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»حفظ النعمة« يوزع4.7 مليون وجبة 
351 طناً من المواد الغذائية للأسر
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طرق سريعة
 لحساب ودفع الزكاة

 عبر قطر الخيرية

متحف الفن الإسلامي 
يعكس المشهد الثقافي 

المزدهر في قطر

النشاط البدني المنتظم 
يؤدي لتحسن الصحة 

ورفاهية المجتمع 

»الرعاية الصحية« تقدم نصائح 
للتقليل من الاختلاط الأسري

أطــلــقــت مــؤســســة دوري نــجــوم قــطــر مــنــذ الــيــوم 
الأول لشهر رمضان المبارك مسابقة على مواقع 
التواصل الاجتماعي تتمثل في طرح سؤال يومي 

حول خبر أو معلومة رياضية في كرة القدم.
ــا )ســـــــؤال كــــل يــــوم(  ــومـ وتـــــــدوم المـــســـابـــقـــة 30 يـ
أكــثــر عدد  ويتنافس فيها المتسابقون لتحقيق 
مــمــكــن مـــن الإجـــابـــات الــصــحــيــحــة عــلــى الأســئــلــة 
المــطــروحــة والــحــصــول عــلــى أحـــد المـــراكـــز الــثــاثــة 

الأولى للمسابقة مع نهاية الشهر.
يتم نشر السؤال يومياً في تمام الساعة التاسعة 
ــتــــواصــــل الاجـــتـــمـــاعـــي  ــ مــــســــاءً عـــلـــى مـــنـــصـــات ال
الرسمية للمؤسسة ســـواء كــان خــاصــا ببطولة 

الدوري أو الأنشطة الأخرى التي يتم تنظيمها.
ويمكن للراغبين في المشاركة في المسابقة متابعة 
التواصل والإجابة  حساب المؤسسة على مواقع 
عن الأسئلة طوال فترة 24 ساعة من توقيت نشر 

قبل مشاركة واحــدة فقط من كل 
ُ
ت السؤال فيما 

حساب خلال فترة السؤال )24 ساعة(.
وتشترط المؤسسة أن تكون حسابات المشاركين 
ــتـــواصـــل مــعــهــم عبر  عـــامـــة حــتــى تــتــمــكــن مـــن الـ
الــرســائــل الــخــاصــة ووضــعــت ثـــاث جــوائــز قيمة 

لأول 3 فائزين مشاركين طوال الشهر.

مؤسسة دوري نجوم قطر تطلق مسابقة رمضانية
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الــزكــاة ودفعها عبر قطر  بــات حساب 
الـــخـــيـــريـــة مـــيـــســـرا وســــهــــا ويــــراعــــي 
ــة مــــن فـــيـــروس  ــرازيــ ــتــ الإجــــــــــراءات الاحــ
كــــورونــــا ويــخــتــصــر الـــوقـــت والــجــهــد، 
ويمكن للشخص الراغب بذلك إنجاز 
ــــي بـــيـــتـــه، ســـــــواء مــن  ــــل ذلــــــك وهــــــو فـ كـ
خلال مواقع وتطبيقات قطر الخيرية 
وخصوصا »موقع وتطبيق زكاتي«، 
أو من خلال التواصل مع قسم الزكاة، 
ــكــــول ســنــتــر« أو  وخـــدمـــة الـــعـــمـــاء »الــ

خدمة »المحصل المنزلي« وغيرها.

قسم الزكاة 

يقوم القسم من خلال خبير متخصص 
يجمع بين الخبرة المالية والمحاسبية 
ــيـــمـــة الــــزكــــاة  ــة بــــحــــســــاب قـ ــيــ ــرعــ ــشــ والــ
والإجــابــة عن الأسئلة المالية المرتبطة 
بـــهـــا ســــــواء لــــأفــــراد أو الـــشـــركـــات أو 
المهن الحرة والــعــقــارات..إلــخ، وحساب 
ميزانية الشركات وتحليلها وإخــراج 
ميزانية زكوية عنه، بالإضافة لحساب 
الـــزكـــاة عــن أســهــم المــضــاربــة والأســهــم 
ــيـــر مــنــهــا  ــتـــطـــهـ ــتــــة وحـــــســـــاب الـ ــثــــابــ الــ

وغيرها.

موقع وتطبيق »زكاتي«

ويــعــد تطبيق »زكــاتــي« أداة متكاملة 
لــكــل مــحــســنٍ يــبــحــث عــن أيــســر الــطــرق 
وأفــــضــــلــــهــــا لــــحــــســــاب نــــصــــاب زكــــاتــــه 
المــفــروضــة وإخـــراجـــهـــا فـــي مــصــارفــهــا 
التي حددتها الشريعة الغراء، إذ يوفر 
الــتــطــبــيــق حــاســبــة ســهــلــة الاســتــخــدام 

ــاة، بـــالإضـــافـــة إلــى  ــزكــ ــنـــاف الــ لــكــل أصـ
الــزكــاة للشركات وزكــاة  خدمة حساب 
ــخــــاص بـــالـــفـــتـــاوى  الـــفـــطـــر والـــقـــســـم الــ
الــديــنــيــة. والتطبيق متوفر للتحميل 
www.qch.( عبر مــوقــع قطر الخيرية

.)qa/Zakaty
ومن أهم المزايا المتوفرة فيه: تسجيل 
ــبـــع والــتــعــرف  الــــدخــــول بــبــصــمــة الأصـ
ــه، حـــاســـبـــة لـــكـــل أصـــنـــاف  ــ ــــوجـ عـــلـــى الـ

الــزكــاة، حاسبة زكــاة سريعة، خدمات 
ــاة الــــشــــركــــات )يــتــضــمــن خـــدمـــات  ــزكــ لــ
ــاة لــلــشــركــات  ــزكــ عــــدة مــثــل حــاســبــة الــ
وصـــفـــحـــة الــــفــــتــــاوى بــــالإضــــافــــة إلـــى 
إمكانية طلب خبير(، طرق دفع الزكاة 
)استخدام البطاقة البنكية أو البطاقة 
الائـــتـــمـــانـــيـــة(، الـــفـــتـــاوى )يـــتـــوفـــر على 
فـــتـــاوى الــعــلــمــاء حـــول مــســائــل الــزكــاة 
الأكثر شيوعاً، وتم تصنيفها لتسهيل 

ــلـــف الــشــخــصــي  الـــوصـــول إلـــيـــهـــا(، والمـ
)طـــريـــق مــخــتــصــر لــلــتــقــاريــر الــخــاصــة 
بــــزكــــاة المـــتـــبـــرع الـــســـابـــقـــة عـــبـــر خــدمــة 
»زكــاتــي الــســابــقــة« وخــدمــة »أسهمي« 
ــة تــســجــيــل  ــيــ ــانــ ــكــ ــه إمــ ــ ــي تـــتـــيـــح لــ ــ ــتـ ــ الـ
الــبــيــانــات الــخــاصــة بــأســهــم الــشــركــات 
لتسهيل عملية حساب الزكاة، وخدمة 
ــات« لـــتـــقـــديـــم طــلــب  ــ ــركـ ــ ــشـ ــ ــبــــات الـ ــلــ »طــ

حساب زكاة الشركات(.

المحصل المنزلي 

وهـــي خــدمــة تــتــيــح لــلــمــتــبــرع إمكانية 
طــــلــــب مــــحــــصــــل عــــبــــر تـــطـــبـــيـــق قــطــر 
الــخــيــريــة qch.qa/APP أو عــبــر موقع 
 ،.qch.qa/b2s قطر الخيرية الإلكتروني
ويقوم النظام تلقائيا بتحديد موقع 
المــتــبــرع على الخريطة وإرســــال طلبه 
ــــرب مــحــصــل »أو مــحــصــلــة« الــــذي  لأقــ
يــشــرع فــي الــتــواصــل مــعــه، ومــشــاهــدة 

مكانه على الخريطة.

خدمة العملاء 
وتتيح )خدمة العملاء( أكثر من طريقة 
لــلــتــواصــل والــتــبــرع وتسهيل استقبال 
الــتــبــرعــات وأهــمــهــا: »خــدمــة الــتــعــهــدات 
ــة«: الـــتـــي تــمــكــن أي شـــخـــص فــي  ــيــ ــالــ المــ
حـــالـــة رغــبــتــه فـــي الــتــبــرع بــمــبــلــغ مــالــي 
إرســــــال رســـالـــة نــصــيــة تــتــضــمــن المــبــلــغ 
إلــى الرقم 92124، ليتم  المــراد التبرع به 
ــتـــام تــبــرعــه  الاتــــصــــال بـــه وتــنــســيــق اسـ
مــبــاشــرة، كما يمكن للمتبرع الاتــصــال 
مباشرة على رقم خدمة العملاء، سواء 
ـــال خـــدمـــة الــــ  ــبـــاشـــرة مــــن خــ لــلــتــبــرع مـ
ــك مـــن خــال  IVR »الـــدفـــع الــــذاتــــي«، وذلــ
عدة خطوات يتبعها المتبرع لاستكمال 
تبرعه بنفسه، أو الانتقال للتحدث مع 
ــة الـــعـــمـــاء لــتــقــديــم  ــد مـــوظـــفـــي خـــدمـ ــ أحـ
المساعدة اللازمة، ومعرفة آخر المشاريع 
والــكــفــالات والــبــرامــج المــتــوفــرة، وكــذلــك 
يمكنه الــتــبــرع مــبــاشــرة أثــنــاء الاتــصــال 
من خلال الدفع ببطاقة »الديبت كارت« 
أو »الكريدت كارت« بشكل سريع وآمن. 
ــتـــي تــمــكــن  ــر«، الـ ــ ــشـ ــ ــة لـــخـــدمـــة »أبـ ــافــ إضــ
المتبرع من إرسال رسالة نصية تتضمن 
الـــرقـــم 92747 وخـــال  إلــــى  اســـتـــفـــســـاره 
دقائق معدودة يتم الاتصال به لإفادته.

من خلال »موقع وتطبيق زكاتي«

طرق سريعة لحساب ودفع الزكاة عبر قطر الخيرية

ــال خـــطـــة  ــ ــمــ ــ ــشــ ــ ــة الــ ــ ــديـ ــ ــلـ ــ ــت بـ ــ ــنـ ــ ــلـ ــ أعـ
ــة الـــبـــلـــديـــة  ــ ــابـ ــ ــرقـ ــ عــــمــــل إدارتــــــــــــي الـ
وشـــــــــؤون الــــخــــدمــــات خــــــال شــهــر 
ــان المــــــبــــــارك، حـــيـــث اســتــعــد  ــ ــــضـ رمـ
قـــســـم الـــرقـــابـــة الــصــحــيــة بــتــواجــد 
ــي مــقــصــب  ــاء الـــبـــيـــطـــريـــن فــ ــ ــبـ ــ الأطـ
الــشــمــال لـــإشـــراف الــبــيــطــري على 
ذبائح الجمهور يومياً من الساعة 
الخامسة صباحاً وحتى الخامسة 
مــــســــاءً، ومـــراقـــبـــة أســـــــواق الــســمــك 
ــل نـــطـــاق بــلــديــة الــشــمــال على  ــ داخـ

فترتين صباحية ومسائية.
وســتــتــم مــراقــبــة المـــاحـــم ومــحــات 
ــــوح  ــذبــ ــ ــي والمــ ــ ــحـ ــ ــاج الـ ــ ــ ــدجـ ــ ــ ــع الـ ــيــ بــ
ومــتــابــعــة الــلــحــوم الـــطـــازجـــة الــتــي 
ــحــــات، كــمــا ستتم  تـــعـــرض فـــي المــ
متابعة وتفتيش جميع أماكن بيع 
ــواد الــغــذائــيــة بــصــورة  ــ وتــــــداول المــ
مــســتــمــرة عــلــى فــتــرتــن صــبــاحــيــة 
ــأكــــد مــــــن ســـامـــة  ــتــ ــلــ ومــــســــائــــيــــة لــ
المــــواد الغذائية  وصــاحــيــة جميع 
ــد مــن  ــتــــأكــ ــعــــروضــــة لـــلـــبـــيـــع، والــ المــ
ــزام بـــالاشـــتـــراطـــات الــصــحــيــة  ــتــ الالــ
ــا يــتــعــلــق  ــمـ ــيـ ــلــــوبــــة خــــاصــــة فـ المــــطــ
ــــرض  ــعـ ــ بــــالــــتــــخــــزيــــن وطـــــريـــــقـــــة الـ

الصحيح.
كـــمـــا ســتــتــم المـــتـــابـــعـــة والــتــفــتــيــش 
الــتــزام جميع العاملين  للتأكد مــن 
ــذه المـــنـــشـــآت بــالــتــوجــيــهــات  ــ فــــي هـ
الــــــخــــــاصــــــة بــــــــــارتــــــــــداء الــــــقــــــفــــــازات 

والكمامات وأغطية الرأس.
وفــيــمــا يــخــص المــطــاعــم ســـوف يتم 
الــتــأكــد مــن الالـــتـــزام بــالاشــتــراطــات 
ــيــــة المــــطــــلــــوبــــة واقــــتــــصــــار  الــــصــــحــ
العمل على توصيل الطلبات فقط، 
وسيتم تواجد الأطباء البيطريين 
ومفتشي الأغذية بصورة مستمرة 
ــكـــاوى والـــتـــواصـــل مع  لــتــلــقــي الـــشـ

الجمهور.

