
نظمت وزارة الأوقاف والشؤون الإسلامية، مساء الجمعة الماضي، الحفل السنوي 
لقسم القرآن الكريم وعلومه، بقاعة عبدالله بن زيد آل محمود بفريج كليب.

القرآنية الذين  المــراكــز  الله من طــاب  الـــوزارة حفظة كتاب  مت  وخــال الحفل كرَّ
ختموا حفظ القرآن والطلاب المتميزين، والمتسابقين القطريين الذين شاركوا في 

المسابقات والمحافل القرآنية الدولية.
القرآن الكريم وعلومه سلطان بن سعد البدر 204 من طلاب  م رئيس قسم  وكــرَّ
الــكــريــم أو انتقلوا لمرحلة أعــلــى، كما كرم  الــقــرآن  الــقــرآنــيــة ممن حفظوا  المــراكــز 

المتسابقين القطريين الذين شاركوا في المسابقات والمحافل القرآنية الدولية.
القرآنية 15258 طالبا، موزعين على 137 مركزاً لتعليم  وبلغ عدد طلاب المراكز 
القرآن الكريم، فيما بلغ عدد حفاظ القرآن الكريم خلال العام الماضي 77 طالباً، 
بينما بلغ إجمالي حفظ القرآن الكريم عبر هذه المراكز منذ عام 2010 حتى العام 
الماضي 456 طالباً. وقــال مدير إدارة الــدعــوة والإرشـــاد الديني بـــوزارة الأوقــاف 
والـــشـــؤون الإســامــيــة مـــال الــلــه عــبــد الــرحــمــن الــجــابــر إن مــن ســعــادةِ هـــذه الأمـــةِ 
علماً وتعليماً، 

َ
اللهِ تعالى ت ها لكتابِ 

َ
ومظاهرِ الخيريةِ فيها اهتمامَهَا ورعايَت

 الله 
ُ

وإجــالــهــا وتكريمها لحملةِ الــقــرآنِ الــكــريــمِ الــذيــن هــم أهـــل
تعالى وخاصته وذلك مصداقاً لقول النبي صلى الله عليه وسلم 
الله وخاصته(، ولقوله أيضاً )خيركم من  الــقــرآن هم أهــل  )أهــل 

تعلم القرآن وعلمه(.
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4.3 مليون وجبة وزعها »حفظ النعمة« 
318 طناً من المواد الغذائية المتنوعة
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 نــجــح حــفــظ الــنــعــمــة منذ 
تأسيسه في الحفاظ على 
4.3 مــلــيــون وجــبــة وزعـــت 
ــى الـــــفـــــقـــــراء خـــــــال 10  ــلــ عــ
ــة إلـــى  ــافــ ــوات، بــــالإضــ ــ ــنـ ــ سـ
318 طنا من المواد الغذائية المتنوعة، وكميات من 
الــجــافــة والمــعــلــبــات، فالتبرعات لا تشمل  الأغــذيــة 
فقط فائض الطعام الذي يرمى، فهناك من يتبرع 
بــجــمــيــع أصـــنـــاف المـــــواد الــغــذائــيــة مـــن أرز وزيـــت 
وســكــر ولــحــم طـــــازج، والـــتـــي يــتــم تــوزيــعــهــا على 

الأسر المتعففة.
وبلغت أعــداد الوجبات الموزعة في السنة الأولى 
ثـــم 486.2  ألــــف وجـــبـــة،  المــــشــــروع 975  لــتــأســيــس 
ألــف وجــبــة فــي الــعــام الــثــانــي، و638.1 ألــف وجبة 
فــي الــعــام الــثــالــث، و378 ألــف وجــبــة الــعــام الــرابــع، 
ألفا العام  و268 ألف وجبة العام الخامس، و265 
السادس، و151.7 ألف العام السابع، و224.5 ألف 
الــعــام الــثــامــن، و600 ألــف الــعــام الــتــاســع، و468.6 
ألف وجبة خلال العام العاشر وهو العام الماضي 
ــوراً مــلــمــوســا  ــطــ تــ ــاضــــي  المــ ــام  ــعــ الــ 2018. وشـــهـــد 
 بقسم بنك الطعام 

ً
وواضحاً، فقد قام المركز متمثلا

المسؤول عن الحفاظ على الفائض من التبرعات 
الــغــذائــيــة بــالــحــفــاظ عــلــى 468581 
وجبة، حيث استفاد منها 242649 

عاملا وأكثر من 33 ألف أسرة.

قام فيه الصلوات الخمس، 
ُ
لم يكن الجامع الأموي مجرد مكان ت

بل مركز من مراكز الحياة في دمشق - أقــدم مدينة في التاريخ 
الــجــيــوش مــنــه للفتح أو لصد  إلـــى تجييش  - وتــعــدت وظيفته 
ــان ملجأ للمجاهدين والــعــلــمــاء ظــهــرت فــيــه ثــلــة من  الـــغـــزاة، وكـ
العلماء والقادة، وحفل عبر العصور بأنواع كثيرة من النشاطات 
الاجتماعية والتجارية بل والسياسية أيضاً ومن داخله كانت 
 الحكم في دمشق أيــام العهد الأمــوي، إلى جانب كونه 

ُ
ــدار دفــة

ُ
ت

معلمة تنطق بالإبداع والجمال والفن والإشراق والسحر. 
بُــنــي الــجــامــع الأمـــوي فــي دمــشــق على بقايا هيكل قــديــم يرجع 
تاريخه إلــى أيــام الــرومــان هو معبد »حــدد« الآرامــي )وحــدد هو 
إلــه العاصفة السوري أو إلــه الصاعقة والــبــرق( الــذي كــان يُعبد 
المــرجــح أن المعبد أصبح  فــي دمشق منذ ثلاثة آلاف سنة، ومــن 
يحمل اسم معبد )جوبتير( الدمشقي عقب سيطرة الرومان على 
دمــشــق، إلا أنــه لا يمكن تأكيد أن المعبد أصــابــه تبدل فــي بنائه 
الأساسي عقب هــذا التحول ومــا زالــت آثــار المعبد الــذي كــان من 

أضــخــم المــعــابــد الــرومــانــيــة واضــحــة حــتــى يومنا 
المــؤرخــون على أن المعبد تحول إلى  هــذا، ويتفق 
كنيسة فــي عهد الإمــبــراطــور )تــيــودروس الأول(- 

379 395- م. 

قطر الخيرية
 تفتتح دارا للأيتام 

بباكستان

وزارة الأوقاف تكرم 204 طلاب 
من حفظة القرآن الكريم

الجامع الأموي بدمشق آيات 
الإبداع والجمال والسحر
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تــــعــــاونــــت دوحـــــــة فـــســـتـــيـــفـــال ســيــتــي، 
الوجهة المفضلة في قطر، مع مؤسسة 
قطر الخيرية والإدارة العامة للمرور 
وايكيا في توزيع 2000 صندوق إفطار 
من مطعم ايكيا، وذلك في إطار مبادرة 
»إفطار الصائم« لشهر رمضان، والتي 
تهدف إلى التوعية بأهمية المبادرات 

الخيرية والمجتمعية.
وتنطوي المبادرة على تقديم صناديق 
الإفــطــار إلـــى ســائــقــي ســيــارات الأجـــرة 
ــن والــــعــــمــــال، حـــيـــث قـــام  ــ ــراس الأمــ وحـــــ
فـــريـــق عــمــل دوحـــــة فــســتــيــفــال سيتي 
ــرور  ــمـ ــلـ لـ الــــعــــامــــة  وايــــكــــيــــا والإدارة 
ومؤسسة قطر الخيرية بتوزيعها في 
منطقة مواقف التاكسي بالمول، وعلى 
طــريــق الــشــمــال، وفـــي مــنــاطــق متفرقة 
بمنطقة الــخــريــطــيــات، كــمــا تــم تــوزيــع 
الصناديق في عدد الخيام الرمضانية 

التابعة لمؤسسة قطر الخيرية. 

وصــــــرح الـــســـيـــد روبـــــــرت هــــــال، المـــديـــر 
 :

ً
قــائــا لــدوحــة فستيفال سيتي  الــعــام 

»إنــنــا نـــدرك الـــدور الـــذي يتعين علينا 
أن نؤديه تجاه المجتمع الذي اختارنا 
كوجهته المفضلة. لهذا السبب أردنــا 
أن ننتهز فرصة شهر رمضان المبارك 
لتقديم صناديق الإفطار لأولئك الذين 
ما زالوا يعملون خلال ساعة الإفطار«.
ويقول أليكسي سيتكين، مدير متجر 
ايــكــيــا، قــطــر: »إن الاهــتــمــام بــالإنــســان 
ــة.  ــيـ ــن قـــيـــم ايـــكـــيـــا الأســـاسـ والـــبـــيـــئـــة مــ
لـــذلـــك فـــإنـــنـــا نــســعــى جـــاهـــديـــن دائـــمـــا 
لــلــمــســاهــمــة تـــجـــاه المـــجـــتـــمـــع المــحــلــي 
خــــال الــشــهــر الــفــضــيــل، حــيــث يلعب 
بـــارزا خــال الشهر  مطعم ايكيا دورا 
المبارك كل عام، إذ يقوم بإعداد وجبات 
ــار وغــنــيــة  ــ ــطـ ــ صــحــيــة لـــصـــنـــاديـــق الإفـ
للصائمين، تشمل مجموعة متنوعة 

وخيارات صحية من قائمة المطعم«.

2000 صندوق إفطار تقدمها دوحة فستيفال سيتي

البهارات والتوابل.. نكهات من عبق التاريخ على موائد رمضان

ضمن مبادرة »إفطار الصائم« بالتعاون مع قطر الخيرية والمرور وايكيا

بــدعــم مـــن أهـــل الــخــيــر في 
قطر دشنت قطر الخيرية 
فـــي مــنــطــقــة  لـــأيـــتـــام  دارا 
ســوات بباكستان مؤخرا، 
ــتـــوعـــب مــــائــــة يـــتـــيـــم، بـــحـــضـــور مـــســـؤولـــن  تـــسـ
مــحــلــيــن ودبــلــومــاســيــن فـــي الــســفــارة الــقــطــريــة 

بباكستان.
وتقع دار الأيتام على بعد حوالي 180 كيلو مترا 
من العاصمة إسلام آباد، وتضم خمس صالات 
كبيرة لإقامة ومبيت مجموعة من الأيتام الذين 
تكفلهم قطر الخيرية، إضافة إلى صالة لتناول 
ــاتـــب إداريــــــة  ــكـ ــبـــخ، ومـــصـــلـــى ومـ الـــطـــعـــام، ومـــطـ
ومــســاحــات لــلــعــب والــتــرفــيــه، وقـــد شــيــدت على 
مساحة تبلغ 365 مترا مربعا مع مراعاة معايير 

البناء المعتمدة والسلامة.

قام بافتتاح الدار كل من مسعود طالب العذبي 
القائم بــالأعــمــال بــالإنــابــة فــي ســفــارة دولــة قطر 
بــإســام آبــــاد، إلـــى جــانــب كــل مـــن: الــســيــد سليم 
رحمن وزير المجلس الوطني في منطقة سوات، 
ومحمد علي شــاه ناظم المقاطعة والسيد أمين 
عــبــد الـــرحـــمـــن مـــديـــر مــكــتــب قــطــر الــخــيــريــة فــي 

باكستان.

6 آلاف مكفول
وبــعــد افــتــتــاحــهــا قـــام الــضــيــوف بــزيــارة تفقدية 
ــدار، واســتــمــعــوا لــعــرض تــقــديــمــي عن  ــ لمـــرافـــق الــ
ــرائـــح الأيـــتـــام  جـــهـــود قــطــر الــخــيــريــة لــخــدمــة شـ
ــــوات، وقــــدم الأيــتــام  ومــشــاريــعــهــا فـــي مــنــطــقــة سـ
الكريم والأناشيد  الــقــرآن  المكفولون تــاوات من 

الوطنية، واختتم الحفل بكلمة من مدير مكتب 
قــطــر الــخــيــريــة بــبــاكــســتــان الــســيــد أمــــن عيسى 
شكر فيها الضيوف الذين دشنوا انطلاقة الدار، 
ووجه كلمة للأيتام حول أهمية التعلم والتميز 
فــي حياتهم، ووعـــد بتنفيذ مــزيــد مــن المشاريع 
الــتــنــمــويــة فـــي عــمــوم أنـــحـــاء بــاكــســتــان لــتــوفــيــر 
رعـــايـــة مــمــيــزة لــأيــتــام والــتــخــفــيــف مـــن مــعــانــاة 

الأسر الفقيرة.
بــدأت نشاطها  الجدير بالذكر أن قطر الخيرية 
ــام 1992 بــكــفــالــة، حــيــث وصــل  فـــي بــاكــســتــان عــ
إلــى  الــحــالــي 2019  الــعــام  عـــدد مكفوليها خـــال 
ــاقـــن وطـــاب  ــعـ ــام والمـ ــتــ 6000 مــكــفــول )مــــن الأيــ
العلم والأسر فقيرة( وتشرف قطر الخيرية على 
جــمــيــع المــكــفــولــن بــشــكــل مــبــاشــر عــبــر المــشــرفــن 
المــيــدانــيــن الــتــابــعــن لــهــا فـــي المــنــاطــق الــتــالــيــة: 

)سوات – شانغلا – بيشاور – دير – راولبندي – 
إسلام آباد – أتك – مانسهيرا – مظفر آباد – باغ 

– ليبا – دير كوت – راولاكوت(.
وتعد باكستان من الدول التي تتعرض للكوارث 
الطبيعية والأزمـــات، وهــو مــا يــؤدي إلــى وجــود 
أعداد كبيرة من الأطفال الأيتام الذين يحتاجون 

للكفالة والرعاية.
الـــجـــديـــر بـــالـــذكـــر أن قــطــر الــخــيــريــة قـــد احــتــفــت 
مــؤخــرا بكونها أكــبــر عــائــلــة لــأيــتــام فــي العالم 
مــن خــال المــبــادرة الــتــي تتبع لها وهــي مــبــادرة 
»رفـــقـــاء« الــتــي تهتم بــقــضــايــا الأطــفــال والأيــتــام 
ــدد المـــكـــفـــولـــن مــن  ــ ــل عـ ــ عـــبـــر الـــعـــالـــم، حـــيـــث وصـ
أكــثــر مــن 156,000 مكفول وتطمح  إلــى  خلالها 
ــع عـــدد  ــ ــى رفــ ــ إلــ بـــنـــهـــايـــة 2019  ــة  ــريـ ــيـ الـــخـ ــر  قـــطـ

مكفوليها إلى 190,000 مكفول.

ــة وبــــــألــــــوان  ــايــ ــنــ ــعــ بــ
ــلـــفـــة  زاهــــــــيــــــــة مـــخـــتـ
ــبــــاهــــي كـــــل مــنــهــا  يــ
الآخـــــــــــــر بــــجــــمــــالــــه، 
تـــــصـــــطـــــف أكــــــــــــوام 
التي تتكون تركيبتها  الزكية  التوابل بروائحها 
من المواد الأولية وتمتد ضاربة في عراقة المكان 

وأصالته.
قطعت هذه التوابل آلاف الأميال ليجدها الزبون 
اللون  الكركم ذو  المــنــال، فهذا  قريبة منه سهلة 
الأصــفــر وبــجــواره الــكــمــون بلونه الــزيــتــي، وتلك 
القرفة البنية )الدارسين( والبزار الذي يدخل في 
الجميع نظرا  البهارات ويباهي  تكوينه عدد من 

لكونه أخذ من كل الضروب والبهارات.
ــنـــن ومــقــيــمــن،  ــواطـ ــتـــســـوقـــن، مـ ــن المـ جـــمـــوع مــ
يقصدون محلات البهارات بسوق واقف الأثري 
التبضع منها لإضــفــاء  ــام رمــضــان مــن أجـــل  أيـ
طعم خاص على الأطباق الخاصة بشهر العبادة 
والـــولائـــم الــتــي تــضــفــي الـــبـــهـــارات عــلــى أكــاتــهــا 

وأطعمتها نكهة ومذاقا خاصين.
البهارات بسوق  وتقول إحــدى مرتادي محلات 
البهارات في رمضان هي بمثابة ذاك  واقــف إن 
الــجــنــدي المــجــهــول عــلــى مـــائـــدة رمـــضـــان.. فـــإذا 
كانت الموائد تتشابه في أشكالها خارجيا، فإن 
الخلطات من  التميز هي تلك  ما يضفي عليها 
ــتــوابــل، حــيــث تتفنن الــســيــدات الــقــطــريــات في  ال

أن  إلــى  الخاصة بهن، مشيرة  البهارات  اختيار 
بــهــارات خاصة بالدجاج وأخـــرى خاصة  هناك 
له خلطته السحرية  أن )المكبوس(  باللحم، كما 

الخاصة به، التي تنادي رائحتها من بعيد.
ومن جهته، يقول صاحب أحد محلات البهارات 
والــتــوابــل بسوق واقـــف: »خـــال  شهر رمضان 
تكثر الطلبات على البهارات المخلوطة التي تعرف 
بــاســم /الــتــحــويــجــة/ وهـــي عــبــارة عــن مجموعة 
ــــات  ــبــيــة الأكـ ــتـــي تــســتــخــدم فــــي غــال الـــتـــوابـــل الـ
نــوعــا مختلفا،  قــرابــة 18  القطرية وتــتــكــون مــن 
الكمون والبهار الأســود والزنجبيل  وتتألف من 
والــشــومــر والــدارســن والــقــرفــة والــثــوم والكزبرة 
والهيل وجوزة الطيب والكمون الأسود والمسمار 

والنجمة والــيــانــســون والــكــركــم والفلفل الأحمر 
والــهــيــل الأخــضــر، ويــتــم خلطها بنسب محددة 
وتــطــحــن جــمــيــعــا فـــي مــاكــيــنــات خــاصــة خـــارج 

السوق للحصول على النكهة المميزة«.
ويشير إلى أن استخدام هذا النوع من البهارات 
غــالــبــا مـــا يـــكـــون فـــي )الـــكـــبـــســـة( و)الـــبـــريـــانـــي( 
و)المــكــبــوس( والــدجــاج واللحم، فضلا عن كونه 
المواطن  أن  الطعام، موضحا  أنــواع  صالحا لكل 
القطري هو الأكثر إقبالا عليها ومن بعده يأتي 

المقيمون.
ــاحـــب مـــحـــل آخـــر  ــال صـ ــ ــي ذات الـــســـيـــاق، قـ ــ وفـ
للبهارات، إن سوق واقف يعرف إقبالا طيلة أيام 
السنة إلا أنه في شهر رمضان يشهد ازدحاما 

يـــزداد اهتمامهم  الــزبــائــن  أن  إلــى  كبيرا، منوها 
بالموائد وتحضير الأطباق التراثية في رمضان، 
وفي سبيل تجويد طبخها وتوضيبها يبحثون 
الزبائن  عن كل ما هو جديد، موضحا أن أكثر 
يــقــبــلــون عــلــى الـــبـــزار المــخــلــوط، وخــلــطــة الــكــبــاب 
ــذلـــك خــلــطــات الــقــهــوة  والــطــحــنــة والمـــرقـــوقـــة، وكـ
إعــدادهــا بالزعفران  التي يحرص على  العربية 
والمسمار والهيل والتي لها نكهة خاصة وغيرها 
مــن الــبــهــارات والــخــلــطــات الــتــي تــعــد خصيصا 
للشهر الــفــضــيــل، مــشــيــرا فــي الآن ذاتـــه إلـــى أن 
الأســـعـــار لـــم تــشــهــد ارتـــفـــاعـــا مـــع دخــــول شهر 
رمضان، إذ إن محلات سوق واقف تلتزم وتبيع 

بحسب الأسعار المتعارف عليها.

