصائم بتفريش أسنانه بعد الانتهاء من الإفطار بنصف ساعة

كيف تحمي أسنانك في رمضان؟

المــوائــد فــي غير رمــضــان. ويشكل  الرمضانية نكهة خــاصــة، تختلف عــن  للموائد 
التغيير الجذري في مواعيد الوجبات واللقاءات العائلية في الولائم تحدياً حقيقياً إزاء 

محاولة اتباع تغذية صحية وسليمة خلال هذا الشهر.
فيما يلي نصائح غذائية صحية، تنبغي مراعاتها في شهر رمضان الكريم تقدمها 

أخصائية التغذية العلاجية رحاب عوض حسن سيد: 
¶ لا تأكل حتى الشبع لتجنب الإصابة بالتخمة أو الامتلاء.

¶ تناول وجبات خفيفة بين الإفطار والسحور كالمكسرات والفواكه.
¶ مضغ الطعام جيدا لتجنب مشاكل الهضم، وعدم الإسراع في تناول الطعام.

¶ يفضل تناول الحساء )الشوربة( يوميا على أن تكون خالية من الدهنيات.
¶ من المفضل تجنب الحساء الجاهز من المحلات التجارية.

البروكلي  مــثــل  الــخــضــروات  الــشــوربــة غنية بكمية وافــــرة مــن  تــكــون  أن  ¶ يفضل 
والبازلاء واللوبية والكوسا والجزر.

¶ ينصح بتجنب الوجبات المقلية قدر الإمكان، واللجوء إلى أساليب بديلة لتحضير 
الطعام مثل الشواء والتحمير والطبخ.

¶ يفضل نزع الجلد والدهون عن الدجاج واللحوم قبل طهيها.
¶ يوصى باستعمال منتجات الألبان قليلة الدسم لتحضير الوجبات والحلويات.

)بــهــارات، كمون، قرفة،  أنواعها  بالتوابل على  الملح  ¶ يستحسن الاستعاضة عن 
زعتر وغيرها(، والأعشاب مثل البقدونس والنعناع.

¶ تجنب استخدام فواتح الشهية مثل الشطة والمخللات.
¶ عدم الشرب مع الأكل.

¶ عدم شرب الشاي والقهوة مباشرة بعد الإفطار، لأنها تؤدي إلى سوء امتصاص 
الحديد، مما يؤدي إلى فقر الدم.

¶ تجنب النوم بعد الإفطار.
¶ عدم حذف وجبة السحور.

¶ عدم تناول الحلويات بعد الإفطار مباشرة لأنها تسبب زيادة حجم المعدة وتأخير 
إلى  يــؤدي  الــدم، مما  السكر في  الهضم، كما تحدث اضطرابا في مستوى  عملية 
إلــى ثــاث ساعات من  لــذا يفضل تناولها بعد ساعتين  الرغبة في تناولها،  ازديــاد 

تناول الإفطار.
¶ ينبغي على الحامل والمرضع استشارة الطبيب، فإذا سمح لها بالصيام، ينبغي 
تــنــاول كميات كبيرة مــن الطعام عند الإفــطــار، وتــوزيــع طــعــام الإفــطــار  عليها عــدم 
إلى وجبتين، الأولــى عند الإفطار والباقي بعد الإفطار بأربع ساعات. كذلك ينصح 

بالإكثار من اللبن الزبادي.

من أجل 
تغذية 
صحية 

وسليمة 
في 

رمضان

رحاب عوض حسن سيد
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مــع إطــالــة شهر رمــضــان الكريم الــذي ينتظره 
مئات الملايين من المسلمين في مشارق الأرض 
ومغاربها، تختلف وتتفق مظاهر الاحتفال بهذا 
الشهر من بلد لآخر وفق عاداتها وتقاليدها في 
أكبر   - قــارة آسيا  استقبال هــذا الضيف، وفــي 
ــارات الــعــالــم - يــتــنــوع الاحــتــفــال بــهــذا الشهر  ــ قـ
الفضيل بين دولها حسب معتقداتها وموروثها 

