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21 % نمو العارضين بـ»بازار رمضان«

ية
عـا

بر

قال سعادة علي بن إبراهيم أحمد إبراهيم المالكي سفير دولة قطر لدى 
بــن قطر والفلبين فــي أحسن حالاتها  الــعــاقــات  ان  الفلبين،  جمهورية 
ومستقرة وفي تطور دائم، ويعمل البلدان على تعزيز العلاقات الثنائية 

الجيدة وتوسيع مظلة التعاون الثنائي بينهما.
المالكي فــي حـــوار مــع »رمــضــانــيــات« بمناسبة حلول  السفير  واضـــاف 
الشهر الفضيل ان المظاهر الاحتفالية برمضان مختلفة عن الاجواء في 
بالفلبين يشكل نسبة 10 % من عدد  قطر خاصة وان عــدد المسلمين 
السكان اي نحو 11 مليون مسلم يتمركزون عموماً في الأقاليم الجنوبية 
للبلاد مما يجعل مانيلا خالية من المعالم الاسلامية فيما عدا تجمعات 
قــلــيــلــة لــلــمــســلــمــن. يــذكــر أن الــســفــارة اقـــامـــت وبــالــتــعــاون مـــع مؤسسة 
مينداناو الحديثة للتعليم والتنمية بالفلبين برنامج إفطار للصائمين من 

فقراء المسلمين بمناطق مختلفة بإقليم مينداناو جنوب الفلبين.

تحت عنوان »عواقب عدم التزام المرضى بتوجيهات الأطباء خلال الصيام 
وموقف الشرع من صومهم« تواصلت المناقشات برئاسة د. سيف على 
الــخــبــراء ان ١٦٪ من  الــخــضــراء، حيث كشف  الخيمة  الحجري رئــيــس 
المواطنين في قطر يتوجب عليهم توخي الحيطة والحذر ومراجعة الطبيب 
قبيل الصيام وخلاله جراء إصابتهم بأنواع مختلفة من أمراض السكري 
التي تهدد ٥ أعضاء مهمة في جسم الإنسان بالضرر، واوضحوا أن دولة 
قطر لا تفرق بين المواطن والمقيم في علاج هذا المرض وانها تنفق سنويا 
على الفرد ٢٣٠٠ دولار، وناشدوا جمهور المصابين بعدد من الأمراض 
الالتزام بتعليمات الأطباء المتعلقة بالصوم من عدمه، والتعليمات المتعلقة 
الــغــذاء  للمرضى طبيعة  الــشــفــاء، وحــــددوا  العلاجية مــن أجــل  بــالــبــرامــج 
الصحي وانواعه، الى جانب موقف الشرع من صوم المرضى. وفي مطلع 
الخبير الاعلامي  الخضراء امس قدم د. حسن علي دبا  الخيمة  فعالية 
الــجــلــســة واســتــعــرض اهــمــيــة الــتــوعــيــة لــلــمــرضــى خـــال شــهــر رمــضــان 

والالتزام بتعليمات الاطباء.

يكون الجسم عند حلول موعد الإفطار، مهيأ تماما لتخزين أكبر كمية 
ممكنة من السعرات الحرارية التي يحتويها الغذاء الذي يدخل الجسم في 
وجبة الإفطار. وبالتالي فإن النقص في الوزن الذي يحدث أثناء ساعات 
الصيام سوف يعود. ومن المؤكد انه إذا أفرط الصائم في تناول الطعام 
بعد الإفطار، كما هو الحال مع الكثيرين، فلا عجب أن يصاب بالسمنة 
التي تتميز  العيد،  أيــام  اليها  الكريم، مضافا  فــي نهاية شهر رمــضــان 
الدسمة والحلويات السكرية. ويــقــول الاختصاصيون  الــولائــم  بتناول 
اتباع بعض الإرشـــادات هي تجنب سمنة رمــضــان، وربما  ان محصلة 
الجسم(  فــي  )الــدهــون المخزنة  الشحوم  بــأس بها مــن  خــســارة كمية لا 
الحركي  النشاط  الجسم الصحة واللياقة نتيجة  إلــى اكتساب  إضــافــة 

المنتظم خلال شهر رمضان.

سفيرنا في الفلبين:
مانيلا خالية من الأجواء 

الرمضانية لقلة المسلمين

 قطر تنفق ٢٣٠٠ دولار 
سنوياً على مريض السكري

قواعد أساسية لتجنب 
السمنة في رمضان
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بأن »الأشخاص البسطاء يحرصون على 
متابعة حالتهم الصحية عندما يصابون 
ــأمــــراض مــزمــنــة مــثــل الــســكــر والــضــغــط  بــ
ــر ذلـــــــك بـــيـــنـــمـــا الاشــــــخــــــاص الــــذيــــن  ــ ــيـ ــ وغـ
تلقوا قــدرا من التعليم  يهملون حالتهم 
الصحية ». واوضــح بــأن قضية »الالــتــزام 
مــــن عــــدمــــه تــــرجــــع لــــعــــدة عــــوامــــل تــتــعــلــق 
بالتربية منذ الصغر ». وقال أنها »قضية 
ً بــضــرورة تغيير السلوك«.  تتعلق ايضا 
وأستشهد بدراسات أمريكية تشير الى أن 
الــتــزام المرضى تصل  متوسط تكلفة عــدم 
الى ١٥٠ مليار دولار سنويا، وهذا يرجع 
يــلــتــزمــون  المـــرضـــى لا  لـــكـــون أن ٧٠٪ مـــن 
 
ً
بــبــرامــج الـــعـــاج«. ومــضــى الـــكـــواري قــائــا

ــارت أيـــضـــا لـــو أن مــرضــى  ــ الــــدراســــات اشــ
الــتــزمــوا لقلة التكلفة ٩٠  ٪  الـــدم  ضــغــط 
لكن معظمهم غير ملتزمين«. واشـــار الى 
ان »المرأة أكثر التزاما من الرجل«.  وتطرق 
الـــى نــظــرتــن لــإلــتــزام الأولــــى تتعلق بما 
المـــعـــرفـــي »والـــثـــانـــيـــة  ـــ »الإدراك  بــ وصـــفـــه 
تــتــعــلــق بــــ »المــعــتــقــد الـــصـــحـــي«. وتـــســـاءل: 
ــان يــســتــطــيــع تــغــيــيــر ســلــوكــه؟  هـــل الإنــــســ
،وأجـــــاب »إذا لـــم تــشــرك كــطــبــيــب المــريــض 
بالعملية العلاجية وتجعله يشعر بالألفة 
والحميمية والاطمئنان لا يمكنى ان يغير 

من سلوكه ».

الشفاء من السرطان

الــحــمــصــي  ــمـــد اســـــامـــــة  وتـــــحـــــدث د. مـــحـ
الاستشاري بمستشفى حمد عن الحالات 
الـــتـــي يــســتــطــيــع خــالــهــا مـــرضـــى الاورام 
والدم والغدد الليمفاوية الصوم فقال »انا 
الــدم والأورام، والمصابون  امـــراض  اعــالــج 
ــدد الــلــيــمــفــاويــة  ــ ــغـ ــ ــدم والـ ــ ــ بـــســـرطـــانـــات الـ
ــــوم«. واوضـــــــح بــأنــه  ــــصـ لايــســتــطــيــعــون الـ
»يــوجــد مــائــتــا نـــوع مــن الــســرطــانــات وكــل 
نــــوع لـــه طــريــقــة عــــاج مــخــتــلــفــة ». وبــشــر 
الــــجــــمــــهــــور والمــــــرضــــــى بــــــــأن« طـــــب عــــاج 
 فــي 

ً
ــــا ــائـ ــ ــــورا هـ ــــطـ ــطــــور تـ ــات تــ ــانــ ــرطــ الــــســ

طــــرق الـــعـــاجـــات الـــجـــديـــدة والــتــشــخــيــص 
السليم والفحص وباتت معدلات الشفاء 

مــن المـــرض عــالــيــة جـــدا وتــصــل فــي بعض 
الــحــالات الــى ١٠٠٪ ، وبــات مــن الطبيعي 
ان تجد افــرادا يتحدثون ان في عائلاتهم 
من شفيوا تماما من السرطان«. ويضيف 
د. محمد اسامة »من الامراض التي يتعين 
عــلــى المــصــابــن بــهــا الافـــطـــار تــكــســر الـــدم 
لكون ان الصيام يجعل المصابين يفقدون 
ســوائــل وبــالــتــالــي فـــإن الــــدم يتخثر وهــو 
يؤدي لانسداد الشرايين ويؤثر بقوة على 
وظائف الجسم«. واوضــح كما ان مرضى 
»الــــعــــاج الـــكـــيـــمـــاوي، والــــذيــــن يــتــعــاطــون 
حــبــوب كــيــمــاويــة وهــرمــونــيــة يــتــوجــب ان 

يفطروا ».

 خطورة السكري

الــســكــري مـــرض خطير يترتب  ولــكــون ان 
عليه الحاق الأذي بـ ٥ اعضاء في الجسم 
من بينهم العين والكلى والاطراف والقلب 
ــتـــور عــبــدالــلــه الــحــمــق الــرئــيــس  نــصــح دكـ
التنفيذي لجمعية قــطــر للسكري مــرض 
النوع الاول منه بالافطار وأوضح« ان ٥٠٠ 
مليون مصاب بالسكري عالميا من بينهم 
بــيــنــهــم ١١٦ مــلــيــون  ١٤٠ مـــلـــيـــون مــســلــم 
مسلم يصومون«. واستطرد«  ١٦  ٪ من 
بــالــســكــري، يتكلف  الــقــطــريــن مـــصـــابـــون 
علاج المصاب الواحد بالسكري سواء كان 
مقيم او قطري ٢٣٠٠ دولار سنويا حسب 
احـــصـــائـــيـــات الاتــــحــــاد الــــدولــــي لــلــســكــري 
كتاب اطلس«.  واشار الى« اصابة حوالي 
مائتي مليون امــرأة بالسكري«. لافتاً إلى 
أن« مولود من كل 7 مواليد يتأثر بإصابة 
والــدتــه بــالــســكــري، ونــســبــة الإصــابــة بــداء 
سكري الحمل تجاوز 10 % في قطر، وهي 
نسبة عالية، لذلك فالجهود كلها منصبة 
للوقاية من المــرض بين النساء، بحثاً عن 

مجتمع صحي«. 

أهمية الوعي

 وذكــر الأطلس أن أنماط الحياة الكسولة 
ــنـــاول الأطـــعـــمـــة غــيــر الــصــحــيــة  ــادات تـ ــ ــ وعـ

ــي  ــوعــ ــات المـــنـــخـــفـــضـــة مــــــن الــ ــ ــويـ ــ ــتـ ــ ــسـ ــ والمـ
والـــثـــقـــافـــة حـــــول هـــــذا الأمـــــــر هــــي عـــوامـــل 
رئــيــســيــة فــــي ارتــــفــــاع الإصــــابــــة بــالــنــمــط 
الــثــانــي مـــن الــســكــري فـــي مــنــطــقــة الــشــرق 

الأوسط وشمال أفريقيا.
وتكلفة الرعاية الصحية لعلاج السكري 
بالعالم تقدر بأكثر من 670 مليار دولار 
تــقــدر بــنــســبــة  ٪12 مــن إجــمــالــي الإنــفــاق 
الــعــالمــي عــلــى الــصــحــة ويــقــول اطــلــس ان »  
٪70 مــن حـــالات الــنــوع الــثــانــي مــن مرض 
الــســكــري يمكن تجنبها أو تــأخــيــرهــا من 
خـــال تبني أنــمــاط الــحــيــاة الــصــحــيــة، أي 
مــا يــعــادل مــا يصل إلــى 160 مليون حالة 

بحلول عام 2040«.
واكــد دكتور عبدالله الحمق » ان جمعية 
الــســكــري الــقــطــريــة تنظم نــــدوات مــع دوام 
شــهــر رمـــضـــان مـــن كـــل عـــام لــلــعــامــلــن في 
ــاء بــكــل  ــ ــبــ ــ الـــحـــقـــل الـــصـــحـــي ونـــــــــزود الاطــ
المعلومات عن المرض وكل الادوية المتوفرة 
بالعالم لعلاج السكري متوفرة  في دولة 
قـــطـــر«. ويــنــصــح الــحــمــق مـــريـــض الــســكــر 
ــقــــول« فــــي أي وقـــــت فـــحـــصـــت الــســكــر  ــالــ بــ
ولقيته ٧٠ لازم تفطر ». وينصح دكتور 
الــحــمــق المــصــابــن بـــمـــرض الــســكــر »ان لا 
يتريضوا وهــم صــيــام، وخـــال الافــطــار لا 
يــمــارســون الــريــاضــة ســـوى نــصــف ساعة 
باليوم ويلتزموا بأكل صــحــي«. وخلص 
ــول بــــــأن جـــمـــعـــيـــة الــــســــكــــر« تــســتــقــبــل  ــلـــقـ لـ
يوميا ً من ١٠٠ الى ١٥٠ مصابا ،وفي عام 
٢٠١٩ سنقوم بمسح للقطريين والمقيمين 
سنعرف عــدد المصابين بالسكري بحيث 
ــــع خـــطـــط لمــكــافــحــتــه والــــحــــد مــن  يـــتـــم وضـ
ــــواء مـــضـــاعـــفـــاتـــه، والان لا  ــتـ ــ تــــطــــوره واحـ
يوجد سجل وطني للمصابين بالسكري 
ــة مــــؤخــــرا  ــنــ ــلــــت لــــجــ ــكــ فــــــي قــــطــــر لــــكــــن شــ
ــداده ويــكــون مــتــاحــا بجميع  ــ ســتــتــولــى اعـ

المستشفيات.
  