خطة مكافحة الفيروس 

ــة لإدارة شـــــــــؤون  ــ ــبــ ــ ــســ ــ ــنــ ــ ــالــ ــ وبــ
الخدمات، سيقوم قسم الحدائق 
الــتــام بإغلاق  بمتابعة بــالالــتــزام 
جـــمـــيـــع الــــحــــدائــــق والمـــتـــنـــزهـــات 
وكــورنــيــش الــشــمــال ضــمــن خطة 
مكافحة فيروس كورونا )كوفيد- 

.)19
وســيــقــوم مــن الــســاعــة 5 صباحا 
ــا  ــاحـ ــبـ الـــــســـــاعـــــة 10 صـ وحـــــتـــــى 
بمتابعة أعــمــال الصيانة والــري 
ــال وتــنــفــيــذ  ــبــ ــقــ ــتــ ــيــــة واســ ــيــــومــ الــ
الــــواردة  طــلــبــات تقليم الأشـــجـــار 
عــبــر المـــوقـــع الإلــكــتــرونــي لــــوزارة 

البلدية والبيئة.
وبـــالـــنـــســـبـــة لمــكــافــحــة الـــحـــشـــرات 
ــيـــد  والــــــــقــــــــوارض ســــتــــكــــون مـــواعـ
ــــن: الـــفـــتـــرة  ــرتـ ــ ــتـ ــ ــى فـ ــلــ ــل عــ ــمــ ــعــ الــ
الصباحية: من الساعة 9 صباحا 
ــرا، وهـــي  ــهــ ــة 1 ظــ ــاعـ ــسـ وحـــتـــى الـ

المقدمة  الطلبات  خاصة بتنفيذ 
ــمــــات  ــور وحــ ــهــ ــمــ ــجــ ــل الــ ــبــ ــن قــ ــ مــ

مكافحة الحشرات والقوارض.
الــفــتــرة المــســائــيــة: مـــن الــســاعــة 8 
مـــســـاء وحـــتـــى الـــســـاعـــة 12 لــيــا، 
ــــي خــــاصــــة بــتــنــفــيــذ حــمــات  وهــ
التطهير والتعقيم لكافة المناطق 
والمــواقــع ضمن الــحــدود الإداريــة 
لبلدية الشمال في إطار مكافحة 

فيروس كورونا.
وســـتـــكـــون مـــواعـــيـــد عــمــل وحـــدة 
الـــصـــرف الــصــحــي عــلــى فــتــرتــن: 
  9 الساعة  الفترة الصباحية: من 

صباحا وحتى الساعة 1 ظهرا.
الــفــتــرة المــســائــيــة: مـــن الــســاعــة 8 

مساء وحتى الساعة 12 ليلا.
وتشمل الأعمال استقبال وتنفيذ 
ــبــــات المــــقــــدمــــة عــن  ــلــ جـــمـــيـــع الــــطــ
الإلكتروني  الــوزارة  طريق موقع 
وتــطــبــيــق )عـــــون( عــلــى الأجـــهـــزة 

الذكية.

حملات التطهير 
ــــن نـــاحـــيـــة أخـــــــرى، واصــــلــــت بــلــديــة  ومـ
الشمال ممثلة بإدارة شؤون الخدمات 
الــعــامــة( تنفيذ حملة  الــنــظــافــة  )قــســم 
الــتــعــقــيــم والــتــطــهــيــر الـــيـــومـــيـــة، حيث 
تــم الأربـــعـــاء المــاضــي تعقيم الــشــوارع 
والمــطــاعــم والمــحــات الــتــجــاريــة فــي كل 
من مدن الشمال وأبو ظلوف والرويس 
بـــالإضـــافـــة إلــــى ســــوق الــســمــك وســـوق 
المــــيــــنــــاء والمــــقــــصــــب ومــــركــــز الــــرويــــس 
الصحي ومركز شرطة الشمال ومركز 
ــوازات والــــدفــــاع المـــدنـــي بــالــشــمــال  ــجــ الــ
وســكــن الــعــمــال بــالمــنــطــقــة الــصــنــاعــيــة. 
كـــمـــا تـــواصـــلـــت الــــجــــولات والـــحـــمـــات 
الــتــفــتــيــشــيــة الــيــومــيــة الــتــي يــقــوم بها 
مفتشو قسم الرقابة الصحية ببلدية 
الشمال، حيث تم الأربعاء تنفيذ )26( 
جولة تفتيشية على المنشآت الغذائية 
بــالمــقــصــب  وفــــحــــص )115( ذبــــيــــحــــة 
ــا مــن  ــ ــرامـ ــ كـــيـــلـــو جـ وفــــحــــص )2780( 

الأسماك.

رقابة صارمة على المنشآت الغذائية ببلدية الشمال 
خلال أيام رمضان المبارك

ــــوم قــطــر  ــــجـ نـ ــقــــت مــــؤســــســــة دوري  ــلــ أطــ
مــنــذ الــيــوم الأول لشهر رمــضــان المــبــارك 
مسابقة على مواقع التواصل الاجتماعي 
تتمثل في طــرح ســؤال يومي حــول خبر 

أو معلومة رياضية في كرة القدم.
وتدوم المسابقة 30 يوما )سؤال كل يوم( 
ويتنافس فيها المتسابقون لتحقيق أكثر 
عدد ممكن من الإجابات الصحيحة على 
الأسئلة المطروحة والحصول على أحد 
المراكز الثلاثة الأولى للمسابقة مع نهاية 

الشهر.
يتم نشر السؤال يومياً في تمام الساعة 
التاسعة مــســاءً على منصات التواصل 
الــرســمــيــة للمؤسسة ســواء  الاجــتــمــاعــي 
كــان خاصا ببطولة الــدوري أو الأنشطة 

الأخرى التي يتم تنظيمها.
ــة فــي  ــشـــــاركـــ ــبــــن فـــــي المـــ ــراغــ ــلــ ــن لــ ــكــ ــمــ ويــ
المسابقة متابعة حــســاب المؤسسة على 
مــواقــع الــتــواصــل والإجـــابـــة عــن الأسئلة 
طــــوال فــتــرة 24 ســاعــة مـــن تــوقــيــت نشر 
قبل مشاركة واحــدة فقط 

ُ
الــســؤال فيما ت

مــن كــل حــســاب خـــال فــتــرة الـــســـؤال )24 
ساعة(.

وتــشــتــرط المــؤســســة أن تــكــون حــســابــات 
ــــن عـــــامـــــة حــــتــــى تـــتـــمـــكـــن مــن  ــاركــ ــ ــشــ ــ المــ
الــرســائــل الخاصة  الــتــواصــل معهم عبر 
ــــاث جــــوائــــز قـــيـــمـــة لأول 3  ووضــــعــــت ثــ

فائزين مشاركين طوال الشهر.
وتــخــتــار المــؤســســة مـــع نــهــايــة المــســابــقــة 
الـــــفـــــائـــــزيـــــن مـــــــن أصـــــــحـــــــاب الإجـــــــابـــــــات 
الصحيحة أو الأعلى إجــابــات صحيحة 
لــتــحــديــد الـــفـــائـــزيـــن الـــثـــاثـــة بــيــنــمــا يتم 
إجـــراء القرعة فــي حــال تــســاوي أكــثــر من 

إجابة صحيحة.

مؤسسة دوري 
نجوم قطر تطلق 
مسابقة رمضانية
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أعــلــنــت مــجــمــوعــة Ooredoo عــن إطــاق 
المــنــتــظــرة بمناسبة  الــســنــويــة  حملتها 
شهر رمضان المبارك لهذا العام، وذلك 
تــحــت شــعــار »فـــي الــوقــت الــلــي مــا نقدر 
نكون فيه بالقرب من بعضنا البعض، 
نــقــدر على الأقـــل نتواصل رغــم البعد«. 
وأعلنت الشركة عن إطــاق الحملة من 
خـــال فــيــديــو خـــاص تــم تجهيزه بهذه 
الــضــوء على تواصل  المناسبة ويسلط 
الأفراد مع بعضهم البعض رغم التباعد 
الاجتماعي نتيجة انتشار وباء كورونا 

حول العالم.
وتــم تصميم حملة رمضان لهذا العام 
لــتــبــرز قـــوة وأهــمــيــة الــتــكــنــولــوجــيــا في 
ــائـــات والأصـــــدقـــــاء وأفـــــراد  ــعـ تــمــكــن الـ
المجتمعات في جميع أنحاء العالم من 
الــتــواصــل مـــع بــعــضــهــم الــبــعــض وبــنــاء 
عــاقــات أقـــوى والــتــغــلــب عــلــى الــظــروف 
الـــتـــي ستشكل  الــحــالــيــة  الاســتــثــنــائــيــة 
عائقاً يحول دون الاستمتاع بالتقاليد 
المميزة للشهر الفضيل كما هو معتاد 

في كل عام.
ولــلــمــرة الأولــــى عــلــى مــســتــوى المنطقة، 
تـــم تــصــويــر الــفــيــديــو الـــخـــاص بحملة 

ــل  ــامــ ــكــ ــالــ بــ الـــــرمـــــضـــــانـــــيـــــة   Ooredoo
باستخدام الهواتف الذكية فقط، حيث 
قام الممثلون بأداء ومشاركة مشاهدهم 
مــن مــنــازلــهــم. وقــد تــم تصوير الفيديو 
الخاص بالحملة في 11 دولة مختلفة، 
ــي ذلـــــك قـــطـــر والــــكــــويــــت وعـــمـــان  بـــمـــا فــ
والمالديف وفلسطين والجزائر وتونس 
ــات المــتــحــدة وفــرنــســا وجــنــوب  والــــولايــ

إفريقيا.
ــذه المـــنـــاســـبـــة، قــــال الــشــيــخ ســعــود  ــهـ وبـ
بــن نــاصــر آل ثــانــي، الــرئــيــس التنفيذي 
ــكـــون شــهــر  ــيـ لمــجــمــوعــة Ooredoo: »سـ
ــام مــخــتــلــفــا  ــعــ ــان المــــبــــارك هـــــذا الــ رمــــضــ
للغاية عن الأعوام السابقة. فعلى عكس 
الــســابــقــة، سيتعيّ علينا هــذا  الأعــــوام 
الـــعـــام قــضــاء لــحــظــات الــشــهــر الفضيل 

بــعــيــديــن عــن كــثــيــر مــن أحــبــائــنــا. ولكن 
على الرغم من هذا التباعد الاجتماعي، 
لن نترك الناس يشعرون بالوحدة مع 
التزامنا بتمكين جميع المجتمعات التي 
نقدم خدماتنا لها من البقاء على اتصال 
دائم والاستمتاع بالإنترنت، والحفاظ 
عــلــى ســامــتــهــم فـــي الـــوقـــت نــفــســه. ولا 
شــك أنــنــا نـــدرك الــــدور الــهــام الـــذي يقع 
على عاتقنا كشركة اتصالات رائدة من 
خــال المــســاعــدة فــي تقليل آثــار انتشار 
وبــاء »كــوفــيــد-19« عبر تسهيل وصول 
إلــى التكنولوجيا فــي أي مكان  الأفـــراد 
نعمل فيه وبأقل تكلفة ممكنة، وحتى 
فــي المناطق النائية. ونحن مستعدون 
ــة أفـــــــــــــراد المـــجـــتـــمـــعـــات  ــ ــــدمـ ــــخـ ــا لـ ــ ــ ــمـ ــ ــ دائـ
ــل هـــــذه الـــظـــروف  ـــي ظــ ومـــســـاعـــدتـــهـــم فـ

ــا مــــع حــلــول  الاســـتـــثـــنـــائـــيـــة وخـــصـــوصـ
 Ooredoo شهر رمضان المبارك«. وتدعو
ــراد المــجــتــمــعــات لـــالـــتـــزام بــالــتــبــاعــد  ــ أفــ
ــــي خــــــــال شــــهــــر رمـــــضـــــان،  ــاعـ ــ ــمـ ــ ــتـ ــ الاجـ
ــادة مـــــن وســـــائـــــل الـــــدردشـــــة  ــ ــفــ ــ ــتــ ــ والاســ
ومكالمات الفيديو الجماعية للتواصل 
ــــال الـــفـــتـــرة الـــحـــالـــيـــة. فـــمـــع شــبــكــات  خـ
لــلــعــائــات  ــتـــطـــورة، يــمــكــن  المـ  Ooredoo
الــبــقــاء على اتصال  وأفــــراد المجتمعات 
وإنــجــاز الأعــمــال عــن بعد والاستمتاع 
بــالمــحــتــوى الــتــرفــيــهــي والأهـــــم مـــن ذلــك 
الشعور بالقرب من العائلة والأصدقاء 
رغم التباعد الاجتماعي نتيجة انتشار 

وباء كورونا.
وتلعب الشركة حاليًا دورًا رئيسيًا في 
دعم العملاء في الدول التي تتواجد بها 

من خــال الحلول الرقمية والمساعدات 
الــتــي تقدمها للمجتمعات. كما عــززت 
Ooredoo شبكاتها بشكل كبير وقامت 
بترقية سرعات الإنترنت، لتساهم في 
تمكين مــمــارســات التباعد الاجتماعي 
وتعزيز انسيابية العمل والتعليم عن 
بــعــد والــــوصــــول إلــــى خـــدمـــات الــتــرفــيــه 

المنزلي.
كما أن مساهمة Ooredoo في استمرارية 
الأعــــمــــال مـــن خــــال مــجــمــوعــة حــلــولــهــا 
الرقمية الآمنة والمتنوعة ستساعد في 
الحفاظ على مستويات الإنتاجية لدى 
الشركات والمؤسسات وعــودة الموظفين 
إلـــى أعــمــالــهــم بــانــســيــابــيــة بــعــد انــتــهــاء 

الظروف الحالية التي يمر بها العالم.
ــــاف الــشــيــخ ســـعـــود: »إن الــظــروف  وأضـ
ــتـــي نـــمـــر بـــهـــا الــــيــــوم تــمــنــح  الـــحـــالـــيـــة الـ
الجميع فرصة قضاء أيام شهر رمضان 
بــروح جديدة وأســلــوب جديد، ولا شك 
 في بدايته، 

ً
أن هذا الأمر لن يكون سهلا

ولكن في الوقت الذي لا يمكننا أن نكون 
فيه بالقرب من بعضنا البعض، يمكننا 
على الأقل أن نحافظ على تواصلنا رغم 
البعد. كما أن هذه الظروف هي فرصة 
للجميع للتأمل والتفكر أكثر. ونشجع 
ــلــــى الــــبــــقــــاء فـــــي مـــنـــازلـــهـــم  ــع عــ ــيـ ــمـ ــجـ الـ

