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العاملة بالدولة وفقا لأحكام الشريعة الإسلامية

158 مليون ريال د عم المؤسسات المالية للأنشطة الاجتماعية

قــد يــتــســاءل الــعــديــد مــنــا عــن أســبــاب زيــــادة الـــوزن 
خــال شهر رمضان المــبــارك بالرغم من عــدم تناول 
ــر يـــحـــتـــاج إلـــى  ــ ــو أمـ ــ كــمــيــة كـــبـــيـــرة مــــن الـــطـــعـــام وهـ
التفسير الــصــحــي الــســلــيــم بــعــيــدا عــن الاجــتــهــادات 
غــيــر الــعــلــمــيــة ولـــذلـــك تــتــحــدث أخــصــائــيــة الــتــغــذيــة 
سالي وليد الغفير بمركز روضــة الخيل بمؤسسة 
الرعاية الصحية الأولية، فمع إقبالِ الشهر الفضيل، 
تــتــســارع للمبالغة فــي التبضع  الــنــاس  نجد أغــلــب 

أنــواع المأكولات والمشروبات  والتسوق من مختلف 
 الصيام يزيد 

ّ
بشكل مفرط وفائض عن الحاجة وكأن

من شهية شراء الأصناف دون التفكير بالكم الهائل 
 أغلب هذه المواد ستفسد قبل أن تستهلك، لذلك 

ّ
وأن

يجب أن نعد لائحة بالاحتياجات اليومية للسفرة 
الرمضانية ونتجنب الإســـراف فشهر رمــضــان هو 
شهر الصيام والعبادة، وهذه المغالاة والتباهي في 

التسوق تجعلنا نقع في خطأ الإسراف والتبذير.
مما لا شك فيه أن ربّة المنزل تحرص على تحضير 
ــــال الـــشـــهـــر المــــبــــارك بــكــمــيــة  الأطـــعـــمـــة المــخــتــلــفــة خـ

ونوعية تصل لحد الفائض عن حاجة الأســرة مما 
يدفع أفــراد الأســرة لتناول ما لذ وطاب دون إجبار 
الــنــفــس عــلــى الانـــتـــبـــاه إلــــى كــمــيــة ونــوعــيــة الــطــعــام 
المــتــنــاولــة لــذلــك يــجــب الــحــرص مــن قــبــل ربّــــة المــنــزل 
على تحضير الأطــبــاق بالكمية المناسبة والتفنن 

باستخدام المأكولات الصحية.
الــســعــرات الحرارية  وتتصدر الأطعمة العالية فــي 
والدهون والسكريات موائدنا العربية خلال شهر 
ــبـــارك وتــقــبــل الــعــديــد مـــن ربــــات المــنــازل  رمـــضـــان المـ
ــبــــاق بـــإضـــافـــة كــمــيــة غير  عــلــى تــحــضــيــر هــــذه الأطــ

مــدروســة مــن الــدهــون لــذلــك يجب الــحــرص مــن قبل 
ربّة المنزل على إدخال الأطعمة الصحية ذات القيمة 
الــغــذائــيــة الــعــالــيــة كــالــحــبــوب الــكــامــلــة مــثــل الــبــقــول 
ــمــــر والــــشــــوفــــان والـــلـــحـــوم  ــبـــز الأســ والــــعــــدس والـــخـ
الــقــلــيــلــة الـــدســـم ومــنــتــجــات الألـــبـــان الــقــلــيــلــة الــدســم 
والــخــضــروات المــوســمــيــة ضــمــن الأطـــبـــاق المحضرة 
كإضافة الخضروات للحساء أو المقبلات أو الأطباق 
الرئيسية من دون تسبيكها واستخدام طرق الطهي 

الصحية وتجنب إضاقة كمية كبيرة من الدهون.