فوائد الصيام

ــن فـــوائـــد الــصــيــام تــحــدثــت الــدكــتــورة  وعــ
اســمــاء الديجاني اختصاصية الباطنية 

انــه«يــخــلــص الجسم مــن السموم،  مــؤكــدة 
ــدم«. وبــالــنــســبــة لمــوانــع  ــ ويــنــظــم ضــغــط الــ
ــــاب الــفــئــة  ــــحـ ــــت«ان اصـ ــ ــحـ ــ ــ ــيــــام اوضـ الــــصــ
ــل مــــن ٣٠ عــــامــــا  المـــصـــابـــن  ــ ــة اقــ ــريـ ــمـ ــعـ الـ
بالسكري من النوع الأول والذين يتلقون  
ــــات انــــســــولــــن يــــكــــونــــون مــعــرضــن  ــــرعـ جـ
لــنــقــص الــســكــر ويــفــضــل عــــدم صــيــامــهــم، 
ــة الــثــانــيــة  ـــدرجـــ والمــــصــــابــــون بـــســـكـــري الــ
ــفـــرزون انــســولــن لــكــن مــقــاومــة الــخــايــا  يـ
ــــؤلاء  ــك نـــنـــصـــح هـ ــذلــ تـــعـــرقـــل الـــتـــنـــظـــيـــم لــ
يــصــومــوا بــضــوابــط مــعــيــنــة«. وبالنسبة 
لمـــرضـــى الــكــلــى اوضـــحـــت » نــحــن نقيس 
ــــان المــــرض  الـــكـــريـــاتـــن او الــبــولــيــنــا لــــو كـ
خــفــيــفــا يــمــكــن لــلــمــريــض ان يـــصـــوم لكن 
الــســوائــل. وبــالــنــســبــة للحوامل  يكثر مــن 
ــا ايــــة  ــهــ ــيـــســـت لــــديــ ــــت الــــحــــامــــل لـ ــانـ ــ لـــــو كـ
مضاعفات يمكنها الصيام ،ولـــو حدثت 
ــار .  لــهــا مــضــاعــفــات يــتــعــن عــلــيــهــا الإفـــطـ
والجدير بالذكر ان معدل انتشار ارتفاع 
ضغط الدم في قطر وفق ارقام رسمية بين 
الإناث بنسبة 37.7 % و28  % من الذكور، 
وأن متوسط معدل الإصابة بين البالغين 
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ــن جـــانـــبـــه أكـــــد الــــدكــــتــــور فــــــراج الــشــيــخ  مــ
الــفــزاري ) اســتــشــاري علم النفس البيئي 
( علي اهمية التوعية النوعية للأمراض 

الــقــائــمــة عــلــي تــعــديــل الـــســـلـــوك بــاعــتــبــار 
ــابــــل لــلــتــعــديــل  ــي قــ ــانــ ــســ أن الــــســــلــــوك الإنــ
ــمــــر.  ــعــ مــــــن الــــطــــفــــولــــة وحـــــتـــــي نــــهــــايــــة الــ
ــار إلـــي ان الــــدراســــات الــنــفــســيــة الــتــي  ــ وأشـ
ــــدي الالـــتـــزام  تــنــاولــت ســـلـــوك المـــرضـــي ومـ
بتوجيهات الأطــبــاء قد أشــارت الــي ان 80 
% من العينة العشوائية للمرضي تحبذ 
)الخداع( بمعني ان يجاملهم الطبيب في 
بــأن مرضهم غير  تشخيصه والتخفيف 
خطير حتي ولو لم يكن الأمر كذلك وأنهم 
الــي الآخر  أكثر عرضه لاستبدال الطبيب 
الذي  يهون لهم من خطورة المرض. وقال 
ــراج ان الــتــوعــيــة غــيــر المــرشــدة  الــدكــتــور فــ
فــي وســائــل الإعــــام خــاصــة عــن الأمـــراض 
الخطيرة قد تنفر الجمهور عن متابعتها 
وأحيانا تخلق حالة من الرفض الداخلي 
الــقــبــول بتعليماتها وبــالــتــالــي قد  وعـــدم 
يسلك المريض سلوكا مغايرا للتوجيهات 
بما فــي ذلــك توجيهات الطبيب المعالج. 
هذا الأمر يؤكد علي ضرورة عدم الاعتماد 
علي نمط واحد من التوعية الإعلامية في 
المجال الطبي بل لابد من الأخذ بالاعتبار 
عادات وتقاليد وثقافة المجتمع فضلا عن 
مــخــاوفــه او حــــذره مـــن الأمــــــراض خــاصــة 
الخطيرة منها كالسرطان وأمراض القلب 

والسكري.

 رمضان والسكري

وخـــال الفعالية دعــت الجمعية القطرية 
الــصــائــمــن »الــــذهــــاب للطبيب  لــلــســكــري 
ــدلات الـــســـكـــر فــي  ــعــ المـــخـــتـــص وتـــنـــظـــيـــم مــ
الــدم قبل البدء بالصيام وان حدث طارئ 
الإتــصــال بالخط الــســاخــن مــن الــســاعــة  8  
صباحاً وحتى ١ مــســاء  على 44547311 
أو 55274919. ومن الساعة  8  مساء حتى 
11:00 مــســاء على 55981331. واوضــحــت 
الجمعية  في ورقة وزعتها على الحضور 
بالفعالية » أن النظام الغذائي في الشهر 
الــكــريــم لا يختلف عــن غــيــره مــن الــشــهــور 
فيجب أن يــكــون  صحيا ومتكاملا، علي 
ــرار فـــحـــص نـــســـبـــة الــســكــر  ــ ــكـ ــ الــــصــــائــــم  تـ
بــالــدم خـــال الــصــيــام، والـــحـــرص عــلــى أن 
تــكــون الــنــتــائــج ضــمــن المــســتــوى المــطــلــوب. 
وقــم بتأخير وجبة السحور قــدر الإمكان 
الــنــبــويــة(. عليك  الــســنــن  )ذلــــك يعتبر مــن 
الاكثار من شرب الماء بين وجبتي الفطور 
والـــــســـــحـــــور. ونــــصــــحــــت الــــصــــائــــمــــن مــن 
مرضى السكر الا يمارسوا الرياضة خلال 
الـــصـــيـــام، واعـــتـــبـــرت أداء صــاة  ســـاعـــات 

ا من الرياضة.   التراويح جزء

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 *

*

*

*

.

.

.

**

  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:

تحت عنوان »عــواقــب عــدم الــتــزام المرضى 
بتوجيهات الأطباء خلال الصيام وموقف 
الشرع من صومهم« تواصلت المناقشات 
بــرئــاســة د. ســيــف عــلــى الــحــجــري رئــيــس 
الخيمة الخضراء، حيث كشف الخبراء ان 
١٦٪ من المواطنين في دولة قطر يتوجب 
عليهم توخي الحيطة والــحــذر ومراجعة 
الـــطـــبـــيـــب قـــبـــيـــل الــــصــــيــــام وخــــالــــه جــــراء 
ــأنــــواع مــخــتــلــفــة مـــن أمــــراض  إصــابــتــهــم بــ
الــســكــري الــتــي تــهــدد ٥ أعــضــاء مهمة في 
ــوا أن  ــحــ جــســم الإنــــســــان بـــالـــضـــرر، واوضــ
دولــــة قــطــر لا تــفــرق بـــن المـــواطـــن والمــقــيــم 
في عــاج هــذا المــرض وانها تنفق سنويا 
على الفرد ٢٣٠٠ دولار، وناشدوا جمهور 
ــزام  ــتــ ــابـــن بـــعـــدد مــــن الأمــــــــراض الالــ المـــصـ
بتعليمات الأطــبــاء المتعلقة بــالــصــوم من 
عـــدمـــه، والــتــعــلــيــمــات المــتــعــلــقــة بــالــبــرامــج 
ــن أجــــــل الــــشــــفــــاء، وحــــــــددوا  ــ الـــعـــاجـــيـــة مـ
للمرضى طبيعة الغذاء الصحي وانواعه، 
الى جانب موقف الشرع من صوم المرضى.

وفي مطلع فعالية الخيمة الخضراء امس 
قـــدم د. حــســن عــلــي دبـــا الخبير الاعــامــي 
ــة الــتــوعــيــة  ــيـ ــمـ ــعــــرض اهـ ــتــ الـــجـــلـــســـة واســ
لــلــمــرضــى خـــال شــهــر رمــضــان والالـــتـــزام 

بتعليمات الاطباء.
 

الرعاية الصحية

ــــول دور الـــرعـــايـــة الــصــحــيــة فـــي شهر  وحـ
ــــن عــلــي  ــان أكــــــد الــــدكــــتــــور ســـيـــف بـ ــ ــــضـ رمـ
الحجري ان دولــة قطر استثمرت وأنفقت 
ــــوال لأجـــل تــكــويــن القطاع  الــكــثــيــر مــن الأمـ
الــصــحــي والـــوصـــول بــه الـــى مــراكــز دولــيــة 
ــر الـــصـــروح  ــ ــــى أن آخـ مـــتـــقـــدمـــة، وأشـــــــار الـ
الــطــبــيــة الــتــي شــيــدتــهــا دولـــة قــطــر وبـــدأت 

العمل مركز سدرة للطب والبحوث والذي 
تم افتتاحه وبــدأ إستقبال المرضى مطلع 
ـــ 380 ســـريـــرا، وتــبــلــغ  ــذا الـــعـــام يــتــســع لـ هــ
تكلفته حوالي 2.3 مليار دولار. وفي ذات 
السياق أشــاد بما يقدم من دعــم للبحوث 
الــعــلــمــيــة ولــطــلــبــة الــعــلــم، وتــوفــيــر البنية 
ــع مــخــتــلــف  ــ ــوزيـ ــ الــتــحــتــيــة فــــي الــــبــــاد وتـ
الخدمات الصحية بعدالة وعــدل وبشكل 
جــغــرافــي، ووضـــع ضــوابــط تحكم عملها، 
واشاد أيضا بإهتمام الحكومة بمجالات 
الصحة والتعليم والتي تعتبر من الركائز 
الأساسية لتقدم الأمــم. وخلص للقول إن 

كل من يعيشون في دولــة قطر يتعاملون 
كأسرة واحدة.

إفطار المريض

الـــرأي الشرعي فــي قضية الصيام  وحــول 
والإفطار تطرق الشيخ مصطفى الصرفي 
ــزه عـــــن كــل  ــيــ ــمــ لـــلـــحـــكـــمـــة مـــــن الـــــصـــــوم وتــ
الــعــبــادات بــأنــه لــلــه ، وشــــدد عــلــى ان »كــل 
الــقــرآن  مسلم ينبغي ان تــكــون مرجعيته 
والسنة«. وأوضــح »مرجعيتنا تقوم على 
ــتــــزم المــســلــمــون  ــو الــ ــ ــــي، ولـ ــواهـ ــ أوامــــــــر  ونـ

بـــهـــذا المـــبـــدأ لـــكـــان لــهــم شــــأن آخــــــر«. وفــي 
مــعــرض حــديــثــه عـــن وجــــوب الــصــيــام من 
،  فقال«إذا كان 

ً
عدمه للمرضى ضرب مثلا

انسان مريض مرضا مزمنا لا شفاء منه 
مــثــل الــســكــري، عـــدم إنــتــظــام دقـــات القلب، 
،الــــذي يحسم صومه  ،الــســرطــان  الــضــغــط 
الــذي  مــن عــدمــه الطبيب المسلم الثقة هــو 
يقرر صومه من عدمه الى جانب الحامل 
ــاف »يــــجــــوز لــلــمــجــاهــد  ــ ــ والمـــــرضـــــع«. وأضـ
فـــي ســبــيــل الــلــه ان يــفــطــر«. امـــا الأمــــراض 
»مقيدة شرعاً بالرأي المتخصص لكون ان 
دارس الشريعة يعرف شرع لكنه لا يعرف 

طــب«. وشــدد على أنــه »لا يجوز للأغنياء 
ــروات، وإخــوانــهــم  ــ المــســلــمــن أن يــكــنــزوا ثــ

يتضورون من الجوع«.