الثقافي والديني.
ففي الصين حيث يبلغ عــدد المسلمين نحو 20 
مليون نسمة يتمركزون في مقاطعتي »زينج 
يانج« و«نينج زيا« جنوب غرب البلاد ومقاطعة 
ــــط الــــصــــن، وبـــحـــلـــول شــهــر  ــان« فــــي وسـ ــنـ ــيـ »هـ
رمــضــان يــبــدأ الــدعــاة وأئــمــة المــســاجــد فــي إلقاء 
دروس حول تعاليم القرآن وآداب السنة النبوية 

خاصة المرتبطة بالصيام وأخلاق الصائمين.
العالم يواظب  أنحاء  وكعادة المسلمين في أغلب 
ليرفعوا  الــتــراويــح  الــصــن عــلــى صـــاة  مسلمو 
انتهاء كــل ركعتين: »يا  بــالــدعــاء بعد  أصــواتــهــم 
مقلب القلوب والأبصار، يا خالق الليل والنهار، 
الــلــهــم قـــوي إيــمــانــنــا لنثبت عــلــى طــريــق الــحــق«، 
الدينية  كما يتميز الشهر بالعديد من الأنشطة 
التي يمارسها الصينيون مثل تلاوة القرآن قبل 

صلاة التراويح والاحتفال بليلة القدر.

إشعال البخور  

السكان  وفــي ماليزيا يشكل المسلمون غالبية 
وتعدد الأعراق فيها، حيث يصل عدد المسلمين 
إلى نحو 12 مليون نسمة - حوالي 60 في المائة 
من إجمالي عدد السكان - بعد أن دخل الإسلام 
عن طريق التجارة مع الدول الإسلامية ودخول 
الــدعــاة. ويــبــدأ احــتــفــال المــالــيــزيــن بحلول شهر 
الكريم منذ نهاية شهر شعبان حيث  رمضان 
يــبــدأون فــي شـــراء حاجياتهم الــغــذائــيــة وإعـــداد 
المساجد للمصلين وإضاءتها، وفي ليلة التاسع 
والعشرين من شهر شعبان يتم استطلاع هلال 
رمضان، وتعلن وزارة الشؤون الدينية عن بداية 
الطبول  أو بقرع  الشهر في كل وسائل الإعــام 
، وتـــقـــوم الإدارات المحلية  الأقـــالـــيـــم  بــعــض  فـــي 
الكهربائية  الزينات  الــشــوارع وتعليق  بتنظيف 
فـــي المــنــاطــق الــرئــيــســيــة. ويــقــبــل المــســلــمــون في 
ــفــــالا عــلــى صــاة  ــيــزيــا رجـــــالا ونـــســـاء وأطــ مــال
الــتــراويــح فــي شهر رمــضــان، وإشــعــال البخور، 
ورش العطور في المساجد، حيث يصلون المغرب 
ثــم يتناولون إفــطــارهــم ويــعــودون مــن أجــل أداء 
صلاتي العشاء والتراويح وتلاوة القرآن الكريم.

ــقــرآن فــي كل  ــة مــســابــقــات حــفــظ ال وتــنــظــم الــدول
ــــوزع الــجــوائــز فـــي حــفــل كــبــيــر على  المــنــاطــق وتـ
الفائزين ومعلميهم. ويفطر مسلمو ماليزيا في 
الــقــادرون  المــســاجــد، حيث يعد  فــي  أو  منازلهم 
بعض الأطعمة التي تمد على بسط في المساجد 
ــا فـــي المــنــاطــق  مـــن أجــــل الإفـــطـــار الــجــمــاعــي، أمــ
يــقــوم كل  بــالــدور حيث  يــكــون الإفــطــار  الريفية 
الشهر  أهــل قريته يوما خــال  شخص بإطعام 

الكريم في مظهر يدل على التماسك والتراحم.
ومـــن أشــهــر الأطــعــمــة الــرمــضــانــيــة فــي ماليزيا 
ــــتــــي تــعــتــبــر الــطــبــق  وجـــبـــة »الـــغـــتـــري مـــنـــدي »وال

ــادق« المــصــنــوع  ــبــ ــ المـــالـــيـــزي الأشـــهـــر، وكـــذلـــك »ال
الــدجــاج والأرز والتمر  الــدقــيــق، عـــاوة على  مــن 
الماليزيون على تناول  والبرتقال، كما يحرص 
شراب يسمى )الكولاك( بعد الانتهاء من تناول 
طعام السحور الذي يساعد على تحمل العطش، 
القيام بعمله  الجسد بطاقة تعينه على  وتزويد 