.»Ooredoo والاستمتاع بالإنترنت مع

Ooredoo تطلق حملتها الجديدة بمناسبة شهر رمضان
تصوير الفيديو الخاص بالحملة باستخدام الهواتف الذكية فقط

 App للاحتفال بشهر رمــضــان، سيقدم
الشرق الأوسط  للعملاء في منطقة   Store
تجربة فريدة تختلف بين النهار والليل، عبر 
تحوّل في App Store من خلال مجموعة 
مـــنـــتـــقـــاة بـــشـــكـــل خـــــاص مــــن الــتــطــبــيــقــات 
إلــى هوية مرئية مميزة. ونظراً  بــالإضــافــة 
العملاء وعاداتهم  إلــى تغير أســلــوب حياة 
في رمضان قبل الغروب وبعده، سيعرض 
دليل النهار والليل تطبيقات وألعاباً مختلفة 

للاستمتاع طوال فترات اليوم المختلفة.
ــار، يــســتــطــيــع المـــســـتـــخـــدمـــون  ــهــ ــنــ ــ أثــــنــــاء ال
اكتشاف مجموعة من التطبيقات تتنوع بين 

تلك التي تهتم بالصحة وتحسين الذات إلى 
أما  البسيطة.  الطهي والإنتاجية والألــعــاب 
التركيز على تجارب  الليل، فسينصبّ  في 
الترفيه  إلى جانب  الألعاب الأكثر احترافية 
وتشغيل المحتوى عبر الإنترنت ومحتوى 
التي  الرسومات  ر  الصور والفيديو. وتصوِّ
ـــف بــهــا الــفــنــان المــغــربــي مــحــمــد سميج 

ِّ
ـــل

ُ
ك

للمساعدة على سرد  الليل والنهار  تجربة 
 App Store قصة مرئية إلى جانب محتوى

الجديد في شهر رمضان الحالي.
 App Store التبويب في وتسهّل علامات 
ــاف تــطــبــيــقــات  ــتـــشـ عـــلـــى المـــســـتـــخـــدمـــن اكـ
جديدة سيحبونها ومعرفة المزيد عن أنواع 
التطبيقات التي يحبونها بالفعل. يستطيع 
 Athan ــزوار الاستمتاع بتطبيقات مثل الـ

الــنــهــار، ثم  أثــنــاء   Share the Mealو Pro
التحول إلى تطبيقات الألعاب والترفيه مثل 
أثــنــاء   OSNو«شــــاهــــد« و Call of Duty
الــلــيــل. ويــلــقــي قــســم ”الـــيـــوم“ الــضــوء على 
قصص أصلية تساعد المستخدمين على 
 .App Store اكــتــشــاف المــزيــد مــمــا يــوفــره
وســـيـــتـــضـــمـــن هــــــذا قـــصـــصـــا عــــن أفــضــل 
العروض التي يمكن مشاهدتها، والمتطلبات 
الأســاســيــة لشهر رمــضــان، وقــائــمــة كاملة 
لــاســتــعــداد لـــهـــذا الــشــهــر، بـــالإضـــافـــة إلــى 
عروض رمضان للألعاب والفعاليات داخل 
الألـــعـــاب. كــمــا ســيــكــون هـــذا أول رمــضــان 
 App تــجــربــة المــســتــخــدمــون  فــيــه  يستطيع 
العربية بالكامل، مــع توفير  Store باللغة 

ب للمستخدمين. مزيد من المحتوى المعرَّ

الــريــاضــيــة  الـــقـــنـــوات  أعـــلـــنـــت beIN، شــبــكــة 
والترفيهية الرائدة، عن إطلاق قناتين جديدتين 
 beINو ”beIN Box Office HD2“ هــمــا
ــتــرفــيــه  ال مــــن  المــــزيــــد  لـــتـــقـــديـــم   ”CINEMA
لــلــعــائــات فــي جــمــيــع أنــحــاء الــشــرق الأوســـط 
وشمال أفريقيا، حيث ستعرض أفضل أفلام 
للترفيه عن  المناسبة لكافة الأعمار  هوليوود 
يــلــزمــون منازلهم  الــذيــن  العائلة  أفـــراد  جميع 
 beIN خــال هــذه الأوقــات العصيبة. وأطلقت
للدفع لكل مشاهدة )PPV( وهي  قناة ثانية 
قــنــاة beIN’s Box Office HD2 )مــتــوفــرة 
ــتـــي ســتــقــدم الأفــــام  الــقــنــاة #412( والـ عــلــى 
الترفيه  لتوفير   beIN إطــار خطة المنوعة، في 
آمــنــن فــي منازلهم  أثــنــاء بقائهم  لمشتركيها 

خلال شهر رمضان الكريم.
وأطلقت هذه القناة لتضيف إلى ما تقدمه قناة 
Box Office HD1، وســتــقــدم للمشتركين 
الخيارات وتسمح لهم باستئجار  مزيداً من 
ــن أكـــبـــر  ــ ــوع مـ ــ ــبـ ــ ــل أسـ ــ ــن الأفـــــــــام كـ مــــزيــــد مـــ
أســتــوديــوهــات وشــبــكــات الــعــالــم ومـــن بينها 
ديــزنــي، وســونــي، وورنــر انــد بــارامــاونــت. ولن 
ترفع الشبكة السعر وستبقيه منخفضاً عند 

4 دولارات للفيلم الواحد.
الجديدة )متوفرة   beIN CINEMA أما قناة

قــيــمــة رائــعــة  الـــقـــنـــاة 410#( فــســتــقــدم  عــلــى 
للعائلات. فبسعر تذكرة سينما واحــدة )10 
دولارات( لكل شخص لمشاهدة فيلم واحــد، 
يستطيع جميع أفراد العائلة الاستمتاع بأفلام 
لم تشاهد من قبل مطلقاً، ولم يكن من المقرر 
عرضها في دور السينما قبل أواخــر الشهر 
المقبل. وأعلنت beIN مؤخراً عن تعاون فريد 
من نوعه مع شركات توزيع أفلام لتتمكن من 
لم  الــتــي  الأفــــام  أحـــدث  للمشتركين  تــوفــر  أن 
يتم عرضها بعد بسبب إغلاق دور السينما 
كــوفــيــد-19، وستتوفر  انــتــشــار وبـــاء  نتيجة 
هذه الأفلام الآن على قناة الدفع لكل مشاهدة 

.)PPV(
التي تعوض  الجديدة  الخدمة  كما توفر هــذه 
المشاهدين عن التوجه إلى دور السينما، دعماً 
مهماً لشركات توزيع الأفلام من خلال إتاحة 
الفرصة لها الآن لتوفير الأفــام للعائلات في 
أكثر من  المنطقة. وسيتم توفير  أنحاء  جميع 
 beIN CINEMA 20 فيلماً جديداً على قناة
 beIN الجديدة في أبريل ومايو. ويأتي إطلاق
قنوات الترفيه الجديدة عقب خطوات رئيسية 
أخرى قامت بها الشبكة للمساعدة في الترفيه 
أثناء  المنطقة  أنــحــاء  الــعــائــات فــي جميع  عــن 

شهر رمضان المبارك.

خلال مجموعة منتقاة بشكل خاص من التطبيقات

تعرض باقة من أفلام هوليود خلال رمضان

زة من  المميَّ الوجهة  الــدوحــة،  أعلن موندريان 
مجموعة »إس.بي.إي« العالمية الرائدة في عالم 
التجارب  الضيافة، عــن تقديم مجموعة مــن 
الاستثنائية فــي سلسلة مطاعمه الشهيرة 
والــحــائــزة عــلــى جــوائــز مــع خــدمــة التوصيل 
ــارك. وســيــكــون  ــ ــبـ ــ ــــال شـــهـــر رمــــضــــان المـ خـ
ــفــنــدق في  بــإمــكــان جــمــيــع مــحــبــي مــطــاعــم ال
قطر الاستمرار بالاستمتاع بأرقى عروض 
الطهاة  العالمية من بعض من أشهر  المطاعم 
ــيــــشــــان فــي  ــلــــى نــــجــــمــــات مــ ــلــــن عــ ــــحــــاصــ ال

موندريان الدوحة طوال الشهر الفضيل. 
الشهير فــي مــونــدريــان،  يــوفــر مطعم وليمة 

النكهات  الفريد والمخصص لعشاق  المطعم 
الــعــربــيــة قــائــمــة رمــضــانــيــة خــاصــة مـــع علب 

رمــضــانــيــة مــتــاحــة يــومــيــا مـــن 5 مـــســـاءً إلــى 
ــعــــرض بــريــانــي  ــ ــذا ال ــ ــا. يــشــمــل هـ ــبـــاحـ 1 صـ

الـــدجـــاج مــقــابــل 125 ريــــالا، ومــجــبــوس لحم 
 عــن 

ً
ــا فــــضــ مـــقـــابـــل 150 ريـــــــــالا،  ــأن  ــ ــــضـ الـ

ــاوي المــشــكــلــة مــقــابــل 150 ريـــــالا. كما  المـــشـ
أكبر  الــتــي تتكون مــن عــدد  للعائلات  يمكن 
الــتــلــذذ بطبق أوزي لحم الضأن  الأفــــراد  مــن 
المــخــصــص لــســتــة أشـــخـــاص مــقــابــل 1500 
العلب مرفقة بخيارات  ــال. وتــأتــي جميع  ريـ
العصائر، والمــقــبــات، والأطــبــاق  متنوعة مــن 

الرئيسية والحلوى.
وقال السيد شادي فرحات، الرئيس التنفيذي 
للعمليات في منطقة الشرق الأوسط وأوروبا 
في مجموعة إس.بي.إي: »يُسعدنا أن نتمكن 
الفندق  الــفــريــدة مــن داخــل  مــن نقل تجاربنا 
إلـــى قــلــب مــنــازل ضــيــوفــنــا الـــكـــرام فــي قطر. 
فــاخــرة تشمل سبعة مطاعم،  فمع وجــهــات 

بــمــا فــي ذلـــك مطعم كــت مــن وولــفــغــانــغ بــاك، 
إلــى جانب عــدد من  وموريموتو، وإيــا ميا، 
الــخــيــارات الأخــــرى الــتــي طــرحــت فــي الــســوق 
للمرة الأولى مثل مطعم وليمة المستوحى من 
دخل الفرحة 

ُ
تقاليد الطبخ القطري، نأمل أن ن

إلى منازل جميع سكان الدوحة خلال شهر 
رمـــضـــان الـــفـــضـــيـــل«. وخـــــال أيـــــام الــجــمــعــة 
الــدوحــة في  والــســبــت، سيستمر مــونــدريــان 
البرانش  خدمة ضيوفه مــن عشاق وجــبــات 
مــن خـــال عــلــب الــبــرانــش مــقــابــل 475 ريــالا 
لــشــخــصــن، و950 ريــــالا لأربــعــة أشــخــاص. 
البرانش مــن مــونــدريــان مقبلات  تضم علب 
بـــاردة وســاخــنــة، والــحــســاء، وطبقا رئيسيا 
وحــلــويــات، ويجب طلبها قبل ساعتين على 

الأقل من موعد التسليم.

عروض حصرية لموندريان الدوحة خلال رمضان
تجارب فريدة لضيوفه في سلسلة مطاعمه الحائزة على جوائز
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تــــؤدي مــمــارســة الــتــمــاريــن الــريــاضــيــة 
إلــى تطوير مناعة مكتسبة  بمفردها 
ضد هــذا الفيروس. ولكن من المعروف 
الــريــاضــيــة بانتظام  الــتــمــاريــن  أن أداء 
يــعــزز وظــيــفــة جــهــاز المــنــاعــة الــفــطــري. 
ويعني ذلك أن التمارين الرياضية في 
حـــد ذاتـــهـــا لا يــمــكــن أن تــقــي الشخص 
ــة بــــفــــيــــروس  ــ ــابـ ــ ــــإصـ ــــرض لـ ــعـ ــ ــتـ ــ مــــــن الـ
بـــفـــيـــروس  ــب  ــيــ ــد-19« إذا أصــ ــ ــيــ ــ ــوفــ ــ »كــ
ــا ســـتـــســـاعـــد  ــهــ ــنــ ــكــ SARS-cov2، ولــ
ــــص فـــــــي مــــكــــافــــحــــة الإصــــــابــــــة  ــخـ ــ ــشـ ــ الـ
بفيروس »كــوفــيــد-19«، وستخفف من 

حدة المرض.
وعــلــى الـــرغـــم مـــن عـــدم وجــــود تــمــاريــن 
ريــــاضــــيــــة مـــــحـــــددة تــــعــــزز مـــــن جـــهـــاز 
ــرار في  ــمـ ــتـ ــإن الاسـ المـــنـــاعـــة الـــفـــطـــري، فــ
أداء الــتــمــاريــن الــهــوائــيــة المــعــتــدلــة إلــى 
ــرًا  ــنـــصـ ــثـــل عـ ــمـ ــدة بــــانــــتــــظــــام يـ ــ ــديـ ــ ــــشـ الـ
المــنــاعــة. ونحن  أســاســيًــا لتقوية جهاز 
بـــأداء 150 دقيقة مــن التمارين  ننصح 
الرياضية الهوائية في الأسبوع، وهو 
مــا يــعــادل أداء تــمــاريــن المــشــي السريع 
مــــــــرات فــي  ــع 4  ــ ــواقـ ــ بـ لمــــــدة 40 دقـــيـــقـــة 

الأسبوع.