الالتزام بالعلاج

وفــيــمــا يــتــعــلــق بـــالـــتـــزام المـــريـــض بــبــرامــج 
العلاج شدد سعادة الدكتور عبدالرحمن 
الكواري وزير الصحة الأسبق على »أهمية 
ــرب عــن دهشته  المــتــابــعــة الــعــاجــيــة«. واعــ

                »عواقب عدم التزام المرضى بتوجيهات الأطباء                      خلال الصيام« في ندوة الخيمة الخضراء.. أطباء وخبراء:

¶  د. سيف الحجري متحدثا بالفعالية¶ المتحدثون في الندوة 

¶  د.عبدالرحمن الكواري  ¶  د. أسماء الديجاني¶  د. محمد أسامة الحمصي

صلاح بديوي

 قطر ماضية في بناء نظام صحي         عالمي وفق إستراتيجية واضحة
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بــــــدأ الـــــنـــــادي الــــعــــربــــي الــــريــــاضــــي تــســجــيــل 
المشاركين في مسابقتيه السنويتين للبراعم 
ــقــــامــــان ضـــمـــن بـــرامـــج  ــنــــن، حـــيـــث تــ ــبــ ــن الــ ــ مـ
وأنــشــطــة الــلــجــنــة الــثــقــافــيــة بـــالـــنـــادي لــلــعــام 
الــثــقــافــة والــريــاضــة  بـــإشـــراف وزارة  2018م 
ووزارة الأوقــاف، حيث تقام المسابقة الأولى 
مسابقة الــشــيــخ  فهد بــن جــاســم بــن جبر آل 
ثاني رحمه الله تعالى في موسمها السابع 
عشر، والمسابقة الثانية تحمل اسم رجل من 
رجالات النادي الكبار الذين قدموا الكثير له 
وهو الوجيه/ علي بن خليفة الهتمي رحمه 
الله تعالى في موسمها الحادي عشر للقرآن 

الكريم لهذا العام 1439هـ .
 وأفــاد السيد محمد العامري رئيس اللجنة 

ارتــــأت  الــلــجــنــة  بـــالـــنـــادي أن إدارة  الــثــقــافــيــة 
أن تــكــون فــئــات المــســابــقــتــن بــنــفــس الأعــمــار 
لإتـــاحـــة فــرصــة اكــبــر لــلــمــشــاركــن، كــمــا أبـــرز 
حرص اللجنة على الشباب القطرية فجعلت 
ــة فـــي الــتــســجــيــل لــلــقــطــريــن، ولــذلــك  ــويــ الأولــ
ستكون فئات المشاركة في المسابقة هذا العام 
مقسمة إلى أربع فئات، حيث أتاحت اللجنة 
الثقافية المشاركة لمن يرغب وحسب مستوي 
الـــحـــفـــظ والـــعـــمـــر، ويـــمـــكـــن لمــــن هــــم دون )8( 
الفئة الأولى  سنوات من البنين المشاركة في 
فـــي حــفــظ )1( جــــزء واحـــــد )عـــــم( مـــن ســـورة 
الــنــاس إلــى ســـورة النبأ مــع حفظ الأحــاديــث 

الثلاثة الأول من كتاب الأربعين النووية.
أنــه للمشاركة فــي المستوي الثاني  وأضـــاف 
لمن هم دون )10( سنوات من البنين في حفظ 
)ثلاثة أجزاء( من سورة الناس إلى سورة قد 

ســمــع مــع حــفــظ خــمــســة أحـــاديـــث الأولــــى من 
كتاب الأربعين النووية، أما الفئة الثالثة فهي 
لمن هم دون )12( الثانية عشرة من البنين في 
حفظ خمسة أجزاء )من الناس إلى الذاريات( 
ــاديــــث الأولــــــى ) 1-7( من  مـــع حــفــظ »7« احــ
الأربعين النووية، والفئة الرابعة حفظ عشرة 
) 14( الرابعة عشرة من  أجــزاء لمن هم دون الـــ
البنين مع حفظ العشرة احاديث الأولــى من 
ــعـــن الـــنـــوويـــة ويــمــنــح الــفــائــزون  كــتــاب الأربـ
الأوائل مكافآت وجوائز قيمة، على أنه يتاح 
المــشــاركــة للحافظ فــي فئة واحـــدة مــن احــدى 
الــنــادي  الــعــامــري إن إدارة  المسابقتين. وقـــال 
العربي الرياضي ممثلة في اللجنة الثقافية 
بالنادي تحرص على تنظيم وإقامة البرامج 
والفعاليات الهادفة والنافعة لأبناء الوطن 

والمقيمين على أرضه الطيبة.

ــــؤون الإســـامـــيـــة  ــشـ ــ بــــــدأت وزارة الأوقــــــــاف والـ
مساء أمــس الأربــعــاء أولــى الجلسات النقاشية 
الـــحـــواريـــة لمــنــتــدى »وآمــنــهــم مـــن خــــوف« الـــذي 
الــرابــعــة - رمــضــان  ــوزارة فــي نسخته  ــ الـ تقيمه 
الــفــتــرة 23 - 26 مــايــو 2018م،  ـــ، خــــال  ــ ــ 1439هـ
وستكون كل حلقة لمدة ساعة واحدة من الساعة 
الـــوزارة بمنطقة  إلــى 11:00 مساء، بمقر   10:00
الأبراج. ويستضيف البرنامج الحواري »آمنهم 
ــة ومــفــكــريــهــا  ــ ــــوف« ثـــلـــة مــــن عـــلـــمـــاء الأمــ مــــن خــ
مــن داخـــل قطر وخــارجــهــا، لتجديد عهد الأمــة 
بأصواتها الحية المسموعة، وتناقش من خلاله 
مشكلات وقضايا تهم حاضر الأمة الإسلامية 
الــشــامــل، وتصحيح  ومستقبل أمنها الثقافي 
بعض المفاهيم الخاطئة، وطرح رؤى تأصيلية 

ــة وأطــــــروحــــــات تــجــديــديــة  ــريـ ــكـ ومــــراجــــعــــات فـ
لمشروع ثقافي حضاري يليق بأمة القرآن.

وناقشت الجلسة الاولــى من برنامج »وآمنهم 
من خوف« في الموسم الرابع، مسؤولية العلماء 
الــقــيــم بمشاركة،  فــي تثبيت شــبــاب الأمـــة عــلــى 
الشيخ الدكتور ثقيل الشمري، الشيخ يوسف 
ــادل  الــحــســيــنــي الـــــنـــــدوي، الـــشـــيـــخ الــــدكــــتــــور عــ
رفـــــوش، الــشــيــخ الـــدكـــتـــور مــحــمــد الــحــســن ولــد 
الـــددو، الشيخ الدكتور نــواف هايل التكروري، 
الشيخ الدكتور نجاد غرابوس، الشيخ الدكتور 
محمد وراضــــي. ويــشــارك فــي الجلسة الثانية 
اليوم الخميس، الشيخ الدكتور محمد بولوز، 
الــشــيــخ الــدكــتــور نـــور الــديــن الــخــادمــي، الشيخ 
الدكتور محمد يسري إبراهيم، الشيخ الدكتور 
ــارق الــدكــتــور طـــارق  حــســن الــعــلــمــي، الــشــيــخ طــ
الأيوبي، الشيخ الدكتور يحيى عبد الله أحمد. 

وتناول الحديث عن التراث الفقهي الإسلامي، 
ومسارات التجديد وحدود المراجعة.

وتناقش الجلسة الثالثة الجمعة، واقع التعليم 
الديني في العالم الإســامــي، بمشاركة الشيخ 
الـــدكـــتـــور تــوركــيــس لــوبــيــس، الــشــيــخ الــدكــتــور 
عصام البشير المراكشي، الشيخ الدكتور عادل 
ــــوش، الــشــيــخ الــدكــتــور جــمــال عــبــد الــســتــار،  رفـ
الــشــيــخ الــدكــتــور عــبــد الـــســـام مــقــبــل المــجــيــدي، 

والشيخ الدكتور محمد الحسن ولد الددو.
ويــتــحــدث فــي الــجــلــســة الــرابــعــة والأخـــيـــرة يــوم 
السبت الشيخ الدكتور خالد بن محمد بن غانم 
آل ثاني، والشيخ الدكتور نور الدين الخادمي، 
ــراكـــشـــي،  الـــشـــيـــخ الـــدكـــتـــور عـــصـــام الــبــشــيــر المـ
والــشــيــخ طـــارق الــدكــتــور طـــارق الأيــوبــي، حيث 
تتناول الجلسة الحديث عن الأوقــاف ودورهــا 

في تنمية المجتمع.

نادي العربي يفتح باب التسجيل في مسابقاته الرمضانية

انطلاق الجلسات النقاشية لمنتدى »وآمنهم من خوف«

بإشراف وزارة الأوقاف والأولوية للقطريين

بمشاركة كوكبة من علماء ومفكرين من داخل قطر وخارجها

»الصحة« تعيد إطلاق موقع 
إلكتروني مخصص لرمضان

العامة  بــوزارة الصحة  للرعاية الصحية  العليا  أطلقت لجنة الاتصال 
للعام الثالث على التوالي الموقع الإلكتروني المخصص لشهر رمضان 
الحفاظ على الصحة خلال  بــطــرق  الجمهور  الكريم كــبــادرة لتوعية 
الشهر الفضيل.  ويعتبر الموقع أول موقع إلكتروني موثوق في دولة 
قطر يختص بتقديم معلومات صحية خلال شهر رمضان، كما تم 
يُعنى بالصحة تحت  إلكتروني توعوي تثقيفي  كذلك إطــاق تطبيق 

. )Qatar Health – مسمى )صحة قطر
ــال عــلــي عــبــدالــلــه الــخــاطــر رئــيــس لــجــنــة الاتـــصـــال الــعــلــيــا لــلــرعــايــة  وقــ

العامة والرئيس  بــوزارة الصحة  الصحية 
التنفيذي للاتصال المؤسسي بمؤسسة 
المــوقــع الإلكتروني يقدم  الطبية إن  حمد 
لــلــجــمــهــور إرشـــــــادات ومــعــلــومــات حــول 
مـــواضـــيـــع صــحــيــة تـــهـــم الـــجـــمـــهـــور فــي 
الــصــحــة  أعــدتــهــا وزارة  الـــصـــيـــام،  شــهــر 
العامة، ومؤسسة حمد الطبية ومؤسسة 
ــيـــة الأولــــــيــــــة. وأضــــــاف  الــــرعــــايــــة الـــصـــحـ
الـــخـــاطـــر: إن شــهــر رمـــضـــان والــصــيــام 
تحديدا يعد فرصة للتركيز على الصحة 

الموقع  للحياة، ولذلك فإن  والنمط الصحي 
ــيــــع هـــامـــة  ــي يـــتـــضـــمـــن مــــواضــ ــرونــ ــتــ ــكــ ــ الال

الحفاظ على الصحة  الرياضية وطرق  السليم والتمارين  الغذاء  حول 
والسلامة خلال شهر الصيام، إلى جانب معلومات حول فوائد الصيام 
الذين يعانون من مشاكل  للمرضى  له بالنسبة  والمخاطر المصاحبة 
صحية وكذلك يتضمن رزنامة يومية تشتمل على إرشــادات صحية 

وإجابات عن الاستفسارات المتكررة.
وأوضــــح أن الأهـــــداف الــرئــيــســيــة لــلــمــوقــع تــكــمــن فــي تــقــديــم مــســاعــدة 
الــحــد من  الــحــصــول على خــيــارات مستنيرة ومــحــاولــة  للجمهور فــي 
الفائدة الصحية للصيام،  الناجمة عــن الصيام وتعزيز  المضاعفات 
ولكن ذلك لا يغني عن الحصول على المشورة الطبية، إلا أنه بتوظيف 
خبرات كل من وزارة الصحة العامة ومؤسستي حمد الطبية والرعاية 
الصحية الأولية يتم توفير إجابات لأكثر الأسئلة تكرارا حول الصيام 
ومـــا يــرتــبــط بـــه مـــن مــســائــل تــتــعــلــق بــالــصــحــة. ويــضــم المـــوقـــع أيــضــا 
مــعــلــومــات حـــول كيفية الــتــعــامــل مــع مـــرض الــســكــري خـــال الــصــيــام، 
السوائل في  الحفاظ على نسبة  إلى إرشــادات تتعلق بكيفية  إضافة 

الجسم والغذاء الصحي، إضافة إلى مجموعة من المواضيع الأخرى. 

¶  علي الخاطر
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حدثنا عن الأجواء الرمضانية في الفلبين؟
ــــي الــــبــــدايــــة أنـــتـــهـــز هــــــذه الـــفـــرصـــة  ◗ فـ
ــي  ــانـــ ــهـــ ــتـــ ــــات الـــ ـــ ــ ـــ ــى آيــ ــمــ لـــكـــي أرفـــــــع أســ
ــرة صــاحــب  ــــى حـــــضـــ ــكـــــات إلـ ــريـــ ــبـــ ــتـــ والـــ
ــن حـــــمـــــد آل  الـــــســـــمـــــو الـــــشـــــيـــــخ تـــــمـــــيـــــم بـــ
الـلـه  المـفـدى حـفـظـه  الـبـلاد  ثـانـي أمـيـر 
ــــــــــاه، وإلــــى صــاحــب الــســمــو الأمــيــر  ورعـ
الوالد الشيخ حمد بن خليفة آل ثـانـي 
وإلــــى ســمــو الــشــيــخ عــبــدالــلــه بـــن حمد 
ــر وإلــــــى مــعــالــي  ــيــ آل ثـــانـــي نـــائـــب الأمــ
الـــوزراء الشيخ عبدالله  رئيس مجلس 
بــن نــاصــر آل ثــانــي، وإلـــى كــافــة الشعب 
الـــقـــطـــري والاخـــــــوة المــقــيــمــن فـــي دولـــة 
قطر بمناسبة حــلــول شـهـر رمــضــان 
ـــــل أن  ـــــبــــــــارك ســــــــائــا المـــــولـــــى عـــــز وجـــ المـــ
بــمــوفــور  المـنـاسـبـة عـلـيهم  يعيد هــذه 
الــصــحــة والــعــافــيــة وعــــــــلــــــــى بــادنــا 
والامة الإسلامية والعربية بنعمة الامن 

والخير واليمن والبركات.
 أمـا بالنسبة لــأجــواء الرمضانية في 
الــفــلــبــن، وكـــمـــا تــعــلــمــون هـــي بـــا شك 
تختلف عن بلداننا العربية والإسلامية 
المــظــاهــر الاحتفالية بالشهر  مــن حيث 
المــســلــمــن بالفلبين  الــكــريــم، اذ ان عـــدد 
يــشــكــل نــســبــة 10% مـــن الـــعـــدد الــكــامــل 
نـــحـــو 11 مــلــيــون  انــــهــــم  ــكـــان أي  ــلـــسـ لـ
مسلم، ويتمركزون عموما في الأقاليم 
الجنوبية للبلاد مما يجعل العاصمة 
مــانــيــا خــالــيــة مـــن المــعــالــم الإســامــيــة 
فيما عـــدا تــجــمــعــات قليلة للمسلمين، 
ــارة  ــفـ ــك تــــحــــاول الـــسـ ــ ــم مــــن ذلــ ــرغــ ــالــ وبــ
خلق أجـــواء احتفائية خاصة بالشهر 
ــار  ــ ــطـ ــ ــج الإفـ ــ ــرامــ ــ ــن خـــــــال بــ ــ ــارك مــ ــ ــ ــبـ ــ ــ المـ
وصـــاة الــتــراويــح الــتــي تقيمه بصورة 
يومية لموظفي السفارة والضيوف من 
قــطــر ومـــن الــــدول الــعــربــيــة والإســامــيــة 

الأخرى.