وواجبه أثناء الصيام .
ويـــحـــرص الــصــبــيــة فـــي مــالــيــزيــا عــلــى ارتـــــداء 
ــذا الــشــهــر، حيث  مــابــســهــم الــوطــنــيــة خــــال هــ
الــقــبــعــات المستطيلة  يــضــعــون عــلــى رؤوســـهـــم 
الشكل، في حين ترتدي الفتيات الملابس الطويلة 
الحجاب  الفضفاضة، ويضعن على رؤوسهن 

ــر  ــ ــ الــــــشــــــرعــــــي. وتــــــتــــــبــــــادل الأسـ
الهدايا  الماليزية  والعائلات 

والأطــعــمــة والحلويات 
مـــــــــــــــع بـــــعـــــضـــــهـــــا 

البعض فــي هذا 
الشهر الكريم، 
تــــــــدعــــــــيــــــــمــــــــا 
لأواصـــــــــــــــــــــــر 
المـــــــــــحـــــــــــبـــــــــــة 
والــــــــــــــوئــــــــــــــام 

بينها.
أما في تايلاند 

فتظهر الحفاوة 
باستقبال شهر 

ــم  ــريــ ــكــ ــ ــان ال ــ ــ ــــضـ ــ رمـ
بإضاءة جميع المساجد 

- الـــتـــي يــصــل عـــددهـــا هــنــاك 
لــنــحــو 1830 مــســجــدا - 

بالأنوار، والزينات.
ويــــــــــــــــــــحــــــــــــــــــــرص 

المـــــــســـــــلـــــــمـــــــون 
فــــــي تـــايـــانـــد 
ــــال شــهــر  خـ
رمـــــــــــضـــــــــــان 
ــى تـــعـــلـــم  ــ ــلـ ــ عـ
الــــــــــــــــقــــــــــــــــرآن 
الــــــــــكــــــــــريــــــــــم، 

والاســــــــتــــــــزادة 
من تلاوته.

وفـــي الأغــلــب يلزم 
أفــراد الأســرة المسلمة 

بـــيـــوتـــهـــم لـــيـــمـــضـــوا أيـــــام 
ــذا الــشــهــر مــعــا،  ولـــيـــالـــي هــ

لاعـــــــتـــــــبـــــــاره فــــرصــــة 
مــــنــــاســــبــــة لـــجـــمـــع 

ــل الأســـــــرة،  ــمـ شـ
والــتــشــارك في 
تـــنـــاول طــعــام 
الإفــــــــــــطــــــــــــار، 
وإحـــــــــــــيـــــــــــــاء 
تــلــك الــلــيــالــي 
ــا تـــيـــســـر  ــ ــمـ ــ بـ
مـــن الــطــاعــات 

والعادات.
ويــــــــــــعــــــــــــتــــــــــــقــــــــــــد 

ــي  المــــــــســــــــلــــــــمــــــــون فــ
ليلة  أن وقـــــوع  تـــايـــانـــد 

انحناء  آيـــات كونية، مثل  يــحــدث بظهور  الــقــدر 
الأشجار، وغور الآبار، وأن الإنسان إذا رأى هذه 
له مباشرة، بشرط  الله استجاب  المظاهر ودعــا 
أن يطلب شيئا واحــدا فقط، كما أنه من المعتاد 
عند مسلمي تايلاند ختم القرآن في ليلة السابع 
والعشرين من رمضان التي يعتقدون أنها ليلة 

القدر.