قطر الخيرية تفتتح دارا للأيتام بباكستان
بحضور القائم بالأعمال بالإنابة في سفارتنا

¶  دار الأيتام¶  مسعود العذبي لحظة الافتتاح

الدوحة - قنا

في سوق واقف
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نـــــــظـــــــمـــــــت وزارة 
الأوقــــاف والــشــؤون 
ــيــــة، مــســاء  الإســــامــ
الـــجـــمـــعـــة المــــاضــــي، 
ــنــــوي  ــــل الــــســ ــفـ ــ ــــحـ الـ
لقسم القرآن الكريم وعلومه، بقاعة عبدالله 

بن زيد آل محمود بفريج كليب.
الـــوزارة حفظة كتاب  مت  وخــال الحفل كرَّ
ــز الـــقـــرآنـــيـــة الـــذيـــن  ــ ــراكـ ــ الــــلــــه مــــن طـــــاب المـ
الــقــرآن والــطــاب المتميزين،  ختموا حفظ 
الــذيــن شــاركــوا في  والمتسابقين القطريين 

المسابقات والمحافل القرآنية الدولية.
م رئــيــس قسم الــقــرآن الــكــريــم وعلومه  وكـــرَّ
ــبــــدر 204 مــــن طـــاب  ســـلـــطـــان بــــن ســـعـــد الــ
ــرآن  ــقــ ــيــــة مـــمـــن حـــفـــظـــوا الــ ــقــــرآنــ المـــــراكـــــز الــ
الــكــريــم أو انــتــقــلــوا لمــرحــلــة أعــلــى، كــمــا كــرم 
المــتــســابــقــن الــقــطــريــن الــذيــن شـــاركـــوا في 

المسابقات والمحافل القرآنية الدولية.
وبــلــغ عـــدد طـــاب المـــراكـــز الــقــرآنــيــة 15258 
طــالــبــا، مـــوزعـــن عــلــى 137 مـــركـــزاً لتعليم 
القرآن الكريم، فيما بلغ عدد حفاظ القرآن 
الكريم خلال العام الماضي 77 طالباً، بينما 
القرآن الكريم عبر هذه  بلغ إجمالي حفظ 
المــراكــز منذ عــام 2010 حتى العام الماضي 

456 طالباً.
وقال مدير إدارة الدعوة والإرشــاد الديني 
بـــوزارة الأوقـــاف والــشــؤون الإسلامية مال 
الله عبد الرحمن الجابر إن من سعادةِ هذه 
ــةِ ومــظــاهــرِ الــخــيــريــةِ فيها اهــتــمــامَــهَــا  الأمــ
ــعــلــمــا 

َ
ــا لـــكـــتـــابِ الــــلــــهِ تـــعـــالـــى ت ــهــ ــ

َ
ــت ــ ــايَ ورعــ

وتــعــلــيــمــا، وإجـــالـــهـــا وتــكــريــمــهــا لــحــمــلــةِ 
 الــلــه تعالى 

ُ
الـــقـــرآنِ الــكــريــمِ الــذيــن هــم أهـــل

وخاصته وذلك مصداقاً لقول النبي صلى 
الله عليه وسلم )أهــل الــقــرآن هــم أهــل الله 
وخاصته(، ولقوله أيضاً )خيركم من تعلم 

القرآن وعلمه(.
وأضــــــاف خــــال كــلــمــة ألـــقـــاهـــا نــيــابــة عنه 
سلطان بن سعد البدر رئيس قسم القرآن 

الكريم وعلومه، أننا نحتفل تحتَ رعايةٍ 
كريمةٍ من سعادة وزير الأوقاف والشؤون 
الإســامــيــة د. غــيــث بـــن مـــبـــارك الـــكـــواري - 
الله، بتخريجِ ثلةٍ من حفاظِ كتابِ  حفظه 
الــطــاب المشاركين في  الله تعالى، وكــذلــك 
ــة قــطــر لــلــمــســابــقــاتِ الــدولــيــة،  ــ تــمــثــيــل دولـ
الــطــابِ القطريين المنتقلين من  وعـــددٍ مــن 
مُــهُــم في  المــراحــل الــدراســيــةِ والــذيــن ســنــكــرِّ
الـــقـــريـــبِ الـــعـــاجـــلِ كــحــفــاظٍ لــكــتــابِ الــلــه إن 
 

َ
شاء اللهُ تعالى . واستعرض البدر بعض

المنجزاتِ لعامٍ كاملٍ سعى فيه قسم القرآن 
الكريم وعلومهِ بكل جد واجتهادٍ لتحقيق 
ــــذه المـــنـــجـــزات:  ــهِ، أبـــــــرزِ هـ ــ ــدافــ ــ غـــايـــاتـــهِ وأهــ
تخريجَ ثلةٍ مباركة من حفظةِ القرآن الكريم 
الــعــام 77 حافظاً لكتاب  لــهــذا  بلغ عــددهــم 
ــه، الـــحـــصـــول عــلــى مـــراكـــز مــتــقــدمــةٍ في  ــلـ الـ
الــدولــيــةِ فــي ثماني مسابقات،  المــســابــقــاتِ 
انتقال ثلة مباركة من أبنائنا الأعـــزاء من 
ــقـــرآن الــكــريــم  ــيـــة فـــي حــفــظ الـ مــرحــلــة دراسـ
إلـــى مــرحــلــة أعـــلـــى، وقـــد بــلــغ عـــددهـــم 119 
طالباً قطرياً، إقامة برامج تربوية وأنشطة 

ترفيهية هادفة.
وأكد أن ما يتلوه طلابنا من حروف القرآن 
الــكــريــم ومـــا يــجــتــهــدون فــي مــراجــعــتــه منه 
لهو خير مــا يتشرف بــه العبد فــي الدنيا 
والآخرة سواء كان طالباً أو معلماً أو داعماً 

لهذا العمل.
 من 

ِّ
وتـــقـــدم الـــبـــدر بــالــشــكــرِ والــتــقــديــرِ لــكــل

شـــاركَ فــي خــدمــة كــتــابِ الــلــه تعالى، خص 
بــالــذكــر قــيــادة هــذا البلد المــبــارك، مضيفاً: 
ــدل عــلــى  ــ ــيء فـــإنـــمـــا يـ ــ  عـــلـــى شـ

ّ
ــذا إن دل ــ هـ

اهتمام هذه القيادة الرشيدة بخدمة كتاب 
الله تعالى وتكريم حفاظه عاما بعد عام، 
 والمــشــرفــن 

َ
والـــشـــكـــر مـــوصـــول لــلــمــعــلــمــن

 
َ
 العامة

َ
وأولــيــاءِ الأمـــور، كما نشكرُ الإدارة

لـــأوقـــافِ عــلــى دعــمــهــا المــســتــمــرِّ لــحــلــقــاتِ 
يوفنا 

ُ
القرآن الكريم، ولا ننسى أن نشكرَ ض

الكرامَ على مشاركتِهم لنا هذا الحفل.

وزارة الأوقاف تكرم 204 طلاب من حفظة القرآن الكريم
في حفلها السنوي بقاعة عبدالله بن زيد آل محمود

مصطفى شاهين

¶  جانب من الحضور

استطاعت المؤسسة العامة للحي الثقافي /كتارا/ أن تكون 
ــــة قــطــر بــمــا تــقــدمــه مــن بــرامــج  أهـــم وجــهــة ســيــاحــة فــي دول
الفئات والأعــراق لتحقق شعارها  وفعاليات تناسب جميع 

الدائم »كتارا ملتقى الثقافات«.
الثقافي والسياحي تهتم كــتــارا بتوفير  لــدورهــا  وتــعــزيــزا 
أجــواء رمضانية خاصة كل عام تجمع بين جوانب الثقافة 
الزائرين  النفسي مما يزيد في نفوس  والترفيه والترويح 
الحي  إيمانية خالصة.  فقد تزين  الطمأنينة وســط أجــواء 
الرمضانية،  بــالأجــواء  الثقافي كعادته بحلة جــديــدة تليق 
الأنــوار  الــشــوارع والطرقات بزينة خاصة، فعلقت  فتلألأت 
المــضــاءة، فمنها على شكل مــآذن  الزينة  وتنوعت أشــكــال 
ومنها على شكل أهلة ومنها فروع نورانية متقاطعة أفقيا 

اذة تسر الناظرين.
َّ
ورأسيا بألوان أخ

  وزائــر كتارا خــال الشهر الفضيل يمكن أن ينال وجبة 
بـــدءا مــن الأجـــواء الدينية مع  دســمــة تتنوع فيها المــشــارب، 
انــطــاق مــدفــع الإفــطــار مــن كــتــارا مــــرورا بــصــاة الــتــراويــح 
فــي مــســجــدهــا والـــــدروس الــديــنــيــة، ويــشــهــد مــســجــد كــتــارا 

التواجد  يــحــرصــون على  الــذيــن  إقــبــالا كثيفا مــن المصلين 
التي يحييها  العشاء والتراويح،  في وقــت مبكر في صــاة 
كل ليلة بصوته العذب وتلاوته العطرة، إمام مسجد كتارا 
الشيخ محمد مكي، فيعيش المصلون أجواء روحانية مليئة 
ــروح المــحــبــة وقــيــم الخير  بــالــخــشــوع والإيــــمــــان، ومــفــعــمــة بــ
والــعــطــاء، فضلا عــن تسابق الصغار فــي حلقات تحفيظ 
التراث في رمضان  الكريم. كما تهتم كتارا بأجواء  القرآن 
فنجد إحياء عمل »المسحر« الذي يدور في طرقاتها بصوت 
عذب قائلا »لا إله إلا الله محمد رسول الله.. سحور يا عباد 
الله« ليحيي مشاهد قديمة ارتبط بها الآباء والأجداد، ويرفع 
يــوم جديد  الهمة على صيام  العذب بكلمات تبعث  صوته 
مــن شــهــر رمــضــان. كــمــا اخــتــارت المــؤســســة الــعــامــة للحي 
الثقافي رمضان ليكون وقتا للتسابق والتفاضل في تلاوة 
الثالثة  الــقــرآن«  لــتــاوة  الكريم عبر مسابقة »كــتــارا  الــقــرآن 
القرآن بأصواتكم، وبرعاية  والتي تقام تحت شعار زينوا 
رسمية من وزارة الأوقاف والشؤون الإسلامية، حيث تأهل 
100 مشارك للتصفيات النهائية، من أصل 1700 تقدموا 

ليستمتع المشاهدون في كتارا وعبر تلفزيون قطر بأعذب 
انتظارا  الــقــرآن  الــتــي تتنافس فــي شهر  وأجــمــل الأصــــوات 
لتتويج الفائزين قبيل انتهاء الشهر الفضيل بجوائز قيمة.

الـــذي يشكل  الثقافي  بالتنوع  الاهــتــمــام  كــتــارا    ولــم تغفل 
نسيجا على أرض قطر فيجد كــل زائــر مــا يلبي حاجاته 
الشعبية  الأكــــات  الــثــقــافــات حــتــى الأطــعــمــة فتجد  فتتنوع 
القطرية والأكلات العربية وكذلك الأكلات العالمية، فكل زائر 
يــجــد ضــالــتــه، فــضــا عــن الــتــعــرف عــلــى الــثــقــافــات الأخـــرى 
المتواجدة في المعارض المتنوعة حاليا ما بين الخط العربي 

وجمالياته وما بين فنون تشكيلية عالمية.
وفــــي ســــوق كـــتـــارا الـــرمـــضـــانـــي المـــقـــام فـــي خــيــمــة كــبــيــرة 
بــدءا  الــزائــر مختلف الاحــتــيــاجــات  يــجــد  الجنوبية  بالجهة 
التمور والمكسرات والبهارات  من مستلزمات رمضان من 
والتوابل مرورا بالعطور والبخور بمختلف أنواعها فضلا 
عن الملابس والسجاد وغيرها بما يحقق تكاملا بين رغبات 
الــزائــريــن مــن قــضــاء أوقـــات إيمانية فــي كــتــارا يجمع فيها 

الزائر بين غذاء الروح والعقل.

»كتارا« في رمضان أجواء إيمانية ورحلات تراثية وثقافية
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الشيخ سعود بن عبد الرحمن يقيم إفطارا 
للسفراء العرب والمسلمين بألمانيا

أقـــــام ســـعـــادة الــشــيــخ 
ســــــــــعــــــــــود بــــــــــــن عــــبــــد 
ثــــانــــي،  ــن آل  ــ ــمـ ــ ــرحـ ــ الـ
ســــــــــفــــــــــيــــــــــرنــــــــــا لـــــــــــدى 
ــا  ــيــ ــانــ ــة ألمــ ــ ــــوريـ ــهـ ــ ــمـ ــ جـ
الاتحادية، إفطارا في 
البيت الثقافي العربي 
ــوان« لــلــســفــراء  ــ ــديــ ــ »الــ
ــرب والمــــســــلــــمــــن  ــ ــ ــعـ ــ ــ الـ
بـــحـــضـــور مـــســـؤولـــن 
الــخــارجــيــة  مــن وزارة 
الألمــــــانــــــيــــــة، ورئــــيــــس 
المــــــــجــــــــلــــــــس الأعــــــــلــــــــى 
لــلــمــســلــمــن والــعــديــد 
ــــات  ــيـ ــ ــــصـ ــــخـ ــــشـ مـــــــــن الـ

الألمانية.

العائلية »وفــاق«  نظم مركز الاســتــشــارات 
التقاعد والتأمينات  بــالــتــعــاون مــع هيئة 
الاجــتــمــاعــيــة مــحــاضــرة تــوعــويــة بــعــنــوان 
ــان«، قــدمــهــا الاســـتـــشـــاري  »مـــدرســـة رمــــضــ
ــــاق« خــالــد حــمــدي،  ــري فــي مــركــز »وفـ الأســ
ــفــــي الـــهـــيـــئـــة الـــعـــامـــة  واســــتــــهــــدفــــت مــــوظــ

للتقاعد والتأمينات الاجتماعية.
ــاء  ــ ــهـــدف تـــوعـــيـــة الآبـ ــاءت المـــحـــاضـــرة بـ ــ جــ
والأمـــــهـــــات بــمــســؤولــيــاتــهــم فــــي الــتــربــيــة 
الـــوالـــديـــة وبــــالأخــــص فـــي شــهــر رمـــضـــان، 
وكـــذلـــك تــنــمــيــة مـــهـــارات الآبـــــاء والأمـــهـــات 
الوالدية وأساليب  حــول مفهوم ومــهــارات 

التنشئة السليمة للأبناء.
ــعـــرض خـــالـــد حـــمـــدي ثـــاثـــة مـــحـــاور  ــتـ اسـ
ــاء في  ــنـ رئــيــســيــة كــــان أولـــهـــا مــشــاركــة الأبـ
التجهيز واستقبال شهر رمــضــان، حيث 

ناقش أهمية مشاركة الأبناء في التجهيز 
ــر رمـــــضـــــان وتــهــيــئــتــهــم  ــهــ ــال شــ ــبــ ــقــ ــتــ لاســ
للصيام وأثر المشاركة عليهم. وعن المحور 
الثاني فقد ناقش كيفية استثمار رمضان 
ــنـــاء  ــــدى الأبـ ــــادات الــســلــبــيــة لـ ــعـ ــ لــتــغــيــيــر الـ
العمل الصالح،  الــقــدوة مــن خــال  بتقديم 
مـــن خــــال تــوضــيــح أهــمــيــة ســـلـــوك الآبــــاء 
كقدوة ومثل أعلى للأبناء وطرق استثمار 
الــعــادات السلبية لدى  رمــضــان فــي تغيير 
الأبـــنـــاء وتــبــديــلــهــا بــالإيــجــابــيــة مـــن خــال 
الثالث  المــحــور  أمــا  الــصــالــح.  العمل  تقديم 
فقد اشتمل على نصائح تربوية وسلوكية 
ــــي رمـــضـــان  يـــعـــلـــمـــهـــا الآبـــــــــاء لأبـــنـــائـــهـــم فـ

بالمشاركة والقدوة الحسنة.
وأكد المحاضر أن شهر رمضان الكريم يعد 
 للمربين فمهمة الوالدين لا تقتصر 

ً
غنيمة

ــــاق والـــتـــوســـعـــة  ــفـ ــ ــاء الإنـ ــبــ عـــلـــى تــحــمــل أعــ
الــدنــيــا. وإنــمــا عليهم مسؤولية  أمـــور  فــي 
ــنـــفـــحـــات  ــلـ ــريـــــض الأهـــــــــــل والأبـــــــــنـــــــــاء لـ ــ ــعـ ــ تـ
ــال:  الإيــمــانــيــة ولــرحــمــة الــلــه الـــواســـعـــة. وقـ
نــحــن نــعــيــش شــهــر رمـــضـــان المــعــظــم، لابــد 
أبنائنا، لما  تــجــاه  إلــى واجــبــنــا  وأن ننتبه 
لذلك الشهر من تأثير على نفوس أطفالنا، 
ــادة مــنــه بما  ــ ــ إن أحــســنــا اســتــثــمــاره والإفـ
ينعكس على سلوكهم في شــؤون الحياة 
القيم والسلوكيات  كلها مــن خــال غــرس 
الجميلة فــي نــفــوســهــم، وإضــافــة عـــدد من 

المهارات والتجارب لديهم.
الـــنـــشـــاط  إلـــــــى أن هـــــــذا  ــــدر الإشــــــــــــارة  ــــجـ تـ
ــــد أهــــــداف المـــركـــز  يـــســـاهـــم فــــي تــحــقــيــق أحـ
الإستراتيجية وهو تعميق ثقافة الوالدية 

المسؤولة.