كيف تبدأ يومك في رمضان؟
ــل الـــيـــومـــي  ـــمــ ◗ أقـــــــــوم بــــبــــرنــــامــــج الــــعـ
والروتيني كما اجــري لقاءات مختلفة 
ــبـــن ورؤســـــــــاء  ــلـ ــفـ ــالـ ــــن بـ ــؤولـ ــ ــسـ ــ مـــــع المـ
الــدبــلــومــاســيــة، مــع المحافظة  الــبــعــثــات 
عــلــى أداء الــشــعــائــر الــديــنــيــة بــالإضــافــة 
الى لإفطار الجماعي وصلاة التراويح، 
الــــبــــرامــــج والـــتـــمـــاريـــن  بـــعـــض  ــع أداء  مــ
الرياضية في المساء، وكذلك التواصل 

مع الاهل والأصدقاء في الدوحة.

هل هناك اختلاف تشعر به بين رمضان 
في الدوحة ورمضان في الفلبين؟

◗ بـالـطـبـع هـنـاك فــرق كـبـيـر بين رمضان 
فــي الــدوحــة ورمــضــان فــي أي بــلــد اخــر 
مهما كــان ذلــك الــبــلــد، فــإن رمــضــان في 
ــعــــور جـــمـــيـــل وطــبــيــعــة  ــــه شــ الـــــدوحـــــة لـ
مختلفة، كما ان الشهر الفضيل يبرز 

عاداتنا وتقاليدنا الاصيلة بشكل اروع 
وأجمل، كما ان أهلنا في قطر يعظمون 
هــذا الشهر من خــال الشعائر الدينية 
وطريقة التشجيع لها والاهــتــمــام بها 
خاصة موائد الإفطار واكرام الضيوف، 
وصلاة التراويح وغيرها من العبادات.

أو  بــه  هــل توجد أنشطة دبلوماسية تقوم 
تشارك به عادة في رمضان؟

◗ نــعــم بــالــتــأكــيــد كــــون هــــذا الــبــلــد غير 
اســامــيــة فــي الأصـــل فشهر رمــضــان لا 
يــؤثــر فــي الاعــمــال الــيــومــيــة، فــأنــا أقــوم 
بالأعمال الرسمية الدبلوماسية بشكل 
روتــيــنــي خـــال الــشــهــر المـــبـــارك، وكــذلــك 
اتــي المختلفة مع  اســتــمــر فــي عــقــد لــقــاء
المسؤولين الفلبينيين، بل واستضيف 
ــرازا  ــ بــعــضــهــم عـــلـــى مــــوائــــد الافــــطــــار ابــ
لـــعـــاداتـــنـــا الــديــنــيــة والـــوطـــنـــيـــة ويــتــرك 
ذلــك اثــرا جيدا فــي نفوسهم، كما انني 
اغــتــنــم فــرصــة هـــذا الــشــهــر الــكــريــم لكي 
اعــــــزز أواصـــــــر الـــعـــاقـــات الاجــتــمــاعــيــة 
ــاء البعثات  مــع زمــائــي السفراء ورؤسـ
الـــدبـــلـــومـــاســـيـــة مــــن الـــــــدول الإســـامـــيـــة 
والــعــربــيــة بالفلبين مــن خــال دعوتهم 
للإفطار، او تلبية دعواتهم في المقابل 
وكذلك الالتقاء بهم في مناشط أخرى 
خــال الشهر، كما نقوم بتنفيذ بعض 
الـــبـــرامـــج الـــخـــيـــريـــة لـــصـــالـــح الـــشـــرائـــح 

الضعيفة والفقراء في هذا البلد.

ــأكــــولات الــتــي  ــاق والمــ ــبـ مــــاذا عـــن أبــــرز الأطـ
تتصدر المائدة الرمضانية؟

◗ بما انني استضيف يوميا مجموعة 
مـــن الاخـــــوة والـــضـــيـــوف مـــن جنسيات 

مختلفة عــلــى مـــائـــدة الافـــطـــار فأسعى 
من خــال مائدة الطعام لإحياء وإبــراز 
ــنــــا الـــشـــعـــبـــي الــــقــــطــــري وتـــعـــريـــف  تــــراثــ
ــــوف بـــثـــقـــافـــتـــنـــا  ــيـ ــ ــــضـ الاخـــــــريـــــــن مــــــن الـ
الــغــذائــيــة ووجــبــاتــنــا الــشــعــبــيــة فنقدم 
لهم ما هو متاح من الاكــات والاطباق 
القطرية مثل الثريد والهريس، وكذلك 
ــا الـــشـــعـــبـــيـــة  ــنــ ــاتــ ــلــــويــ نـــــقـــــدم بــــعــــض حــ
ــفـــروش والـــســـاقـــو،  ــنـ كــالــلــقــيــمــات والـــخـ
بالإضافة الى تقديم المأكولات الشرقية 

المتنوعة.

هل تفضل أن تكون عازما أم معزوما في 
أول أيام الشهر الفضيل؟

ـــل الـــتـــواجـــد فـــي الــيــوم 
ّ

◗ بــالــطــبــع أفـــض
الاول مــن رمــضــان مــع عائلتي ووســط 
والــديَ وابنائي واخواني، حيث ترتاح 
امــا فــي الوقت  لــذلــك كما تعلم،  النفس 
ــبـــن فـــنـــحـــن نــقــيــم  ــلـ ــفـ ــالــــي وفــــــي الـ ــحــ الــ
بـــرنـــامـــج الافــــطــــار الــرمــضــانــي وصـــاة 
التراويح كبرنامج يومي، مما يتيح لي 
الفرصة للتشرف باستضافة الاخرين، 
كــمــا انــــه تــصــعــب الــحــركــة فـــي مــواعــيــد 
الافــــطــــار فـــي مــانــيــا بــســبــب الازدحــــــام 
المروري، بالإضافة الى انه لا يوجد عدد 
كبير من الجاليات العربية المسلمة في 
البلد، إلا انني أيضا البي دعــوات  هــذا 
إفــطــار رمــضــان مــع الــزمــاء مــن ســفــراء 
الــعــربــيــة والإســـامـــيـــة بالفلبين  ــــدول  الـ
بــالإضــافــة لــدعــوات الاخــــوة المــســؤولــن 

المسلمين بالحكومة الفلبينية. 

ما الشخص الذي تحب ان يكون معك على 
مائدة افطارك في اول ايام رمضان؟ 

◗ بــا شــك أفــضــل ان أكـــون فــي اول يوم 
مــن رمــضــان مــع والـــــديّ وبـــن اخــوانــي 
واسرتي وابنائي كما جرت العادة في 
السابق، حيث نجتمع في منزل العائلة 
احــتــفــالا بــإفــطــار اول يـــوم فــي رمــضــان 
فــهــو شـــعـــور ايــمــانــي واحــتــفــائــي رائـــع 
ــو مع  ــل مــنــا ان يــعــايــشــه وهــ يــتــمــنــى كـ
اسرته الكريمة، الا انني وبحكم ظروف 
الــدبــلــومــاســي فقد تــعــودت على  العمل 
قضائه في مختلف الأوضاع والظروف 

وبحمد الله.
وبـــمـــا انــــه لــيــس هــنــالــك جــالــيــة قــطــريــة 
بالفلبين، الا اننا نتواصل مــع الاخــوة 
ــا نــقــيــم  ــنـ ــن، كـــمـــا أنـ ــريــ ــزائــ المـــواطـــنـــن الــ
بـــرنـــامـــج إفــــطــــار يـــومـــي وكــــذلــــك صـــاة 
الــتــراويــح، ويــشــرفــه عــدد مــن المواطنين 
والــدبــلــومــاســيــن والــــزمــــاء بــالــســفــارة 
ــيـــوف مـــن ســـفـــراء ودبــلــومــاســي  والـــضـ
السفارات العربية والإسلامية وبعض 

الاخوة من المواطنين الزائرين للفلبين.

هل يحاول السفير الدخول الى المطبخ؟
◗ فــي الحقيقة، وحــســب ظـــروف العمل 
ليس هنالك وقت، وان توفر الوقت فانا 
أفضل التواجد بعيدا عن المطبخ ومن 

رائحة الطعام في نهار شهر رمضان.

ما العادات والطقوس القطرية التي تفتقدها 
في الفلبين؟

ــــي الـــفـــلـــبـــن وقـــد  ــقــــده هـــنـــا فـ ــتــ ــا أفــ ــ ◗ مـ
يفتقده سائر الاخوة العرب والمسلمين، 
ــيــــدي والـــشـــعـــبـــي  ــلــ ــقــ ــتــ ذلــــــــك الــــــزخــــــم الــ
والاحــتــفــالــي بــالــشــعــائــر الــديــنــيــة الــتــي 
تــكــســو الــــدوحــــة، والـــتـــي تــصــاحــب هــذا 
ا بـــأصـــوات الاذان  ــدء الــشــهــر المـــبـــارك، بــ
ــاه، والــــحــــضــــور الــــروحــــي  ــ ــجـ ــ مــــن كــــل اتـ
للجميع مــن حــولــك، ومظاهر التعظيم 
الــتــي تغطي مدننا احــتــفــالا برمضان، 
وحـــــتـــــى عـــــاداتـــــنـــــا الـــشـــعـــبـــيـــة والــــتــــي 
اصــبــحــت مــكــمــلــة ومــشــجــعــة لــلــشــعــائــر 
ــتـــمـــاع مـــع الاخـــــوان  الــديــنــيــة مــثــل الاجـ
والاهل والاصدقاء بعد صلاة التراويح 
ــوات الــغــبــقــات،  ــ ــامـــرة وإقـــامـــة دعــ والمـــسـ
وكذلك اشــراك الاطفال في هذه البهجة 
والاحــتــفــالات فــي مناسبة القرنقعوة، 
ــادات  ــ ــبـــحـــت عــ فـــهـــي فــــي الـــحـــقـــيـــقـــة اصـ
مترسخة في وجداننا ونفتقدها بشدة، 
الى جانب الأجواء الاسرية في الدوحة 
ومواصلة الارحــام والعادات والتقاليد 
الــفــضــيــلــة الـــتـــي يـــتـــم احــــيــــاؤهــــا خـــال 
ــذا الــشــهــر وهـــي فــعــا طــقــوس لديها  هـ
انطباع خاص بنفوسنا نحن كقطريين 

ونفتقدها هنا بالفلبين.

لة لديك؟ وأي وقت يُعد 
َّ

ما الرياضة المفض
أنسب لها؟

◗ امــارس عــددا من الرياضات الا انني 
ــات  ــ ــدراجـ ــ ــــوص، وركــــــــوب الـ ــغـ ــ أفــــضــــل الـ

الــهــوائــيــة، وخــــال هـــذا الــشــهــر امـــارس 
العاب رياضة الصالة المتنوعة والمشي.

كيف تــرون العلاقات بين قطر وجمهورية 
الفلبين؟

◗ نـــــرى بـــــأن الــــعــــاقــــات الـــثـــنـــائـــيـــة بــن 
ــهــــا وهـــي  ــن حــــالاتــ ــســ ــــي أحــ الـــبـــلـــديـــن فـ
مــســتــقــرة وفـــــي تـــطـــور دائـــــــم، وهــنــالــك 
تفاهم كامل بيننا والفلبين في مختلف 
القضايا كما ان هنالك زيارات متبادلة 
لــلــمــســؤولــن فــــي كــــا الـــجـــانـــبـــن، وقـــد 
توجت هــذه العلاقات الثنائية بزيارة 
ــغـــو  فــخــامــة الـــرئـــيـــس الــفــلــبــيــنــي رودريـ
دوتـــيـــرتـــي الــــى قــطــر فـــي ابـــريـــل 2017م 
ووقعت حينها العديد من الاتفاقيات 
الثنائية للتعاون في مجالات مختلفة، 
ومــن جانبنا نعمل دومـــا لتعزيز تلك 
الــعــاقــات الــثــنــائــيــة الــجــيــدة، وتوسيع 

مظلة التعاون الثنائي بين البلدين.

كلمة أخيرة توجهها للزائرين إلى الفلبين؟
ــــوة  ــــى الاخـ ــانـــت ثـــمـــة رســــالــــة الـ ◗  ان كـ
المواطنين، فــأود ان اقــول ان الفلبين من 
الــبــلــدان الاســيــويــة الجميلة والمتميزة 
بإمكانياتها السياحية الطبيعية، من 
مناظر خلابة وهي تمتاز أيضا بجزر 
رائعة وطبيعة جاذبة للسياح، كما ان 
شعبها لطيف ويستأنس ويحب ويقدر 
الأجانب والزائرين، لهذه الأسباب هي 
وجــهــة ســيــاحــيــة لكثير مــن دول آسيا 
واوروبــا، ومن خلال صحيفتكم الغراء 
ندعو الاخــوة المواطنين لزيارة الفلبين 
والاســتــمــتــاع بطبيعتها وامــكــانــاتــهــا 
الــجــيــدة، ومــن ناحيتنا في  السياحية 
ــفــــارة فـــنـــحـــن مـــســـتـــعـــدون لــتــقــديــم  الــــســ
أنــــواع المــســاعــدة الممكنة وتوفير  كــافــة 
المـــعـــلـــومـــات الــــتــــي يــحــتــاجــهــا الاخـــــوة 
المـــواطـــنـــون حــــول المـــنـــاطـــق الــســيــاحــيــة 

وطبيعة الاقامة فيها.
 