 إضاءة المساجد  

أكبر  ثــانــي  الهند حيث يشكل المسلمون  وفــي 
إندونيسيا، بإجمالي 150  تجمع إسلامي بعد 
مليون مسلم، يختلف فيها ثبوت 
ــان مــن  ــ ــــضـ رؤيــــــــة هــــــال رمـ
مــــــكــــــان لآخـــــــــر بـــســـبـــب 
تــواجــد المسلمين في 
مـــنـــاطـــق مــتــفــرقــة 
فــــــي هــــــــذا الـــبـــلـــد 
الـــــــــــشـــــــــــاســـــــــــع، 
ــك تــــوجــــد  ــ ــ ــذلـ ــ ــ لـ
هــيــئــة شــرعــيــة 
خــــــــاصــــــــة مـــن 
الــعــلــمــاء تتولى 
ــر  ــ مـــــتـــــابـــــعـــــة أمــ
ثـــــــــــبـــــــــــوت هـــــــــال 
ــنــــد  رمــــــــضــــــــان، وعــ
ثــبــوتــهــا تـــصـــدر بــيــانــا 
عاما، ويتم إعلانه وتوزيعه 

على المسلمين.
وكما هــو الــحــال فــي أغلب 
الدول الإسلامية خلال 
شــــــهــــــر رمــــــضــــــان 
ــاء المــســاجــد  تـــضـ
ومآذنها، وتكثر 
القرآن،  حلقات 
وتـــــــــمـــــــــتـــــــــلـــــــــئ 
المــــــــــســــــــــاجــــــــــد 
بــــــالمــــــصــــــلــــــن، 
وتــتــجــدد حــيــاة 
ــــن فـــي  ــمـ ــ ــلـ ــ ــــسـ المـ
ــذا الــشــهــر الـــذي  هــ
ــــر عـــــاداتـــــهـــــم  ــــسـ ــكـ ــ يـ
الــيــومــيــة، ويــخــرق كثيرا 

مما ألفوه واعتادوه.
ويبدأ الإفطار في الهند عادة 
المــاء إذا لم  برشفات من 
ــر، كــمــا  ــمـ ــتـ ــدوا الـ ــجــ يــ
ــاول بــعــضــهــم  ــنـ ــتـ يـ
ــالـــص  ــخـ ــح الـ ــ ــلـ ــ المـ
عـــــــمـــــــا بـــــقـــــول 
تــــذكــــره بــعــض 
الحنفية  كــتــب 
أن مــن لــم يجد 
ــاء  المــ أو  الـــتـــمـــر 
ــر عـــلـــيـــه،  ــطـ ــفـ ــيـ لـ
يــفــطــر عــلــى المــلــح 
وهي عادة لا تعرف 

إلا بالهند.
وتــشــتــمــل مـــائـــدة الإفــطــار 

بــهــدى( يشبه  الهندية على الأرز، وطبق )دهــى 
الفلافل مــع الــزبــادي، والــعــدس المــســلــوق، وطبق 
آخــر يسمى )حــلــيــم( و)الــهــريــس( ويــتــكــون من 
القمح واللحم والمرق، وكل هذه الأنواع من الطعام 
ــــحــــار(، كــمــا يــحــرص  يـــضـــاف إلــيــهــا )الــفــلــفــل ال
الهند على سنة السحور،  غالبية المسلمين في 
الــذي يعد  المعتاد تناول الأرز والخبز  حيث من 
ــذاء الــرئــيــســي إلــــى جــانــب أنـــــواع أخــــرى من  ــغـ الـ

الأطعمة.
ويــتــصــدر المــشــروبــات عصير الــلــيــمــون، والــلــن 
المــمــزوج بــالمــاء، بينما يوجد فــي ولايــة )كــيــرالا( 
جنوب الهند مشروب يتكون من الأرز والحلبة 
الهند لوجبة الإفطار،  الكركم وجــوز  ومسحوق 
ويشربونه بالملاعق المصنوعة من قشور جوز 
يــزيــل تعب  المـــشـــروب  أن هـــذا  الــهــنــد، معتقدين 

الصيام، وينشط الصائم للعبادة ليلا.
الهند على سنة الاعــتــكــاف،  ويــحــرص مسلمو 
خاصة في العشر الأواخر من رمضان، ويولون 
عناية خاصة بليلة القدر التي يحتفلون بها ليلة 
الــســابــع والعشرين حيث يستعدون لإحيائها 
بالاغتسال ولــبــس أجــمــل الــثــيــاب، ومــن الــعــادات 
المــعــهــودة فــي صــبــاح هـــذه الــلــيــلــة زيــــارة القبور 

وقراءة ما تيسر من القرآن.