كيفية استثمار رمضان في تغيير العادات 
السلبية للأبناء بـ »وفاق«

في محاضرة استهدفت موظفي هيئة التقاعد والتأمينات الاجتماعية

¶  جانب للحضور من موظفي هيئة التقاعد¶  الأستاذ خالد حمدي أثناء المحاضرة

بــدراســة  إعــاقــتــهــم،  لــم تعجزهم  قــام مسلمون صــم بإندونيسيا، 
ــارة، وذلــك  الــقــرآن الكريم فــي رمــضــان بلغة الإشــ وتعليم أقــرانــهــم 
أفــاد تقرير نشرته  عبر فيديوهات على موقع يوتيوب، حسبما 
الأمــريــكــيــة. ويشير مــراســل الصحيفة  نــيــويــورك تايمز  صحيفة 
جو كوتشراين في تقريره إلى أن الإندونيسي سوريا ساهيتابي 
بالتفكير  يــبــدأون في شهر رمضان كل عــام  المقربين  وأصــدقــاءه 
في كيفية تعليم المزيد من الإندونيسيين قراءة القرآن. ويضف أن 
الكثير من الإندونيسيين يتعلمون قراءة القرآن بالتلاوات العربية، 
الترجمات والتفسيرات باللغة الإندونيسية من خلال  وعن طريق 
الشاب  أن  الــكــاتــب  استماعهم للتسجيلات الصوتية. ويــســتــدرك 
الإندونيسي ساهيتابي )25 عاما( وأصــدقــاءه يواجهون تحديا 
الدينية، ويتمثل هذا  النصوص  كبيرا عندما يتعلق الأمر بدراسة 

ا. التحدث في كونهم صمًّ
لغة الإشارة.. وينسب التقرير إلى ساهيتابي القول - أثناء مقابلة 
بــوجــود مــتــرجــم للغة الإشــــارة - إنـــه وأصـــدقـــاءه الــصــم يشعرون 
بالاكتئاب لأنــه ليست لديهم أي وسيلة لمساعدة الصم مــن غير 
المسلمين عــلــى الــوصــول إلـــى الإســــام. غــيــر أن الأمـــر تغير الــعــام 
الماضي، وذلك عندما تعاون ساهيتابي مع منظمة إسلامية محلية 
الفيديو بلغة الإشـــارة، وترجمة جميع  في مشروع لإنتاج مقاطع 

سور القرآن الكريم.
ويوضح التقرير أنهم أصدروا أول فيديو على موقع يوتيوب قبل 
بــدايــة شهر رمــضــان الــعــام المــاضــي. ويضيف المــراســل أنــه بينما 
الكتب  قــراءة  العديد من المسلمين الصم في إندونيسيا  يستطيع 
الدينية وحفظها، فإن وصولهم إلى العلماء الذين يمكنهم التواصل 

معهم يعد قليلا.

عبر الفيديوهات.. صم 
بإندونيسيا يعلمون أقرانهم 

القرآن برمضان
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قــال الدكتور نــور الدين الخادمي وزير 
الشؤون الدينية – سابقا – بتونس إن 
هــنــاك ســيــاقــات وطــنــيــة دعـــت للتجديد 
منها التناغم مع الثورات والإصلاحات 
فــي بــعــض الــبــلــدان أمــلــت الــتــجــديــد  في 
مـــفـــردات الــتــنــمــيــة والــهــويــة والــســيــاســة 
والـــديـــمـــقـــراطـــيـــة والمـــشـــاركـــة بـــنـــاء على 
المرجعية الإسلامية المرتبطة بالمرجعية 

الدستورية والمرجعية الدولية.
ولـــفـــت إلـــــى أن الـــتـــجـــديـــد يـــكـــون أيــضــا 
ــدولــــي إلا أن  مـــتـــجـــاوبـــا مــــع الـــســـيـــاق الــ
إلــى هــذا التجديد  الــتــيــارات التي تدعو 
خـــارج إطـــار المــعــرفــة الإســامــيــة وخــارج 

مقتضيات التجديد منهجيا ونظريا.
وقـــــال إن الــتــجــديــد ســـــواء الـــقـــائـــم على 
ــيـــة لابــد  الـــســـيـــاقـــات الــوطــنــيــة أو الـــدولـ
مــن أن يــتــأســس عــلــى مــعــرفــة صحيحة 
ومــنــهــج ســلــيــم وعــلــى مــعــرفــة قــانــونــيــة 
ودســـتـــوريـــة حــتــى يـــكـــون الــتــجــديــد من 

الداخل ونابعا من قيمنا. 
وقـــال فــي هــذه الأثــنــاء إن الــقــرآن الكريم 
يتجدد في فهمه كما أن السنة تتجدد 
ــتـــجـــديـــدات  هــــي الأخـــــــــرى، مــبــيــنــا أن الـ

المخالفة هدفها ضرب الأمة الإسلامية.. 
الــتــجــديــد لابـــد أن ينطلق من  مبينا أن 
النصوص والثوابت وبشروط المواءمة 
بين الثابت الذي لا يتغير وبين المتغير 
الـــــذي يــتــغــيــر. ولـــفـــت إلــــى أن الــتــجــديــد 
بحاجة إلى جهد كبير في مجال البحث 

العلمي.

ــاول الــــدكــــتــــور إحـــســـان  ــ ــنـ ــ ــيـــتـــه تـ ــن نـــاحـ ــ مـ
قــهــوجــي أســـتـــاذ الــتــفــســيــر بــجــامــعــة ابــن 
بــتــركــيــا مـــوضـــوع عــلــم التفسير  خـــلـــدون 
ــن مـــوضـــوع تــجــديــد الــخــطــاب  ومـــوقـــفـــه مـ
الــذي قــال إن المتدين يفهمه فهما  الديني 
أنــه تجديد  صحيحا بينما يفهمه غــيــره 

للدين في بعض  العصور.
ولفت إلى أن التجديد هو واجــب العلماء 
إلا أنه يرى أنهم ربما يقصرون في مهمة 
ــالا حــيــاتــيــة  ــغــ الـــتـــجـــديـــد لأن عـــنـــدهـــم أشــ
كــثــيــرة.. وذكـــر فــي هـــذه الأثــنــاء أن الــدعــاة 
والــوعــاظ هم من ينقلون الدين الصحيح 
ــا يــــكــــون دورهــــــــــم فــي  ــنــ لـــلـــشـــعـــب ومـــــــن هــ
التجديد لذلك عليهم أن يكونوا على قدر 

من الثقافة ومتطلبات العصر.
ونـــوه قهوجي إلــى أنــه يــعــاب على هــؤلاء 
الدعاة والوعاظ فقدهم لمتطلبات العصر 
والتعامل مع معطياته من علوم متجددة. 
وقال الدكتور قهوجي إن على المسؤولين 
عـــن الأمــــــور الــديــنــيــة أن يــــدركــــوا الــعــصــر 

ويـــفـــهـــمـــوا مــتــطــلــبــاتــه ويـــقـــدمـــوا الــعــلــوم  
الإسلامية للشباب في قالب عصري ولغة 

بسيطة مفهومة غير متقعرة.
ولفت إلى أن المشكلة هي قضية التواصل 
بين النخبة الدينية والشباب، وشدد على 
الــتــواصــل بــن الطرفين يحدث  أن انقطاع 

مشكلة وعدم فهم للبعض.

قـــال ســمــاحــة الــشــيــخ أحــمــد الــريــســونــي 
رئيس الاتحاد العالمي لعلماء المسلمين، 
ــوة إلــــى الــتــجــديــد ليست  ــدعـ إن فــكــرة الـ
 والعلماء يتحدثون عنها 

ً
شيئا دخيلا

الــعــصــور، فــهــي ليست فكرة  فــي جميع 
فـــكـــرة صحيحة  واردة أو وافـــــــدة، هـــي 
تــمــامــا ونـــعـــرف فـــي تــاريــخــنــا المـــذاهـــب 
التي كانت تتنافس في إبراز مجدديها، 
ــان مــفــخــرة لــلــعــلــمــاء وكــان  فــالــتــجــديــد كـ
تــــاجــــا يــــوضــــع عـــلـــى الــــــــــــرؤوس، وكـــــان 
ــن أول المــــجــــدديــــن الــخــلــيــفــة عـــمـــر بــن  مــ
العزيز، وتجديده كان من موقع الحكم 
والـــخـــافـــة والـــســـيـــاســـة، إذن المـــجـــددون 
لــيــســوا الــعــلــمــاء فــقــط أو الــفــقــهــاء فــقــط، 
المـــجـــددون هــم جميع المصلحين  وإنــمــا 
الــديــن نفساً جديداً  الــذيــن يعطون لهذا 
وطاقة جديدة وحيوية جديدة وفاعلية 
ــار دخــيــلــة  ــكـ ــدة، ومــهــمــا تــكــون الأفـ ــديـ جـ
ومـــحـــاولات تــوجــيــه عـــديـــدة فــالــتــجــديــد 

شــيء أصيل وعميق وراســخ في ديننا، 
ــديـــد فــــي الــحــقــيــقــة  والاجــــتــــهــــاد والـــتـــجـ

يعدلان ويعوضان بعث الأنبياء.

الــدكــتــور ثقيل بن  الــشــيــخ  أكـــد فضيلة 
ســائــر الــشــمــري، نــائــب رئــيــس محكمة 
الــتــمــيــيــز، ورئــــيــــس الــلــجــنــة الــشــرعــيــة 
بـــوزارة الأوقـــاف والــشــؤون الإسلامية، 
أن تجديد الــخــطــاب الــديــنــي هــو إعــادة 
هــــذه الأمـــــة إلــــى نــبــعــهــا وإلـــــى مــجــدهــا 
وإلى كتاب ربها وإلى سنة نبيها صلى 
الــلــه عليه وســلــم ومـــا كـــان عليه سلف 
الأمـــة وإحــيــاء هـــذه الــــروح الــديــنــيــة في 
هــذه الأمـــة هــذا هــو التجديد الحقيقي 
المطلوب، والتجديد يأتي كذلك بمعنى 
الأســلــوب الـــذي يختلف مــن مــكــان إلــى 
مكان ومن زمان إلى زمان ومن أمة إلى 
أمة من غير الخروج على هذه الأصول. 
وأوضــح أن التجديد له أصل من حيث 

مـــعـــنـــاه ومـــــن حـــيـــث المـــطـــلـــب الـــشـــرعـــي 
ومــــا صـــح عـــن الــنــبــي صــلــى الــلــه عليه 
الــلــه على رأس كــل مائة  وســلــم »يبعث 
عــام من يجدد لهذه الأمــة دينها«، هذا 
الــذي أشــار إليه النبي صلى  التجديد 
الله عليه وسلم هو بمفهومه الشرعي 
الــعــام فهمه سلف هــذه الأمـــة فهماً في 
إطــار الأصــول الشرعية لذلك كانوا إذا 
تــرجــمــوا لــعــالــم مــن الــعــلــمــاء المشاهير 
ــذيــــن لـــهـــم دور فــــي تـــرســـيـــخ مـــبـــادئ  الــ
الشريعة يقولون العالم الفقيه المجدد، 
مــعــنــاه أنـــه جـــدد فــي أمـــر هـــذه الأمـــة ما 
إلــى الأصــلــن الكتاب والسنة،  يعيدها 
ــة إذا  ــ ــــذه الأمــ ــادة هـ ــ ــ فــالــتــجــديــد هــــو إعـ
ابــتــعــدت عــن المنبع الأصــيــل كــتــاب الله 

وسنة رسوله، ويمكن أن يكون المجدد 
عــالمــا ويــمــكــن أن يــكــون حــاكــمــا ويمكن 
ــكـــونـــوا عـــلـــمـــاء ويـــمـــكـــن أن يــكــون  يـ أن 
المــجــددون كثيرين، إذن فالتجديد في 
هـــذه الأمـــة مــوجــود يختلف باختلاف 

الأزمة واختلاف المجدد.
وقــــــــــال: هــــنــــاك مـــــن يــــدعــــي أنـــــــه يـــجـــدد 
والحقيقة هو يجدف في أمور الشريعة 
الثابتة  وأمــور الدين فيطعن بالأشياء 
من السنة وفيما ثبت عن النبي يريدون 
المــعــالــم فــي عقيدتها  أن يطمسوا هــذه 
ــــي ســيــاســتــهــا وفـــي  ــــي أصـــولـــهـــا وفـ وفـ
كــل أمــر يتعلق بإحياء الأمــة ويقظتها 
ــــي وجــــــه كــل  ونـــهـــضـــتـــهـــا والــــــوقــــــوف فـ
ــيـــل مـــنـــهـــا مــــن أصـــحـــاب  ــنـ مــــن يــــريــــد الـ

الخرافات والخزعبلات الذين يدعمهم 
الـــلـــيـــبـــرالـــيـــون والـــعـــلـــمـــانـــيـــون وأعــــــداء 
الأمــــة عــمــومــا عــلــى مــخــتــلــف مــذاهــبــهــم 
ومـــشـــاربـــهـــم، يـــريـــدون أن يــحــرفــوا آيــة 
يــنــكــروا حديثا ثابتا عن  ويــريــدون أن 
الله عليه وسلم ويريدون  النبي صلى 
أن يعطلوا حكما ويــريــدون أن يفعلوا 
كـــــذا وكـــــــذا، وفـــــي الــحــقــيــقــة هـــــذا لــيــس 
تــجــديــدا وإنــمــا هــو تخريب والتجديد 
ــمـــل عــلــى  ــعـ ــــوة والـ ــــدعـ ــو الـ كـــمـــا قــلــنــا هــ
الـــعـــودة إلـــى كــتــاب الــلــه وســنــة رســولــه 
ــلــــف بـــــروح  ــه الــــســ ــمـ ــهـ ونـــفـــهـــمـــه كــــمــــا فـ
عــصــرنــا لأن هـــذا هــو المــجــدد الحقيقي 
عــنــدمــا يــفــهــم الــكــتــاب والــســنــة ويــعــيــد 

المفاهيم في روح العصر الذي نعيشه.

قال الشيخ الدكتور نجاد غرابوس 
رئـــــــيـــــــس المـــــشـــــيـــــخـــــة الإســــــامــــــيــــــة 
إن  ســـــلـــــوفـــــيـــــنـــــيـــــا  بــــــجــــــمــــــهــــــوريــــــة 
الـــتـــحـــديـــات الـــتـــي تـــواجـــه الـــبـــلـــدان 
الــــغــــرب، أن هــنــاك  الإســـامـــيـــة فــــي 
أسئلة لا نستطيع أن نجيب عليها 
ــــود تـــواصـــل جــيــد  بــســبــب عــــدم وجـ

البلدان. بين الجاليات في تلك 
ــيـــش فـــــي عـــالـــم  ــعـ وأضـــــــــاف أنــــنــــا نـ
آراء مختلفة ومتنوعة،  مفتوح مع 
وهــنــاك فــرق بــن العلماء والــدعــاة، 
ــهـــم وقـــت  ــيـــس لـــديـ ــكـــن الـــشـــبـــاب لـ لـ
لــيــعــرفــوا الـــفـــرق بـــن مـــا هـــو مقيد 
ومـــــــا هـــــو مـــطـــلـــق ومـــــــا إلـــــــى ذلـــــك، 
أن يعيش ويطبق  يــريــد  فالشباب 

دينه. ونوه إلى أنه من خلال العالم 
المفتوح يمكن للمسلم أن يسأل أي 

المشكلة كيف  لكن  العالم  في  شيخ 
ذلــك، على سبيل  أن يطبقوا  يمكن 
المثال كيف يمكن للناس أن تصوم 
في الدول الإسكندنافية، لأن هناك 

مدد صوم تصل إلى 23 ساعة.
نـــتـــحـــدث  أن  عـــلـــى ضــــــــرورة  وأكـــــــد 
المــشــتــركــة بــن المسلمين،  الــقــيــم  عــن 
ــــط والـــــــروح  ــروابــ ــ ــقــــوي الــ والــــتــــي تــ
المــســلــمــن، مضيفاً:  بــن  الإســامــيــة 
كان هناك بين المسلمين في أوروبا 
وبـــن الأقــلــيــات خــاصــة الــبــوشــنــاك 
ــــول الــقــيــم  الــكــثــيــر مــــن الـــحـــديـــث حـ
المــشــتــركــة، وكــــان هـــنـــاك مـــحـــاولات 
إلــى حسين  الــديــن، مشيراً  لتجديد 

جودو.

عقدت وزارة 
الأوقـــــــــــــاف 
والـــــشـــــؤون 
الإســـامـــيـــة 
الجلسة الأولى من منتدى »وآمنهم 
من خــوف« في نسخته الخامسة، 
الجمعة المــاضــي، فــي بهو مبنى 

الوزارة بمنطقة الدفنة.
ويــنــاقــش المــنــتــدى فــي النسخة 
الخامسة مشاكل وقضايا تهم 
حاضر الأمة الإسلامية ومستقبل 
أمنها الثقافي الشامل، وتصحيح 
بعض المفاهيم الخاطئة، وطرح 
رؤى تأصيلية ومراجعات فكرية 
وأطــروحــات تجديدية لمشروع 

ثقافي حضاري يليق بأمة القرآن.
وناقشت الجلسة الأولــى »تجديد 
ــي شـــروطـــه  ــنـ ــديـ ــاب الـ ــطـ ــخـ الـ
متطلباته ومجالاته« بحضور ثلة 

من علماء الأمة ومفكريها.

تجديد الخطاب الديني ناقشته الجلسة                    الأولى من »وآمنهم من خوف«.. علماء:

           إحياء روح السلف في الأمة        هو التجديد الحقيقي المطلوب

¶ جانب من فعاليات المنتدى¶  الجلسة الأولى من منتدى »وآمنهم من خوف« في نسخته الخامسة

¶  الشيخ الدكتور ثقيل بن سائر الشمري

¶  الشيخ أحمد الريسوني

¶  المتحدثون في المنتدى

¶  الدكتور نور الدين الخادمي

¶  المنتدى يناقش مشاكل وقضايا تهم حاضر الأمة الإسلامية ومستقبل أمنها الثقافي الشامل

¶  الدكتور إحسان قهوجي

¶  الشيخ الدكتور نجاد غرابوس

ــنـــدوي إن تــحــديــد  قــــال الــشــيــخ يــوســف الــحــســيــنــي الـ
المجدد في الدين أمر صعب، ولكن بالنظر إلى كتاب 
الله  الــلــه والــســنــة النبوية وعــمــل الصحابة رضـــوان 
عليهم، نــجــد أنـــه لا بــد مــن جــمــع الــنــصــوص، وفيما 
ــه عــلــيــه  ــلـ ــلـــه صـــلـــى الـ ــول الـ ــ ــال رســ ــ رواه الــبــيــهــقــي، قـ
وسلم: »يحمل هذا العلم من كل خلف عدوله ينفون 
عــنــه تــحــريــف الـــغـــالـــن وانـــتـــحـــال المــبــطــلــن وتـــأويـــل 

الجاهلين«. وأضاف: أول من ينخرط في سلك تجديد 
الــديــن هــم الــعــلــمــاء الــربــانــيــون المــصــلــحــون، والمــجــدد 
فــي هــذا العصر هــو مــن درس عــلــوم الشريعة كاملة 
ثم شهد له العلماء بالرسوخ في العلم، أمــا شهادة 
العامة فــا اعــتــداد بها، وكــذلــك شــهــدوا لــه بالصلاح 
والــتــقــى، ســــواء بــلــغ درجــــة الاجــتــهــاد أو لــم يبلغها، 

والمجدد لا يتدخل في المسلمات والقطعيات.