اللحوم  الشيحانية ممثلة بوحدة صحة  قامت بلدية 
بــقــســم الـــرقـــابـــة الــصــحــيــة مــنــذ بـــدايـــة شــهــر رمــضــان 
المركزي،  الشيحانية  المبارك بالإشراف على مقصب 
وتم فحص 592 ذبيحة من الأغنام وإتلاف كلي لعدد 

7 ذبائح.  
ودعت بلدية الشيحانية عامة الجمهور إلى الاستفادة 
مـــن خـــدمـــات مــقــصــب الــشــيــحــانــيــة المـــركـــزي الــجــديــد، 
الساعة  المــبــارك من  حيث يعمل طــوال شهر رمضان 
الخامسة صباحا إلى الساعة الرابعة مساءً لتخفيف 
ــاء عــلــى الــصــائــمــن، وقــــد تـــم تــوفــيــر عــــدد كــاف  ــبـ الأعـ
الــبــيــطــريــن لتغطية كــافــة ســاعــات العمل  مــن الأطــبــاء 

ولضمان سلامة الذبائح للاستهلاك الآدمي.

الإشراف على الذبائح 
بمقصب الشيحانية 

المركزي

رمضان حول العالم.. 
طقوس متباينة
 وفرحة واحدة

رمضان فرصة
 للتفكر بالتأثير

 الذي نسعى لإحداثه

 :» السفير المغربي لـ »
أجواء رمضان في قطر 

مميزة رغم قيود »كورونا«

1415

10

الدوحة -  

للمكفوفين،  نظم مــركــز قطر الاجــتــمــاعــي والــثــقــافــي 
بــوزارة  الديني  الدعوة والإرشــاد  وبالتعاون مع إدارة 
ــة، لـــقـــاء ديــنــيــا حــول  ــيـ ــؤون الإســـامـ ــشــ ــ الأوقـــــــاف وال
الشيخ أحمد  قــدمــه فضيلة  المــبــارك،  شهر رمــضــان 
الــبــوعــيــنــن، متحدثا فــيــه عــن فــضــل الــشــهــر الــكــريــم، 
وكــيــفــيــة اســتــغــالــه فـــي فــعــل الــخــيــر والإقـــبـــال عليه، 
والإقلاع عن الذنب بالندم والعزم على عدم العودة ورد 

المظالم إلى أهلها.
وبين أن مجرد دخول شهر رمضان المبارك وأنت في 
الشكر والثناء  صحة وعافية نعمة عظيمة تستحق 
النبي صلى  أن  أنــه ثبت  المتفضل، وذكــر  المنعم  على 
الــلــه عليه وســلــم كـــان يبشر أصــحــابــه بــمــقــدم شهر 
رمــضــان، حيث قــال »جــاءكــم شهر رمــضــان، شهر 
الــلــه عليكم صــيــامــه، تفتح فــيــه أبـــواب  مـــبـــارك، كــتــب 
الجنان وتغلق أبواب النيران، وتصفد فيه الشياطين«. 
وأشار إلى قول النبي صلى الله عليه وسلم »من قام 
رمضان إيماناً واحتساباً غفر له ما تقدم من ذنبه«. 
وأضــاف أن للصيام آدابــا منها الإخــاص في العمل، 
النفس والتحلي  اللغو، وتهذيب  اللسان مــن  وحفظ 
الكريم  الــرســول  الحسن متبعا بذلك أخــاق  بالخلق 
وصفاته والاقتداء بها، وأن الصيام ليس الامتناع عن 
الأكل والشراب فقط وإنما هو صيام للجوارح أيضا. 

فضل الشهر الفضيل 
بـ »ثقافي المكفوفين«
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العادات الخاطئة سبب زيادة الوزن في رمضان

10



10Issue No 1818 - Friday 23 April 2021

العدد 1818
الجمعة 11 رمضان 1442 هـ ــ 23 أبريل 2021

نظم مركز قطر الاجتماعي والثقافي 
ــع إدارة  لــلــمــكــفــوفــن، وبـــالـــتـــعـــاون مــ
ــوزارة  ــ ــ ــــوة والإرشــــــــــاد الـــديـــنـــي بـ ــدعـ ــ الـ
ــاف والـــشـــؤون الإســـامـــيـــة، لــقــاء  ــ الأوقــ
ديــنــيــا حــــول شــهــر رمـــضـــان المـــبـــارك، 
قدمه فضيلة الشيخ أحمد البوعينين، 
متحدثا فيه عن فضل الشهر الكريم، 
وكــيــفــيــة اســـتـــغـــالـــه فــــي فـــعـــل الــخــيــر 
ــبــــال عــلــيــه، والإقــــــاع عـــن الــذنــب  والإقــ
بالندم والــعــزم على عــدم الــعــودة ورد 