  الهدية للأسر المجاورة

وفي أذربيجان، حيث يمثل المسلمون هناك نحو 
80 في المائة من عدد السكان، تبدأ الاستعدادات 
لاستقبال شهر رمضان قبله بأسبوع بتنظيم 
ســبــاقــات الــخــيــل، وهـــي عـــادة أصــيــلــة ذات طابع 
ــذا الــشــعــب، وتــهــنــئ الأســـر  فــولــكــلــوري عــنــد هــ
بعضها بعضا خلال هذه الاحتفالات الشعبية.

وتــحــرص كــل أســـرة أذربــيــجــانــيــة على أن تقدم 
أطــبــاقــا مــن الــطــعــام عــلــى سبيل الــهــديــة للأسر 
المجاورة، أو أن تقدمها كإحسان للفقراء، وذوي 
الحاجة والفاقة من الأقارب والأصدقاء وغيرهم، 
الإفــطــار  مــائــدة  الجلوس على  يــاحــظ عند  كما 
ــد عن  فــي أي بــيــت أذربــيــجــانــي وجـــود طــبــق زائـ
عــدد أفـــراد الأســـرة تحسبا لــوصــول أي ضيف 

عند الإفطار .

مهرجان حقيقي

ــدوم هــال  ــ ــي أوزبـــكـــســـتـــان يــنــتــظــر أهــلــهــا قـ وفــ
رمـــضـــان عــلــى امـــتـــداد أحــــد عــشــر شـــهـــرا، كي 
ــام  ــى مــهــرجــان حــقــيــقــي، أيـ ــ ــم إل تــتــحــول بـــادهـ
رمـــضـــان، وهـــم يــســمــعــون عــنــد غـــروب كــل يــوم 
الأذان باللغة العربية منطلقا من المآذن المضيئة 

بالأنوار البراقة، والزينات المرفوعة.
ويــتــنــاول الصائمون فــي أوزبــكــســتــان المـــاء أولا 
ــرب، تــلــيــه حـــبـــات الــتــمــر  ــغــ عــنــد ســـمـــاع أذان المــ
الله عليه وسلم  ـ صلى  الــرســول  أســوة بسيرة 
ـ ثـــم يــــــؤدون صــــاة المـــغـــرب جـــمـــاعـــة، وبــعــدهــا 
يــجــلــس الــكــبــار والــصــغــار عــلــى مــائــدة الإفــطــار 
ويــتــصــدرهــا الــحــســاء المــصــنــوع مــن لــحــم الغنم 
مــع قطع مــن الــجــزر والــبــصــل والــخــضــروات، ثم 
تأتي السمبوسة كطبق مفضل عند الأوزبكيين، 
الذي يشبه السمبوسة ولكن  يعقبه )المانطري( 

يطهى على البخار.

رمضان في آسيا..
 قراءة القرآن وصلاة التراويح والإفطار الجماعي
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التحذير من موارد الكسب الخبيث: كل جسد 
نبت من سحت فالنار أولى به: إن كان الإسلام 
المــشــروع، ويعترف  الطيب  يعترف بالكسب 
له  لمــا  الخبيث،  الكسب  قــد حظر  بــآثــاره، فإنه 
الــفــرد والمجتمع، وينذر  آثــار ضــارة على  مــن 
الحرام  الله عليه وسلم آكل  الرسول – صلى 
بالنار كما في هذا الحديث العظيم، فعن زَيْدِ 
يقِ رَضِيَ  دِّ رٍ الصِّ
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كـــان أشــعــب أشـــد الـــنـــاس طــمــعــا، وكـــان 
شــرهــا مــبــطــنــا، فــدخــل عــلــى أحـــد الـــولاة 
في أول يوم من رمضان يطلب الإفطار 
وجاءت المائدة وعليها جدي، فأمعن فيه 
أشعب حتى ضاق الوالي وأراد الانتقام 
مــن ذلــك الــطــامــع الــشــره فــقــال لــه: اسمع 
أن  أهــل السجن سألوني  يــا أشــعــب، إن 
أرســل إليهم مــن يصلي بهم فــي شهر 
رمضان، فامضِ إليهم وصل بهم، اغنم 
الثواب في هذا الشهر. فقال أشعب وقد 
الوالي  أيها  الوالي منه:  إلــى غــرض  فطن 
لو أعفيتني من هــذا نظير أن أحلف لك 
بالطلاق والعتاق أني لا أكل لحم الجدي 

ما عشت أبداً.. فضحك الوالي.