التمارين الرياضية

وقــال: التمارين الهوائية المعتدلة إلى 
الـــشـــديـــدة هـــي أفــضــل شــكــل لــلــتــمــاريــن 
الــجــهــاز  تـــعـــزز أداء  الـــتـــي  ــيـــة  الـــريـــاضـ
التنفسي. وقــد ثبت أن هــذا الشكل من 
الــتــمــاريــن يــحــســن مـــن قــــوة الــعــضــات 
الــتــنــفــســيــة وتــحــمــلــهــا، بـــالإضـــافـــة إلــى 
قــدرة الرئتين على امتصاص  تحسين 
ــواء، والـــتـــدفـــق الـــفـــعـــال لـــلـــهـــواء من  ــهــ الــ
ــيـــرة  ــبـ ــكـ خـــــــال المــــســــالــــك الــــهــــوائــــيــــة الـ

والصغيرة.
ويــمــكــن أن يــكــون الــتــوقــف أو الامــتــنــاع 
 لــتــحــســن 

ً
ــثــــر فـــــائـــــدة عــــن الـــتـــدخـــن أكــ

صحة الجهاز التنفسي عن مجرد أداء 
الــتــمــاريــن الــريــاضــيــة بــمــفــردهــا. ونحن 
نــوصــي بــشــدة بـــالإقـــاع عـــن الــتــدخــن 

وأداء التمارين الرياضية بانتظام.
وعــــن مــســاهــمــة الـــتـــمـــاريـــن الــريــاضــيــة 
ــراد  ــ فــــي تـــعـــزيـــز الـــصـــحـــة الــنــفــســيــة لأفـ
المــجــتــمــع خـــال فــتــرة انــتــشــار فــيــروس 
»كوفيد-19«، أضاف: لا شك أن ممارسة 
النشاط البدني بشكل منتظم تحسّن 

الــصــحــة الــنــفــســيــة بـــأشـــكـــال مــتــعــددة. 
المــعــروف عن التمارين الرياضية  ومــن 
عـــلـــى وجــــــه الــــخــــصــــوص أنــــهــــا تــبــطــل 
ــيــــر الـــــضـــــار بـــالـــصـــحـــة  ــأثــ ــتــ ــفــــعــــول الــ مــ
الــنــاتــج عـــن الــضــغــط الــنــفــســي. وخـــال 
ــيــــة، يــشــعــر  ــائــ ــنــ ــثــ ــتــ هـــــــذه الــــفــــتــــرة الاســ
الــعــديــد مـــن الأفــــــراد »بــضــغــط نــفــســي« 
المــتــعــلــقــة بسلامتهم  المـــخـــاوف  نــتــيــجــة 
الشخصية، وأمنهم المالي، وعدم اليقين 
تجاه المستقبل. ويعمل هــذا النوع من 
الـــتـــوتـــر عـــلـــى تــنــشــيــط مـــحـــور »الـــغـــدة 
الــنــخــامــيــة - الــكــظــريــة«، الــــذي يــســاعــد 
عـــلـــى تـــحـــويـــل الإجــــهــــاد الــنــفــســي إلـــى 
لحق 

ُ
تغيرات فسيولوجية في الجسم، ت

الضرر بصحة الفرد. ومع ذلك، ثبت أن 
ممارسة التمارين الرياضية بانتظام 
تقاوم نشاط محور الغدة النخامية – 
الكظرية، وبالتالي تشكل جبهة حماية 
تمنع الاستجابة للإجهاد العام الناتج 

عن تزايد القلق النفسي.
في حالة عدم وجود أي أدوات رياضية 
ــإن أفـــضـــل شــكــل مـــن بــرامــج  مـــحـــددة، فــ
ــن الــــتــــي تـــمـــكـــن مـــمـــارســـتـــهـــا  ــاريــ ــمــ ــتــ الــ
بالمنزل هي تمارين »وزن الجسم«، مثل 

الضغط والقرفصاء واليوجا.
الــجــســم« على  وتشتمل تــمــاريــن »وزن 
الــقــرفــصــاء، والــقــرفــصــاء بــرجــل واحـــدة، 
والــضــغــط، وتــمــاريــن الاستلقاء مــع مد 
الــرجــلــن وثــنــي الــركــبــتــن، والــتــمــاريــن 
الأســــاســــيــــة مـــثـــل الــــبــــانــــك/ الـــجـــســـر، 

والـــوثـــب بــالــنــجــوم، وتـــمـــاريـــن بــربــيــز، 
والانـــدفـــاع مــع المــشــي، وحــتــى تــمــاريــن 

الجري في المكان.

أوقات التمارين

وحــــول أنــســب الــفــتــرات ومـــعـــدل مـــرات 
أداء التمارين الرياضية في الأسبوع، 
أشار إلى أن أداء تمارين رياضية بحد 
أدنى 20 دقيقة خلال الجلسة الواحدة 
بمعدل 3 مرات في الأسبوع )ولكن أداء 
التمارين الرياضية ولو لمرة واحدة في 
الأسبوع أفضل من الامتناع عن أدائها 
بالمرة نظرًا للظروف غير المواتية( لأن 
التمارين الرياضية تحسّن من معدل 
ــلـــب والـــتـــنـــفـــس. ويــــجــــب أن  ــقـ نـــبـــض الـ
تكون شــدة التمارين مساوية للمشي 
السريع، ويجب أن تتأكد من الحفاظ 
على الاستمرارية خلال أداء التمارين. 
فعلى سبيل المثال، حاول الحفاظ على 
معدل نبض قلب وتنفس مرتفع لمدة 
20 دقيقة مستمرة قبل الحصول على 

الراحة أو الاستراحة.
الـــذيـــن يتمتعون  ويــمــكــن لــأشــخــاص 
ــة مــتــقــدمــة  ــيـ ــدنـ ــة بـ ــاقـ ــيـ بـــمـــســـتـــويـــات لـ
ــدة.  ــشــ ــتــــمــــاريــــن عـــالـــيـــة الــ ــة الــ ــمــــارســ مــ
ويشتمل هذا النوع من التمارين على 
التدريب لفترات أقصر )بمعدل يتراوح 
ــائـــق(، وأداء تــمــاريــن  إلـــى 10 دقـ مـــن 2 
رياضية عالية الشدة يتخللها فترات 
اســتــراحــة. وتـــؤدي هــذه الــتــمــاريــن إلى 
ــلـــب والــتــنــفــس  ــقـ رفـــــع مــــعــــدل نـــبـــض الـ
ــاس بــالــتــعــب الـــبـــدنـــي، وهـــو  ــ ــسـ ــ والإحـ
ــــى الــشــعــور  ــؤدي فــــي الـــنـــهـــايـــة إلـ ــ مــــا يــ
ــاء.  ــطــ ــتـــوقـــف أو الإبــ بـــالـــحـــاجـــة إلـــــى الـ
وهـــنـــاك الــعــديــد مـــن أشـــكـــال الــتــمــاريــن 
عــالــيــة الـــشـــدة، ولـــكـــن نــقــطــة الانـــطـــاق 
الــبــســيــطــة والأســـاســـيـــة يــجــب أن تــبــدأ 

على النحو التالي:
أداء تمارين الإحماء البسيطة لمدة 10 
دقــائــق، وبــعــدهــا أداء الــتــمــاريــن عالية 
الشدة أو الشديدة جدًا، ثم أداء تمارين 
معتدلة الشدة أو )تمارين الاستشفاء( 
لمدة تتراوح ما بين دقيقتين إلى ثلاث 
دقائق، مع تكرار هذه التمارين بمعدل 
بــــن 4 – 6 مــــــــرات، ومـــن  يـــــتـــــراوح مــــا 
ثـــم قــضــاء مـــن 5 – 10 دقـــائـــق فـــي أداء 

التمارين المعتدلة.

نــاثــان تاونسند، أستاذ  الــدكــتــور  قــال 
ــــوم الـــصـــحـــيـــة  ــلـ ــ ــعـ ــ ــة الـ ــيـ ــلـ ــكـ ــد بـ ــاعــ ــســ مــ
والــحــيــويــة بــجــامــعــة حــمــد بـــن خليفة 
إن النشاط البدني المنتظم يــؤدي إلى 
ــة الــعــامــة  ــيـ ــاهـ ــرفـ تـــحـــسّـــن الـــصـــحـــة والـ
ــمـــع. وتــــوفــــر الـــتـــمـــاريـــن  ــتـ لأفــــــــراد المـــجـ
ــل المـــشـــي  ــثــ الــــريــــاضــــيــــة المــــعــــتــــدلــــة، مــ
ــاريـــن الـــشـــديـــدة مــثــل  ــمـ ــتـ الـــســـريـــع، والـ
ــوائــــد واســـعـــة  الـــهـــرولـــة أو الــــجــــري، فــ
تشمل تقليل خطر الإصــابــة بأمراض 
ــة الـــدمـــويـــة، والــســكــتــة  ــيــ الــقــلــب والأوعــ
الدماغية، وارتفاع ضغط الدم، والنوع 
الـــثـــانـــي مـــن داء الـــســـكـــري، والــســمــنــة، 
والــســرطــان، ومــرض الانــســداد الرئوي 
ــــد ثـــبـــت كـــذلـــك أن الــنــشــاط  ــن. وقـ ــزمــ المــ
ــتــــظــــم مــــفــــيــــد فــــــي عــــاج  ــنــ ــــي المــ ــدنـ ــ ــبـ ــ الـ
الأمــراض النفسية مثل الاكتئاب. وفي 
الحقيقة، يُعد الخمول البدني من أهم 
عــوامــل الخطر المرتبطة بــحــدوث هذه 
الأمـــراض المزمنة وتفاقمها، ويفرض 
تـــهـــديـــدًا مـــتـــزايـــدًا يــتــمــثــل فـــي ارتـــفـــاع 
ــمــــالات إصــــابــــة الأصـــــحـــــاء بــهــذه  ــتــ احــ
الأمـــراض في وقــتٍ لاحــقٍ من حياتهم. 
ولهذا السبب، من المهم للناس الحفاظ 
على أداء التمارين الرياضية بانتظام، 
للوقاية من الأمــراض المزمنة، أو الحدّ 

من آثارها الضارة. 
ــيـــروس »كـــوفـــيـــد-19«،  ــع انـــتـــشـــار فـ ومــ
أصبحت هــذه التوصيات أكثر أهمية 
ــا عــن  ــيًـ ــالـ ــرة حـ ــوافــ ــتــ ــانـــات المــ ــيـ ــبـ لأن الـ
ــظــهــر بــوضــوح أن الأفــــراد 

ُ
الــفــيــروس ت

ــالات صـــحـــيـــة مــزمــنــة  ــحـــ ــ ــابــــن بـ المــــصــ
ــة لـــإصـــابـــة بـــه.  ــر عـــرضـ ــثـ يـــكـــونـــون أكـ
ــراد  ــ ولــــهــــذا الـــســـبـــب، فـــإنـــنـــا نــنــصــح أفـ
ــتـــمـــع بـــالـــحـــفـــاظ عـــلـــى صــحــتــهــم  المـــجـ
خــال فــتــرة انــتــشــار الــفــيــروس. ونــظــرًا 
لإغلاق مراكز اللياقة البدنية والأندية 
الصحية، هناك طريقتان أساسيتان 
يمكن للجماهير من خلالهما الحفاظ 
على النشاط البدني بانتظام، وهما 
أداء التمارين الرياضية في المنزل أو 
الــخــارج، مع الحفاظ على التباعد  في 

الاجتماعي.

إغلاق الأندية الرياضية

ــز  ــراكــ إغـــــــــاق مــ كــــــــان  مــــــا إذا  وحـــــــــول 
اللياقة البدنية، والأنــديــة الرياضية، 
والـــحـــدائـــق، والأنـــديـــة الــصــحــيــة يجب 
أن يمنع الجماهير مــن أداء التمارين 
ــال تـــاونـــســـنـــد: لا بــكــل  ــ ــيــــة، قــ الــــريــــاضــ
تأكيد. وحسبما ذكــرت من قبل، يُمثل 
الــريــاضــيــة فـــي المــنــزل  الــتــمــاريــن  أداء 
ــذا الأمـــر  أو الــــخــــارج، عــنــدمــا يـــكـــون هــ
ا، خــيــارًا جــيــدًا. وعــمــا إذا كانت 

ً
ممكن

هناك تمارين رياضية مــحــددة يمكن 
أن تــســاعــد فـــي تــعــزيــز جــهــاز المــنــاعــة، 
ــالـــي تــقــلــل إمـــكـــانـــيـــة تــعــرضــنــا  ــتـ ــالـ وبـ
لــإصــابــة بــالــفــيــروس، قــــال: مـــن المــهــم 
نــــوعــــن مــن  ــنــــاك   أن هــ

ً
نـــفـــهـــم أول أن 

المناعة هما: المناعة الفطرية والمناعة 
المكتسبة. وتشير المناعة الفطرية إلى 
آلــيــات دفــاعــيــة غــيــر مــحــددة تساعدنا 
فــــي مــكــافــحــة مــجــمــوعــة مــتــنــوعــة مــن 
ــا فـــــي ذلــــك  ــمــ مـــســـبـــبـــات الأمـــــــــــــراض، بــ
الــفــيــروســات، والبكتيريا، والكائنات 
الأولــيــة. وتشير المناعة المكتسبة إلى 
تطوير الأجسام المضادة )الجلوبينات 
المـــنـــاعـــيـــة( الـــتـــي تــعــمــل مــثــل »ذاكــــــرة« 
ــبــــب أمــــــــــــراض مــــحــــدد.  ــة لمــــســ ــيــ ــئــ ــزيــ جــ
وتـــتـــطـــور المـــنـــاعـــة المــكــتــســبــة فــقــط عن 
طريق التعرض لمسبب أمــراض محدد 

أو عبر الحصول على لقاح. 
SARS- فـــيـــروس وتــجــب مــاحــظــة أن 
الـــــــــــــذي يـــســـبـــب  )الــــــــفــــــــيــــــــروس   cov2
كـــوفـــيـــد-19( هـــو فـــيـــروس »مــســتــجــد«. 
ويــــعــــنــــي هــــــــذا أنــــــــه لــــيــــس هـــــنـــــاك أي 
إنــــســــان قــــد اكـــتـــســـب مـــنـــاعـــة ضــــد هـــذا 
الــفــيــروس مــن قــبــل. ولــهــذا الــســبــب، لن 

أستاذ بكلية العلوم الصحية والحيوية بجامعة حمد بن خليفة:

النشاط البدني المنتظم يؤدي لتحسن الصحة ورفاهية المجتمع 

مع انتشار فيروس 
»كوفيد-19«، أصبحت هذه 
التوصيات أكثر أهمية لأن 

البيانات المتوافرة حاليًا عن 
الفيروس تُظهر بوضوح أن 

الأفراد المصابين بحالات 
صحية مزمنة يكونون 
أكثر عرضة للإصابة به. 