كيف ينظر الفلبينيون إلى  قطر؟
◗ من خلال متابعاتي، أرى ان الفلبينيين 
يــنــظــرون الـــى قــطــر كــشــريــك اقــتــصــادي 
ودولة صديقة في المنطقة، ويعتبرونها 
الــدول المستضيفة لأبنائهم  من أفضل 
مـــن الــعــمــال الــفــلــبــيــنــيــن، حــيــث يــوجــد 
فــي قــطــر نــحــو 250 ألـــف عــامــل فلبيني 
ــيــــدة مــــن الــشــعــب  يــــجــــدون مـــعـــامـــلـــة جــ
الــدولــة شركاء في  القطري، وتعتبرهم 
التنمية، ومن هذا المنظور فإن الفلبين 
ــكـــن لـــقـــطـــر تـــقـــديـــرا  ــا تـ ــبـ ــكـــومـــة وشـــعـ حـ
واحــتــرامــا كبيرين، هــذا بــالإضــافــة الى 
تـــزال سباقة لتقديم  ان قطر كــانــت ولا 
الدعم الإنساني للفلبين خلال الكوارث 
المستمرة التي تتعرض لها هذه البلاد 
من زلازل وفيضانات وغيره، مما يترك 
اثرا جيدا لدى الجميع هنا في الفلبين 

تجاه دولة قطر.

علي بن إبراهيم أحمد إبراهيم المالكي
:»  سفيرنا لدى جمهورية الفلبين لـ » 

10 % نسبة المسلمين في الفلبين 
يتركزون في الأقاليم الجنوبية

قال سعادة علي بن إبراهيم أحمد إبراهيم المالكي سفير دولة قطر لدى جمهورية الفلبين، ان العلاقات بين قطر والفلبين في أحسن 
حالاتها ومستقرة وفي تطور دائم، ويعمل البلدان على تعزيز العلاقات الثنائية الجيدة وتوسيع مظلة التعاون الثنائي بينهما.

واضاف السفير المالكي في حوار مع »رمضانيات« بمناسبة حلول الشهر الفضيل ان المظاهر الاحتفالية برمضان مختلفة عن الاجواء 
في قطر خاصة وان عدد المسلمين بالفلبين يشكل نسبة 10% من عدد السكان اي نحو 11 مليون مسلم يتمركزون عموماً في الأقاليم 
الجنوبية للبلاد مما يجعل مانيلا خالية من المعالم الاسلامية فيما عدا تجمعات قليلة للمسلمين. يذكر أن السفارة اقامت وبالتعاون 
مع مؤسسة مينداناو الحديثة للتعليم والتنمية بالفلبين برنامج إفطار للصائمين من فقراء المسلمين بمناطق مختلفة بإقليم 
مينداناو جنوب الفلبين. ويأتي هذا البرنامج ضمن سلسلة من المشاريع والبرامج الإنسانية التي تشرف عليها السفارة مع المنظمات 

¶  علي بن إبراهيم أحمد إبراهيم المالكيوالجمعيات الأهلية في الفلبين.

شوقي مهدي

¶  مشروع افطار صائم في الفلبين
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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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ينظم بنك قطر للتنمية معرض »بازار 
رمــــضــــان« بــالــشــراكــة مـــع مـــركـــز بــدايــة 
ــال، فــــي ثـــاث  ــمــ وحـــاضـــنـــة قـــطـــر لــــأعــ
مواقع مختلفة هي: فاترينا 17 في »ذا 
ــان بــدايــة الــواقــع في  جــيــت مــــول«، ودكــ
كتارا، ودكــان بداية الواقع في معرض 
»Night Market«. ويمكن للراغبين في 
ــان بـــدايـــة الـــواقـــع في  الاشـــتـــراك فـــي دكــ
كتارا، ودكــان بداية الواقع في معرض 
»Night Market، عن طريق مركز بداية.

ويعقد »بازار رمضان« فاترينا 17 من 
تــاريــخ 26 مــايــو إلـــى 8 يــونــيــو فــي »ذا 
جيت مــول«، من الساعة الثامنة مساء 
وحتى الواحدة صباحا، بإجمالي عدد 
ــــال مــدة  المـــشـــاركـــن  40 مـــشـــاركـــا. وخـ
العرض على مدار أسبوعين، يشارك 20 

مشاركا لكل أسبوع.
الــصــادر عــن بنك قطر  وطبقاً للتقرير 
لــلــتــنــمــيــة ويـــنـــشـــر فــــي »رمـــضـــانـــيـــات« 
حـــصـــريـــا فـــــإن أبـــــــرز مــــا يـــمـــيـــز نــســخــة 
ــادة  ــ ــق، زيــ ــابــ ــســ الــــعــــام الــــحــــالــــي عــــن الــ
ــع  ــ ــواقـ ــ عـــــــــدد المـــــــشـــــــاركـــــــن، وتـــــــنـــــــوع مـ
المعرض لاستقطاب فئات مختلفه من 
الحضور، ومشاركة مشاريع صغيرة 
الــســوق القطري،  ومنزلية جــديــدة فــي 
مــمــا يــتــيــح لــهــا خـــوض هـــذه الــتــجــربــة 
لاختبار مــدى الإقبال على منتجاتهم 
ومن ثم تطويرها وتحسينها. ويشار 
إلى انه تم افتتاح دكان بداية في كتارا 
و Night Market  منذ 16 مايو الحالي، 
ــقـــوم الـــفـــريـــق عــلــى تــرتــيــب وتــأكــيــد  ويـ
انطلاق معرض فاترينا 17 في تاريخ 
26 مــايــو. ورصــد »رمضانيات« زيــادة 
في أعــداد العارضين في بــازار رمضان 
الــعــام الــحــالــي مــقــارنــة بــالمــشــاركــن في 
»أسواق رمضان« العام الماضي بنسبة 
إلـــــى زيــــــــادة مـــدة  ــة  ــافــ بــــالإضــ  ،21.2%
االـــعـــرض إلـــى أســبــوعــن مــقــارنــة بـــ 10 

أيام فقط العام الماضي.
وافــتــتــح بــنــك قــطــر للتنمية بالتعاون 
مــع مركز بــدايــة لــريــادة الأعــمــال، العام 
المــاضــي النسخة الــثــانــيــة مــن »أســـواق 
ــا مــن  رمــــضــــان« بـــمـــشـــاركـــة 33 عــــارضــ
ــول. وتــهــدف  ــ ــر المــنــتــجــة، بــقــطــر مـ ــ الأسـ
مــــبــــادرات الأســــــواق الــرمــضــانــيــة الــتــي 
يحصر بنك قطر للتنمية عل إقامتها 
لــلــعــام الــثــالــث عــلــى الــتــوالــي إلـــى خلق 
ــر بـــــن رائـــــد  ــبــــاشــ مـــنـــفـــذ تـــســـويـــقـــي مــ

الأعمال والمستهلك، إضافة إلى كونها 
مــنــصــة داعـــمـــة لــلــمــشــاريــع الــصــغــيــرة 
والمــتــوســطــة، والــتــي تــعــزز عملية دفــع 

عجلة التنمية الاقتصادية في البلاد.

مركز بداية

ــة لــــريــــادة الأعـــمـــال  ــدايـ ــم مـــركـــز بـ ــدعـ ويـ
والتطوير المهني المشاريع المنزلية عن 
طريق عــدد من البرامج كتوجيه رواد 
الأعــمــال ودعــمــهــم بكافة احتياجاتهم 
من الاستشارات والأساليب التسويقية 
وخلق منافذ بيع، إضافة إلى تسجيله 
رسميا لكي يصبح مصرحا له بالعمل.
ــز لــلــمــشــاريــع  ــركــ وتـــصـــل مـــــدة دعـــــم المــ
المـــنـــزلـــيـــة  4 ســـــنـــــوات، فـــيـــمـــا نــجــحــت 
بعض المشاريع المشاركة في المعارض 
الــرمــضــانــيــة، فــي الــتــحــول إلــى شركات 

تجارية عاملة في السوق المحلية.
المــشــاريــع المنزلية  ويــحــرص أصــحــاب 
والأســــــــر المـــنـــتـــجـــة عـــلـــى المــــشــــاركــــة فــي 
المــــعــــارض الـــرمـــضـــانـــيـــة، حـــتـــى أولـــئـــك 
الــذيــن قــامــوا بعمل مــشــروعــاتــهــم منذ 

فترة بسيطة.

منتجات منازلنا

ــر لــلــتــنــمــيــة  ــنــــك قــــطــ ــــق بــ ــريـ ــ ــمــــل فـ ــعــ ويــ
ــــى الإعـــــــــــــــداد لمــــعــــرض  ــلـ ــ وشــــــركــــــائــــــه عـ
منتجات منازلنا والـــذي يقام أكتوبر 
المــــقــــبــــل، وذلــــــــك فـــــي إطــــــــار المــــــبــــــادرات 
والمــشــروعــات التي نظمها البنك لدعم 

المشاريع المنزلية القطرية.
وتنطلق النسخة الثانية مــن معرض 
»منتجات منازلنا« 14 إلى 20 أكتوبر 
الــرعــايــة الكريمة لسعادة  2018 تحت 
الشيخة المياسة بنت حمد بن خليفة 
آل ثاني- رئيس مجلس أمناء متاحف 
ــعـــارض  ــمـ ــلـ ــة لـ ــ ــ ــدوحـ ــ ــ ــز الـ ــركــ ــمــ ــر، بــ ــ ــطـ ــ قـ
والمــــؤتــــمــــرات عــلــى مــــدى خــمــســة أيــــام، 
وذلـــك بالشراكة مــع غــرفــة قطر ومركز 
نماء ووزارة التنمية الاداريـــة والعمل 

والشؤون الاجتماعية.
بــنــك قــطــر للتنمية سيشهد  وبــحــســب 
مـــعـــرض »مـــنـــتـــجـــات مـــنـــازلـــنـــا 2018« 
مشاركة ما يقارب 250 عــارضــا، حيث 
ــة مــن  ــعــ ســيــتــم تـــقـــديـــم مــجــمــوعــة واســ
المنتجات المحلية، بما في ذلك الأزياء، 
المــجــوهــرات، الفنون والــحــرف اليدوية 

والأغذية الغذائية.
يـــــأتـــــي تـــنـــظـــيـــم مـــــعـــــرض »مـــنـــتـــجـــات 
مــنــازلــنــا« فــي إطـــار مـــبـــادرة الــبــرنــامــج 
الـــوطـــنـــي لــتــطــويــر المـــشـــاريـــع المــنــزلــيــة 
وتــفــعــيــل دورهــــــا، والـــتـــي أطــلــقــهــا بنك 
فــــي عـــــام 2015 ضــمــن  لــلــتــنــمــيــة  قـــطـــر 
اســتــراتــيــجــيــتــه لــلــنــهــوض بــالمــشــاريــع 
المــنــزلــيــة لــكــي تــســاهــم بشكل فــعــال في 

الاقتصاد الوطني.
ويـــهـــدف المـــعـــرض إلــــى تــشــجــيــع رواد 
ــــال والأســـــــر المـــنـــتـــجـــة، وتــطــويــر  ــمـ ــ الأعـ
قدراتهم ومهاراتهم، ومنحهم الفرصة 
ــم وخــــدمــــاتــــهــــم  ــهــ ــاتــ ــتــــجــ ــنــ لــــــعــــــرض مــ
ــالـــهـــا إلـــى  ــديــــدة وإيـــصـ ــوافــــذ جــ عـــبـــر نــ
ــة بـــمـــا يـــســـاهـــم فــي  ــيـ ــلـ الأســـــــــــواق المـــحـ
الــذي  تنويع الاقتصاد الوطني، الأمــر 
الــدولــة نحو  ينسجم تماماً مــع تــوجــه 
دعم المشروعات المتوسطة والمتناهية 
الصغر، تطوير ريادة الأعمال، وتمكين 
يــأتــي تنظيم معرض  المــنــتــجــة.  الأســــر 
»منتجات منازلنا« في نسخته الثانية 
بــنــاءً على الــنــجــاح الــافــت الـــذي حققه 
المـــــعـــــرض فـــــي دورتـــــــــه الأولـــــــــــى، حــيــث 
ــدد المــشــاريــع المــنــزلــيــة المــشــاركــة  بــلــغ عـ
144 مــشــروعــا، وقـــد شــمــلــت المنتجات 
المـــعـــروضـــة كـــا مـــن الــفــنــون الــحــرفــيــة، 
ــاء، كما  ــ الــتــكــنــولــوجــيــا، الأغــذيــة والأزيــ
بلغ إجمالي المبيعات 2.5 مليون ريال 
قطري. وقد حضر المعرض أكثر من 15 
ألـــف زائــــر مــن كــافــة الأعـــمـــار ومختلف 

الجنسيات.
ــــرص بـــنـــك قـــطـــر لــلــتــنــمــيــة عــلــى  ــحـ ــ ويـ
ــم المـــشـــاريـــع المــنــزلــيــة من  مـــواصـــلـــة دعــ
ــل أن تـــأخـــذ مــكــانــهــا المـــنـــاســـب فــي  ــ أجـ

ــتـــصـــاد المــحــلــي وتــســهــم  مــنــظــومــة الاقـ
بفعالية في تحقيق التنمية المستدامة 
وازدهـــــــــــار المـــجـــتـــمـــع الــــقــــطــــري. وتـــعـــد 
النسخة الثانية مــن معرض منتجات 
منازلنا استكمالًا للنجاح الذي شهده 
ــى فـــي الــعــام  ــ ــه الأولـ ــ المـــعـــرض فـــي دورتـ
ــاق مـــشـــاركـــة  ــطــ ــيــــع نــ المـــــاضـــــي، وتــــوســ
مشاريع المنتجات المنزلية ليشمل أكبر 
عــدد منها، وهــو ما ينسجم تماماً مع 
استراتيجية بنك قطر للتنمية في دعم 
المــشــاريــع المــنــزلــيــة لــارتــقــاء بــواقــعــهــا 
ــقــــرارهــــا  ــتــ الاقــــــتــــــصــــــادي، تـــحـــقـــيـــق اســ
المــشــاركــة  الاجــتــمــاعــي، وتمكينها مــن 
تــنــويــع الاقــتــصــاد الوطني  فــي عملية 
ــداف  واســتــدامــتــه، بــمــا يــنــســجــم مـــع أهـ
رؤيـــة قــطــر الــوطــنــيــة 2030. وأكـــد على 
الـــذي تلعبه المشاريع  الـــدور المــحــوري 
المنزلية وأثــرهــا على تطور الاقتصاد 
الــبــنــك سيعمل  الـــوطـــنـــي، مــضــيــفــا أن 
مــن خــال المــعــرض على مــواصــلــة دعم 
وتنمية المشاريع المنزلية ومساعدتها 
عــلــى رفـــع مــســتــويــات الإنــتــاج والــنــفــاذ 
لــأســواق المحلية، كماً ونــوعــا وصــولًا 
إلــــى تــحــويــلــهــا إلــــى شـــركـــات صــغــيــرة 

ومتوسطة في المستقبل.
ويقدم المعرض فرصة مميزة للقائمين 
ــة لــــعــــرض  ــ ــيـ ــ ــزلـ ــ ــنـ ــ ــى المــــــشــــــاريــــــع المـ ــ ــلـ ــ عـ
ــتـــســـاب عـــمـــاء جـــدد،  مــنــتــجــاتــهــم، واكـ
وتــــبــــادل الـــخـــبـــرات مــــع نـــظـــرائـــهـــم مــن 
أصــحــاب المشاريع الأخـــرى فــي العديد 
مـــن المـــجـــالات، بــالإضــافــة إلـــى تسليط 

الضوء على المشاريع المشاركة إعلامياً 
مــن أجــل المــســاعــدة فــي انتشارها على 

أوسع نطاق.