ــد الــشــيــخ عــبــد الــــــرزاق قـــســـوم أن الــتــجــديــد  أكــ
أن يتميز بثلاث  الــديــنــي ينبغي  الــخــطــاب  فــي 
خصائص، وهي التجديد في الأداء، والتجديد 
فـــي المــنــهــج، والــتــجــديــد فـــي المـــقـــاصـــد، مــشــيــراً 
لــم تكن  إلــى أن علماء الأمــة يــواجــهــون قضايا 

موجودة عند الأجداد.
ــة تـــعـــمـــق مــعــنــى  ــ ــالـ ــ ونــــــــوه إلــــــى أن هــــنــــاك أصـ
الــتــجــديــد فـــي هـــذه الــقــضــايــا الــتــي تــحــدث في 
التي يواجهها  التحديات  الأيـــام، وتمثل  هــذه 

التحديات  الديني، ومن هذه  الخطاب  تجديد 
التطفل والتطاول من البعض الذين لا يملكون 
الثقافة الإسلامية الأصيلة، وليسوا متضلعين 
في الفقه الإسلامي، وليس لهم باع في عملية 
التجديد، ولذلك هم يفتون بلا علم، ويقدمون 
قـــوالـــب لـــم تــخــلــق لــلــعــالــم الإســـامـــي ولــــم تــأت 
للمجتمعات الإسلامية، ولكن يحاولن بطريقة 
ــع الإســــامــــي  ــمـ ــتـ المـــجـ ــوا  ــعـ ــبـ ــطـ يـ تـــعـــســـفـــيـــة أن 

بطابعها.

ــز مــيــقــا  ــ ــزيـ ــ ــعـ ــ قــــــــال الـــــدكـــــتـــــور عــــبــــد الـ
ــوان  ــديــ ــة لــ ــامــ ــعــ مـــســـتـــشـــار الأمـــــانـــــة الــ
رئـــــاســـــة الــــجــــمــــهــــوريــــة فـــــي مــــالــــي إن 
ــانـــى مــــن قــضــيــة  ــالـــم الإســــامــــي عـ الـــعـ
التطرف وبــالأخــص جمهورية مالي.. 
ولـــفـــت إلـــــى أن الـــعـــلـــمـــاء تـــمـــكـــنـــوا مــن 
الصمود والوقوف أمام موجات الفكر 
المــتــطــرف الــتــي تظهر هنا وهــنــاك في 
الأمـــة اعــتــمــادا على منهج الــوحــي في 

التعامل مع المستجدات الفكرية.
وأكد الدكتور ميقا أن التجديد الديني 
لابد أن يقوم وفق الضوابط الشرعية 
الــتــي تــعــن عــلــى مــواجــهــة الــتــحــديــات 

والحفاظ على الدين بنقائه وصفائه 
ــال إن  ــ ونــقــلــه ونـــشـــره بـــن الأمـــــــم..  وقـ
العلماء في مالي استطاعوا إحياء ما 
اندثر من الدين وتخليصه من الآفات 
ــع ومـــســـتـــجـــدات  ــ ــ ــقــــاطــــه عـــلـــى واقـ وإســ
الـــحـــيـــاة  المـــعـــاصـــرة بـــالاســـتـــفـــادة من 
كل الوسائل الحديثة المشروعة.. كما 
استطاعوا الوصول إلى خطاب ديني 
معاصر صحيح يجمع بــن الأصــالــة 
ــكــــمــــة وفـــقـــه  والمــــــعــــــاصــــــرة وبــــــــن الــــحــ
الأولويات وإلى خطاب يدعو إلى نبذ 
الــفــرقــة ومــحــاربــة الــتــطــرف والإرهــــاب 
وحماية أمن الوطن وتجنب الانتصار 

للمذهبية والعمل على نشر سماحة 
الإســام وقيمه ومبادئه بجانب نشر 

قيم الوسطية والاعتدال.
الــخــطــاب  تـــجـــديـــد  وأكــــــد د. مــيــقــا أن 
الديني مسؤولية كبرى تقع على عاتق 
أهل الاجتهاد من علماء الأمة من أجل 
تقديم  الخطاب الأنسب الذي يناسب 
الـــعـــصـــر ويـــحـــقـــق مـــقـــاصـــد الــشــريــعــة 
وإرساء قيم النهضة والرقي مع مرعاه 
الضوابط  الشرعية والآلــيــات المتبعة 
لــفــهــم الإســــام مــن يــنــابــيــعــه الصافية 
فــهــمــا ســلــيــمــا خــالــيــات مـــن الــشــوائــب 

بعيدا عن تحريف المغالين.

د. الشمري: إعادة الأمة إلى نبعها ومجدها

الريسوني: التجديد مفخرة للعلماء

الندوي: الربانيون أول من ينخرطون 
في سلك تجديد الدين

قسوم: تجديد الخطاب الديني يواجه تحديات

د. الخادمي: يجب أن ينطلق 
من النصوص والثوابت

د. ميقا: خطاب يناسب العصر

د. غرابوس: القيم المشتركة تقوي الروابط الإسلامية

قهوجي: تقديم العلوم الإسلامية 
في قالب عصري

مصطفى شاهين
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نـــجـــح حـــفـــظ الــنــعــمــة مــنــذ 
تأسيسه في الحفاظ على 
4.3 مــلــيــون وجــبــة وزعـــت 
ــلــــى الـــــفـــــقـــــراء خـــــــال 10  عــ
ــافــــة إلـــى  ــــوات، بــــالإضــ ــنـ ــ سـ
318 طنا من المواد الغذائية المتنوعة، وكميات من 
الأغذية الجافة والمعلبات، فالتبرعات لا تشمل 
فقط فائض الطعام الذي يرمى، فهناك من يتبرع 
ــواد الــغــذائــيــة مــن أرز وزيــت  بجميع أصــنــاف المــ
ــازج، والــتــي يــتــم تــوزيــعــهــا على  وســكــر ولــحــم طــ

الأسر المتعففة.
وبلغت أعداد الوجبات الموزعة في السنة الأولى 
لــتــأســيــس المـــشـــروع 975 ألــــف وجـــبـــة، ثـــم 486.2 
ألــف وجبة  ألــف وجبة في العام الثاني، و638.1 
الرابع،  ألــف وجبة العام  في العام الثالث، و378 
و268 ألف وجبة العام الخامس، و265 ألفا العام 
السادس، و151.7 ألف العام السابع، و224.5 ألف 
الــعــام التاسع، و468.6  ألــف  الــعــام الثامن، و600 
ألف وجبة خلال العام العاشر وهو العام الماضي 
تـــطـــوراً مــلــمــوســا  المـــاضـــي  الـــعـــام  2018. وشـــهـــد 
 بــقــســم بنك 

ً
ــام المـــركـــز مــتــمــثــا ــا، فــقــد قــ ــحــ وواضــ

الــطــعــام المــســؤول عــن الــحــفــاظ على الــفــائــض من 
التبرعات الغذائية بالحفاظ على 468581 وجبة، 
حيث استفاد منها 242649 عاملا وأكثر من 33 
ألف أسرة، كما قام المركز بتوزيع ما يزيد على 8 
أطنان من اللحوم، 1 طن من الدجاج، 4.5 طن من 

الأرز، 4.7 طن من السكر.
فــبــالإضــافــة إلـــى التنسيق مــع أصــحــاب الــولائــم 
والمـــوائـــد الــرمــضــانــيــة عــبــر اســتــقــبــال الاتــصــالات 
التليفونية، يقوم المشروع بالتنسيق مع شركات 
الأغذية، وأسواق الفواكه والخضروات والأسماك 
ــلـــحـــوم الـــتـــي تـــرغـــب فــــي الـــتـــبـــرع لــلــمــشــروع،  والـ

وتوصيل فائض بيعها لقسم حفظ النعمة.
ــر الـــتـــنـــفـــيـــذي بـــالإنـــابـــة لمـــركـــز حــفــظ  ــديــ وقــــــال المــ
الــنــعــمــة يــوســف الــخــلــيــفــي إن المــركــز يــعــمــل على 
استثمار الفعاليات المختلفة للحفاظ على فائض 

الــهــدر وتوزيعها على مستحقيها  الأطعمة مــن 
مــن المــحــتــاجــن وكــذلــك تــوعــيــة الــجــمــهــور بفكرة 
حفظ النعمة وأهمية ثقافة المحافظة والعطاء 
فــــي المـــجـــتـــمـــع، مــضــيــفــا أن المــــركــــز مــنــفــتــح عــلــى 

جميع الهيئات والشركات والمؤسسات لترشيد 
الاستهلاك وتقليل الهدر، والعمل وفق رؤية قطر 

.2030
وأضــاف الخليفي أن دور المركز لا يقتصر على 

ــام بــــل يــمــتــد إلـــــى تــوعــيــة  ــعـ تــــوزيــــع فـــائـــض الـــطـ
المجتمع بــخــطــورة الإســــراف وبــنــاء جيل يتربى 
على ترشيد الاســتــهــاك والمــحــافــظــة على النعم 

ويتمتع بروح التعاون والتكافل.

318 طناً من المواد الغذائية المتنوعة

4.3 مليون وجبة وزعها »حفظ النعمة«          خلال 10 سنوات  

¶  يعمل بالمركز فريق مدرب

¶  تجهيز السلال للتوزيع في رمضان ¶  يقوم المركز بتوزيع الأطعمة على مستحقيها من المحتاجين

مصطفى شاهين

إلــى أن مشروع حفظ النعمة والمشروعات  بالإضافة 
المــمــاثــلــة تــعــمــل عــلــى الـــحـــد مـــن ظـــاهـــرة هــــدر الــطــعــام 
التي تنامت بشكل ملحوظ عالمياً، فإنها أيضاً تقلل 
ــذاء، وكــلــفــة الــنــمــو  ــغــ ــاج الــ ــتـ مـــن كــلــفــة الـــتـــوســـع فـــي إنـ

الاقتصادي العالي على البيئة.
فبحسب تقرير »مستقبل الأغذية والزراعة: توجهات 
وتحديات« فإن كلفة التوسع في إنتاج الغذاء والنمو 
الاقتصادي كانت غالبًا عالية على البيئة الطبيعية، 
فــحــوالــي نصف الــغــابــات الــتــي غطت الأرض فــي يوم 
ــد اخــتــفــت الآن، بــيــنــمــا تــنــضــب مــصــادر  ــن الأيــــــام قـ مـ
المــيــاه الــجــوفــيــة بــســرعــة ويــتــآكــل الــتــنــوع البيولوجي 
بــشــكــل كــبــيــر، ويــظــهــر الــســيــنــاريــو أن الــطــلــب الــعــالمــي 
عــلــى المــنــتــجــات الـــزراعـــيـــة ســيــزيــد بــنــســبــة 50% في 
2050 مقارنة بالمستويات الحالية، وهــو مــا سيزيد 
 ،

ً
من الضغوط على المــوارد الطبيعية الشحيحة أصل

وتــأتــي هــذه النتائج فــي وقــت تــؤكــد اللجنة العالمية 
للاقتصاد والمناخ أن قيمة الهدر الغذائي العالمي تبلغ 

400 مليار دولار سنويًا.
تتسبب ظاهرة إهدار الطعام بمخاطر عدة على الموارد 
الــتــي تستخدم  الطبيعية كــالــتــربــة والمـــيـــاه والــطــاقــة 
المــواد الغذائية، ويعد واحــدا من  في إنتاج وتصنيع 

أبرز ما يسببه هدر الطعام هو استنزاف المياه لكون 
الزراعة هي أكبر نشاط مستهلك للمياه، فهدر الغذاء 
يــعــنــي أنـــه تــم اســتــهــاك كــمــيــات المــيــاه المــســحــوبــة من 

المياه الجوفية وكميات الأسمدة الكيميائية المضافة.
ــانـــي صـــــــادر عــــن »مـــؤســـســـة  ــقـــريـــر بـــريـــطـ وبـــحـــســـب تـ
المهندسين الميكانيكيين« فإن كمية من المياه تبلغ 550 
مــلــيــار مــتــر مــكــعــب تستهلك لـــري مــحــاصــيــل لا تؤكل 
أبــدًا، أي أن حوالي نصف المياه المستخدمة في إنتاج 
ــدار الــطــعــام على  ــ ــرار إهـ ــ ـــا. أمـــا أضـ

ً
الـــغـــذاء تــهــدر أيـــض

البيئة، فنتيجة وصــول مــا بــن 30 و50% مــن الناتج 
الــغــذائــي الــعــالمــي الــــذي يــبــلــغ 4 مــلــيــارات إلـــى مكبات 
القمامة فإن هذا يعني أن هناك خروجا لغاز الميثان 
الناتج عن تجمع بقايا الطعام والنفايات، وهــو غاز 
أخــطــر بــــ 21 مـــرة مـــن ثــانــي أكــســيــد الـــكـــربـــون، وتــبــن 
دراسة أن البصمة الكربونية للنفايات الغذائية »تبلغ 
حوالي 3,3 جيجا طن من انبعاثات الغازات المسببة 
الــحــراري وهــو ما يعادل ثلث الانبعاثات  للاحتباس 
السنوية من الوقود الأحفوري«، كما يوفر عدم وصول 
هـــذه الأطــعــمــة إلـــى مــكــبــات الــنــفــايــات عــلــى الاقــتــصــاد 
العالمي ما يصل إلى 300 مليار دولار سنويًا بحلول 

عام 2030، حسب اللجنة العالمية للاقتصاد والمناخ.

لــم يــغــفــل مــركــز حــفــظ الــنــعــمــة دوره الــتــوعــوي، حيث 
يــســعــى لأن يــكــون نــمــوذجــا فـــي الــتــثــقــيــف والــتــوعــيــة 
بـــضـــرورة تــقــلــيــل الـــهـــدر وحــفــظ الــنــعــم ولــــذا فــقــد قــام 
بتقديم برنامج توعوي للأبناء والبنات في روضات 
الشقب وزكــريــت والــبــيــان وحــضــر البرنامج مــا يزيد 
على 180 طالبا وطالبة. وخلص باحثون في مشروع 
ــــأن 90% مــن  ــة، بـ ــ ــــدولـ ــذاء والـــبـــيـــئـــة فــــي الـ ــغــ حـــمـــايـــة الــ
المخلفات تــأتــي مــن الأطــعــمــة، وذلـــك مــن خــال تحليل 
ــدر الــطــعــام الــــذي يــحــدث خــال  مــفــصــل عــن أســبــاب هـ
نقل الأغذية وتوزيعها وتداولها وحفظها وتوريدها 
ــهــــدف المــــشــــروع إلـــــى وضـــــع تــوصــيــات  وطـــهـــيـــهـــا. ويــ
الــقــضــاء على  الــطــعــام وحــتــى  عــن كيفية تقليل هـــدر 
هـــذه الــظــاهــرة الــنــاجــمــة عـــن عــمــلــيــات تـــوزيـــع الــغــذاء 

واستهلاكه في قطر.
ومشروع حماية الغذاء والبيئة هو مشروع مشترك 
يــهــدف إلــى تحديد أســبــاب هــدر الــطــعــام فــي قطر في 
سياق الأمن الغذائي والاستدامة البيئية يضم فريقا 
من الباحثين من جامعة جورجتاون في قطر، وجامعة 

كــرانــفــيــلــد، وجــامــعــة بــــرادفــــورد فـــي المــمــلــكــة المــتــحــدة، 
وجامعة ويسترن سيدني في أستراليا.

ــقــــام الأول إلـــى  ــدر الـــطـــعـــام فــــي المــ ــ وتــــعــــود مــشــكــلــة هـ
ســلــوك وأنــمــاط المستهلكين فــي قــطــر، بجانب عوامل 
أخــــرى ســاعــدت عــلــى ارتـــفـــاع الــطــعــام المـــهـــدر. ووضــع 
متخصصون 4 نصائح من شأنها أن تقلل من كمية 
الطعام المهدر في قطر وهي عدم الاندفاع والشراء من 
العروض الترويجية في المتاجر، والتي من شأنها أن 
الــنــاس أحياناً لا يفكرون فــي استهلاك  تجعل بعض 
ــداد قائمة  ــ هـــذا الــطــعــام قــبــل انــتــهــاء صــاحــيــتــه، وإعــ
مسبقة للشراء قبل الذهاب للمتاجر وفحص مخزون 
الطعام في المنزل قبل الذهاب لأماكن التسوق لتجنب 
 بــالمــنــزل، كــمــا يــجــب تجنب 

ً
شـــراء شـــيء مــوجــود فــعــا

ــــواد الــغــذائــيــة أثـــنـــاء الــشــعــور بــالــجــوع لــعــدم  ــراء المـ شــ
الشراء أكثر من الحاجة. ومن أكثر المواسم والمناسبات 
التي يحدث بها هدر للطعام هي شهر رمضان، بسبب 
طبيعة الاستهلاك ونقصان الوعي المتعلق بتخزين 

الطعام وسلوك المستهلك.

الــعــام الحالي  بــدأ مركز حفظ النعمة نشاطه 
الــطــويــل من  بــتــاريــخــه  بشكل متميز مــدعــومــا 
العمل، حيث وزع المركز 34.8 ألف وجبة استفاد 
ألــف عــامــل خلال  منها نحو 2000 أســـرة و28 
شــهــر يــنــايــر المـــاضـــي، فــي مــنــاطــق أبــوهــامــور، 
الشحانية، معيذر، أم صلال، الدحيل، السيلية، 
أزغوى، مدينة خليفة الجنوبية والوكرة. كما 
استفادت 220 أسرة من المساعدات التموينية 
كـــيـــلـــو خــــضــــروات  والــــتــــي تــضــمــنــت 13.420 
وفــاكــهــة و6800 معلبات مشكلة، 2110 كيلو 

تمر، و89 سلة غذائية عبارة عن )10 ك أرز، 5 
ك سكر، 4 لترات زيت، معجون طماطم، كرتونة 
دجـــــاج(، كــمــا قـــام بــتــوزيــع مــا يــزيــد عــلــى 152 
كيلو زبادي بالإضافة إلى الحليب والحلويات 

والمكسرات.
كــمــا تـــم تـــوزيـــع مــســاعــدات عــيــنــيــة مـــن أجــهــزة 
كــهــربــائــيــة، وأثــــــاث مـــنـــزلـــي، وأدوات مــطــبــخ، 
وملابس، وشنط سفر على 51 أسرة، وتنوعت 
المواد العينية الموزعة عليهم بين )غرف النوم، 
ــزة الــكــهــربــائــيــة  ــ ــهـ ــ ة، والأجـ والـــكـــنـــب، والأسِـــــــــــرَّ

والمكيفات، الأواني المنزلية، والملابس(.
كما تم قبول عدد 34 طلبا للمساعدات العينية 
وتـــم تــحــويــلــه لــلــمــســتــودع الــخــيــري، والــجــديــر 
ــار حــرصــنــا عــلــى تــوســيــع  ــ ــه فـــي إطـ بــالــذكــر أنــ
قاعدة البيانات لدينا لتشمل أكبر عدد ممكن 
من الأسر المحتاجة فقد تمت إضافة 25 أسرة 
جديدة لسجل الأسر التي تمت دراسة حالاتها 
ضــمــن قــوائــم المــســتــفــيــديــن مــن خــدمــات المــركــز 

والتي بلغ عددهم حتى الآن 667 أسرة.