ولهذا السبب، فإننا ننصح 
أفراد المجتمع بالحفاظ 

على صحتهم خلال فترة 
انتشار الفيروس. ونظرًا 

لإغلاق مراكز اللياقة 
البدنية والأندية الصحية، 

هناك طريقتان أساسيتان 
يمكن للجماهير من 

خلالهما الحفاظ على 
النشاط البدني بانتظام، 

وهما أداء التمارين 
الرياضية في المنزل أو في 

الخارج، مع الحفاظ على 
التباعد الاجتماعي.

المختصر المفيد

¶  الدكتور ناثان تاونسند 

¶   إغلاق مراكز اللياقة البدنية لا يمنع الجماهير من الرياضة
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الغذاء في قطر يتم إتلافه بسبب  من 
مشاكل التخزين أو انتهاء الصلاحية 
وذلك يعادل 20 مليون كجم، جاء ذلك 
في تقرير لبرنامج أصدقاء الطبيعة 
الـــقـــطـــري اســتــنــد خـــالـــه عــلــى وثــائــق 
ــة الــعــالمــيــة  ــ ــزراعـ ــ ــة والـ ــذيــ مــنــظــمــة الأغــ

»الفاو« وتقارير الأمم المتحدة.
وأشار التقرير إلى أن %10 من سكان 
العالم أي 800 مليون نسمة يعيشون 
تحت خط الفقر، والعالم يحتاج لغذاء 

يقدر بـ %60 زيادة عام 2050.
إهـــدار ثلث الأغــذيــة المنتجة كل  ويتم 
عام عالمياً، وهو ما يرقى إلى خسارة 
تــريــلــيــون دولار، وفقاً  تــقــدّر بــحــوالــي 
لتقرير أصدرته منظمة الأمم المتحدة 
للأغذية والزراعة )فاو( بالتعاون مع 

الإيكونوميست.
ــذه الــكــمــيــة مــن  ــ ــفــــاو أن هـ وكـــشـــفـــت الــ
الــطــعــام تــكــفــي لإطــعــام الــجــوعــى عبر 
العالم. وعــزت إهــدار تلك الأطعمة في 
الغنية لأخطاء  النامية والدول  الدول 
في التخزين والنقل إضافة إلى بعض 
الـــعـــادات والــتــقــالــيــد وحــتــى الطقوس 
ــــال الأطــــعــــمــــة  ــمـ ــ ــعـ ــ ــتـ ــ ــــاسـ المـــــرتـــــبـــــطـــــة بـ

واستهلاكها.

تسهيل التواصل
 على المتبرعين 

يعمل المركز على تطوير طريقة العمل 
والتواصل للتسهيل على المتبرعين، 
حيث يعمل مركز الاتصال من الثامنة 
الثانية بعد منتصف  صباحاً وحتى 
ــك مــــن خـــــال 6 مــوظــفــن  ــ ــ الـــلـــيـــل، وذلـ
ــلـــون الــعــمــل يــومــيــا وفــــي أيـــام  يـــواصـ

العطلات والإجازات الرسمية.
وقــــــــال يــــوســــف عـــبـــد الــــلــــه الــخــلــيــفــي 
مسؤول العلاقات العامة بمركز حفظ 
النعمة إن مركز الاتــصــال يعمل على 
خــدمــة مــتــبــرعــي مــركــز حــفــظ الــنــعــمــة 
لــيــحــقــق بــــذلــــك نـــقـــلـــة نـــوعـــيـــة بــحــجــم 
ومستوى الخدمات المقدمة لجمهور 
المتبرعين والشركاء. ولفت إلى أن ذلك 
يعتبر تطورا قياسيا في مجال خدمة 
ــرا لــلــتــطــور الــنــوعــي  الـــعـــمـــاء ومــــؤشــ

للمركز.
وبــــن أن مــركــز الاتـــصـــال يــعــمــل على 
اتصالات المتبرعين والشركاء والربط 
بين المتبرع وبنك الطعام والمستودع 
الخيري، وكذلك من الممكن استخدامه 
ــمــــل مـــجـــمـــوعـــة مــن  مـــســـتـــقـــبـــا فـــــي عــ
الاســـتـــبـــيـــانـــات لمــــشــــاركــــة جـــمـــهـــورنـــا 

ــقــــرارات الــتــي ســيــتــخــذهــا حفظ  فـــي الــ
النعمة.

ــــوص الاســــــتــــــفــــــســــــارات  ــــصــ ــخــ ــ أمـــــــــــا بــ
والشكاوى والملاحظات والاقتراحات 
ــد  ــريــ ــبــ ــق الــ ــ ــريــ ــ ــا عـــــــن طــ ــهـ ــلـ ــبـ ــقـ ــتـ ــيـــسـ فـ

الإلكتروني الخاص بالمركز.
وأكد الخليفي على الاهتمام المنصب 
عــلــى خــدمــة المــتــبــرعــن مــن قــبــل إدارة 
أنــه يوجد  النعمة مــشــدداً على  حفظ 
المــــركــــز  مـــــن إدارة  مـــتـــابـــعـــة حـــثـــيـــثـــة 
للوقوف على أهم ملاحظات المتبرعين 

والشركاء ومعالجتها أولا بأول.
واعـــتـــبـــر الــخــلــيــفــي أن هــــذه الــجــهــود 
تــأتــي فــي إطـــار الــتــطــور الــكــبــيــر الــذي 
ــمـــاء  ــعـ ــفــــهــــوم خــــدمــــة الـ ــلــــى مــ طـــــــرأ عــ
عالمياً، وما تبعه من تغير في النظرة 
ــاره شـــريـــكـــا  ــبــ ــتــ ــاعــ إلـــــــى الــــجــــمــــهــــور بــ
أســاســيــا فــي عــمــل أي مــؤســســة الأمــر 
الـــذي أصــبــح فــيــه الاهــتــمــام بالمتبرع، 
والــعــنــايــة بــحــاجــاتــه، والـــوقـــوف على 
ــه والـــســـعـــي لــكــســب  ــاتـ ــراحـ ــتـ آرائــــــه واقـ
ــن أولــــــويــــــات عــمــل  ــ ثـــقـــتـــه ورضــــــــــاه، مـ
الــحــديــثــة، ومــطــلــبــا أســاســيــا  الإدارة 
لنجاحها وهــو مــا نــحــرص عليه في 

مركز حفظ النعمة.

اســتــطــاع مــركــز »حــفــظ الــنــعــمــة« منذ 
تأسيسه في الحفاظ على 4.7 مليون 
وجبة وزعت على الفقراء والمحتاجين 
خلال 11 سنة، بالإضافة إلى 351 طنا 
الغذائية المتنوعة، وكميات  من المواد 
ــات،  ــبــ ــلــ ــعــ ــة والمــ ــ ــافـ ــ ــــجـ ــة الـ ــ ــ ــذيـ ــ ــ ــن الأغـ ــ مــ
فـــالـــتـــبـــرعـــات لا تـــشـــمـــل فـــقـــط فــائــض 
الطعام الذي يرمى، فهناك من يتبرع 
بــأصــنــاف مــن المــــواد الــغــذائــيــة كـــالأرز 
ــازج،  ــطــ ــم الــ ــلـــحـ ــر والـ ــكـ والــــزيــــت والـــسـ
ــر  ــ ــي يـــتـــم تـــوزيـــعـــهـــا عـــلـــى الأسـ ــ ــتـ ــ والـ

المتعففة.
وبــلــغــت أعــــداد الــوجــبــات المـــوزعـــة في 
ــة الأولــــــــى لـــتـــأســـيـــس المــــشــــروع  ــنـ ــسـ الـ
ــف  ألــ ــم 486.2  ــ ثــ ــة،  ــ ــبــ ــ ــــف وجــ ــ ألــ  975
الــثــانــي، و638.1 ألف  الــعــام  وجبة فــي 
وجــبــة فـــي الـــعـــام الـــثـــالـــث، و378 ألــف 
ألــف وجبة  الــرابــع، و268  العام  وجبة 
الــعــام الــخــامــس، و265 ألــفــا فــي العام 
الـــعـــام  ــــي  فـ ألــــــف  الــــــســــــادس، و151.7 
السابع، و224.5 ألف في العام الثامن، 
التاسع، و468.6  العام  ألــف في  و600 

ألف وجبة العام العاشر 2018.
أما في 2019 فقد نجح »حفظ النعمة« 
فـــي الــحــفــاظ عــلــى 431.3 ألــــف وجــبــة 
ألـــف عــامــل و26  اســتــفــاد منها 256.2 

ألف أسرة كعدد تراكمي.
فـــيـــمـــا وصــــــل عــــــدد المـــســـتـــفـــيـــديـــن مــن 
إلـــى 466.014  المــركــز  أنــشــطــة  مختلف 

مستفيداً خلال نفس العام.
المــركــز بتوزيع مــا يزيد على  قــام  كما 
6 أطنان من الخضروات والفواكه في 
الــلــحــوم، و20.5  أطــنــان مــن  2019، و3 
الــســكــر،  مـــن  مـــن الأرز، و3.4 طـــن  طـــن 
اســتــفــادت منها 650 أســـرة مــن الأســر 
ــة حـــالـــتـــهـــا لـــدى  ــ ــدروســ ــ المـــســـجـــلـــة والمــ

المركز.
وقــام قسم المستودع الخيري بالمركز 
بــاســتــام نــحــو 18 ألـــف قــطــعــة أثـــاث، 
الــكــهــربــائــيــة،  ــزة  ــهــ ــــف مــــن الأجــ ألـ  3.6
و4.5 ألـــف مــن الأجـــهـــزة الإلــكــتــرونــيــة، 
ومـــا يــقــارب 205 أطــنــان مــن المــابــس، 
الــتــوزيــع منها عــلــى العمال  حــيــث تــم 
والأسر المحتاجة بعد دراسة الحالات 
المــقــدمــة، وقــد وصــل عــدد المستفيدين 
العام إلى  العينية هــذا  التبرعات  من 

562 أسرة وعاملا.
وخلال نفس الفترة نفذ المركز العديد 
من المشاريع ضمن برامجه الموسمية، 
حــيــث قـــام بـــالإشـــراف عــلــى إفـــطـــار ما 
يــقــارب 155 ألــفــا خـــال شــهــر رمــضــان 
المــبــارك، مــن خــال 15 موقعاً موزعين 
على الريان، والغرافة، ومدينة خليفة، 
والـــصـــنـــاعـــيـــة، ومـــديـــنـــة الــــخــــور، كــمــا 
قــام المــركــز بــتــوزيــع 729 ســلــة غذائية 
رمضانية على الأسر المحتاجة، وقام 
أيـــضـــا بـــتـــوزيـــع الأضـــاحـــي عــلــى 614 

أسرة.
ــي مــــجــــال الــــتــــوعــــيــــة نــــظــــم المــــركــــز  ــ ــ وفـ
المـــدارس،  محاضرات توعوية لطلاب 
الــطــاب المستفيدين من  ووصـــل عــدد 
هذه المحاضرات ما يقارب 500 طالب.

ثلث الأطعمة الغذائية 
تهدر سنوياً 

يعمل مركز حفظ النعمة على التوعية 
ــــن خـــال  بـــمـــخـــاطـــر هــــــدر الــــطــــعــــام، مـ
تنظيم الحملات الإعلامية من جانب 
الإعلاميين ومشاهير مواقع التواصل 
الاجتماعي للتوعية بمخاطر الهدر 
ــرق الــحــفــاظ  ــ ــرورة الــتــرشــيــد وطـ ــ ــ وضـ
الله بها علينا  التي أنعم  النعم  على 

تحت شعار »ويطعمون الطعام«.
يأتي ذلك في الوقت الذي يتفاقم فيه 
هدر الطعام، والمخاطر المرتبطة بذلك.
وبــلــغــت كــمــيــة الــطــعــام المــهــدر سنويا 
فــي قطر 1.4 مليون طــن، بمعدل 636 
ـــ 115  كــجــم لــلــفــرد الــــواحــــد، مــقــارنــة بـ
كجم للفرد بالدول المتقدمة و11 كجم 
بــالــدول الفقيرة، إضــافــة إلــى أن 14% 

351 طناً من المواد الغذائية للأسر

4.7 مليون وجبة وزعها »حفظ النعمة« خلال 11 عاما

¶   الشيخ خالد بن محمد

¶   سلة العطاء¶   جانب من مواد السلال الغذائية 

¶  الدكتور سيف بن علي الحجري

¶  يوسف الخليفي

مع توقف المناسبات الاجتماعية التي يعتمد عليها 
النعمة في جمع فائض الطعام، حظي  مركز حفظ 
المركز مؤخراً بدعم من الإدارة العامة للأوقاف لمدة 
3 أشهر بداية من 14 أبريل 2020، وذلك عبر حملة 
سلة العطاء، والتي ستحتوي على كافة احتياجات 

الأسر المستفيدة من المركز.
ويسهم ذلك في استمرار تقديم خدماتها لأكثر من 

1035 أسرة مستفيدة طوال الثلاثة أشهر القادمة.
ويأتي هذا الدعم من خلال مصرف رعاية الأسرة 
والطفولة، حيث إن الحفاظ على الاستقرار الأسري 
للفئات المستفيدة من المشروع أمر أساسي للحفاظ 
على كيان الأسرة، خاصة في ظل هذه الظروف التي 

يمر بها العالم.
وعن دعم هذا المشروع تحدث الشيخ الدكتور خالد 
لــأوقــاف  الــعــامــة  ثــانــي مــديــر الإدارة  بــن محمد آل 
ــاف  ــ ــادرة مــــن وزارة الأوقــ ــ ــبـ ــ المـ ــذه  ــ ــأتـــي هـ تـ  :

ً
قــــائــــا

والشؤون الإسلامية ممثلة بالإدارة العامة للأوقاف 
ضمن جهود مكافحة وباء فيروس كورونا »كوفيد 

19« عبر توفير عــدد 3015 سلة غذائية متنوعة 
المحتويات ليستفيد منها أكثر من 1035 أسرة.