غرفة قطر

وتـــحـــرص غـــرفـــة قــطــر عــلــى الاهــتــمــام 
بفئة أصحاب المشاريع المنزلية كمكون 
مهم مــن مــكــونــات الاقــتــصــاد الوطني، 
حيث نظمت العديد من المعارض لدعم 
الاســـر المنتجة مثل مــعــرض صنع في 
قــطــر، وتـــم تخصيص لــهــم فــيــه بــــازارا 
كــامــا شـــارك فــيــه أكــثــر مــن 140 أســرة 

منتجة.
وحــقــقــت الــنــســخــة الأولــــى مــن معرض 
»منتجات منازلنا« الكثير من الأهداف 
ــتــــرويــــج لـــــ 144  والــــتــــي تــمــثــلــت فــــي الــ
مشروعا منزليا فــي مــجــالات صناعة 
الملابس والمجوهرات والحرف اليدوية 

والمواد الغذائية وغيرها الكثير.

مركز نماء

ــز »نــــــــمــــــــاء« كـــشـــريـــك  ــ ــركــ ــ ويــــــــشــــــــارك مــ
اســتــراتــيــجــي فـــي مـــعـــرض »مــنــتــجــات 
ــع رســـالـــة  ــ ــا مـ ــاقــ ــنــــا« ولــــــك اتــــســ ــنــــازلــ مــ
مركز الإنــمــاء الاجتماعي – كمؤسسة 
ــام فــــــي تـــوســـيـــع  ــ ــهـ ــ ــــإسـ ــمــــويــــة – لـ ــنــ تــ
ــتـــاحـــة لـــلـــشـــبـــاب، وبـــنـــاء  ــيــــارات المـ الــــخــ
قـــدراتـــهـــم. وحــمــل »نـــمـــاء« عــلــى عاتقه 
مسؤولية تمكين الشباب باحتضانه 

أفكارهم ومشاريعهم وإتاحة الفرص 
ــم لــــيــــتــــفــــاعــــلــــوا ايــــجــــابــــيــــا مــع  ــ ــهـ ــ ــامـ ــ أمـ
مــجــتــمــعــهــم، ويــتــغــلــبــوا عــلــى الــعــقــبــات 
والـــتـــحـــديـــات الـــتـــي قـــد تــواجــهــهــم في 
ــم. ويـــعـــمـــل  ــ ــهــ ــ ــدافــ ــ ــقـــيـــق أهــ ســـبـــيـــل تـــحـ
المــركــز على دعــم الــشــبــاب مــن أصحاب 
المشاريع متناهية الصغر والصغيرة 
وتمكينهم من تنفيذ إدارة مشاريعهم 
ســـواء كــانــت »تــجــاريــة أو مجتمعية«، 
من خلال حزمة من البرامج والمشاريع 
والخدمات التي تستهدف بناء القدرات 
المعرفية والمادية لرواد الأعمال وبكافة 

القطاعات.

أسعار الحجز

وتبلغ أسعار حجز مساحات العرض 
في معرض منازلنا 3 آلاف إلى 4 آلاف 
ريــال حسب المساحة، وهــي أقــل بكثير 
من أسعار المعارض الأخرى، والتي تم 
تحديدها بعد دراسة الأسعار الحالية 
الموجودة في السوق بشكل دقيق جداً.

وتــــحــــدد الأســــعــــار بـــنـــاء عـــلـــى ظــــروف 
إعداد المعرض كدعم لصاحب المشروع، 
وفي كل الأحــوال تقل أسعار المعارض 

المدعومة من جانب بنك قطر للتنمية.
ومـــقـــارنـــة بــنــظــيــراتــهــا يــبــلــغ مــتــوســط 
الأســعــار الأخــــرى 15 ألـــف ريـــال لنفس 
ــدف الـــرئـــيـــســـي أن يــكــون  ــ ــهـ ــ المــــــــدة، والـ
مــحــفــزا وأن يــقــوم رائــــد الأعـــمـــال ببذل 

الجهد لتسويق منتجاته.

21.2 % زيادة في أعداد العارضين هذا العام

»قطر للتنمية« يطلق معرض »بازار رمضان« 26 مايو 

¶  جانب من معروضات الأسر المنتجة في معرض »منتجات منازلنا«

¶  لقطة جماعية لمسؤولي بنك قطر للتنمية ومركز بداية خلال أسواق رمضان العام الماضي

مصطفى شاهين

تضيف الأســـواق للعارضين المشاركين فرصة للاحتكاك المباشر مع 
الــذي يقدمه، إضافة  المستهلك ومعرفة مــدى رضــا الأخــيــر عــن المنتج 
إلى أن العارض يستطيع فهم رغبات الزوار وتطوير أعماله من إنتاج 

.
ً
منزلي إلى عمل تجاري مستقبلا

المــعــارض الرمضانية منتجات مختلفة، ومــعــروضــات ذات  وتضمن 
قيمة مضافة، وأخرى يدوية تبرز جهد من قام بصنعها والعمل على 

إنتاجها.
وطبقاً لاستراتيجيته يعمل البنك على 38 مبادرة لدعم الأسر المنتجة 

للأعمال المنزلية وبعد المعرض الرمضاني واحداً من تلك المبادرات.
كــمــا تــهــدف إقـــامـــة المـــشـــروعـــات الــرمــضــانــيــة إلـــى فــتــح أســـــواق وآفـــاق 
للمشاريع المنزلية وتعزيز إمكانية تطويرها والــنــهــوض بها حتى 

الوصول إلى مرحلة العمل التجاري.
ويتم اختيار المشاركين في هــذه المشاريع على أســس محددة تتمثل 
بـــالـــتـــنـــوع فــــي المـــنـــتـــجـــات والابــــتــــكــــار الـــنـــوعـــي فــــي المـــنـــتـــج والأســــعــــار 
التنافسية، إضــافــة إلــى أن يــكــون رائـــد الأعــمــال القطري مــتــواجــدا في 
المعرض بكافة أيامه، وذلك بهدف تحقيق التواصل المباشر بين ملاك 

المشاريع وزوار المجمع التجاري.
ويتابع بنك قطر للتنمية كافة أصحاب المشاريع لوضع خطة متكاملة 
ودراســـــة المـــشـــروع وكــيــفــيــة تــطــويــره وتــوســعــه أو تــحــويــلــه إلـــى عمل 
تجاري، عبر خدمات التمويل والاستشارات ودعم رواد الأعمال عبر 
المــنــصــات المختلفة الــتــي تــهــدف إلــى تعزيز قـــدرة مــالــك المــشــروع على 

التوسع والتطور.

38 مبادرة لدعم الأسر
 المنتجة للأعمال المنزلية

¶  الأكلات الشعبية من أبرز منتجات المشاريع المنزلية

*الأسواق 
الرمضانية 

داعم للمشاريع 
الصغيرة 

والمتوسطة

*معارض الأسر 
المنتجة تعزز دفع 

عجلة التنمية 
الاقتصادية

»بازار رمضان« 
فاترينا 17 يعقد 

من 26 مايو إلى 8 
يونيو

 20 مشاركا لكل 
أسبوع على مدار 

أسبوعين
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قائمة بجميع فروع الميرة 
الخاصة بتوزيع المواد التموينية :

المنصوره
الوكره

بن عمران
ازغوى

حزم المرخية
غرافة الريان

ابو سدره
ابو نخله
الثمامة

روضة الخيل 
الشيحانية

خليفة الجنوبية
دحل الحمام

المعموره
عنيزه

الوكره الجنوبية
الخور

نعيجه
المطار

الجميلية
الغويرية
الشمال
العبيب 1

العبيب 2
جريان

المعراض
ام قرن

ام صلال على
الوجبة 

ابا الحيران
مريخ

العزيزية
معيذر

الوكره الشرقية 
روضة قديم

ازغوى 2
الكعبان
الزخيره

جيان
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ــة لـــلـــتـــقـــاعـــد  ــ ــامـ ــ ــعـ ــ نـــظـــمـــت الــــهــــيــــئــــة الـ
والــتــأمــيــنــات الاجــتــمــاعــيــة بــالــتــعــاون 
ــيـــة  ــة الــــــرعــــــايــــــة الـــصـــحـ ــ ــــسـ ــــؤسـ مــــــع مـ
تــوعــويــا لموظفيها في  يــومــا  الأولــيــة، 
قــاعــة الـــتـــدريـــب بــمــقــر الــهــيــئــة بــهــدف 
ــــي الـــصـــحـــي خــــــال فـــتـــرة  ــــوعـ نـــشـــر الـ
ــام فــــي الـــشـــهـــر الـــفـــضـــيـــل، وتـــم  ــيـ الـــصـ
خــالــه الــتــعــريــف بــالــعــادات الــغــذائــيــة 
إتــبــاعــهــا، وأهــم  يــجــب  الــتــي  السليمة 
عــلــى وزن صحي،  الــســبــل للمحافظة 
كضرورة التقليل من الملح في الطعام 
الغني بالفيتامينات  الطعام  وتناول 
والألــيــاف كالفاكهة والخضروات مع 
مراعاة شرب الماء بانتظام، كل ساعة 
بــعــد الإفــــطــــار عــلــى الأقــــــل، والــتــقــلــيــل 
ــة  ــريـــاضـ ــاد، وتــــوظــــيــــف الـ ــ ــهــ ــ مــــن الاجــ
بحسب الأهداف المرجوة منها، وذلك 
بتحديد الوقت الأمثل لممارستها في 

فــريــق مؤسسة  شــهــر رمــضــان. وزود 
ــيــــة، مــوظــفــي  الـــرعـــايـــة الــصــحــيــة الأولــ
الــهــيــئــة بــحــقــائــب رمــضــانــيــة تتضمن 
إرشـــادات دينية وصحية ورياضية، 
كــمــا أكــــدوا عــلــى أهــمــيــة الــفــحــوصــات 
ــراض  ــ ــة فــــي الـــكـــشـــف عــــن الأمــ ــ ــــدوريـ الـ
الــخــطــرة على  للحد مــن مضاعفاتها 

صحة المريض. 
- المدير  الــواحــدي  قالت هــدى محسن 
الاتــصــال المؤسسي  التنفيذي لإدارة 
بـــمـــؤســـســـة   - الـــــعـــــامـــــة  والــــــعــــــاقــــــات 
الشراكة  أن تفعيل  الــرعــايــة الصحية 
المجتمعية مــع المؤسسات والهيئات 
فــــي دولــــــة قـــطـــر مــــن خـــــال الأنـــشـــطـــة 
والــفــعــالــيــات ومـــحـــاضـــرات الــتــوعــيــة 
كـــبـــيـــر وأهـــمـــيـــة  لـــهـــا دور  الـــصـــحـــيـــة 
بــالــغــة لــلــتــعــرف عــلــى أبــــرز الــخــدمــات 
الثقافة  التي تقدمها المؤسسة لنشر 
الصحية عن طريق أخصائي التغذية 
ــرة ولاســـيـــمـــا فـــي شهر  ــ وأطــــبــــاء الأســ

ــارك وذلــــــك حــــرصــــا مــن  ــ ــبـ ــ رمــــضــــان المـ
المفاهيم  المؤسسة على ترسيخ كافة 
الــصــحــيــة لــــدى الأفــــــراد وتــشــجــعــيــهــم 
أنـــمـــاط صــحــيــة لتصبح  ــبـــاع  اتـ عــلــى 
ثــقــافــة عـــامـــة لــلــمــجــتــمــع. وفــــي خــتــام 
العلاقات  إدارة  كــرم مــديــر  المــحــاضــرة 
العامة والاتصال بالهيئة محمد عبد 
الرعاية  المالكي ممثلي مؤسسة  الله 
الصحية الأولــيــة عــلــى اســهــامــهــم في 
التوعية ونشر الثقافة الصحية، وأكد 
عــلــى أهــمــيــة الــتــوعــيــة الــصــحــيــة بين 
الشهر  أفــراد المجتمع وقيمتها خلال 
 مــن خـــال الأنشطة 

ً
الــفــضــيــل، خــاصــة

والــفــعــالــيــات الــصــحــيــة، لاســيــمــا تلك 
الشراكة الاجتماعية مع  التي تجسد 
مختلف المؤسسات، مضيفاً بأن هذه 
الــفــعــالــيــة تـــأتـــي تــأكــيــداً عــلــى حــرص 
الــهــيــئــة لــتــرســيــخ المــفــاهــيــم والـــعـــادات 
الــصــحــيــة فـــي المــجــتــمــع حــتــى تصبح 

أسلوب حياة.