المركز يوعي بضرورة الترشيد والحد من الهدر 

أسرة خلال شهر  28 ألف عامل مستفيد و2000 

400 مليار دولار قيمة 
الهدر الغذائي العالمي سنوياً 

90 % من المخلفات في قطر أطعمة 

51 أسرة مستفيدة من المساعدات العينية 

ــدأت فـــكـــرة المـــشـــروع لــتــحــارب الإســــــراف وتـــحـــض عــلــى تــرشــيــد  ــ بـ
الذي يرمى رغم وجود فقراء هم  الطعام  الاستهلاك، خاصة بقايا 
في أمسِّ الحاجة إليه، ومنذ تلك اللحظة قامت المؤسسة بتبني هذا 
لذلك  المشروع كأحد أقسام مركز عيد الاجتماعي، حيث وضعت 
آليات تضمن نجاح هذا القسم وتحقيق أهدافه. وبمجرد أن يتصل 
المتبرع بالمؤسسة تتوجه سيارات المؤسسة إلى المكان الذي يحدده 
لتحمل مــا يصلح مــن الــطــعــام المــتــبــقــي، والــجــيــد فــقــط. ويــصــل إلــى 

المشروع ليعبأ ضمن وجبات، ومن ثم يوزع على الفقراء.
الطعام فقط،  النعمة ليكون مجرد مركز لحفظ  ولا يسعى حفظ 
بل يسعى لأن يكون نموذجا في التثقيف والتوعية، فجمع فائض 
الطعام رغم أنه مهمة تتطلب جهدا كبيرا إلا أن الجهد الأكبر يتمثل 
فــي تــوعــيــة المــجــتــمــع وتثقيفه والــحــد مــن هـــدر الــطــعــام الــــذي يمثل 
لــأفــراد والمؤسسات بخطورة  للفرد والمجتمع، فالتوعية  خسارة 
النعم،  الطعام والمحافظة على  الــهــدر وكيفية الاســتــفــادة مــن بقايا 
أن  إما  المركز  إلى  التي تأتي  الفوائض  المركز. وتتعدد  إحــدى مهام 
يكون فائضا في الطعام أو فائضا في الأثاث أو الأجهزة الكهربائية 
أو الملابس.. وعليه فإن فائض الطعام يتم توزيعه بسرعة من خلال 
فريق مدرب على مناطق تواجد العمال والمساكن العمالية، أما الأثاث 
والملابس والأجهزة الكهربائية فيتم توزيعها على الأسر المحتاجة 
بعد دراسة حالتها من قبل لجنة المساعدات العينية بالمركز والمتبقي 
يتم عرضه للبيع بأسعار رمزية للأسر ذات الدخل المحدود، لاسيما 
وأن الهدر في الأثاث يسبب مشكلة بيئية، فهي مخلفات غير قابلة 

للتحلل.

الــنــذور والأضــاحــي والعقيقة، ويــقــوم بتوزيعها  المــشــروع  يستقبل 
حسب الرؤية الشرعية، خاصة أن الكثير لا يجدون الذبيحة المناسبة 
وإذا وجدوها لا يستطيعون توزيعها، ولذلك يوفر لهم القسم هذه 
الــخــدمــة لــيــقــوم بــشــرائــهــا وتــوزيــعــهــا، ومـــن ثــم يــوفــر حــفــظ النعمة 
خدمة الشراء والتوزيع نيابة عنهم. ويعمل القسم على إعداد قوائم 
بأولويات المحتاجين وعناوينهم تمهيداً لتوزيعها، بالإضافة إلى 

التأكد من سلامة الأغذية قبل توزيعها.

الفكرة تقوم على محاربة الإسراف 

المركز يستقبل الأثاث 
والملابس والأدوات 

الكهربائية 

خدمة شراء وتوزيع 
الأضاحي والعقيقة 
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تعددت الألوان 
والأعـــــــــــــــــــــــــــــــــراق 
والألـــــــــــســـــــــــنـــــــــــة 
بــتــعــدد الــبــاد 
ــفــــت الـــــــعـــــــادات  ــلــ ــتــ ــاخــ والـــــــشـــــــعـــــــوب، فــ
والتقاليد عبر دول العالم الإســامــي 
التي يعيش فيها أكثر من مليار نسمة 
فــي شتى قـــارات الــعــالــم، ولا يجمعهم 
إلا الإســــام تــحــت رايـــة »لا إلـــه إلا الله 
ــه«. وفـــــي رمـــضـــان  ــ ــلـ ــ مــحــمــد رســــــول الـ
مــــن كــــل عــــــام، يـــتـــحـــول المـــســـلـــمـــون فــي 
شــتــى ربــــوع الأرض إلـــى كــتــلــة واحـــدة 
عـــمـــاقـــة، تــهــيــمــن عــلــيــهــا روحـــانـــيـــات 
ــــؤدي الــجــمــيــع  ــيـ ــ الـــشـــهـــر الـــفـــضـــيـــل، فـ
الـــعـــبـــادات نــفــســهــا مـــن صــيــام وصـــاة 
وإقـــبـــال اســتــثــنــائــي عــلــى فــعــل الــخــيــر 
ــــوى لــلــتــســامــح والـــتـــواصـــل  ونــــزعــــة أقــ
مــع الآخــريــن. لكن رمــضــان بسماحته، 
ــارق الأرض  ــشــ ــه فــــي مــ ــابـ ــبـ يــعــطــي أحـ
لــيــضــع كل  ومــغــاربــهــا فــرصــة عظيمة 
مجتمع بصمته ولمساته المستمدة من 
عاداته وتاريخه على طقوس استقبال 

ومعايشة الشهر الفضيل. 
رمــضــان فــي باكستان شــيء مختلف، 
ــاك عـــــــادات  ــ ــنـ ــ ــد هـ ــ ــــوجـ صـــحـــيـــح أنـــــــه تـ
وطـــقـــوس كــثــيــرة تــشــبــه مــعــظــم الــــدول 
الإســامــيــة، مثل الإقــبــال على الصلاة 
المــســاجــد، وحــضــور حلقات الذكر  فــي 
الــرحــمــن  الــتــفــســيــر ومــــوائــــد  ودروس 
الــتــي تجمع  وتــلــك الأجــــواء الحميمية 
الـــــنـــــاس وتـــــؤلـــــف بـــــن قـــلـــوبـــهـــم لــكــن 
تــبــقــى لــلــشــهــر الــفــضــيــل فـــي بــاكــســتــان 
خــصــوصــيــة تــمــيــزه. ويــشــكــل رمــضــان 
الله  فرصة للباكستانيين للتقرب إلى 
تعالى، بكل العبادات وأعــمــال الخير، 
بــــل والـــتـــقـــرب مــــن بــعــضــهــم الــبــعــض، 
حيث تزيد المحبة والتواد بين الناس، 
فيتبادلون الأطــبــاق والــزيــارات وتقام 

موائد الإفطار الجماعي.
وتبدو أجواء رمضان جلية في الشارع 
ـــاء المــحــتــشــمــة  ــ ــالأزيــ ــ ــ الـــبـــاكـــســـتـــانـــي بـ
التي ترتديها جميع النساء، بما في 
ــادة الــســيــدات  ذلـــك الـــســـافـــرات. ومـــن عــ
الــبــاكــســتــانــيــات تــغــطــيــة الــــــرأس عند 
سماع الأذان حتى لو كانت المرأة غير 

متحجبة في العادة.
وتــمــتــنــع الــنــســاء عـــن ارتــــــداء المــابــس 
التقليدية بألوانها الزاهية المزركشة 
ــة قــمــر شــهــر شـــــوال، بينما  ــ حــتــى رؤيـ
يلبس الجميع الملابس الجديدة خلال 

الأيام الأحادية من العشر الأواخر. 
 إن أكــثــر المـــشـــروبـــات المــنــعــشــة شــهــرة 
أفـــــزا« أو »جــامــي  هـــو مـــشـــروب »روح 
ــــن«، وبــــعــــض الـــبـــاكـــســـتـــانـــيـــن  ــريـ ــ ــيـ ــ شـ
ــراب مــــع الــحــلــيــب  ــشــ ــــذا الــ يــخــلــطــون هـ
ليشكل عصيراً أكثر كثافة، ويضيف 
إليه معظم الناس لوزاً مبشوراً، بينما 
يفضله البعض الآخر ممزوجاً بفواكه 
مجففة لإضــافــة نــكــهــات أخـــرى لــذيــذة 
ــــراب  ــيــــة، ولـــلـــحـــصـــول عـــلـــى شـ وصــــحــ
ــازج، تــحــضــر تـــلـــك المــــشــــروبــــات مــن  طـــــ
المـــواد المــتــوفــرة يومياً، ويــتــم تحضير 
ــبـــيـــت مــن  ــة فــــي الـ ــازجــ الـــعـــصـــائـــر الــــطــ

الفواكه الطازجة.
 يــعــمــل الـــبـــنـــجـــابـــيـــون عـــلـــى تــحــضــيــر 
ــراب »شـــاتـــوو« قــبــل قــــدوم رمــضــان  شــ
ــذا الـــشـــراب هو  بــفــتــرة مـــن الـــوقـــت، وهــ
خليط مــن عـــدة مــكــونــات هــي الــفــواكــه 
المــجــفــفــة والـــســـكـــر وعــصــيــر الــلــيــمــون، 
ويمكن خلطه مع أي نوع من السوائل 
ــاء أو الــحــلــيــب، وهــو  ــ ــرى مــثــل المـ ــ الأخــ
ــبــــاق الأكــثــر  مــنــعــش لــلــغــايــة. أمــــا الأطــ

ــــدة الــبــاكــســتــانــيــة  ــائـ ــ شـــيـــوعـــا عـــلـــى المـ
ــل يــــومــــي  ــكــ ــشــ ــان بــ ـــ ــــضــ ــر رمـــ ــ ــهـ ــ ــي شـ ــ ــ فـ
ــه« أي ســلــطــة  ــ ــواكـ ــ ــفـ ــ الـ ــات  ــ ــشـ ــ فـــهـــي »تـ
الفاكهة و«بــاكــورا« و«خيير« وحلوى 

»البودنغ«. 

رمضان الرحمة 

إن العادات تختلف من بيت لآخر، لكن 
المــســاجــد تــكــتــظ دومــــا بــالمــصــلــن، كما 
تفتح أبــوابــهــا لإقــامــة مــوائــد الإفــطــار، 
ــيـــث يــــرســــل الـــصـــائـــمـــون بـــوجـــبـــات  حـ
الإفــــطــــار مـــن مـــوائـــدهـــم إلــــى المــســاجــد 
القريبة منهم بشكل يومي. ويحرص 
الــبــاكــســتــانــيــون عــمــومــا عــلــى الإفــطــار 
مع الأهل والأصدقاء والجيران، حيث 
ــذه الــلــحــظــات  يــحــبــون الــتــجــمــع فـــي هــ
الــواحــدة أن  الثمينة، ويمكن للعائلة 
الــشــهــر بأكمله فــي ضــيــافــة أو  تقضي 

بمشاركة آخرين على موائد الإفطار.
ــان أهــمــيــة  ولــلــيــلــة الــنــصــف مـــن رمـــضـ
خاصة عند الشعب الباكستاني، مثل 
ليلة القدر تقريباً، لقد أنزل القرآن في 
ليلة القدر، ونظراً لأن قيمتها تساوي 

ــرآن الـــكـــريـــم  ــ ــقـ ــ بـــحـــســـب مــــا ذكـــــر فــــي الـ
ألــف شهر فإنها مــقــدرة جــداً وتحظى 
بــأهــمــيــة بــالــغــة عــنــد الــبــاكــســتــانــيــن، 
ويـــعـــكـــف الــبــاكــســتــانــيــون فــيــهــا عــلــى 
الصلاة في البيوت أو المساجد تقرباً 

لله تعالى طوال الليل. 
ــرأة لا تـــخـــرج لــلــمــســاجــد خــال  ــ  إن المــ
رمضان، وتحرص على أداء الصلوات 
فـــي بــيــتــهــا لأن شــهــر رمـــضـــان الــكــريــم 
يعتبر فــرصــة لكسب المــزيــد مــن الأجــر 
لــلــمــســلــمــن بـــالأفـــعـــال الـــصـــالـــحـــة، فلا 
يوجد فرق كبير بين طقوس المسلمين 
فــي جميع مناطق باكستان، فالناس 
تـــقـــوم بــالــشــعــائــر نــفــســهــا فـــي الــوقــت 
نــفــســه، لــكــن فــي الــعــشــر الأواخــــر يحب 
ــال ارتـــــــــــــداء المــــابــــس  ــ ــحــ ــ ــــورو الــ ــــسـ ــيـ ــ مـ
الــجــديــدة وتـــوزيـــع الــهــبــات والــعــطــايــا 

على المحتاجين.

بين الأمس واليوم 

إن رمــضــان يوحد كــل باكستان ســواء 
فــي المــاضــي أو الــحــاضــر، بحيث تكاد 
ــروق بـــن الأمـــــس والـــيـــوم  ــفــ تــخــتــفــي الــ

خــاصــة عــلــى المــائــدة الــرمــضــانــيــة، فما 
من فروق كبيرة بين مائدة رمضان بين 
الماضي والحاضر، عدا أن الناس كانوا 
معتادين على تحضير الطعام بشكل 
دائـــــم فـــي بــيــوتــهــم، أمــــا الـــيـــوم فــهــنــاك 
الكثير مــن الأطــعــمــة الــجــاهــزة والمــعــدة 
مــســبــقــا مـــتـــوفـــرة فــــي الأســـــــــواق، وهـــي 
مفيدة من أجل تغيير المذاقات وكذلك 

توفيراً للوقت والجهد.
وتدب الحركة في الشوارع أمام محلات 
بــيــع الــبــاكــورة وغــيــرهــا مــن المــأكــولات 
ــتــــي يـــفـــضـــل الـــنـــاس  الـــبـــاكـــســـتـــانـــيـــة الــ
شراءها من السوق أكثر، أما بالنسبة 
ــإنـــه مــــا زال يــشــكــل وجــبــة  لــلــســحــور فـ
الطعام الرئيسية، ومناسبة اجتماعية 
مفعمة بالوئام والإيمان، وتكاد بعض 
ــوال  ــ تـــجـــتـــمـــع إلا عـــلـــيـــهـــا طـ الأســــــــر لا 
العام ويدعى لها الأصــدقــاء والأقــارب. 
ويتبادل الجيران الإفطار حيث تشاهد 
ــال قــبــيــل الإفــطــار  ــفـ الــصــحــون مـــع الأطـ
فيها حبات من التمر وتشكيلة الإفطار 
المـــعـــتـــادة لـــيـــعـــود الـــصـــحـــن فــــي الـــيـــوم 
 بما لذ وطاب 

ً
إلــى أهله محملا التالي 

من إفطار الجيران. وما زال المسحراتي 
ــتـــاريـــخـــي الــتــطــوعــي،  يـــقـــوم بـــــــدوره الـ
ومـــعـــه الــطــبــلــة الــتــقــلــيــديــة الـــتـــي يعلن 
بــالــدق عليها عــن قــرب وقــت السحور، 
بينما يتناوب سكان الحي في تقديم 
السحور له ويتقاضى أجرته من زكاة 

الفطر في آخر الشهر.

أهل القرى

أهــــل المــنــاطــق الــريــفــيــة مـــن بــاكــســتــان، 
ــات  ــروبــ ــشــ يـــفـــضـــلـــون الـــحـــلـــويـــات والمــ
الــطــبــيــعــيــة، وكــذلــك الــعــديــد مــن أنـــواع 
الأطعمة مقارنة بالخيارات الواسعة 
ــيــــشــــون فــي  ــعــ ــــاص الــــــذيــــــن يــ ــخـ ــ ــــأشـ لـ
ــمــــن تـــــتـــــاح لــهــم  ــة مــ ــ ــيـ ــ ــدنـ ــ ــــق المـ ــاطـ ــ ــنـ ــ المـ
ــة،  ــمـ ــعـ ــــن الأطـ ــعــــة مـ ــــارات الــــواســ ــيـ ــ ــــخـ الـ
أفـــزا« و«جــامــي شامين«  ومنها »روح 
و«بـــــــوديـــــــنـــــــغ رامـــــــــــــن« وهـــــــــي بـــعـــض 
ــائـــدة الــبــاكــســتــانــيــة خــال  مــكــونــات المـ

جميع أيام رمضان. 

العيد مكافأة كبيرة 

 إن عيد الفطر هــو مــكــافــأة كبيرة من 
الــلــه بــعــد شــهــر كــامــل مــن الــصــيــام في 
ــــذه المـــنـــاســـبـــة تــشــكــل  ــان، وأن هـ رمــــضــ
ــتـــانـــيـــن،  ــبـــاكـــسـ ــلـ فـــــرحـــــة بـــالـــنـــســـبـــة لـ
ويحتفل بهذه المناسبة الدينية بكثير 
مــن البهجة وفــق التقاليد والــعــادات، 
والباكستانيون مثل جميع المسلمين 
فــــي الـــعـــالـــم، يــعــمــلــون عـــلـــى تــحــضــيــر 
أجـــواء خــاصــة فــي عيد الــفــطــر، بحيث 
يـــرتـــدون المـــابـــس الــجــديــدة الــتــي يتم 
اختيارها بما يتناسب مع كل منطقة، 
بحيث تــعــرف الــبــلــد تــنــوعــا كــبــيــراً في 
الزي التقليدي الذي يختلف باختلاف 
ــق، فــــالــــنــــاس فــــي الــقــســم  ــاطــ ــنــ ــذه المــ هــــ
الشمالي الغربي من باكستان يرتدون 
»الــشــلــوار قــمــيــز« مــع »الـــشـــابـــال«، أمــا 
الــنــاس فــي وســـط بــاكــســتــان فــيــرتــدون 
»الــــكــــورتــــا« المـــــطـــــرزة، بــيــنــمــا يـــرتـــدي 
الــــــنــــــاس فــــــي الــــــجــــــزء الــــجــــنــــوبــــي مــن 
باكستان »الــشــلــوار قميز« الثقيل مع 

»الخوسا الأجراك«. 

احتفالات خاصة لصيام الأطفال

 الأطــفــال يحظون بعناية خــاصــة خلال 
ــان، مــن  ــتــ ــســ ــاكــ الــــشــــهــــر الـــفـــضـــيـــل فـــــي بــ
الــصــيــام فــي سن  حيث تشجيعهم على 
صغيرة، وتوضح باكستانية أن ذاكرتها 
تـــزال تحتفظ بتلك الاحــتــفــالــيــة التي  لا 
أقــامــتــهــا عــائــلــتــهــا عــنــد صــومــهــا الأول، 
وهو  تقليد رائع لتحضير الطفل نفسياً 

في المستقبل على الصيام في رمضان.
فالأطفال يتم تشجيعهم على الصيام من 
خلال ذكر الأجر والثواب والبركة لصيام 
المــبــارك، وتشجيعهم من  شهر رمــضــان 
ــــات الــخــاصــة  خـــال تــجــهــيــز بــعــض الأكـ
المــحــبــبــة لـــديـــهـــم، بــحــيــث يـــتـــم تــحــضــيــر 
أطـــبـــاق خـــاصـــة لـــأطـــفـــال عــلــى الإفـــطـــار 
عندما يصومون، وتكون مائدة الإفطار 
معدة بشكل احتفالي لتكريمهم على ما 

بذلوه من جهد، وعلى التزامهم.