وأضاف مدير الإدارة العامة للأوقاف أن هذا الدعم 
يحقق شـــروط الــواقــفــن الــكــرام الــذيــن أوقــفــوا على 
الوقفي لرعاية الأســرة والطفولة، ونسأل  المصرف 

الله أن يرفع هذا البلاء عن البلاد والعباد.
وختم الشيخ خالد حديثه بالقول: الباب مفتوح لكل 
الأفراد والجهات لدعم هذه المبادرة، ودعم المصرف 

الوقفي لرعاية الأسرة والطفولة.
مــن جــانــبــه قـــال الــســيــد يــوســف الخليفي مــســؤول 
العلاقات العامة في مركز حفظ النعمة إن مشروع 
حفظ النعمة جاء لتشجيع فعل الخير والترشيد في 
النعم، والتجاوب الكبير الذي وجدناه من أهل قطر 
في وقت الرخاء يبشرنا بأنه سيكون أكبر في وقت 
الشكر  الخليفي  التي نمر بها حالياً. ووجه  الشدة 
إلى الإدارة العامة للأوقاف على هذا الدعم وبإذن الله 
سيستمر هذا المشروع بنفس الطموح ونفس العزم 

لإيصال سلة العطاء لكل الأسر المستفيدة.

توفير 3 آلاف سلة غذائية 
خلال الثلاثة أشهر القادمة 

بدعم من »الأوقاف« 

ملف
مصطفى شاهين

د. الحجري: أهمية 
المبادرات الوطنية 

لاستيعاب الهدر 

قال الدكتور سيف بن علي الحجري رئيس 
برنامج أصدقاء الطبيعة إن الدراسات تشير 
إلـــى أن نسبة الإنــفــاق الــشــهــري عــلــى السلع 
الغذائية عند الأســرة القطرية تفوق بكثير 
الــصــرف عند الأســر غير القطرية في  نسبة 

المجتمع القطري.
ولفت الدكتور الحجري إلى أهمية مبادرات 
المجتمع المدني لاستيعاب الهدر والحد من 
آثاره السلبية، منوهاً بمبادرة مركز »حفظ 
النعمة« التي ترعاها جهات وطنية وتعتمد 
عــلــى جــمــع الــطــعــام الــفــائــض وتــوزيــعــه على 
ــتـــاجـــن. وحــــــول ارتــــبــــاط مــشــكــلــة هـــدر  المـــحـ
الــطــعــام بــأمــور أخــــرى كــهــدر المـــيـــاه، يوضح 
المــيــاه العالمية  نـــدرة  الــحــجــري أن مشكلة  د. 
الـــغـــذاء وتــتــأثــر بها  مــرتــبــطــة بمشكلة هـــدر 
ــن الــلــحــم  ــاج كــيــلــو واحــــــد مــ ــتــ قـــطـــر، وأن إنــ
يستهلك 15 ألف لتر من المياه، في المقابل إذا 
تــم هــدر نصف كيلو مــن اللحم فــي القمامة 

فذلك يعني إهدار 7500 لتر من المياه.
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قــال الدكتور محمد صالح مرسي بمركز 
ــايـــة  مــســيــمــيــر الـــصـــحـــي بـــمـــؤســـســـة الـــرعـ
الـــكـــولـــيـــســـتـــرول  الـــصـــحـــيـــة الأولــــــيــــــة إن 
ــالـــدهـــون تــوجــد  مـــــادة شــمــعــيــة شــبــيــهــة بـ
ــم، ويـــحـــتـــاج  ــ ــــسـ ــــجـ ــا الـ ــ ــايـ ــ ــي جـــمـــيـــع خـ ــ فــ
الــجــســم إلـــى بــعــض الــكــولــيــســتــرول لصنع 
الـــهـــرمـــونـــات، وفــيــتــامــن د، والمــــــواد الــتــي 
ــة، والــجــســم  ــمـ ــعـ تــســاعــد عــلــى هــضــم الأطـ
الـــذي يحتاجه  الــكــولــيــســتــرول  يصنع كــل 
ا في الأطعمة 

ً
ويوجد الكوليسترول أيض

ــن المـــــصـــــادر الــــحــــيــــوانــــيــــة، مـــثـــل صـــفـــار  ــ مـ
البيض والــلــحــوم والــجــن، وقـــال: إذا كان 
الــدم،  لــديــك الكثير مــن الكوليسترول فــي 
يمكن أن يتحد مــع مـــواد أخـــرى فــي الــدم 
لتشكيل اللويحات حيث يلتصق البلاك 
بجدران الشرايين يُعرف تراكم اللويحات 
هـــــذا بـــاســـم تــصــلــب الــــشــــرايــــن يــمــكــن أن 
يــؤدي إلــى مــرض الشريان التاجي، حيث 
تصبح الشرايين التاجية ضيقة أو حتى 

مسدودة.
 VLDLو LDLو HDL بــــــــأن وأضـــــــــــاف 
ــة، هــــي مـــزيـــج مــن  ــيـ ــنـ ــنـــات دهـ ــيـ هــــي بـــروتـ
الـــدهـــون والـــبـــروتـــن، يــجــب ربـــط الــدهــون 
بالبروتينات حتى تتمكن من التحرك عبر 
الــبــروتــيــنــات  الــــدم والأنـــــواع المختلفة مــن 

الدهنية لها أغراض مختلفة.
الــدهــنــي عالي  الــبــروتــن  إلــى   HDL يشير
ا الكوليسترول 

ً
الكثافة يطلق عليه أحيان

»الـــجـــيـــد« لأنــــه يــحــمــل الــكــولــيــســتــرول من 
أجزاء أخرى من الجسم إلى الكبد، ثم يقوم 

الكبد بإزالة الكوليسترول من جسمك.
يشير LDL إلى البروتين الدهني منخفض 
ا الكوليسترول 

ً
الكثافة، يطلق عليه أحيان

ــفـــاع مــســتــوى الــبــروتــن  »الـــضـــار« لأن ارتـ
الدهني منخفض الكثافة يؤدي إلى تراكم 

الترسبات في الشرايين.
ــنـــي  الـــدهـ ــــن  ــــروتـ ــبـ ــ الـ إلـــــــى   VLDL يــــرمــــز
مــنــخــفــض الـــكـــثـــافـــة جــــــــدًا. يـــصـــف بــعــض 
ــا الــكــولــســيــتــرول الــضــار 

ً
الأشـــخـــاص أيــض

ــا فـــي تــراكــم  ـ
ً

ــه يــســاهــم أيـــض ـــ VLDL لأنــ بـ
الــتــرســبــات فـــي الـــشـــرايـــن. لــكــن VLDL و
LDL مــخــتــلــفــتــان، VLDL يــحــمــل بشكل 

الــثــاثــيــة وLDL يحمل  الـــدهـــون  رئــيــســي 
بشكل رئيسي الكوليسترول.

وذكــــر أن الــســبــب الأكــثــر شــيــوعًــا لارتــفــاع 
نسبة الكوليسترول هــو نمط حــيــاة غير 
صـــحـــي ويـــمـــكـــن أن يــشــمــل ذلــــــك، عـــــادات 
الأكــــل غــيــر الــصــحــيــة، مــثــل تــنــاول الكثير 
الــدهــون السيئة، أولا دهـــون مشبعة،  مــن 
فــــي بـــعـــض الـــلـــحـــوم ومـــنـــتـــجـــات الألــــبــــان 
والــــشــــوكــــولاتــــة والمــــخــــبــــوزات والأطـــعـــمـــة 
المقلية، والمعالجة. ثانيا الدهون المتحولة، 
ــة المــقــلــيــة والمــعــالــجــة  ــمـ ــعـ فــــي بـــعـــض الأطـ
تناول هذه الدهون يمكن أن يرفع مستوى 
الكوليسترول الضار. قلة النشاط البدني، 
مـــع الــكــثــيــر مـــن الــجــلــوس وقــلــة الــتــمــريــن، 
 .)HDL( هذا يخفض الكوليسترول الجيد
الـــتـــدخـــن، الـــــذي يــخــفــض الــكــولــيــســتــرول 
الــحــمــيــد، وخـــاصـــة لـــدى الــنــســاء، كــمــا أنــه 
يــرفــع مــســتــوى الــكــولــيــســتــرول الــضــار. قد 

ــا فــي ارتــفــاع نسبة 
ً

تتسبب الـــوراثـــة أيــض
الكوليسترول لدى الأشخاص، على سبيل 
المثال، فرط كوليسترول الدم العائلي هو 
شــكــل مــــوروث مــن ارتـــفـــاع الــكــولــيــســتــرول 
فــي الـــدم. قــد تتسبب حـــالات طبية أخــرى 
ــاع نسبة  ــفـ ـــا فـــي ارتـ

ً
وأدويــــــة مــعــيــنــة أيـــض

الكوليسترول.
ــوه إلـــى الأطــعــمــة الــتــي يــجــب تــنــاولــهــا  ونــ
لــزيــادة HDL وانــخــفــاض LDL أفــوكــادو، 
حــيــث يــعــتــبــر الأفــــوكــــادو مـــصـــدرا مــمــتــازا 
للأحماض الدهنية الأحادية غير المشبعة 
التي تعزز البروتين الدهني عالي الكثافة 
ــروتــــن الـــدهـــنـــي  ــبــ ــتـــوى الــ ــفـــض مـــسـ وتـــخـ

منخفض الكثافة.
والأطـــعـــمـــة الــغــنــيــة بـــمـــضـــادات الأكـــســـدة، 
ــام 2016  ــة نـــشـــرت عــ ــ ــهـــرت دراســ حــيــث أظـ
الــغــذائــي  الــنــظــام  فــي مــجــلــة Nutrients أن 
الغني بمضادات الأكسدة يرفع مستويات 

الــثــاثــيــة  HDL فــيــمــا يــتــعــلــق بـــالـــدهـــون 
وتشمل الأطعمة العالية المضادة للأكسدة 
المــكــســرات والــشــوكــولاتــة الــداكــنــة والــتــوت 
والــبــنــجــر والمــلــفــوف الأرجــــوانــــي والــعــنــب 
الأحمر واللفت والسبانخ والفلفل الأحمر. 
وغــيــرهــا مـــن الـــفـــواكـــه والـــخـــضـــروات ذات 

الألوان العميقة.
وجدت دراســة عام 2014 نشرت في مجلة 
الــغــنــي  الـــغـــذائـــي  الـــنـــظـــام  PLoS One أن 
بالأطعمة بما في ذلــك الأســمــاك، وخاصة 
الأســمــاك الدهنية، زاد من حجم جزيئات 
HDL، والــتــي قــد تساعد فــي تحسين نقل 
أنــحــاء الجسم.  الــكــولــيــســتــرول فــي جميع 
تــوصــي جمعية القلب الأمريكية بتناول 
الأســمــاك مــرتــن فــي الأســبــوع على الأقــل، 
ــتـــي تـــحـــتـــوي عــلــى  وخــــاصــــة الأصــــنــــاف الـ
دهـــــون أومـــيـــغـــا 3، مــثــل ســمــك الــســلــمــون 

والتراوت والرنجة.

أكـــــدت مــؤســســة الـــرعـــايـــة الــصــحــيــة 
الأولــــــــــيــــــــــة حــــــرصــــــهــــــا عــــــلــــــى نـــشـــر 
الإرشـــــــــادات الـــتـــوعـــويـــة والــصــحــيــة 
الأولــى بالفرد  واهتمامها بالدرجة 
التوعوية  السلسلة  وأســرتــه ضمن 
ــا فـــي الـــعـــاج والــحــد  ــ بــجــانــب دورهـ
من انتشار الأمراض والأوبئة خلال 
الـــتـــوعـــيـــة والـــكـــشـــف المـــبـــكـــر وخــلــق 
أنـــمـــاط ســلــوك صــحــيــة مــنــبــثــقــة من 
ــابــــع مــن  ــع، وذلـــــــك نــ ــمـ ــتـ ــجـ ــة المـ ــافـ ــقـ ثـ
الإســتــراتــيــجــيــة الــوطــنــيــة لــلــصــحــة 

.2022 -2018
وأشار الدكتور إسماعيل الصمادي 
ــائـــي طــــب الأســـــــرة بــمــؤســســة  أخـــصـ
ــأن  ــة الـــصـــحـــيـــة الأولــــــيــــــة بــ ــ ــايـ ــ ــرعـ ــ الـ
الــقــطــري هو   المــجــتــمــع 

َّ
ــعـــروف أن المـ

مجتمعٌ عــربــيٌّ إســامــيٌّ تشيع فيع 
، تقوم 

ٌ
عاداتٌ، وتقاليدٌ، وقيمٌ أصيلة

أنه  لــو  احــتــســاب المجتمع كما  على 
ــــادات  ، تــشــيــع فـــيـــه عـ

ٌ
 واحــــــــدة

ٌ
أســــــرة

الــــــتــــــزاور، والــــتــــواصــــل خــــاصــــة فــي 
المناسبات الاجتماعية، وبكل ما في 
العادات من إيجابيات، لكنها،  هذه 
ل  قــد تشكِّ وفــي حـــالاتٍ استثنائيةٍ، 
المعدية،  الأمـــراض  فــي  مصدر خطرٍ 
ــردٍ أو  ــ ــاد فــ ــيـــانـــا فـــسـ فـــقـــد يــكــفــي أحـ
يته، وهو 

ِّ
أسرةٍ لإفساد المجتمع بكل

الآن  الــذي ينطبق على حالنا  الأمــر 
مع مرض كورونا المستجدِّ )كوفيد- 

عــــن ســـــــواه مــن  ــاز  ــتـ ــمـ يـ الـــــــذي   ،)19
أنـــواع الإنــفــلــونــزا بسرعة انــتــشــاره، 
الــرئــة بسرعةٍ  إتــاف  وبــقــدرتــه على 
الذين لديهم نقصٌ في   عند 

ً
خاصة

مين  المتقدِّ مناعتهم مثل الأشخاص 
بالعمر، والأشخاص الذين يعانون 
ــراضٍ مــزمــنــةٍ مــثــل الــســكــري،  ــ مـــن أمــ
والضغط، وهم الذين يجب التركيز 
ــن الــتــعــرض  أكـــثـــر عــلــى وقــايــتــهــم مـ