بالتعاون مع مؤسسة الرعاية الصحية الأولية

هيئة التقاعد تنظم يوماً للتوعية الصحية في رمضان

اخــتــتــمــت وزارة الأوقـــــــاف والــــشــــؤون الإســامــيــة 
ممثلة في إدارة الدعوة والإرشــاد الديني برنامج 
»بيغيرني رمضان«، التي استهدفت طلاب المدارس 
والأنــديــة ومــراكــز تعليم الــقــرآن والمــراكــز الشبابية 
واستفاد منها أكثر من 1500 طالب، وهدفت الحملة 
المــشــاركــن عــــدداً مــن الأحـــكـــام الفقهية  إلـــى تعليم 
المتعلقة بالصيام وآدابه وأحكامه، لتعظيم الشهر 
المبارك، وحسن استغلال الأيام الفاضلة. واشتمل 
البرنامج على عدة محاور أولها المحور التعليمي 
الــذي يهدف أن يتعلم الطالب أحــكــام الصيام عن 
طريق دورات عملية في أحكام الصيام، والمشاركة 
بالحضور فــي مــحــاضــرات )فــضــل رمــضــان، فضل 
الصيام،  أحكام الصيام(، كما تناول المحور الثاني 
الجانب الإيماني من خلال بث روح التنافس بين 
المــشــاركــن بحسن الاســتــعــداد لــرمــضــان مــن خــال 
التركيز على عدد من العبادات، مع مسابقات تعزز 
فيم الصبر والمسؤولية والأمــانــة التي يحتاجها 

الإنسان المسلم في رمضان.

هــذا بــالإضــافــة إلــى جــانــب التنمية الــذاتــيــة، حيث 
تــم تــدريــب الــطــاب المــشــاركــن عــلــى تنظيم الــوقــت 
وحــســن اســتــغــالــه فـــي رمـــضـــان، مـــن خـــال ورشـــة 
عمل حول » قيمة الوقت« تعلم فيها الطلاب )قيمة 
الوقت في حياة المسلم- نماذج مشرقة من السلف 
والتاريخ المعاصر في كيفية استغلال الوقت في 
رمضان - برنامج عملي لإدارة الوقت في رمضان( .
كما اشتمل البرنامج على إقامة أربعة معسكرات 
بـــرزان تضمنت  خــال شهر شعبان بمركز شباب 
ــة وعـــمـــلـــيـــة  ــيـ ــمـ ــلـ ــا، ودورات عـ ــيــ ــاعــ ــمــ إفـــــــطـــــــارا جــ
ومسابقات حركية وترفيهية  بحضور 30 طالبا 
ــقـــرآن  مــــن الــــطــــاب المــتــمــيــزيــن بـــمـــراكـــز تــحــفــيــظ الـ
المختلفة، ليكون العدد الكلي للطلاب المستفيدين 
مــن هــذه المعسكرات 120 طالبا، كما تــم زيـــارة 16 
ــرآن، اســتــفــاد مــنــهــا قـــرابـــة  900  ــقـ مــركــزاً لتعليم الـ
الــــوكــــرة  بـــمـــدرســـة  طــــالــــب، ومــــحــــاضــــرات وورش 
الثانوية لقرابة 650 طالباً، وختم البرنامج بتوزيع 
ــذا الــبــرنــامــج،  جـــوائـــز قــيــمــة عــلــى المــتــمــيــزيــن فـــي هـ
لــهــم على  الــحــاضــريــن تكريما  مــع جــوائــز لجميع 

الحضور والمشاركة.

مـــع انــطــاقــة الــشــهــر الــفــضــيــل، حــــرص مـــركـــز الــشــيــخ 
الله بــن زيــد آل محمود الثقافي الإســامــي على  عبد 
الوصول إلى الجاليات المسلمة غير الناطقة بالعربية 
كــإحــدى شــرائــح المجتمع المستهدفة ببرامجه، وذلــك 
عبر التواصل مع هذه الجاليات في اماكن تواجدها، 
من خلال تنظيمه لبرنامج الوعظ على موائد الرحمن 
الذي يعد أحد أهم المحطات التي تتواجد فيها أعداد 

كبيرة من أبناء هذه الجاليات.
ويقدم المركز برنامج الوعظ على موائد الرحمن في 
31 موقعا مختلفا يتوافر في كل موقع منها أحد دعاة 
المــركــز، حــيــث يــقــوم بــإلــقــاء الــــدروس باللغة الأورديــــة 
لشيوعها بين الجاليات غير العربية، وقدرتهم على 
اتــهــم  ــال مــســائــلــهــم واســتــفــتــاء الـــتـــحـــدث بـــهـــا، وإيــــصــ
عبرها، كما أنها تقدم مواعظ ودروسا تتصل بسلوك 

المسلم في الشهر الفضيل.

ويهتم الدعاة بتقديم النصائح والمعلومات الملائمة 
لأبـــنـــاء هــــذه الــجــالــيــات قــبــيــل الإفــــطــــار، كــمــا يــســعــون 
للتعرف على احتياجاتهم الفقهية، والإجــابــة على 
أبرز الأسئلة التي تواجههم، لهذا يعتبر الوعظ على 
موائد الرحمن فرصة ملائمة لاستفادة الجمهور من 
الدعاة، خاصة مع توافر مسحة روحانية يحتاجها 

المسلم في هذا الوقت.

»الأوقاف« تختتم برنامج »بيغيرني رمضان«

»عبدالله بن زيد« ينظم برنامج الوعظ 
على موائد الرحمن في 31 موقعا

ــاد الــديــنــي  ــ تــنــظــم إدارة الـــدعـــوة والإرشــ
بـــــوزارة الأوقـــــاف والـــشـــؤون الإســامــيــة 
الــقــرآن الكريم وعلومه،  ممثلة في قسم 
مساء اليوم الخميس مهرجان »الصائم 
الصغير« للعام 1439هـ، وذلك بمشاركة 
»120« طــالــبــا مـــن طــــاب مـــراكـــز تعليم 

القرآن الكريم.
يقام المهرجان في العاشرة مساء بقاعة 
عبدالله بن زيد آل محمود بفريج كليب، 
وهــو مهرجان تفاعلي ترفيهي يشارك 

فــيــه نــحــو 120 طــالــبــا مــن مــراكــز تعليم 
الــقــرآن الــكــريــم مــن ســن 10 ســنــوات إلــى 
14 ســـنـــة، ويــتــضــمــن إقـــامـــة مــســابــقــات، 
ألعاب حركية، أناشيد، ومشاركات  من 

الطلاب.
ويــحــرص قــســم الـــقـــرآن الــكــريــم وعلومه 
عـــلـــى تــنــظــيــم هـــــذا الـــحـــفـــل لــلــصــائــمــن 
ــار مـــــن المـــنـــتـــســـبـــن لـــلـــقـــســـم مــن  ــغــ الــــصــ
الــــصــــغــــار ســــنــــويــــا لـــتـــشـــجـــيـــعـــهـــم عــلــى 
الــصــيــام والــتــعــريــف بـــآدابـــه وفــضــائــلــه 
والــتــأكــيــد عــلــى هـــذا الـــركـــن الــعــظــيــم في 

الإسلام.

خــصــوصــيــة شــهــر رمـــضـــان المـــبـــارك في 
التعامل مع المرضى النفسيين هو عنوان 
الإصـــدار الإلــكــتــرونــي الـــذي تــم تضمينه 
على الموقع الإلكتروني لجمعية أصدقاء 
الـــصـــحـــة الــنــفــســيــة »ويـــــــــاك«، بــمــنــاســبــة 
المــبــارك. ويتضمن الإصـــدار وهو  الشهر 
مــــن إعـــــــداد الـــدكـــتـــور خـــالـــد أحـــمـــد عــبــد 
الجبار أخصائي الطب النفسي والعلاج 
الــســلــوكــي، مــســتــشــار الجمعية  المــعــرفــي 
النفسي الإجــابــة على الأســئــلــة المتعلقة 
ــاول الأدويـــــــــــة خــــــال الـــشـــهـــر ومـــن  ــنــ ــتــ بــ
ــة الــنــفــســيــة، حــيــث يــواجــه  ــ بــيــنــهــا الأدويــ
ــزمــنــة 

ُ
الم بـــالأمـــراض النفسية  المــصــابــون 

ــرة،  ــتـ ــفـ ــعـــض المــــشــــكــــات خــــــال هــــــذه الـ بـ

فــتــتــولــد لــديــهــم ولـــذويـــهـــم اســتــفــســارات 
حول تناول أدويتهم. كما يقدم الإصدار 
كذلك النصائح والإرشادات التي تساعد 
على استقرار حالتهم مع ظروف الصيام 
ــات الـــنـــوم والاســتــيــقــاظ  ــ أو اخـــتـــاف أوقـ
ومواعيد الأكــل، كما يعرض الإصــدار لما 
ــة، وذكـــر بعض  يمكن تكييفه مــن الأدويــ
ــع الــتــغــيــرات  الــتــعــلــيــمــات المـــتـــنـــاســـبـــة مــ
المــبــارك، حتى  الزمنية في شهر رمضان 
ــمـــا لا  ــام، بـ ــيــ يــتــمــكــن المــــريــــض مــــن الــــصــ
يتعارض مع أخذ الأدويــة، وبما يضمن 

دوام الاستقرار لحالته.
إلــى أن أكثر الأدويـــة التي يشيع  منوهاً 
استخدامها بين المرضى النفسيين هي 

الأدويــــــة المـــضـــادة لــاكــتــئــاب؛ فــكــمــا هو 
معلوم فإن هذه الأدوية تستخدم لعلاج 
حــالات مختلفة، منها على سبيل المثال 
الاكــتــئــاب والــقــلــق والــــوســــواس الــقــهــري 
والــرهــاب، فــإن كانت هــذه الأدويــة تؤخذ 
مـــســـاءً خــــال الأيــــــام الـــعـــاديـــة، فــإنــهــا لا 
ح أن تؤخذ مساء رمضان في وقت 

ُ
تصل

سبّب 
ُ
مــبــكــر، لأن مــثــل هـــذه الأدويــــة قــد ت

الــنــعُــاس فــي هـــذه الــفــتــرة وقـــد تــقــلــل من 
ردود أفعال المريض، وهو أمر قد لا يكون 
مُستحباً بالنسبة له في شهر رمضان، 
كونها قد تتعارض مع عمله أو صلاته 
أو مشاركاته الاجتماعية أو حتى قيادته 

للسيارة.

¶  المالكي مكرما ممثلي مؤسسة الرعاية الصحية الأولية

»الدعوة« تنظم مهرجان
 »الصائم الصغير« اليوم

»وياك« تصدر نشرة إلكترونية خاصة بالمرضى
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دايت رمضان 

¶ السحور : 
٢ طعمية + ٢ ملعقة فــول + ١ 

رغيف سن + ٢ ثمرة فاكهة.

¶ الإفطار: 
الطعام، فهو  كمية مفتوحة من 
راحة قبل بداية الأسبوع التالي.

»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 الثامن:

ــرة من  الــشــوربــة غنية بكمية وافــ اجــعــلــي 
الخضار مثل البروكلي والسبانخ والبازلاء 
الــتــي تضيف  واللوبية والــكــوســا والــجــزر، 
الــفــيــتــامــيــنــات والمــــعــــادن الــيــهــا وتــغــنــيــهــا 
ــاف الــــضــــروريــــة لـــصـــحـــة الـــجـــهـــاز  ــيــ ــ ــالأل بــ

الهضمي.

نصــــائح 
رمضانية

اهتمي بالخضروات

السحُور له فوائد كثيرة في شهر رمضان المبارك، إنه يقوّي الصائمين 

طهم خلال نهار الصيام الطويل. خبراء التغذية ينصحون بأن تكون 
ّ

وينش

هذه الوجبة غنية بالنشويات البطيئة الامتصاص كخبز القمح الكامل، الأرز 

أو رقائق الفطور الكاملة، فهذه تساهم في المحافظة على مستوى السكر 

في الدم. 

وصفه غذائية كيف تتخلص من الحموضة؟

عد الحموضة من المشكلات الشائعة التي يُعاني 
ُ
ت

مــنــهــا الــصــائــمــون خـــال رمـــضـــان، وتــتــمــثــل في 
الإحساس بحرقة في المعدة، وتزداد هذه المشكلة 
في نهار رمضان، لأن الصيام عادة ما يؤدي إلى 

تقليل إفراز حمض المعدة.
 

أسباب الحموضة
ــاء الــــتــــي يــرتــكــبــهــا  ــ ــطــ ــ ــن الأخــ ــ ــد مـ ــديــ ــعــ ــ هــــنــــاك ال
الصائمون، وتزيد من الشعور بالحموضة بدون 

قصدهم، ويتربع على عرش تلك الأسباب:
1- الإفراط في تناول المشروبات الغازية والمنبهات 

»الشاي والقهوة«
ــنــوم مــبــاشــرة بــعــد تــنــاول وجــبــة الــطــعــام أو  2- ال

السحور
3- الإســـراف فــي تــنــاول الأمـــاح والمخللات أثناء 

الطعام
4- تــنــاول الــوجــبــات الــدســمــة الــتــي تــحــتــوي على 

نسب عالية من الكولسترول.
 

طرق التخلص من الحموضة
1- الإكثار من تناول الفاكهة والخضروات

2- التقليل من تناول الوجبات الدسمة
3- الابتعاد عن الأطعمة المقلية على قدر المستطاع
4- الإفـــراط فــي شــرب المــيــاه بــن وجبتي الإفطار 

والسحور
5- الحرص على المشي بعد تناول وجبة الإفطار

6- تجنب النوم المباشر بعد تناول الإفطار

يـــكـــون الـــجـــســـم عـــنـــد حـــلـــول مــوعــد 
أكبر  الإفــطــار، مهيأ تماما لتخزين 
كمية ممكنة من السعرات الحرارية 
الــذي يدخل  الــغــذاء  الــتــي يحتويها 
الجسم في وجبة الإفطار. وبالتالي 
فــإن النقص في الــوزن الــذي يحدث 
أثناء ساعات الصيام سوف يعود.