 حضور حلقات الذكر و»تشات الفواكه« طبق أساسي

رمضان في باكستان عبادة وتبادل للزيارات والأطباق

¶  أجواء شهر رمضان في باكستان
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يـــخـــتـــلـــف شــهــر 
رمــضــان المــبــارك 
عن باقي شهور 
الــــــــــســــــــــنــــــــــة فـــــي 
النظام الغذائي 
ــعــــد فـــتـــرة  ــيــــث تــ وســــــاعــــــات الــــــنــــــوم، حــ
الــثــاثــن يــومــا مــثــالــيــة لمــن يسعى إلــى 
ــــن خــــــال مـــمـــارســـة  ــقـــــاص الــــــــــوزن، مـ ــ إنـ
الأنشطة الرياضية واتباع نظام غذائي 
ــد يــضــع  ــ ــي، وفــــــي هــــــذا الإطـــــــــار قـ ــحــ صــ
بعض الصائمين جــدولا ذاتيا لأوقــات 
ممارستهم للرياضة، فمنهم من يفضل 
ــار، وآخـــــــرون  ــ ــطــ ــ ــبـــل الإفــ مـــمـــارســـتـــهـــا قـ

يفضلون ممارستها بعد الإفطار.
ــاث أن الـــصـــيـــام لمـــدة  ــحــ ــرت الأبــ ــهــ وأظــ
يـــومـــا مــتــتــالــيــا دون مــمــارســة أي   30
شكل من التمارين أو النشاط البدني 
يسفر عن انخفاض في القوة واللياقة 
البدنية لذلك على المسلمين المحافظة 
على مستوى الأنشطة البدنية خلال 
شــهــر رمــضــان المـــبـــارك بــطــريــقــة مثلى 

وشاملة للحفاظ على الصحة.
ــذا الــعــام فــي فصل  ويــأتــي رمــضــان هـ
ــنـــشـــاط  الــــصــــيــــف وعــــنــــد مــــمــــارســــة الـ
الــبــدنــي تجب مــراعــاة ارتــفــاع درجــات 
ــد بـــعـــض الأســـئـــلـــة  ــ ــــوجـ الـــــــحـــــــرارة، وتـ
تــــــــــدور بـــــذهـــــن الــــصــــائــــمــــن يــمــكــنــنــا 
ســردهــا كالتالي: متى يمكن للصائم 
ممارسة النشاط البدني؟ قبل الإفطار 
أم بـــعـــده؟ ويـــجـــب تـــوخـــي الـــحـــذر من 
ممارسة الرياضة قبل الإفطار، واتباع 

لــذلــك، فممارسة  الــواجــبــة  التعليمات 
الــريــاضــة يــجــب أن تــكــون مقننة قبل 
وقــت الإفــطــار مــبــاشــرة ولا تــزيــد على 
60 دقيقة ويفضل أن يكون في مكان 

مــكــيــف، وبـــعـــد الإفــــطــــار يــجــب تــنــاول 
كــمــيــات مــنــاســبــة مـــن الــســوائــل والمـــاء 
ـــقِـــدَ مــن المــــاء والأمــــاح 

ُ
لــتــعــويــض مــا ف

المعدنية وأخذ قسط جيد من النوم.

ــار فـــمـــن المــســتــحــســن  ــ ــطـ ــ أمـــــا بـــعـــد الإفـ
ممارسة النشاط البدني بعد الإفطار 
بثلاث ساعات، حتى يكون الجسم قد 
أتم عملية الهضم وينصح بممارسة 

التمارين في مكان مكيف.
وتقدم مؤسسة حمد الطبية مجموعة 
مـــن الــنــصــائــح والإرشــــــــــادات لمــمــارســة 
الــريــاضــة فــي رمــضــان، وهـــي ممارسة 
الــنــشــاط الــبــدنــي عــلــى الأقـــل 30 دقيقة 
ــيــــف. وتـــجـــنـــب  ــكــ ــــان مــ ــكـ ــ ــا فـــــي مـ ــيــ يــــومــ
ممارسة التمارين الرياضية العنيفة 
والــشــديــدة فــي نــهــار رمــضــان وخاصة 
في الجو الحار، فالجو الحار يزيد من 
فقدان جسم الإنسان للسوائل مما قد 
يـــؤدي إلــى إصــابــة الــصــائــم بالجفاف. 
واخــتــيــار الــتــوقــيــت المــنــاســب لمــمــارســة 
ــان بــحــيــث  ــي شـــهـــر رمــــضــ الــــريــــاضــــة فــ
يـــكـــون قــبــل الإفــــطــــار مـــبـــاشـــرة أو بعد 
الإفـــطـــار بــســاعــتــن أو ثــــاث، وتــجــنــب 
ممارسة الرياضة بعد الإفطار مباشرة 
لأن جميع طاقة الجسم تكون في هذا 

الوقت موجهة نحو عملية الهضم.
أما بالنسبة للمرضى تجب استشارة 
الـــطـــبـــيـــب المـــعـــالـــج قـــبـــل مـــمـــارســـة أي 
نــشــاط بـــدنـــي، والــتــقــلــيــل مـــن ســاعــات 
الــخــمــول والــكــســل مثل الــجــلــوس أمــام 
التلفزيون لفترات طويلة واستبداله 
بنشاطات عائلية مثل المشي والأعمال 
المنزلية، وإيقاف أي نشاط بدني على 
بــالــدوار أو الغثيان  الــفــور إذا شعرت 
أو ضيق في التنفس أو ألم في الصدر 
وتناول كميات مناسبة من الماء خلال 
الــــوقــــت مــــا بــــن الإفـــــطـــــار والـــســـحـــور 
لتجنب الإصابة بالجفاف أثناء فترة 

الصيام.

ممارسة النشاط البدني قبل وبعد الإفطار تخضع لعدة شروط
ضرورة تناول كميات مناسبة من الماء لتجنب الجفاف.. خبراء:

هل تعتاد على وضع الكثير من الملح في طعامك؟ 
إذا كان الأمر كذلك، عليك التوقف فورًا خاصة خلال 
شهر رمضان، فتناول الكثير من الملح يؤثر بشكل 

سلبي على الصحة. 
ا ونكهة، كما 

ً
لا شك أن الملح يضفي على الطعام مذاق

يساعد الجهاز الهضمي على امتصاص العناصر 
ــــك يــنــبــغــي أن يـــتـــم اســتــخــدامــه  ــــع ذلـ ــيـــة، ومـ الـــغـــذائـ
باعتدال، فنحن نحتاج كمية من الملح يوميًا، لكن 
الإفراط في تناوله قد يؤدي إلى آثار جانبية ضارة. 
الــدم المرتفع، إذ إن  وفيما يلي بعض منها: ضغط 
الإفراط في إدراج الملح في نظامك الغذائي، قد يزيد 
الــدم والتوتر.  من مخاطر إصابتك بارتفاع ضغط 
الــدم،  ارتــفــاع مستوى ضغط  فـــإذا كنت تعاني مــن 
عليك بالحد من تناول الملح، إذ إن ذلك يعمل على 

تقليل فرص إصابتك بأمراض القلب.
وكذلك أمراض القلب: فقد يؤدي الإفــراط في تناول 
المــلــح إلـــى زيــــادة مــخــاطــر الإصــابــة بــأمــراض القلب 
والأوعـــيـــة الـــدمـــويـــة، لـــذلـــك، عــلــى المــــرء أن يــقــلــل من 
تناوله للملح إذا كان يرغب في التمتع بقلب صحي.

والــجــفــاف: فـــإذا كــنــت مــمــن يــشــعــرون بــالــجــفــاف في 
أنــك تتناول كمية  الكثير مــن الأحــيــان، فهذا يعني 
كبيرة من الملح، إذ إن نسب الملح العالية في نظامك 
الغذائي قد تؤدي إلى إصابتك بالجفاف. وبالتالي، 
الــتــي تستهلكها وتــنــاول  المــلــح  عليك تقليل كمية 

الكثير من الماء يوميًا لتجنب الجفاف.
وأخــيــرا احتباس المـــاء: فــإن تــنــاول الكثير مــن الملح 
ــــاء فــي  ــد مــــن مـــخـــاطـــر إصـــابـــتـــك بـــاحـــتـــبـــاس المــ ــزيـ يـ
الــجــســم، والــــذي يُــعــرف أيــضــا بــاحــتــبــاس الــســوائــل، 
والــــــذي يـــحـــدث نــتــيــجــة وجـــــود ســـوائـــل زائــــــدة في 
الــجــســم. وتــتــضــمــن أعـــــراض احــتــبــاس المـــــاء؛ تـــورم 
الــيــديــن، الــكــاحــلــن، الــقــدمــن، والــشــعــور بالتصلب 
والألــم. ومع ذلك، يمكنك التخلص من هذه المشكلة 
من خلال الحد من تناول الملح وشرب كميات كبيرة 

من الماء.

تجنب الإفراط
 في تناول الملح 

نصيحة اليوم

الجيدة  الغذائية  الــعــادات  الكثير من  هناك 
الوزن  إنقاص  التي تساعد على  والصحية 
فــي شهر رمــضــان، ومــن الأفــضــل أن تستمر 

هذه العادات بعد انتهائه. 
ــادات بــحــســب مــؤســســة  ــعــ ــذه الــ ــم هــ ومــــن أهــ
حمد الطبية، الحد من استعمال الزيوت في 
إعـــداد الــطــعــام مــثــال على ذلـــك: عــدم إضافة 
السمن على الأطعمة كالهريس، واستبدال 
ــبــــوب أو  ــة الــــحــ ــة الـــكـــريـــمـــه بــــشــــوربــ ــ ــــوربـ شـ

الخضار.
واســـتـــخـــدام الـــشـــوي أو الــســلــق فـــي إعــــداد 
المثال  القلي، على سبيل  بــدلًا من  الوجبات 
بـــدلًا مــن قليها، وتــنــاول  السمبوسة  شــوي 
الــلــحــم والــــدجــــاج الــخــالــي مـــن الــشــحــوم أو 
المــشــوي بـــدون الــجــلــد والإكـــثـــار مــن السمك 

المشوي.

الحلويات بالفواكه  كما ينصح باستبدال 
الـــطـــازجـــة مـــع عــــدم المــبــالــغــة فــيــهــا، فيكفي 
اليوم حيث  الفواكه في  تناول حصتين من 
تــعــتــبــر 3 تــــمــــرات بـــمـــعـــدل حـــصـــة غـــذائـــيـــة 
- 70 سعرة حــراريــة.   60 واحـــدة، أي تقريباً 
ــيــــب  قــلــيــلــة  ــلــ واســـــتـــــخـــــدام مـــنـــتـــجـــات الــــحــ
ــم فــــي تــحــضــيــر الأطــعــمــة  أو خـــالـــيـــة الــــدســ
أو  المهلبية  مــثــل:  الــرمــضــانــيــة  والــحــلــويــات 
ــرى، وتــنــاول  ــ الــكــســتــرد أو الــحــلــويــات الأخــ
الدسم، وتناول  الخالي من  اللبن  أو  الــروب 
ــر المــمــلــحــة  ــيـ المـــكـــســـرات غـــيـــر المــحــمــصــة وغـ
بــــاعــــتــــدال، واســــتــــبــــدال الـــعـــصـــائـــر المـــحـــاة 
والـــشـــراب المــركــز بــالــعــصــائــر الــطــازجــة، مع 
الاكــتــفــاء بــكــوب واحـــد يــومــيــا، والإكــثــار من 
شـــرب الــســوائــل وخــاصــة المـــاء بــن وجبتي 

الإفطار والسحور.

وينصح كذلك بتناول الخضروات الطازجة 
التتبيلات  بــدون إضافة  السلطات  وتقديم 
الغنية بالدهون والمايونيز ويمكن إضافة 
القليل من زيت الزيتون والخل كبديل وعدم 

إضافة الملح.
وتقليل كمية النشويات بخلط الأرز المطهي 
عــلــى الــبــخــار بــالــخــضــروات أو الــبــقــولــيــات 
الألياف  لإعــطــاء نكهة طيبة ولــزيــادة كمية 
ــا يــــــــؤدي إلــــى  ــمــ الــــغــــذائــــيــــة فـــــي الــــطــــبــــق، مــ
الإحساس بالشبع، هذا ويعتبر كوب واحد 
المــطــبــوخــة  المــعــكــرونــة  المــطــهــي أو  مـــن الأرز 

كمية كافية للوجبة.
ــتـــمـــاريـــن  ــة الـ ــمــــارســ ــن مــ ــ ــتــــوقــــف عـ وعـــــــدم الــ
الــريــاضــيــة مــثــل المــشــي الــســريــع لمــدة ثلاثين 
مـــمـــارســـة  أو  الـــســـبـــاحـــة  أو  يـــومـــيـــا  دقـــيـــقـــة 

الرياضة في المراكز الرياضية المكيفة.

عادات غذائية صحية تساعد على إنقاص الوزن في رمضان 

وسام السعايدة

¶ ممارسة الرياضة يجب أن تكون مقننة قبل وقت الإفطار مباشرة ولا تزيد على 60 دقيقة
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ــار  ــ ــطــ ــ حـــــــصـــــــل مــ
ــد الـــــــدولـــــــي  ــ ــمــ ــ حــ
على لقب »أفضل 
مطار في تجربة 
السفر« للعام الثاني على التوالي، وذلك 
بحسب التصنيف السنوي الذي تصدره 
الرائدة في   )AirHelp( »شركة »إيرهيلب
مساعدة المسافرين والدفاع عن حقوقهم. 
ــلـــت الـــخـــطـــوط الـــجـــويـــة الــقــطــريــة،  واحـــتـ
وهي الناقلة الوطنية لدولة قطر، المرتبة 
الأولى كأفضل خطوط طيران في العالم 

للعام الثاني على التوالي.
واستند التصنيف الذي شمل 72 شركة 
طـــيـــران و132 مـــطـــاراً حــــول الـــعـــالـــم، إلــى 
مجموعة من المعايير مثل دقــة المواعيد 
وجــودة الخدمة وتــجــارب المسافرين في 

تناول الطعام والتسوق داخل المطار. 
يستند التصنيف أيضاً إلى استطلاعات 
واســعــة النطاق لآراء عــشــرات الآلاف من 
المسافرين في جميع أنحاء العالم وذلك 
لجمع المعلومات والبيانات حول خدمة 
الــعــمــاء وطـــوابـــيـــر الانـــتـــظـــار والــنــظــافــة 
وتــــــجــــــارب تـــــنـــــاول الــــطــــعــــام والــــتــــســــوق 
فـــي المــــطــــارات، واســتــعــانــت »إيــرهــيــلــب« 
بإحصائيات دقة الأداء والمواعيد في كل 

مطار لحساب وقت وصول الرحلات.
بـــــــــدوره، قـــــال هـــنـــريـــك زيـــلـــمـــر، الـــرئـــيـــس 
التنفيذي لشركة »إيرهيلب« والمؤسس 
المــشــارك لــهــا: »قــامــت إيــرهــيــلــب بتحليل 
بـــ 132 مطاراً  البيانات والآراء الخاصة 
حول العالم وتبين أن العملاء قد حصلوا 
عــلــى أفــضــل تــجــربــة لــهــم فــي مــطــار حمد 

الدولي، قمنا بتصنيف جميع المطارات 
استناداً إلى دقة الأداء )60% من إجمالي 
ــدمــــات )%20(،  الــــخــ الــــنــــقــــاط(، وجــــــــودة 
الـــطـــعـــام والـــتـــســـوق )%20(،  ــارات  ــ ــيـ ــ وخـ
ــاء مــطــار حــمــد الـــدولـــي أيــضــا ضمن  وجــ
أفضل المــطــارات في العالم من حيث دقة 
الأداء بحصوله على )8.3 من 10(، فيما 

بــلــغ رضـــا الـــركـــاب عـــن جــــودة الــخــدمــات 
التي يقدمها المطار )8.5 من 10(، ونالت 
تــجــربــة الــطــعــام والــتــســوق )8.5 مــن 10( 
واعتبروها من أفضل ما تقدمه المطارات 
الــعــالــم، ولــذلــك يسعدني بالنيابة  حــول 
ــلـــب، أن أشـــيـــد بـــمـــطـــار حــمــد  عــــن إيـــرهـــيـ
الدولي وبمنحه مسافريه دائماً تجربة 

سفر رائعة«.
ويــحــتــضــن مــطــار حــمــد الـــدولـــي الــســوق 
الـــحـــرة الــقــطــريــة، وهــــي شــريــك الــتــســوق 
الــحــائــز عــلــى الـــجـــوائـــز المـــرمـــوقـــة والــتــي 
أكـــثـــر مـــن 90 مــتــجــراً و30 مقهى  تــضــم 
ومطعما تغطي مــســاحــة تــزيــد عــلــى 40 
ألـــف مــتــر مـــربـــع، وتــضــفــي الـــســـوق بُــعــداً 

جديداً على تجربة السفر عبر المطار من 
خــال خــيــارات التسوق وتــنــاول الطعام 

والمشروبات التي توفرها.
المــســافــريــن أيــضــا 12 صالة  يــضــم مبنى 
انتظار وفندقاً واحـــداً ومــركــزاً رائـــداً في 
الــلــيــاقــة الــبــدنــيــة واســـتـــعـــادة الــحــيــويــة 
وهــــو »فــيــتــالــيــتــي ســـنـــتـــر«، بــمــا يضمن 
المــتــنــوعــة للمسافر  تلبية الاحــتــيــاجــات 
العصري. وتمنح هذه المرافق والخيارات 
المسافرين عبر المطار تجربة سفر عالمية 

تتميز بسلاستها وخلوها من المتاعب.
عتبر شركة »إيرهيلب« شركة عالمية 

ُ
وت

رائــــدة فــي الــدفــاع عــن حــقــوق المسافرين 
حول العالم حيث تساعدهم في المطالبة 
بالتعويضات التي يستحقونها في حال 
تعطلت رحلاتهم أو تأخرت، وقد تمكنت 
الشركة التي تعمل في أكثر من 30 دولة، 
من مساعدة أكثر من 10 ملايين مسافر 

خلال السنوات الستة الماضية.
الــدولــي حصل مؤخراً  وكــان مطار حمد 
على المركز الثاني ضمن أفضل مطارات 
العالم في دقة الأداء والالتزام بالمواعيد، 
 OAG »وفــقــا لتقرير شــركــة »أو أيــه جــي

لاستشارات الطيران.
وحـــافـــظ المـــطـــار عــلــى لــقــب أفـــضـــل مــطــار 
في الشرق الأوســط للعام الخامس على 
التوالي، واحتل المرتبة الرابعة كأفضل 
مــطــار فــي الــعــالــم بحسب جــوائــز سكاي 
تراكس العالمية للمطارات 2019، ويحتفل 
المطار الذي يشهد نمواً متسارعاً بمرور 
خمس ســنــوات على بــدء تشغيله، وذلــك 

في شهر مايو 2019.