لهذا المرض.
فــي  ــيــــســــي  ــرئــ الــ ــبــــب  الــــســ  

َّ
أن ــا  ــ ــمـ ــ وبـ

ــــرض كــــورونــــا المــســتــجــد  ــار مـ ــتـــشـ انـ
هـــو الــتــمــاس، والـــتـــقـــارب بـــن أفـــراد 
الـــفـــرد  اتــــخــــاذ   

َّ
أن المـــجـــتـــمـــع، وبــــمــــا 

التي  ة  الــوقــايــة الشخصيَّ ات  إجــــراء
ــب الــحــرص عــلــى اتــخــاذهــا لا  يــتــوجَّ
 تــحــول دون 

ً
 كــافــيــة

ً
م لــه حــمــايــة تــقــدِّ

ضــه لــلــعــدوى بــهــذا الــفــيــروس،  تــعــرُّ
التقليل من  الأمــثــل هــو   

ُّ
الــحــل يكون 

الطريق  الاخــتــاط المجتمعي، وهــو 
ــقــلــيــل مـــن انـــتـــشـــار هــذا 

َّ
الأنـــجـــع لــلــت

القطري، وقد  فــي مجتمعنا  المــرض 
ة  الــعــنــايــة بصحَّ  

َّ
أن اعــتــبــر الإســــام 

الإنسان واجب على المسلم للحفاظ 
ــة المجتمع، وبــذلــك علينا  على صــحَّ
ع وصايا رسولنا، وقدوتنا  أن نتبَّ
اتٍ لــلــوقــايــة  ـــه مـــن إجــــــــراء

َّ
فــيــمــا ســـن

ــم  ــراض المـــعـــديـــة، وأن يــتــفــهَّ ــ مـــن الأمــ

الــحــالــة الاستثنائية،  الجميع هــذه 
ة )اعقل وتوكل(، وبما 

َّ
ع سن وأن يتبَّ

الــديــنــيــة،  يــتــعــارض مــع عقيدتنا  لا 
ــــي مــجــتــمــعــنــا  وقـــيـــمـــنـــا الـــعـــربـــيـــة فـ

القطري الأصيل.
وذكر الصمادي بأنه قامت مؤسسة 
الأولــيــة بصفتها  الــرعــايــة الصحية 
راعية الوقاية، والصحة الأولية في 
ــب عليها،   مــا يــتــوجَّ

ِّ
دولـــة قــطــر بــكــل

اتٍ طـــارئـــة، واســتــثــنــائــيــة  مــن إجــــــراء
لــلــحــدِّ مــن انــتــشــار المـــرض المستجد 
ةٍ  من خــال تخصيص مراكز صحيَّ
الــحــالات المشكوك بها،  للكشف عــن 
ت 

َّ
أنها سن ا، كما  وعزلها مجتمعيَّ

قـــوانـــن لــلــحــدِّ مـــن زيـــــارات المــرضــى 
ة من خلال إجراء  إلى المراكز الصحيَّ
ــارات الـــطـــبـــيـــة عــــن طـــريـــق  ــ ــشـ ــ ــتـ ــ الاسـ
الــهــاتــف، وعـــن طــريــق الــفــيــديــو عبر 
تواصلٍ مباشرٍ بالصوت والصورة، 
والقيام بتشخيص المرض، وتقديم 
الــــنــــصــــح والإرشـــــــــــــــــادات، وإيــــصــــال 
ــدواء إلـــى المــنــزل إن لــم يــكــن هناك  الــ
إلى  المــريــض  ة لحضور  حــاجــة ملحَّ
المــــركــــز الـــصـــحـــي لإجــــــــراء الــفــحــص 
ــــج  ــرامـ ــ ــــت بـ ــدمــ ــ ــا قــ ــ ــمـ ــ الـــــــســـــــريـــــــري، كـ
توعوية عبر جميع وسائل الإعلام 
والـــتـــواصـــل لـــرفـــع مــســتــوى الــوعــي 

بهذا المرض، وسبل الوقاية منه.

تناول الأسماك مرتين أسبوعيا يقلل من الكوليسترول الضار

»الرعاية الصحية« تقدم نصائح للتقليل من الاختلاط الأسري للحماية من »كورونا«

د. محمد مرسي.. مركز مسيمير الصحي:

حذرت من التزاور والتواصل والمناسبات الاجتماعية بالشهر الفضيل

¶  د. محمد مرسي

¶  مركز روضة الخيل الصحي¶  إسماعيل الصمادي
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صممه العبقري الصيني الذي يحمل 
المــهــنــدس »آيـــوة  الجنسية الأمــريــكــيــة 
مــنــج بـــي« وهـــو مــن أشــهــر المصممين 
ا منه  عــلــى مــســتــوى الــعــالــم – أن جـــزء
يــقــع تــحــت المـــــاء والــــجــــزء الآخـــــر فــوق 
المـــشـــي فـــوق  ــا يــعــنــي  الأرض وهـــــو مــ
جـــســـر مـــصـــمـــم فــــــوق المـــــــاء لـــلـــوصـــول 
ــذا أمـــر جــديــد تماما  إلـــى المــتــحــف وهــ
يختلف في تصميمه عن متحف الفن 
الإســــامــــي بـــالـــقـــاهـــرة صـــاحـــب المــائــة 
عام وكذلك متحف الفن الإسلامي في 
تركيا وغيرها مــن المتاحف المناظرة 
ــربـــي والإســـــامـــــي بــل  ــعـ ــم الـ ــالـ ــعـ فــــي الـ

والعالم كله.
والمــثــيــر أيــضــا فــي المــبــنــى الــديــكــورات 
ــم الـــفـــرنـــســـي  ــمــ ــــي صـــمـــمـــهـــا المــــصــ ــتـ ــ الـ
»ويلموت« الذي صمم كذلك المعارض 
الــــتــــي تـــتـــضـــمـــن مـــقـــتـــنـــيـــات المـــعـــرض 
ــذا كــلــه يعطي  وفــاتــريــنــات الــعــرض هـ
للزائر انطباعا من الوهلة الأولى بأنه 
يــعــيــش مــوقــتــا – خـــال الـــزيـــارة – في 
ــامـــن والــتــاســع  ــثـ ــرون الـــســـابـــع والـ ــقــ الــ

الميلادي.
وروعى عند تصميم القبو أن يحتوي 
عـــلـــى جــمــيــع الـــخـــدمـــات الــكــهــربــائــيــة 
والمــيــكــانــيــكــيــة الـــتـــي تـــخـــدم المــتــحــف 
فيما يتضمن الطابق الأرضي المدخل 
المــؤقــت،  الرئيسي وخــصــص للعرض 
ــالــــث تــم  ــثــ ــان الـــثـــانـــي والــ ــقـ ــابـ ــطـ أمـــــا الـ
ــلـــمـــعـــارض الـــدائـــمـــة  تــخــصــيــصــهــمــا لـ
الــرابــع قــاعــات  الــطــابــق  بينما تضمن 
لـــلـــمـــحـــاضـــرات وأخـــــــرى لـــلـــعـــرض أمـــا 
الــطــابــق الــخــامــس فقد تــم تخصيصه 
ــاتـــب الإداريـــــــــة مــتــضــمــنــا  ــكـ لــبــعــض المـ

مطعما مجهزا على أحدث طراز.
وترتبط بالمتحف حدائق ومساحات 
المــهــنــدس الأمريكي  خــضــراء صممها 
حيث صمم الحديقة الرئيسية بنفسه 
التي تصل مساحتها لنحو 250 ألف 
مــتــر مـــربـــع زرعـــــت بـــأشـــجـــار الــنــخــيــل 
لـــتـــدل عــلــى الـــقـــوة والـــشـــمـــوخ وتــــراث 
 عــن مــرفــأ مخصص 

ً
هـــذا الــبــلــد فــضــا

الـــــزوار تضيئه مصابيح  لاســتــخــدام 
ــا مــن  ــهــ ــتــ ــراً يـــمـــكـــن رؤيــ ــتــ تـــعـــلـــو 20 مــ
مسافات بعيدة عبر المياه ويؤدي كل 
درج ومــصــعــد إلــــى حــديــقــة خــارجــيــة 

يكتنفها ضباب رقيق.
ويضم المتحف مركزا تعليميا مكملا 
لأنشطة تقدم الدعم للمدارس ويوفر 
ــاث والـــــدراســـــات  الـــتـــســـهـــيـــات لـــأبـــحـ
بداخل دولة قطر وخارجها كما يشمل 
غرفا للقراءة وموقف لمئات السيارات.

ــــودة  ــــوجـ الـــقـــطـــع الـــفـــنـــيـــة الـــثـــمـــيـــنـــة المـ
إلــى المــدرســة الفنية  بالمتحف تنتمي 
الإسلامية نظرا لما احتوته من نقوش 
ــا إلــــى فــنــون  ورمــــــوز تـــعـــود بـــجـــذورهـ
الـــدول والإمــبــراطــوريــات الــتــي دخلها 
الإســــام ويــرجــع تــاريــخــهــا إلـــى الــقــرن 

الثالث عشر وصولا إلى القرن الثامن 
عشر الميلادي.

ومــــا زالـــــت هــــذه الــقــطــع فـــي مجملها 
تــشــكــل أعـــمـــالا فــنــيــة رائـــعـــة وضــعــهــا 
الفنان القدير ووضع فيها لب تجربته 
الجمالية والإنسانية والثقافية لنقش 
الأشــكــال وصناعة بعض التمازجات 
ــتـــي تــشــهــد  والـــتـــكـــويـــنـــات الـــجـــذابـــة الـ
ــدرة  ــ عـــلـــى ســـعـــة الــــصــــدر والـــصـــبـــر وقـ
الفنانين على الإبـــداع وإثـــراء التاريخ 
والــحــضــارة الإنــســانــيــة بــأعــمــال فنية 
مــدهــشــة وجــمــيــلــة تــظــل بــاقــيــة بيننا 
شــاهــدة على المــاضــي وتحكي تاريخ 

ــارات. وقـــــد تـــنـــوعـــت مـــصـــادر  ــ ــــضـ ــــحـ الـ
المــوجــودة بالمتحف  الــحــريــريــة  القطع 
واستخداماتها في العصور القديمة 
وقــــد شـــاهـــد زوار المــتــحــف قــطــعــة من 
خيمة إمــبــراطــوريــة شغلت بالحرير 
القرآنية،  وكتبت عليها بعض الآيــات 
بــخــيــوط   عـــــن رداء مـــنـــســـوج 

ً
فــــضــــا

ــاد  ــجـ ــر والــــــــذهــــــــب، وقـــــطـــــع سـ ــ ــريـ ــ ــحـ ــ الـ
الــحــريــر والــذهــب أيضا  منسوجة مــن 
ــذه الـــقـــطـــع والمـــعـــروضـــات  ــ ــــي كــــل هـ وفـ
ــبــــدو الــــدقــــة المـــتـــنـــاهـــيـــة فــــي تــكــويــن  تــ
وتــمــازج الألـــوان والأشــكــال المستهلمة 

من الطبيعة وجمالها الساحر.

تــعــود روائــــع متحف الــفــن الإســامــي 
إلــــــــى مـــجـــتـــمـــعـــات مـــخـــتـــلـــفـــة، مــنــهــا 
العلمانية والروحية. وعلى الرغم من 
المــوجــودة ضمن مقتنيات  أن القطع 
ــة قــــبــــل كــــــل شــــيء  ــبــــطــ ــرتــ المــــتــــحــــف مــ
الــعــديــد مــنــهــا غير  بــــالإســــام، إلا أن 

ديني في طبيعته.
تم جمع هذه القطع من منازل الأمراء 
المليئة بالكنوز والبيوت الشخصية 
لــلــنــاس الـــعـــاديـــن. تـــــروي كـــل قطعة 
قــصّــة رائــعــة عــن أصــولــهــا، كــمــا توفر 
تـــجـــربـــة تــــفــــوق بـــأبـــعـــادهـــا المـــســـاحـــة 

الماديّة لقاعة العرض.
أصــبــح مبنى متحف الــفــن الإســامــي 
الــــذي صــمّــمــه المــعــمــاري الــشــهــيــر آي. 
إم. بــاي رمـــزاً مــن رمـــوز قــطــر. يستمدّ 
المتحف الواقع على أرض مستصلحة 
داخل مياه الكورنيش تأثيره من الفن 
المــعــمــاري الإســامــي. ويــتــكّــون المبنى 
مــــن الـــحـــجـــر الـــكـــلـــســـي الـــــــذي يــعــكــس 
تــغــيــرات الــضــوء ويحولها إلــى ظلال 
ــع تـــقـــدم ســاعــات  مـــتـــعـــددة تــخــتــلــف مـ

النهار.
أمّـــــــا الأنـــــمـــــاط الـــهـــنـــدســـيـــة الـــخـــاصـــة 
بــالــعــالــم الإســـامـــي فــتــزيــن فــضــاءات 
ــبـــنّ ضــخــامــة الــبــنــاء من  المــتــحــف وتـ
ــد خـــلـــق الـــتـــنـــوع فــي  الـــــداخـــــل. كـــمـــا قــ
الــقــوام والمــــواد الخشبية والحجرية 
المستعملة داخــل المتحف بيئة فريدة 
تـــتـــنـــاســـب مــــع مـــجـــمـــوعـــة مــقــتــنــيــاتــه 
ــة عــلــى  ــابــ ــخــ المــــذهــــلــــة. بـــإطـــالـــتـــه الــ
الخليج، يشكل متحف الفن الإسلامي 
أســــاس المــشــهــد الــثــقــافــي المـــزدهـــر في 

الدوحة.
وقد افتتح المتحف أواخر عام 2006.. 
ورغــــم ذلـــك فــقــد اســتــمــرت الإنـــشـــاءات 
والــــتــــطــــويــــرات فــــي الــبــنــيــة الــتــحــتــيــة 
والــداخــلــيــة لــلــمــتــحــف لــيــتــم الانــتــهــاء 
منه وافتتاحه رسميا في أواخر شهر 