ومـــن المـــؤكـــد انـــه إذا أفــــرط الــصــائــم 
في تناول الطعام بعد الإفطار، كما 
هــو الــحــال مــع الكثيرين، فــا عجب 
أن يصاب بالسمنة في نهاية شهر 
أيــام  اليها  الكريم، مضافا  رمــضــان 
الولائم  التي تتميز بتناول  العيد، 

الدسمة والحلويات السكرية.
والــــســــؤال هـــنـــا هــــو: كـــيـــف يــتــجــنــب 

الصائم سمنة رمضان؟
وللإجابة عن ذلك ينصح اخصائيو 

التغذية بما يلي:
¶ وجـــبـــة الــســحــور يــجــب أن تــكــون 
الوجبة الرئيسة في رمضان وليس 

وجبة الإفطار.
¶ وجـــبـــة الإفـــطـــار يــجــب أن تــتــوفــر 

فيها المزايا التالية:
ــم  ــ ــــضـ ــهـ ــ الـ تــــــــكــــــــون ســــــهــــــلــــــة  ان   ¶
والامــــــتــــــصــــــاص وتــــعــــطــــي شــــعــــوراً 
 بالشبع، وأن يكون 

ً
سريعاً وطويلا

مــحــتــواهــا مـــن الـــســـعـــرات الــحــراريــة 
.
ً
قليلا

كـــثـــافـــة غـــذائـــيـــة  تــــكــــون ذات  ان   ¶
تــحــتــوي عــلــى كــثــيــر  عـــالـــيـــة، أي ان 
مـــن مــكــونــات الـــغـــذاء المــــتــــوازن، لأن 
امتصاص الغذاء يكون أكثر فاعلية 
بعد ســاعــات الــصــيــام الــطــويــلــة، لأن 
الجسم يكون بحاجة ماسة للغذاء.

يــمــكــن تحقيقها  المــواصــفــات  وهـــذه 
مـــــــن خـــــــــال الــــــخــــــطــــــوات الــــتــــالــــيــــة: 
الــبــدء بــتــنــاول مــــواد ســكــريــة سهلة 

الهضم والامــتــصــاص وتعمل على 
ــدم بــســرعــة،  ــ ــــع مـــســـتـــوى ســـكـــر الــ رفـ
وبالتالي تقل إلى حد كبير مشاعر 
الجوع الناجمة عن نقص سكر الدم 

خلال ساعات الصيام.

وأنواع الغذاء المناسبة هنا تشمل:
¶ التمر والرطب مع الماء.

¶ عصير الفاكهه.
أنــواع الحساء المختلفة )حبوب،   ¶
ــيـــل مــن  ــلـ خـــــضـــــار( المـــــضـــــاف لــــهــــا قـ
ــم مـــثـــل قـــطـــع لـــحـــم أو ســمــك  ــ ــــدسـ الـ

صغيرة.

¶ تناول وجبة كربوهيدرات مركبة، 
ــبــــوب، مـــعـــكـــرونـــة، بـــطـــاطـــا، أرز(  )حــ
بكمية قليلة مــع كثير مــن السلطة 
الــخــضــراء ويــفــضــل تــنــاول الــدجــاج 

والسمك اكثر من اللحوم.
الـــفـــاكـــهـــة  الــــتــــحــــلــــيــــة مــــــن خــــــــال   ¶

الطازجة
الأمور التي يجب مراعاتها لتجنب 

زيادة الوزن:
¶ يفضل التسلسل في تناول الغذاء 
ــاك فــاصــل  ــنـ ــكـــون هـ ــاه بــحــيــث يـ ــ أعــ
زمني في تناولها، حيث إن توزيع 
مـــواد الـــغـــذاء هـــذه عــلــى وجــبــتــن أو 

ثـــــاث قـــصـــيـــرة بـــعـــد حــــلــــول مــوعــد 
الإفطار، سوف يزيد من قدرة نشاط 
الــجــهــاز الــهــضــمــي، وبــالــتــالــي يتم 
اســتــخــدام قــســم كبير مــن الــســعــرات 
الــحــراريــة فــي مـــواد الـــغـــذاء كتكلفة 
لـــهـــضـــم وامــــتــــصــــاص هــــــذه المـــــــواد، 
الــازمــة  الــطــاقــة  وذلـــك طبقا لمفهوم 

لهضم وامتصاص الطعام.
¶ ممارسة النشاط البدني الحركي 
أخــــرى  ريــــاضــــة  أو أي  ــشـــي  المـ مـــثـــل 

وذلك على فترتين هما:
الفترة الاولــى: قبل ساعة أو نصف 

ساعة من الإفطار.

فــهــذه الــفــتــرة مــن الــنــشــاط الــحــركــي 
مـــنـــاســـبـــة جــــــدا لــــخــــســــارة الــــدهــــون 
الــجــلــد، لأن تركيز  تــحــت  المــخــزونــة 
جــلــوكــوز )ســكــر( الــــدم يــكــون قليلا 
وبالتالي يكون مستوى الإنسولين 
فـــي الـــــدم مــنــخــفــضــا، وهـــــذا مــعــنــاه 
زوال الــعــائــق الأســـاســـي أمـــام طــرح 
الــدهــون المــخــزونــة تــحــت الــجــلــد في 
الدم، واستخدامها كمصدر  مجرى 
ــذا الـــنـــشـــاط  ــ ــهـ ــ لــــلــــطــــاقــــة الــــــازمــــــة لـ
الـــحـــركـــي. كـــمـــا أن نـــقـــص مــســتــوى 
الــدم يــؤدي إلــى زيـــادة دعــم الجهاز 
الدهون  العصبي لعملية استخدام 

كمصدر للطاقة.
الـــفـــتـــرة الـــثـــانـــيـــة: بــعــد ســاعــتــن أو 

ثلاث من الإفطار.
وفي هذه الفترة من النشاط الحركي 
ــم لـــخـــزن  ــســ ــل الــــجــ ــيــ ــع لمــ ــنــ ــــدث مــ ــحـ ــ يـ
الــســعــرات الــحــراريــة الــتــي دخــلــت مع 
وجــــبــــة الإفـــــطـــــار، لأن الأولـــــويـــــة فــي 
ــا لـــجـــزء الــجــســم  ــمـ الـــطـــاقـــة تـــكـــون دائـ
الــــذي يــقــوم بــالــنــشــاط الــرئــيــســي في 
الــجــســم، وهـــذا الــجــزء هــي العضلات 

التي تقوم بالنشاط الحركي.
ويقول الاختصاصيون ان محصلة 
ــادات هـــي تجنب  ــ ــ اتـــبـــاع هـــذه الإرشـ
سمنة رمضان، وربما خسارة كمية 
لا بـــأس بــهــا مــن الــشــحــوم )الــدهــون 
المــخــزونــة فـــي الــجــســم( إضـــافـــة إلــى 
اكــتــســاب الــجــســم الــصــحــة والــلــيــاقــة 
نــتــيــجــة الـــنـــشـــاط الـــحـــركـــي المــنــتــظــم 
ــان، الـــــذي يــمــكــن  خــــال شـــهـــر رمــــضــ
بسهولة الاستمرار به مع تعديلات 
بسيطة خلال بقية أشهر السنة قبل 
استبدال فترة النشاط الحركي بعد 
الإفـــطـــار فـــي رمـــضـــان بــفــتــرة نــشــاط 
حركي قصير قبل تناول الفطور )أو 
بعد تناول فطور خفيف( في بقية 

أيام شهور السنة.

قواعد أساسية لتجنب السمنة في رمضان
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دعــم الــدعــوة الإســامــيــة.. قــدم التجار 
الذين دخلوا في الإســام دعماً مالياً 
واقــــتــــصــــاديــــا لــــلــــدعــــوة الاســــامــــيــــة. 
المـــصـــادر ) اليعقوبي  فـــذكـــرت بــعــض 
 فـــي تـــاريـــخـــه( ان خــديــجــة بنت 

ً
مـــثـــا

، أنفقت مالها  ، زوج الرسول  خويلد 
على المؤمنين عندما حاصرت قريش 
المسلمين بالشعب ثــاث ســنــوات. أما 
أبـــو بــكــر الــصــديــق فــأنــفــق كــل مــا معه 
في سبيل الــدعــوة. كما تبرع عمر بن 
ــالـــه عـــنـــدمـــا حــث  الـــخـــطـــاب بــنــصــف مـ
الــرســول المسلمين على التصدق. ولم 
يبخل عثمان بن عفان بماله فتصدق 
ــراء، إن فـــي مــكــة او في  ــقـ ــفـ ــه عــلــى الـ بـ
ــيـــث اشــــتــــرى لــلــمــســلــمــن  ــة، حـ ــنــ ــديــ المــ
بئراً في المدينة. واعتبر عبد الرحمن 
بـــن عــــوف مـــن أكـــثـــر الــصــحــابــة دعــمــا 
للاسلام وللمسلمين. فقد قسَم اجزاء 
مــن ماله اربــع مـــرات، فتبرع  فــي المــرة 
الاولى باربعة الاف دينار ومثلها في 
الثانية، وفي المرة الثالثة تبرع بستة 
الرابعة باثنتي  عشر الف دينار وفي 

وثلاثين الف دينار.
هـــذه بــعــض الامــثــال عــمــا قــدمــه تجار 
مكة الأثرياء في ايام الرسول من مال 
جمعوه من تجاراتهم الرابحة، دعماً 
ــلـــدعـــوة الاســـامـــيـــة. وإذ  لـــلـــرســـول ولـ
الــتــاريــخــيــة تفاصيل  ــادر  المـــصـ تــذكــر 
عــن هــذه التبرعات تشير، فــي الوقت 
ذاتـــه، الــى بعض مــصــادر ثــروة هــؤلاء 
 ان الجزء الاكبر 

ً
التجار. فيروى مثلا

مــن تــبــرعــات الــتــاجــر طلحة بــن عبيد 
ــاءه مــن تــجــارتــه المـــزدهـــرة في  الــلــه جــ
حضرموت والعراق. ولم يقتصر دور 
الــتــجــار عــلــى الــتــصــدق والــتــبــرع، فقد 
أنفقوا بكرم للدولة عسكرياً. فالرسول 
اعتمد على كبار تجار مكة في تجهيز 
غــزوة حنين، وتكفل التجار بتجهيز 

جيش العسرة في غزوة تبوك.

ــرَّ ذات يــوم  روي أن أعـــرابـــيـــا مــ
وهـــو يــحــمــل رغــيــفــا مـــن الخبز 
بــــرجــــل صــــائــــم يـــحـــمـــل ســـيـــفـــا، 
فقال الأعرابي: أتبيعني سيفك 
ــل:  ــ ــرجــ ــ ــــي. فـــــأجـــــابـــــه الــ ــفـ ــ ــيـ ــ ــــرغـ بـ
أمــجــنــون أنـــت؟ فــقــال الأعـــرابـــي: 
ومـــــا أنــــكــــرت مــــنــــي؟ أنــــظــــر إلـــى 
الرغيف والسيف أيهما أحسن 

أثرا في البطن.

ضوابط التجارة 
في الإسلام

الرغيف والسيف

أرقام قرآنية

في تايلاند لابد أن تذبح كل أسرة تايلاندية مسلمة ذبيحة احتفالا بشهر رمضان وتكتفي الأسر الفقيرة بذبح 
أحد الطيور ولا يأكل الرجل من الطعام الذي طهته له زوجته وإنما يأكله شخص آخر، وقبل موعد الإفطار تخرج 

السيدات من المنازل في جماعات ويجلسن أمام أحد المنازل ويتناولن الإفطار جماعة.

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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8
في

القرآن

5 أشخاص وجبة جريش بلحم الضأن لـ 

الزيت في قدر  البصل فرماً ناعماً، ونضعه مع  نفرم 
اللحم للبصل ونقلبه على  به حتى يذبل ضيف 

ّ
ونقل

الجريش ونضيفه  نــار متوسطة حتى يحمرّ. نغسل 

الماء  القليل من  اللحم ونحرّك المكونات ونضيف  لقدر 
الساخن بين الحين والآخر مع التحريك.

نحرّك المزيج بين الحين والآخــر حتى يصبح الجريش 

طـــريّـــا ويــنــضــج وتــصــبــح الــصــلــصــة كــثــيــفــة. نسكب 
التقديم ونزيّنه بالزبيب  الجريش باللحم وافــي طبق 

ونقدّمه.

طريقة التحضير :

المكونات :

الشيف بلال شهيتي
فندق سيتي سنتر روتانا

¶  جريش 500 جم

¶ بصل 100 جم

¶ لحم الضأن 2000 جم

¶ زيت الزيتون 50 جم

¶ ملح 25 جم

¶ مسحوق القرفة 20 جم

¶ ثوم 40 جم

¶ الزبيب الجاف 30 جم

الإشراف العام: عبدالدايم عبدالعزيز                       الإخراج الفني: محمد غريب
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الكلفة

ريال

الناس عبر  الصيام مع  كــان لشهر 
ــادة  ــواقــــف جــ ــه المـــتـــعـــاقـــبـــات مــ ــامــ أيــ
وأخــــرى طــريــفــة. وروت لــنــا أســفــار 
الكثير من  الــعــربــي  والـــتـــراث  الأدب 
ــتــــي حــــدثــــت فــي  ــ ــــف  ال ــواقــ ــ ــلــــك  المــ تــ
ــة  ــه رنّـ ــان لـ رمـــضـــان، فـــاســـم رمـــضـ
فرح وعذوبة على شفاه الصائمين، 
حـــيـــث تــعــقــد فــــي لــيــالــيــه المــجــالــس 
وتدار فيه الأمسيات، لتروى خلالها 
 الطرائف 

ّ
الحكايات والقصص وكل

ــنـــوادر والــطــرائــف التي  ومـــن تــلــك الـ
جرت وقائعها أيام الصيام شذرات 
مما خلده الأدباء والشعراء في تلك 

الأيام 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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