حمد الدولي »أفضل مطار في تجربة السفر« 
للعام الثاني على التوالي

»القطرية« تحتل المرتبة الأولى لخطوط الطيران في العالم.. »إيرهيلب«:

¶  مطار حمد الدولي

يــقــدم منتجع جــزيــرة الــبــنــانــا – 
الــدوحــة مجموعة مــن العروض 
الـــتـــنـــافـــســـيـــة بـــمـــنـــاســـبـــة شــهــر 
رمــضــان الــكــريــم، والــتــي يسعى 
ــواء  ــى تــوفــيــر أجــ مـــن خــالــهــا إلــ
الــضــيــافــة  مـــمـــيـــزة تــعــكــس روح 
القطرية، ولإتاحة الفرصة أمام 
ــراد الــعــائــلــة والأصـــدقـــاء  كــافــة أفــ
لـــلـــقـــاء خــــــال الـــشـــهـــر الــفــضــيــل 
لــاســتــمــتــاع بــــالأجــــواء الــفــريــدة 
ــيــــزة فــي  ولــــقــــضــــاء تــــجــــربــــة مــــمــ
أحــد أهــم وأرقـــى المنتجعات في 

الدولة.
سيستمتع الضيوف خلال شهر 
رمضان الكريم بدءاً من 16 مايو 
وحـــتـــى نــهــايــة الــشــهــر الــفــضــيــل 
بـــالأجـــواء الــحــصــريــة لــديــكــورات 
ــم خــــــال مـــأدبـــة  ــديــ ــقــ الـــــســـــوق الــ
الإفــطــار فــي مطعم أزرق، والتي 
ترافقها أنغام الفرقة الموسيقية 
المفعمة بالحيوية، حيث تتوفر 
المــأكــولات  تشكيلة متنوعة مــن 
العربية وخصوصاً مــن المطبخ 
المغربي الشهير، ومجموعة من 
الأطـــبـــاق الآســـيـــويـــة، ومــحــطــات 
الــــــطــــــهــــــي المـــــخـــــتـــــلـــــفـــــة والــــــتــــــي 
ــارات مـــــن المــطــبــخ  ــ ــيــ ــ ســـتـــقـــدم خــ

الإيــطــالــي، والــهــنــدي، بالإضافة 
ــــي، والـــــشـــــاورمـــــا،  ــــوشـ ــــسـ إلـــــــى الـ
والـــصـــاج الـــعـــربـــي. وبــالــطــبــع لا 
المــــشــــاركــــة إلا بــتــشــكــيــلــة  تــحــلــو 
ــيـــة  ــانـ مـــــن المـــــشـــــروبـــــات الـــرمـــضـ
والــعــصــائــر والمــيــلــك شــيــك المعد 
ســلــفــا والمـــــوجـــــود عـــلـــى الــعــربــة 
الكبيرة ذات التصميم التقليدي، 
ومختلف أنواع القهوة والشاي 
الــشــاي المغربي،  وفــي مقدمتها 
إلــى خــيــارات متعددة  بالإضافة 

من الفواكه الطازجة.
الــتــجــربــة الرمضانية  ولــتــعــزيــز 

قــــــام مـــنـــتـــجـــع جـــــزيـــــرة الـــبـــنـــانـــا 
بــطــرح عـــروض الإقــامــة الفاخرة 
بأسعار استثنائية على الغرف، 
من 16 مايو وحتى نهاية الشهر 
الــفــضــيــل، والــتــي تــوفــر مــمــيــزات 
ــة لــاســتــمــتــاع بــــالأجــــواء  خـــاصـ
ــرة مــــــن خــــــــال تــــنــــاول  ــ ــاحــ ــ ــســ ــ الــ
ــور فـــــي الأمــــاكــــن  ــحــ ــســ وجــــبــــة الــ
المــخــصــصــة، وخــصــم 35% على 
ــيــــه الإفــــــطــــــار الــــيــــومــــي فــي  بــــوفــ
مــطــعــم أزرق، كـــمـــا ســيــســتــمــتــع 
النزلاء بلعبة مجانية في صالة 
الـــبـــولـــيـــنـــغ المـــمـــيـــزة مــــع تــوفــيــر 

خدمات التنقل بالمركب الفاخر 
ــــى الـــجـــزيـــرة لــشــخــصــن،  مـــن وإلـ
مـــع إمــكــانــيــة تــســجــيــل الــوصــول 
المــبــكــر والـــخـــروج المــتــأخــر )رهــن 

بالتوافر(.
ــتـــجـــع ضــيــوفــه  ــنـ كـــمـــا يــــدعــــو المـ
لـــاســـتـــمـــتـــاع بـــتـــجـــربـــة ســـحـــور 
لا تــنــســى فــــي مــقــهــى »زيـــســـت« 
ــن خـــــال قـــائـــمـــة طـــعـــام أعــــدت  مــ
خصيصاً لهذه المناسبة والتي 
تــتــضــمــن تــشــكــيــلــة مــتــنــوعــة من 
الأطباق الشرقية الفاخرة والتي 
ــم إعـــــدادهـــــا عـــلـــى أيــــــدي أمــهــر  تــ

الطهاة.
ولــلــتــخــلــص مـــن أعـــبـــاء وهــمــوم 
الــحــيــاة والاســتــمــتــاع بــعــالــم من 
الاسترخاء، يقدم منتجع جزيرة 
البنانا – الدوحة خصماً بقيمة 
50% عـــلـــى خــــدمــــات وعـــاجـــات 
السبا ومــركــز »بــالانــس« للياقة 
الــبــدنــيــة، المــســتــوحــاة مـــن حــسّ 
الأنــــاقــــة والـــرفـــاهـــيـــة الــعــصــريــة 
المــتــطــورة الــلــذيــن اشــتــهــر بهما 
المــــنــــتــــجــــع، حــــيــــث ســيــســتــمــتــع 
الـــــضـــــيـــــوف بـــمـــخـــتـــلـــف أنـــــــــواع 
العلاجات مثل المساج وعلاجات 

الوجه والحمام التقليدي.

16 مايو انطلاق عروض »البنانا« الرمضانية 

الثقافي »كتارا« فعاليات رمضانية متعددة  تشهد المؤسسة العامة للحي 
مصحوبة بالعديد من النشاطات الثقافية والدينية والتراثية والرياضية إلى 

جانب الفقرات الترفيهية التي تجتذب كل أفراد وفئات المجتمع.
 جماهيرياً من الزوار على 

ً
وتشهد الساحة الخلفية لمطعم البيسانة إقبالا

غبقة كتارا )غبقة في السيارة(، حيث تشارك مجموعة كبيرة من المطاعم 
والمقاهي بأصناف متنوعة مــن الأطعمة والمــشــروبــات، فيما توفر خيمة 
أنواع  الكريم من أجــود  الجمهور لشهر رمضان  رمضان كل ما يحتاجه 

المنتجات بالجهة الجنوبية لكتارا.
المغرب مدفع رمضان  أذان  وينتظر رواد كتارا بشغف يوميا قبل موعد 
بالواجهة الجنوبية، ليطلق قذيفته إيذانا بانتهاء فترة الصوم، وسط أجواء 

مفعمة بالفرح والسرور تغمر الصغار والكبار.
على صعيد آخر، تنطلق بطولة كتارا الرمضانية المفتوحة للشطرنج والتي 
القطري للشطرنج، غــدا، وتستمر  الاتــحــاد  بالتعاون مع  تنظمها »كــتــارا« 

حتى 21 مايو 2019 في قاعة المبنى 15 في الحي الثقافي كتارا. 
وقال حسين عزيز، مدير البطولة، إن بطولة هذا العام تتميز بطابعها الدولي 
الــدولــي للشطرنج، وهــو مــا يعد  حيث ستخضع للوائح وشـــروط الاتــحــاد 
الذهنية للحصول على تصنيف  الرياضة  للهواة فــي هــذه  فرصة ذهبية 

دولي. 
ــار إلـــى أنّ بــطــولــة هـــذا الـــعـــام ســتــكــون مــفــتــوحــة لــجــمــيــع الجنسيات  ــ وأشـ
والأعمار، كما ستقام على النظام السويسري ضمن ما يعرف بالشطرنج 
الــدور  المــنــافــســات على 7 جـــولات ويستغرق  الكلاسيكي، حيث ستمتد 
الواحد أكثر من ساعة، بينما كانت بطولة العام الماضي محلية على 3 أيام 

وكان الدور ضمن ما يعرف بالشطرنج السريع والخاطف. 
وعن الجوائز أوضح مدير البطولة أنّ قيمة الجوائز الإجمالية تقدر هذا العام 
العام، فيما سيتحصل  الترتيب  ألف ريــال لأول 10 فائزين في  بنحو 28 
صاحب المركز الأول على 6 آلاف ريال إلى جانب جوائز الفئات التقديرية.

إقبال جماهيري على 
»غبقة السيارة« في »كتارا«
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بُـــــنـــــي الــــجــــامــــع 
الأمـــــــــــــــــــــــوي فــــي 
ــلــــى  دمــــــــشــــــــق عــ
بـــــقـــــايـــــا هـــيـــكـــل 
قــديــم يــرجــع تــاريــخــه إلـــى أيـــام الــرومــان 
ــي )وحـــــدد هو  ــ هـــو مــعــبــد »حـــــدد« الآرامــ
إلـــه الــعــاصــفــة الــســوري أو إلـــه الصاعقة 
والبرق( الــذي كان يُعبد في دمشق منذ 
ثلاثة آلاف سنة، ومــن المرجح أن المعبد 
أصـــبـــح يــحــمــل اســـــم مــعــبــد )جــوبــتــيــر( 
الــدمــشــقــي عــقــب ســيــطــرة الـــرومـــان على 
دمــشــق، إلا أنــه لا يمكن تأكيد أن المعبد 
أصــابــه تــبــدل فــي بــنــائــه الأســاســي عقب 
ــتــــحــــول ومــــــا زالـــــــت آثـــــــار المــعــبــد  هــــــذا الــ
الــذي كــان مــن أضخم المعابد الرومانية 
ــنــــا هــــــــذا، ويـــتـــفـــق  ــتــــى يــــومــ واضـــــحـــــة حــ
ــــون عـــلـــى أن المـــعـــبـــد تـــحـــول إلـــى  ــــؤرخـ المـ
كنيسة في عهد الإمبراطور )تيودروس 

الأول(- 379 -395 م. 
وتــحــول مكان الجامع قبل الإســـام إلى 
كنيسة وهي كنيسة »مار يوحنا« وعند 
الفتح الإسلامي لدمشق أخــذ النصارى 
ــان مـــن أبـــي عــبــيــدة رضـــي الــلــه عنه  ــ الأمـ
وهـــو عــلــى بـــاب الــجــابــيــة، فــاخــتــلــفــوا ثم 
 البلد صلحاً 

ُ
اتفقوا على أن يُجعل نصف

ونــصــفــه الآخــــر عـــنـــوة، فــأخــذ المــســلــمــون 
نصف هذه الكنيسة الشرقي فجعله أبو 
عــبــيــدة رضـــي الــلــه عــنــه مــســجــداً، وهــكــذا 
يمكن القول إن الجامع الأمــوي هو أول 
مسجد في الشام، فيه أقيم أول محراب 
إلــى اليوم.  ما زال يحمل اســم الصحابة 
وقــــد حــــول المــســلــمــون فــيــمــا بــعــد الــجــزء 
الـــشـــرقـــي إلــــى مــســجــد، فـــكـــان المــســلــمــون 
والنصارى يدخلون من باب واحد – هو 
بـــاب المــعــبــد الأصــلــي إلـــى جــهــة الــقــبــلــة - 
فــيــنــصــرف المــســلــمــون إلــــى جــهــة الــشــرق 

والنصارى إلى جهة الغرب. 

أربع خصال

ــي بـــنـــاء الـــجـــامـــع إلـــى  يـــرجـــع الـــفـــضـــل فــ
الخليفة الوليد بن عبد الملك الذي أراد أن 
يضاهي فيه تلك الكنائس الرائعة التي 
أقامها نصارى الشام، وقد أشار إلى ذلك 
بقوله: »رأيتكم يا أهــل دمشق تفخرون 
ــأربــــع خـــصـــال تــفــخــرون  ــنــــاس بــ عـــلـــى الــ
بمائكم وهوائكم وفاكهتكم وحماماتكم 
فأحببت أن يكون مسجدكم الخامسة«. 

ــه الــخــلــيــفــة عــبــد المــلــك  ــام بـ وأول عــمــل قــ
إلــحــاق النصف الآخـــر بالمسجد من  هــو 
أجــل توسعته لكي يتسع البناء للعدد 
المــتــزايــد مــن المصلين المسلمين المقيمين 
فــي دمــشــق، وقــد عــرض عليهم المـــال فلم 
يستجيبوا له وأصروا على إبائهم وعند 
ذلك أقام عليهم الحجة أن هذه الكنيسة 
مـــن حـــق المــســلــمــن وأنـــهـــم قـــد تــفــضــلــوا 
عليهم بها منذ أن دخلوا دمشق، ولكنهم 
ــنـــازل عــنــهــا عــنــدمــا احــتــاج  ــتـ رفـــضـــوا الـ
المسلمون إليها، ثم أمــر الخليفة الوليد 
بــن عــبــد المــلــك بتشييد الــجــامــع الأمـــوي 
عام 98 هـ /‏‏ 716 م، واستمر بناؤه حتى 
عهد أخيه سليمان وقد استدعى الوليد 
ــان، فــجــمــع  ــكــ ــل مــ ــن كــ ــال مــ ــمـ ــعـ لــبــنــائــه الـ
لبنائه كبار المهندسين من فارس والهند 
ــغــــرب والــــــــروم، و«بـــاكـــتـــمـــال تشييد  والمــ
ــإن مــرحــلــة  الـــجـــامـــع الأمــــــوي بـــدمـــشـــق، فــ
جــديــدة مــن التطور المــعــمــاري فــي العهد 
الأمــــوي قــد أنــجــزت، وظــهــر هـــذا الــصــرح 
الديني بصيغته الفنية المتكاملة كأنه 
مأثرة معماريـة حقاً أبانت للعالم بأسره 
نضج القيم التكوينية الجديدة واكتمال 
المفاهيم التصميمية، تلك المفاهيم التي 
لا يــتــعــدى عــمــرهــا عــمــر ظــهــور الإســـام 
أقــل مــن ثمانية عــقــود لا  نفسه، أي قبل 
غـــيـــر« كــمــا يـــقـــول الــبــاحــث المـــعـــمـــاري د. 

خالد السلطاني. 

ولكن الجامع لم يحافظ على شكله الذي 
أيــام الوليد بــن عبد الملك بل  بُني عليه 
تعرض لكثير من الحرائق والزلازل التي 
غيرت معالمه كثيراً، وعانى الجامع فيما 
بعد من الإهمال حتى صار أشبه بخان 
أو فـــنـــدق، وبــقــي عــلــى ذلــــك مــــدة ليست 
ــاء المـــلـــك الــظــاهــر فــكــان  بــقــلــيــلــة حــتــى جــ
ــام بتنظيف  مــن بــدايــة إصــاحــاتــه أن قـ
الجامع وغسل رخامه وفرشه وإعادته 

مسجداً للعبادة والعلم. 
إلـــى قــســمــن؛ الشمالي  الــجــامــع  ينقسم 
ويسمى الصحن، وهو مكشوف تحيط 
ــه أروقــــــــة مـــســـقـــوفـــة وتـــتـــوســـطـــه ثـــاث  بــ
ــعــرف الــغــربــيــة منها بــاســم قبة 

ُ
قــبــاب، ت

الخزنة أو قبة عائشة وتعرف الشرقية 
بــاســم قبة الــســاعــات، أمــا الــوســطــى فقد 

أقيمت فوق بركة ماء. 
والـــقـــســـم الــجــنــوبــي ويــســمــى الـــحـــرم، 
ــو مـــســـقـــوف بـــثـــاثـــة صــــفــــوف مــن  ــ وهــ
جــمــالــونــات محمولة عــلــى صــفــن من 
الأعمدة الضخمة، تحمل أقواساً كبيرة 
نصف دائرية فوقها عدد مضاعف من 
الأقواس الصغيرة، كما هو الحال في 
الأروقــة المحيطة بالصحن، وللأعمدة 
تيجان كورنثية جميلة. ويقطع الحرم 
فـــي مــنــتــصــفــه رواق واســـــع ومــرتــفــع، 
يعرف باسم المجاز القاطع، تتوسطه 
قبة عالية محمولة على أربعة أعمدة 
ضـــخـــمـــة، فـــوقـــهـــا قـــبـــة مــثــمــنــة الــشــكــل 

ومــزودة بالنوافذ، وتسمى قبة النسر 
وأعــطــيــت هـــذا الاســـم لارتــفــاعــهــا الــذي 
يشبه ارتــفــاع عــش النسر ويــقــال أنها 
كــانــت بــيــت مـــال المسلمين فــي دمــشــق، 
ومما يلفت نظر الزائر واجهة الجامع 
ــفــــاع المــزيــنــة  الــداخــلــيــة الــشــاهــقــة الارتــ
بالزخرفات الفسيفسائية، على هيئة 
مناظر طبيعية وتمتد هذه الزخرفات 
عــلــى شــكــل نــهــر يــشــبــه فـــي تــفــاصــيــلــه 
نهر بردى الذي يخترق مدينة دمشق، 
ــر  ــلــــى الــــجــــانــــب الأيـــسـ ــر فــــي أعــ ــهـ ويـــظـ
ــازل ومـــيـــاديـــن  ــ ــنـ ــ قــــصــــور وعـــمـــائـــر ومـ
ــوان مــخــتــلــفــة.  ــألــ ــار بــ ــجــ وقـــنـــاطـــر وأشــ
ــــة والمـــــؤرخـــــن  ــالـ ــ ــــرحـ ــــف الـ ــ ويــــــــدل وصـ
الــقــدامــى لفسيفساء المــســجــد الأمـــوي 
ــلــــوحــــات ودقـــتـــهـــا  ــلـــك الــ ــلـــى روعـــــــة تـ عـ
وأماكن مواقعها.  فيذكر المهلبي بأن 
»حــنــايــا المــســجــد وحــيــطــانــه كلها إلــى 
أبـــدع نقش  حــد سقفه كــانــت منقوشة 
بالفسيفساء الملون، المدهون أو المذهب 
يخطف الطرف، وكذلك حيطانه كلها 
فـــي صــحــنــه وســـائـــر أروقـــتـــه منقوشة 
ــاء«، وقــــــد كــتــب  ــفـــسـ ــيـ ــسـ ــفـ ــالـ مـــذهـــبـــة بـ
فـــي حــائــطــه الــقــبــلــي ســــور مـــن الـــقـــرآن 
بــالــفــســيــفــســاء المـــذهـــب فـــي تــضــاعــيــف 

النقش. 
 قبر النبي يحيى

ــرم الــجــامــع  ــل حــ ــ عــنــد الـــدخـــول إلــــى داخـ

تــصــافــح عــيــنــا الـــزائـــر قــبــة أنــيــقــة بشكل 
الــرواق الأوسط  محزز قائمة بين أعمدة 

من الجامع شرقي المحراب.
تــضــم تــحــتــهــا قــبــر الــنــبــي يــحــيــى عليه 
الــســام أو يــوحــنــا المــعــمــدان كــمــا يعرفه 
ــر بالسيد المسيح 

َّ
الـــذي بــش المسيحيون 

المــقــدســة، ويُعتبر  ــده بمياه الأردن  وعــمَّ
ــذا المــقــام مــوضــع تــقــديــس المسيحيين  هـ
والمسلمين معاً، وقد أمر الوليد بن عبد 
الملك ببنائه وسط حرم الجامع، عندما 
ــل )ســــقــــط( ضــمــن  ــ ــه داخــ ــ ــثـــر عـــلـــى رأســ عُـ
ــــى حــريــق  ــقــــام إلـ صــــنــــدوق، وتــــعــــرض المــ
عام 1893 م الذي أصاب الجامع الأموي 
فــأعــيــد بـــنـــاؤه.  وأورد ابـــن عــســاكــر نبأ 
الـــعـــثـــور عـــلـــى قـــبـــر الـــنـــبـــي يــحــيــى عــلــيــه 
السلام في المكان أثناء تشييد الجامع، 
وقـــد أمـــر الخليفة الــولــيــد بــن عــبــد الملك 
بأن يحافظ على القبر في مكانه ويُجعل 
فوقه عمود يختلف عن الأعمدة الأخرى 

ليدل عليه. 
وتــحــول الــجــامــع الأمــــوي الـــذي انطلقت 
بــالــقــرب مــنــه أول مــظــاهــرة سلمية ضد 
نظام الأسد قبل أربع سنوات إلى مكان 
يجتمع فــيــه غـــاة الــشــيــعــة، ويــمــارســون 
ــم والــتــطــبــيــر  ــطـ ــلـ ــه طـــقـــوســـهـــم فــــي الـ ــيـ فـ
ــد الـــطـــائـــفـــيـــة والــتــحــريــضــيــة  ــيــ ــاشــ والأنــ
وإقامة »حسينية« في قلب المسجد الذي 
لطالما شكّل رمــزاً دينياً هاماً للمسلمين 

السنة في سوريا.