نوفمبر لعام 2008.
بــرزت فكرة إنــشــاء المتحف للتعريف 
ــة الـــعـــريـــقـــة  ــ ــيـ ــ ــامـ ــ بـــحـــضـــارتـــنـــا الإسـ
ــذور، مـــجـــســـدا بــذلــك  ــ ــجـ ــ والــعــمــيــقــة الـ
الــقــطــريــة الحكيمة في  الــقــيــادة  رؤيـــة 
أن تصبح قــطــر عــاصــمــة للثقافة في 
الــشــرق الأوســـط ومــركــزا عالميا للفن، 
ولـــيـــكـــون أيـــضـــا هـــديـــة قــطــر لــلــعــالــم، 
ينقل العالم إلى قطر، وفي الوقت ذاته 

يربط الدوحة بالعالم.
ــبــــر عـــــصـــــور مـــــجـــــيـــــدة، انـــبـــعـــثـــت  ــعــ فــ
ـــارة إنـــســـانـــيـــة شـــامـــخـــة، كــانــت  حــــضـ
ــارات أمــــم انــضــوت  مــزيــجــا مـــن حــــضــ
تــحــت لــوائــهــا، وانــصــهــرت فــي بوتقة 
واحـــــــدة، فــكــانــت الـــفـــنـــون الإســامــيــة 
ــار، ولــتــنــبــثــق  ــهــ كـــنـــتـــاج لـــهـــذا الانــــصــ
عــنــاصــر حــضــاريــة مــتــمــيــزة، طبعها 
الإســــــام بــطــابــعــه وفــلــســفــتــه ورؤاه، 
وتـــقـــدم تـــراثـــا فــنــيــا وثــقــافــيــا وعلميا 

ومعماريا تعتز به الأجيال.
جُــمــعــت مــقــتــنــيــات المــتــحــف مـــن ثــاث 
قـــــارات تــمــثــل مــجــمــوعــة مــتــنــوعــة من 
الفن والآثار الإسلامية، وتتراوح هذه 
المقتنيات ما بين الكتب والمخطوطات 
وقطع السيراميك والمعادن والزجاج 
والــــــــعــــــــاج والأنــــــســــــجــــــة والأخـــــــشـــــــاب 
الــكــريــمــة والــقــطــع النقدية  والأحـــجـــار 
ــــن الـــفـــضـــة والـــنـــحـــاس  المـــصـــنـــوعـــة مـ
والبرونز والعاج والحرير والسجاد 
الإيـــرانـــي تـــاريـــخ بــعــضــهــا يــعــود إلــى 
ــتـــرة مــــا قـــبـــل الإســـــــام وبــالــتــحــديــد  فـ
إلــى العهد الساساني ويرجع تاريخ 
أحــدثــهــا إلـــى الــعــهــد الــصــفــوي مـــروراً 
بالعصرين الأموي والعباسي، فضلا 
عــن ذلـــك يــضــم المــتــحــف مــركــز أبــحــاث 

ومكتبة كبيرة للفن الإسلامي.
المـــتـــحـــف الــــــــذي يـــقـــف شـــامـــخـــا عــلــى 
كــورنــيــش الـــدوحـــة كــتــحــفــة مــعــمــاريــة 
رائـــعـــة ومـــنـــارة ثــقــافــيــة عــالمــيــة تبلغ 
ــوق جــــزيــــرة  ــ فـــ ــه 45000م2  ــتـ ــاحـ مـــسـ
صناعية تــم ردمــهــا على شكل لسان 
هــالــي يــوفــر لــهــا الــحــمــايــة مـــن مــيــاه 
ــالا ويـــحـــجـــب المـــبـــانـــي  ــمــ الـــخـــلـــيـــج شــ

الصناعية من ناحية الشرق.
ــتــــحــــف الـــــذي  ــنـــى المــ ــبـ والمــــثــــيــــر فـــــي مـ

تحفة معمارية رائعة بتصميم فريد

متحف الفن الإسلامي يعكس المشهد الثقافي المزدهر في قطر

يضم المتحف مجموعة 
مقتنيات رائعة وفريدة، 

حيث تتألف من عدة آلاف 
من القطع الفنية 

من 3 قارات وتمتد لأكثر 
من 13 قرنا من الزمن وهذه 

المجموعة تمثل خريطة 
سردية صممت خصيصاً 

لجمهور حديث، تقدم لزوار 
المتحف تجربة لرحلة عبر 
كل من الزمن والثقافات 

والأديان والعصور.
وتضم مجموعة المقتنيات 

كتبا ومخطوطات 
وسيراميك ومعادن وزجاجا 

وعاجا وأنسجة وخشبا 
وأحجارا كريمة وقطعا 

نقدية مصنوعة من الفضة 
والنحاس والبرونز، يعود 
تاريخ بعضها إلى ما قبل 
الإسلام. ويعود أحدثها 

إلى العهد الصفوي، 
مرورا بالعصرين الأموي 

والعباسي، وتغطي بذلك 
جميع مجالات الفن 

الإسلامي.

المختصر المفيد
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¶ مقادير اللبن 
 كيلوغرام من اللبن )الزبادي
 250 غراماً من نشاء الذرة

 20 غراماً من الزبدة
 ملح، حسب الرغبة

 فلفل أبيض، حسب الرغبة
 قليل من الكزبرة الخضراء

 مقادير الحشوة
 250 غراماً من لحم الغنم

 100غرام من البصل المفروم ناعماً
 100 غرام من دهن الغنم

 20 غراماً من الصنوبر
 15 غراماً من الفستق الحلبي المبشور

 15 غراماً من الجوز الناعم
 15غراماً من الفلفل الأحمر الجاف والناعم

  قليل من معجون دبس الفلفل الأحمر
 10 غرامات من السمن الحيواني

 ملح، حسب الرغبة
 فلفل أسود، حسب الرغبة

ة من القرفة الناعمة
ّ

 رش

 ¶ مقادير الكبّة
 250 غراماً من البرغل الأبيض الناعم

 150غراماً من لحم الغنم
 حبّة من البصل

 ملعقة من الدقيق
 ملح، حسب الرغبة

 فلفل أبيض، حسب الرغبة

 ¶ طريقة التحضير:
لإعداد اللبن: في قدر توضع على النار، يسكب 

اللبن وتضاف الزبدة والملح والفلفل الأبيض 
والكزبرة ، مع التحريك باستمرار حتى 

الغليان. ثم، يضاف الماء والنشاء إلى هذا 
المزيج، مع التحريك المستمر لمدّة 10 دقائق. 
بعدها، تضاف الكبة إلى اللبن لمدة من 3 إلى 

 4 دقائق.
2-لإعداد الحشو: في قدر توضع على النار، 

يضاف السمن ونصف كمية البصل المفروم 
واللحم، وذلك حتى النضوج. ثم، ينثر الملح 
 والفلفل الأسود والقرفة على هذا الخليط.

3- وفي قدر ثانية توضع على النار، يضاف 
دهن الخروف والكمية الباقية من البصل 
ومعجون دبس الفلفل الأحمر والصنوبر 

والفستق والجوز. ثم، يخلط هذان المزيجان 
 ويتركان، حتى يبردا.

ى. 
ّ
4 -لإعداد الكبّة: يغسل البرغل بالماء، ويصف

ثم، يفرم في داخل الآلة الخاصة بفرم اللحم، 
ويضاف اللحم والبصل، فالدقيق والملح 

والفلفل الأبيض، حتى يصبح هذا المزيج 
 شبيهاً بالعجين.

5-تكوّر العجينة، ويوزّع الحشو في داخلها. 
ثم، تغمس في وعاء يحتوي على الماء الفاتر 
وتوضع على النار لمدّة 4 دقائق، ثم تصفى 

لتوضع أخيراً مع اللبن
الكمية تكفي: 6 -8 اشخاص
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البنانا رة  جز�ي

ــن أهــم  ــلــغــة الــعــربــيــة واحــــــدة مـ ال
وأقــــــــدم الـــلـــغـــات عـــلـــى مــســتــوى 
الــقــرآن الكريم  الــعــالــم، وهــي لغة 
ولـــغـــة ســيــد المـــرســـلـــن صــلــوات 
الــلــه وســامــه عــلــيــه، كــمــا تعتبر 
الــلــغــة الــعــربــيــة بــحــرا زاخــــرا من 
المعاني والمفردات والمصطلحات 
 عــن أنــه يوجد 

ً
الــجــامــعــة، فــضــا

عدد كبير جدًا من أنواع وأشكال 
الخطوط العربية 

ــعــــرض مــــــن خــــــــال هــــذه  ــتــ نــــســ
الزاوية يوميا أحد خطوط  الخط 
العربي والتي تصل إلى 9 أنواع 
مــنــهــا ذات شكل  كـــل  مــخــتــلــفــة 

وبناء مختلف.

»ربنا لا تؤاخذنا إن نسنيا أو 
أخطأنا، ربنا ولا تحمل عنيلا إصرا 

كما حملته على لاذين
 من قنلبا« 

أدعية الأنبياء والمرسلين في القرآن الكريم

أشهر علماء 
المسلمين في الطب  

الكندي
هــو أبــو يــوســف يعقوب ابــن اسحق 
ــي الـــعـــراق  ــدي، ولــــد فـ ـ

ْ
ــن ــكـ الـــصـــبـــاح الـ

أتــم تعليمه الأول  الكوفة،  فــي مدينة 
فـــي الـــكـــوفـــة لــكــنــه بــعــد مــــوت والــــده 
البصرة،  إلى مدينة  انتقل مع والدته 
ــه بـــــارعـــــا فــي  ــونــ ــكــ ــر بــ ــهــ ــتــ ــا اشــ ــمــ كــ
العلوم مثل الطب والفلسفة  مختلف 

والفيزياء، والفلك.
ــام 833  ــ ــام الــخــلــيــفــة المــعــتــصــم عـ ــ قـ
الكندي من أجل تدريس  باستدعاء 
ــنـــدي بــتــألــيــف  ــام الـــكـ ــ ــا قـ ــه، أيـــضـ ــنــ ابــ
ــن الـــكـــتـــب الـــتـــي وصـــل  مــجــمــوعــة مــ
أنه  الكتب، كما  إلــى 241 من  عددها 
كتب أكثر من 20 كتابا في الفلسفة 
تــحــدث فــيــهــا عـــن عــــدة أقـــســـام مثل 
الــطــبــيــعــيــات، والأشـــيـــاء المــحــســوســة 

وغيرها.

ــة  ــيـ ــربـ ــعـ ــلــــث هـــــو أصــــــل كــــافــــة الــــخــــطــــوط الـ ــثــ خـــــط الــ
في  وهــو  يتقنه،  أن  نــاجــح  خــطــاط  كــل  على  وينبغي 
ســواء  العربية  الخطوط  أنــواع  أصعب  الــوقــت  نفس 
فـــي الــتــعــلــم أو الـــكـــتـــابـــة؛ ولـــكـــنـــه مـــن نـــاحـــيـــة أخـــرى 

يــتــســم بــالــشــكــل الــجــمــالــي المــمــيــز، وقـــد تــم اســتــخــدام 
وكتابة  المــســاجــد  تــزيــن  فــي  كبير  بشكل  الــثــلــث  خــط 
ــا 

ً
الــعــنــاويــن الــرئــيــســيــة فــي الــكــتــب وفــي الــقــبــاب أيــض

وغيرها.

خط الثلث

ي  العر�ب الخط 
وأشكاله

الصورة الرابعة

ــور  ــــصــ ــا احـــــــــدى ال ــيــ ــومــ ــتــــعــــرض يــ نــــســ
المــشــرقــة لــشــبــاب الــصــحــابــة رضـــي الله 
النبي  عنهم وأرضــاهــم تبين كيف كــان 
صلى الله عليه وسلم وصحابته الكرام 
الشباب  إلــى  الــلــه عنهم ينظرون  رضــي 
وكيف كــانــوا يتعاملون معهم ؟!! مما 
ــان شــبــابــا  ــك الــــزمــ ــ ــة فــــي ذلـ ــرج لـــأمـ ــ اخــ
ضربوا أروع الصور المشرقة التي تأخذ 
بالعقول وتبهر الألباب..فلعله يكون في 
إلى   

ً
الرائعة سبيلا النماذج  عــرض هــذه 

الــخــروج مــن الــواقــع المــؤلــم الـــذي نعيشه 
التأسي  لنا ولشبابنا في  اليوم، وسبباً 

والاقتداء بذلك الجيل الذي لن يتكرر.

وهـــذا عــمــرو بــن سلمة رضــي الــلــه عنه كما 
في صحيح البخاري كان عمره ست سنين 
ــان إمـــامـــا لــقــومــه يؤمهم  أو ســبــع ســنــن وكــ
الــصــاة لأنــه كــان أحفظهم للقرآن فلما  فــي 
بلغهم قول النبي صلى الله عليه وسلم : إذا 
حــضــرت الــصــاة فــلــيــؤذن أحــدكــم وليؤمكم 
أكثر  ، فنظروا فلم يكن أحــد  قــرآنــا  أكثركم 
قرآنا من عمرو بن سلمه الطفل الذي عمره 
لا يـــتـــجـــاوز الــســبــع ســنــن فـــقـــدمـــوه لــيــكــون 
ــــنِ ســلــمــة رضــي  ــمْـــرِو بْ إمــامــا لــهــم! يــقــول عَـ
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البخاري حديث رقــم 4302  فلا  مِيصِ( 
َ
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أدري هل العجب من أولئك القوم الذين قدّموا 
هـــذا الــطــفــل رغـــم مــا كـــان عــنــدهــم مــن الأنــفــة 
والــكــبــر والــغــطــرســة الــتــي عُــــرف بــهــا الــعــرب 
قبل الإسلام ولكنهم فعلوا ذلك إذعاناً لقول 
الرسول صلى الله عليه وسلم ونظرة إكبار 
لهذا الطفل الذي كان أحفظ للقرآن من غيره .

  صور مشرقة من 
حياة شباب الصحابة    
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