ضوابط التجارة 
في الإسلام

رمضان وأشعب

أرقام قرآنية

تمنح إندونيسيا إجازة للتلاميذ في الأسبوع الأول من شهر رمضان، بالإضافة إلى عمل العديد من الأنشطة 
خلال شهر رمضان، منها الإفطارات الجماعية والخواطر الإيمانية والمحاضرات والــدروس والعبر من أحداث 

رمضان عبر التاريخ، فضلا عن إعطاء دروس خاصة للشباب.

لا يخفى قيمة الرقم في عالم اليوم، حتى أصبح الرقم يتحكم في غالب النشاط الإنساني. وكان 
الرقم -كقيمة حسابية- حاضراً في كثير من الآيات القرآنية لحكمة يعلمها الله، علمها من عباده 

من علمها، وجهلها من جهلها.
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إندونيسيا

عادات صيام

4
في

القرآن

5 أشخاص وجبة مغربية بالدجاج لـ 

الزيت في قدر على  يقلى الدجاج في ملعقة-كبيرة من 
النار لمدة 3 دقائق ثم تضاف بصلة واحدة كاملة، أوراق 
الغار، البهار الابيض، الملح، وليتر من الماء. يقلى البصل 

المتبقي بالزيت  في قدر الى ان يصبح ذهبي اللون. 

يضاف الحمص، قطع الدجاج، ومرقة الدجاج ونضيف 
الكراوية، القرفة، البهارات. 

الزيت  بملعقة-كبيرة من  المغربية  تقلى  آخــر،  قــدر  في 
تبقى  ما  والمــلــح. يضاف  الكراوية  ويــرش عليها بعض 

مــن مــرقــة الـــدجـــاج ويــتــرك المــحــتــويــات تــطــهــو عــلــى نــار 
عــالــيــة الـــى أن تــتــبــخــر مــعــظــم المـــرقـــة وتــنــضــج المــغــربــيــة 
للتقديم وتصف  طــبــق  فــي  المــغــربــيــة  .لــلــتــقــديــم، تسكب 

قطع الدجاج فوقها.

طريقة التحضير :

المكونات :
¶ مغربية 1000 جم

¶ بصل شارلوت 100 جم
¶ دجاج 3400 جم - ملح 15 جم

¶ مسحوق الفلفل الحلو 8 جم
¶ مسحوق القرفة 8 جم

¶ مسحوق الكراوية 8 جم
¶ مسحوق الكمون 8 جم

¶ زيت 15 جم
¶ حمص 100 جم

¶ أوراق الغار 2 جم
¶ فلفل أسود 2 جم

¶ عصا القرفة 2 جم
¶ زبدة 80 جم

¶ طحين 80  جم

الإشراف العام: عبدالدايم عبدالعزيز                       الإخراج الفني: محمد غريب

الشيف بلال شهيتي
فندق سيتي سنتر روتانا

125
الكلفة

ريالا

أيامه  الناس عبر  الصيام مع  كان لشهر 
المتعاقبات مواقف جادة وأخــرى طريفة. 
العربي  لنا أســفــار الأدب والــتــراث  وروت 
ــتــي حــدثــت  الــكــثــيــر مـــن تــلــك  المـــواقـــف  ال
في رمضان، فاسم رمضان له رنّة فرح 
وعذوبة على شفاه الصائمين، حيث تعقد 
في لياليه المجالس وتــدار فيه الأمسيات، 
 

ّ
لتروى خلالها الحكايات والقصص وكل
الطرائف ومن تلك النوادر والطرائف التي 
جرت وقائعها أيام الصيام شــذرات مما 
ــام  خــلــده الأدبـــــاء والــشــعــراء فــي تــلــك الأيـ

والعصور السالفة. 

لــكــل دولـــة مــن دول العالم 
ــادات فــي الــصــيــام تختلف  عـ
أبــرز الدول  ــرى، ومن  عن الأخ
التي تمتاز عاداتها في الشهر 

الفضيل بالغرابة:
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