مآذن المسجد الأموي

وتمت فــي الجامع الأمـــوي أول محاولة 
ــام، وقــــد كــــان في  لإقـــامـــة المـــــآذن فـــي الـــشـ
ركـــنـــي المــعــبــد الـــقـــديـــم الـــــذي بــنــي عليه 
ــد، فـــــي الـــجـــانـــبـــن الـــجـــنـــوبـــيـــن  ــجــ ــســ المــ
الــغــربــي والــشــرق، بــرجــان مــربــعــان أعــاد 
الوليد بن عبد الملك بناءهما ورفعهما، 
يــذكــر  بــــل  فـــوقـــهـــمـــا الأذان  لـــيـــكـــون مــــن 
بعضهم أنــه أعـــاد بــنــاء الأبــــراج الأربــعــة 

في أركان وزوايا المسجد.
إلــــى الآن إلا ما  لـــم يــبــق مــنــهــمــا  أنــــه  إلا 
ــلـــى الـــبـــرج  ــيـــة عـ يـــســـمـــى المـــئـــذنـــة الـــغـــربـ
الغربي الجنوبي، وقــد بناها قايتباي، 

وهي الأجمل والأرشق.
وثــمــة إضــافــة إلـــى تــلــك المــئــذنــة الغربية 
ــا: مــئــذنــة  ــ ــمــ ــ ــان، أولاهــ ــ ــريــ ــ ــتـــان أخــ ــئـــذنـ مـ
ــن الـــجـــنـــوبـــي  ــ ــركـ ــ ــي الـ ــ عـــيـــســـى، وتــــقــــع فـ
الرابع عشر  الشرقي، وترجع إلى القرن 
ــعـــروس،  المــــيــــادي. والـــثـــانـــيـــة: مــئــذنــة الـ
وتــقــع فـــي مــنــتــصــف الــحــائــط الــشــمــالــي 

المواجه لرواق بيت الصلاة.

حرائق عديدة

وقــــد تـــعـــرض المــســجــد لــلــحــريــق خمس 
مرات في تاريخه، أولها: عام 461هـ، في 
الــنــصــف مـــن شــعــبــان، مـــن حــــرب وقــعــت 
هناك ضربت فيها دار مجاورة للجامع 
الــنــيــران، فالتهمت  إلــيــه ألسنة  فــامــتــدت 
وقــضــت عــلــى مــحــاســنــه وآثــــــاره، فأعيد 
ـــ  ثــانــيــة وجــمــل وزيــــن. ثــم فــي عـــام 740هـ
وقـــع حــريــق عظيم فــي دمــشــق احترقت 
فيه المنارة الشرقية من الجامع، وأعيد 
ــام 803 هـ  بـــنـــاؤهـــا وتــرمــيــمــهــا. وفــــي عــ
أيـــام فتنة تيمور  احترقت دمــشــق كلها 
لنك، واحترق المسجد الأمــوي معها، ثم 
عمر بعد ذلــك. وفــي عــام 884هـــ ذكــر ابن 
طــولــون أن المسجد احــتــرق واحــتــرق ما 

حوله من الأسواق الشامية الشهيرة. 
ــر تــلــك الـــحـــوادث المــؤســفــة الــحــريــق  وآخــ
الذي وقع عام 1311هـ أيام السلطان عبد 
الحميد الثاني، الذي أعاد بناءه أيضاً. 

والبناء الحالي بشكله وأعمدته وأبوابه 
يــعــود إلـــى عــهــد هـــذا الــســلــطــان. عــلــى أن 
جميع الترميمات التي توالت على هذا 
الجامع حافظت على مخططه المعماري 
الأول، وعـــلـــى هــنــدســتــه الأمــــويــــة دون 

تعديل.

الجامع الأموي بدمشق آيات الإبداع والجمال والسحر

بيوت 
الله في 
الأرض

قام فيه الصلوات الخمس، بل مركز من مراكز الحياة في دمشق - أقدم 
ُ

لم يكن الجامع الأموي مجرد مكان ت
مدينة في التاريخ - وتعدت وظيفته إلى تجييش الجيوش منه للفتح أو لصد الغزاة، وكان ملجأ للمجاهدين 
والعلماء ظهرت فيه ثلة من العلماء والقادة، وحفل عبر العصور بأنواع كثيرة من النشاطات الاجتماعية 
 الحكم في دمشق أيام العهد الأموي، إلى جانب 

ُ
دار دفة

ُ
والتجارية بل والسياسية أيضاً ومن داخله كانت ت

كونه معلمة تنطق بالإبداع والجمال والفن والإشراق والسحر. 

تعرض المسجد للحريق خمس مرات في تاريخه

¶   الجامع الأموي
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يقول الله تعالى في كتابه العزيز: )وَإِذ

دُونَ(.
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صدق الله  العظيم

اللهم اعني فيه على صيامه وقيامه، وجنبني 
فيه من هفواته واثامه، وارزقني فيه ذكرك 

بدوامه، بتوفيقك يا هادي المضلين.

شهر رمضان مليءٌ بتلك الكنوز 
ــعــب 

َّ
ـــتـــي تــســتــحــق الــت

َّ
الــعــظــيــمــة ال

شمير، فهو موسمٌ 
َّ
والــجــهــد والت

حـــمـــة تــكــثــر فــيــه  ــم الـــرَّ مــــن مــــواســ
الخيرات وتعمُّ البركات وتوهب 
الله فيه على  ل 

َّ
فحات ويتفض

َّ
الن

عــبــاده بالعفو والمــغــفــرة والعتق 
ار. 

َّ
من الن

والاعــتــكــاف كــنــزٌ عــظــيــمٌ حـــرص عليه 
ـــم- في 

َّ
ــل ــلــه عــلــيــه وسـ ـــى ال

َّ
ــبــيُّ -صـــل

َّ
الــن

ــحــــن عــن  ــيــ ــحــ ــ ــــصَّ رمــــــضــــــان فــــفــــي ال
قــالــت: »أن  الــلــه عنها-  عائشة -رضـــي 
ـــم- كــان 

َّ
ــى الــلــه عليه وســـل

َّ
ــبــيَّ -صــل

َّ
الــن

ــر مــن رمضان  العشر الأواخـ يعتكف 
العام  ا كــان في  فلم يعتكف عامًا فلمَّ
« ]رواه أبو 

ً
المقبل اعتكف عشرين ليلة

حه  رمذي 803 وصحَّ
ِّ
داود 2463 والت

الألباني[.
الزّهري: »عجبًا للمسلمين  قال الإمــام 
ى 

َّ
بيَّ -صل

َّ
الن أن  تركوا الاعتكاف مع 

ـــم- مـــا تــركــه مــنــذ قــدم 
َّ
الــلــه عــلــيــه وســـل

ــو انـــقـــطـــاع  ــ ــــاف هـ ــكـ ــ ــتـ ــ ــة.  والاعـ ــ ــنـ ــ ــديـ ــ المـ
ليتفرغ لطاعة  المــســجــد؛  فــي  الإنــســان 
فــبــه يستطيع الإنـــســـان الازديــــاد  الــلــه 
الله بأنواع  إلــى  قرب 

َّ
اعات والت

َّ
الط من 

ــور  ــ ــ ـــوز بــــأعــــظــــم الأجـ ــ ــفـ ــ ــــات والــ ــربـ ــ ــقـ ــ الـ
والحسنات. 

فعلى المعتكف أن يشغل نفسه بما 
كر 

ِّ
اعتكف لأجله من قراءة القرآن والذ

عــــــاء وغـــيـــر ذلـــــك مــن  ـــــاة والــــــدُّ والـــــصَّ
اعات.
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كنوز رمضانية

الكنز السابع: 
7- زيت الزيتون:الاعتكاف 
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)الـــنـــور، 35 ( ورد لــفــظ )الــزيــتــون ، زيــتــونــة ، 
زيتوناً( في القرآن الكريم )6( مرات، في سور 
)الأنــعــام /99 و141 والــنــحــل/11 والــنــور /35 
وعبس /29 والتين /1( ومــرة سابعة ضمنيا 
 
ً
جَرَة

َ
في سورة المؤمنون في قوله تعالى: }وَش

وَصِبْغٍ  هْنِ  بِالدُّ بُتُ 
ْ
ن
َ
ت اءَ 

َ
سَيْن ورِ 

ُ
مِنْ ط رُجُ 

ْ
خ

َ
ت

لِلْكِلِيَن{ )المؤمنون، 20(.
مميزات زيت الزيتون كما وردت في الآية:

ليكون وقــودا لمصباح،  الله تعالى  اخــتــاره   -1
حيث يضرب المثل بنوره ليقرب إلى الأذهان 
حــقــيــقــة نــــور الـــلـــه ســبــحــانــه، وفــــي ذلــــك لفت 

للانتباه إلى مميزات الطاقة الموجودة فيه.
المتوسطة  المنطقة  الشجرة تنبت في  2- هــذه 
الــبــحــر  بـــحـــوض  تــســمــى  الـــتـــي  مــــن الأرض، 
الأبــيــض المــتــوســط، فــا تصلح زراعــتــهــا في 

غيرها من الأماكن.
3- زيـــت الــشــجــرة يــكــاد يــضــيء مــن الصفاء 
والإنارة، بحيث يكاد يضيء بنفسه من غير 
، وربما لم يحظ أن وُصِف 

ً
مساس نار أصــا

 
َ

طعام أو شراب في القرآن الكريم كما وصِف
زيت الزيتون.

4- شجرة الزيتون مباركة، وقيل إنما وصفت 
بالبركة لأنها تنبت في الأرض التي بارك الله 
تعالى فيها للعالمين، وقيل: بارك فيها سبعين 
ــادة في  الــســام وزيـ إبراهيم عليه  نبياً منهم 
لفت الانتباه لها أقسم الله تعالى بها في قوله 

ونِ{ )التين، 1(.
ُ
يْت يِنِّ وَالزَّ


}وَالت

ــتــرمــذي وغـــيـــره عـــن أبـــي أســيــد  ــرج ال وقـــد أخــ
قول النبي صلى الله عليه وسلم: )كلوا الزيت 

وادهنوا به فإنه من شجرة مباركة(.
الله  البيهقي عــن عــائــشــة رضـــي  وقـــد أخـــرج 
الــزيــت فقالت:  كِــــرَ عندها 

ُ
ذ أنــهــا  تعالى عنها 

مُرُ 
ْ
يَأ مَ 

َّ
وَسَل يْهِ 

َ
عَل هُ 

َّ
الل ى 

َّ
اللهِ صَل  

ُ
رَسُــول ــانَ 

َ
ك

هُ مِنْ 
َّ
: )إِن

ُ
ول

ُ
 بِهِ وَيَق

َ
ط سَعَّ

َ
هَنَ وَيُت  وَيُدَّ

َ
ل

َ
ك

ْ
نْ يُؤ

َ
أ

ةٍ(. 
َ
جَرَةٍ مُبَارَك

َ
ش

الطعام والشراب 
في القرآن الكريم

سمك الخشخاش

ضعي السمك، البصل، الجزر ، الثوم، الكزبرة والبقدونس في الخلاط 
البهارات وقومي  الخليط متماسكا ومتجانسا، أضيفي  حتى يصبح 
بمزجها في اليد ثم ضعيها في البراد لمدة من 15 دقيقة إلى 20 دقيقة.

◗ طريقة تحضير صوص السمك   
ثــم حــضــري عصير  الــخــضــراء والــثــوم  البصل والفليفلة  قطعي 
الليمون الــحــامــض الــطــازج مــع الــكــزبــرة والــبــابــريــكــا والــكــمــون مع 

الطماطم الطازجة.  حضري القدر وضعي قليلا من الزيت حتى 
يسخن ثم ضيفي البهارات وقومي بطهي البصل بطريقة جيدة 
ثم ضيفي الطماطم الطازجة والفليفلة الخضراء مع الكزبرة وفي 

الآخر ضعي عصير الليمون الحامض. 

◗ المرحلة النهائية لتحضير السمك  
السمك بطريقة جــيــدة حتى تستطيعي فحصه بشوكة  اشـــوي 

الطعام سيظهر لكِ أن السمك قد تم طهيه وتستغرق عملية الشوي 
10 دقائق.

الفلفل  البصل والفليفلة بشكل جيد حتى ينضج  قومي بتقلية 
ويصبح البصل شفافا. 

السمك فيه وقومي  السمك وضعي  لتقديم  حضري طبق طعام 
بــتــزيــيــنــه بـــشـــرائـــح الـــلـــيـــمـــون والـــصـــنـــوبـــر المـــحـــمـــص وقـــلـــيـــل مــن 

البقدونس المفروم مع الخضروات المشوية.

تحضير خليط السمك:

المكونات :

الشيف رائد سلمى 

 أوريكس روتانا

◗ سمك الهامور  1600 جم

◗ بقدونس 100 جم 

◗ ملح حسب الرغبة

◗ طماطم 300 جم 

◗ سبع بهارات 50 جم 

◗ كمون ناعم 40 جم

◗ جزر 200 جم 

◗ نعناع 20 جم 

◗ كزبرة 20 جم 

◗ بصل 300 جم 

◗ حبتان فليفلة خضرة حارة مشوية 

◗ زيت زيتون 200 جم - ثوم 60 جم 

صحة وعافية

نصائح لخسارة الوزن في رمضان
لمــن يتملكهم  الــعــالمــيــة  الــصــحــة  تــقــدمــهــا منظمة  نــصــائــح 
هــاجــس زيـــادة الـــوزن فــي شهر رمــضــان الــكــريــم، بسبب 
تــنــاول أصــنــاف متنوعة مــن الأطــعــمــة والمــشــروبــات التي 
المنظمة في أحدث  تضم سعرات حــراريــة مرتفعة. قالت 
ب زيــادة 

ّ
ن مــن تجن

ِّ
النصائح لا تمك تــقــاريــرهــا، إن هــذه 

ــــوزن الــزائــد.  ــن أيــضــا خــســارة ال ــــوزن وحــســب، بــل تــؤمِّ ال
وفيما يلي، نستعرض النصائح الثماني:

1- ثلاث وجبات: تقسيم الإفطار إلى ثلاث وجبات، تبدأ 
بالخفيفة عند أذان المغرب، وهي مكونة من كوب واحد من 

المياه وثلاث حبات تمر وطبق من الحساء.
ثــم تتبعها وجــبــة ثــانــيــة رئــيــســيــة بــعــد الإفـــطـــار بنصف 
ساعة، تضم عناصر غذائية متنوعة مثل الكربوهيدرات 
العشاء  ثالثة بعد  ثــم وجبة  والــخــضــروات والــبــروتــيــنــات، 

تحتوي على الفواكه.

الصائم  المنظمة  مــتــنــوع.. صــحــي: نصحت  مـــتـــوازن..   -3
بــالاعــتــمــاد عــلــى غــــذاء مـــتـــوازن ومــتــنــوع، ويــحــتــوي على 
كــمــيــات كــبــيــرة مـــن الـــخـــضـــروات الــغــنــيــة بـــالألـــيـــاف، فهي 
تــســاعــد عــلــى الــشــعــور بالشبع والامـــتـــاء. كــمــا نصحت 

بضرورة تحضير الأطعمة بطريقة صحية، والابتعاد عن 
الملح والبهارات لأنها  المرتفعة من  النسب  المقليات، وذات 

تعيق خسارة الوزن.

الــغــازيــة: الابتعاد عــن شرب  المــشــروبــات  3- الابتعاد عــن 
العصائر الصناعية والمشروبات الغازية في وجبة الإفطار 
والسحور مهم أيضا، لأنها تحتوي على نسب مرتفعة 
السكر والــدهــون، وتزيد من خطر الإصابة بالسمنة  من 
والــســكــري، واســتــبــدالــهــا بــالــلــجــوء إلـــى شـــرب العصائر 

الطازجة دون إضافة سكر.

الوزن،  أمرا محوريا في إنقاص  الرياضة: باعتبارها   -4
شددت المنظمة على ضرورة ممارسة التمارين الرياضية. 
وأشــــارت إلـــى أن أفــضــل وقـــت لــلــتــدريــبــات عــقــب الإفــطــار 

بساعتين، لإعطاء فرصة للمعدة للهضم.
كــمــا نــصــحــت بــالابــتــعــاد عـــن مــمــارســة الــريــاضــة خــال 
ســاعــات الــنــهــار وخــاصــة فــصــل الــصــيــف، لأنــهــا تعرض 
الــصــائــم لــلــعــطــش الــشــديــد والـــجـــفـــاف، وهــــذا يــنــجــم عنه 

مشاكل صحية نتيجة نقص السوائل بالجسم.

الإشراف العام: عبدالدايم عبدالعزيز                       الإخراج الفني: محمد غريب

ريالا قطريا

التكلفة
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الأوائل في الإسـلام
– أول مــن أخـــرج الــيــهــود وأجــاهــم من 
جــزيــرة الــعــرب الــى الــشــام هــو عمر بن 

الخطاب.
– أول مـــن أنـــشـــأ أســــطــــولًا بــحــريــا في 

الإسلام هو عثمان بن عفان.
– أول مــن كــســا الــكــعــبــة بــالــديــبــاج هو 

عبد الله بن الزبير.
– أول من جهر بالقرآن فى مكة عبد الله 

بن مسعود.
– أول مــن يدخل الجنة سيدنا محمد 

)صلى الله عليه وسلام(.
 – أول مــن قــال شعر سيدنا آدم عليه 

السلام.
ــــوح عــلــيــه  نــ ــا  ــيـــدنـ ــام سـ ــ – أول مــــن صــ

السلام.
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