المظالم إلى أهلها.
وبـــن أن مــجــرد دخـــول شــهــر رمــضــان 

المبارك وأنــت في صحة وعافية نعمة 
عظيمة تستحق الشكر والــثــنــاء على 
المــنــعــم المــتــفــضــل، وذكـــــر أنــــه ثــبــت أن 
الـــنـــبـــي صـــلـــى الـــلـــه عــلــيــه وســـلـــم كـــان 
يبشر أصحابه بمقدم شهر رمضان، 
ــم شـــهـــر رمــــضــــان،  ــ كـ ــاء ــ حـــيـــث قـــــال »جـ
شهر مبارك، كتب الله عليكم صيامه، 
تفتح فيه أبواب الجنان وتغلق أبواب 
ــيــــران، وتـــصـــفـــد فـــيـــه الـــشـــيـــاطـــن«.  ــنــ الــ
وأشــــــــار إلـــــى قـــــول الـــنـــبـــي صـــلـــى الــلــه 
عليه وســلــم »مـــن قـــام رمــضــان إيماناً 
واحتساباً غفر له ما تقدم من ذنبه«. 
آدابــــــــــا مــنــهــا  لـــلـــصـــيـــام  وأضــــــــــاف أن 
الإخــــاص فــي الــعــمــل، وحــفــظ اللسان 

مــن اللغو، وتهذيب النفس والتحلي 
الــحــســن متبعا بــذلــك أخــاق  بالخلق 
الـــرســـول الــكــريــم وصــفــاتــه والاقـــتـــداء 
بــهــا، وأن الــصــيــام لــيــس الامــتــنــاع عن 
ــــو صـــيـــام  ــا هـ ــ ــمـ ــ الأكــــــــل والــــــشــــــراب وإنـ

للجوارح أيضا. 
ومن فوائد الصيام ذكر فضيلة الشيخ 
منها علاج الكثير من الأمراض وراحة 
ــفــــه وتـــقـــويـــة  لـــلـــجـــســـد تـــحـــســـن وظــــائــ
الإدراك، وتغيير السلوكيات الخاطئة 
والـــتـــدريـــب عــلــى الــتــحــمــل والــعــزيــمــة 
المـــدخـــن  وقــــــوة الإرادة، وذكــــــر مـــثـــالا 
والـــــذي يــعــتــبــر صــيــامــه عـــن الــتــدخــن 
فرصة للإقلاع عنه وتــرك هــذه العادة 

إلــى الحديث الشريف  السيئة، مشيراً 
)يا باغي الخير أقبل ويا باغي الشر 

أقصر(.
كما تحدث عن أهمية استغلال أيامه 
الفضيلة وخاصة إدراك فضل الليالي 
ــرة مــــن رمــــضــــان وهـــي  ــ ــيـ ــ الـــعـــشـــر الأخـ
أفضل ليالي السنة على الإطـــاق لأن 
فــيــهــا لــيــلــة خــيــرا مــن ألـــف شــهــر وهــي 
ليلة القدر، من حُــرم خيرها فقد حُرم 
فـــا بـــد مـــن اســتــغــالــهــا بـــالإكـــثـــار من 
العبادات وقراءة القرآن والقيام، وأكد 
على أهمية أن يتحدى المرء نفسه في 
ــام فــيــعــمــل فــيــهــا أفــضــل مما  ــ هـــذه الأيـ

عمل في السنوات السابقة.

قال المفكر الإسلامي الأمريكي، الكاتب، 
ــاشـــط فــــي مـــجـــال حـــقـــوق الإنـــســـان  ــنـ والـ
الـــدكـــتـــور عــمــر ســلــيــمــان، خــــال نسخة 
خــاصــة مــن سلسلة مــحــاضــرات المدينة 
الــتــعــلــيــمــيــة الــتــابــعــة لمــؤســســة قــطــر، إن 
ــة لــلــنــاس  شـــهـــر رمــــضــــان يــجــســد فـــرصـ
ــريـــدون أن  ــر فـــي »الـــحـــيـــاة الــتــي يـ لــلــتــفــكُّ
الـــذي يسعون إلى  يعيشوها والــتــأثــيــر 
إحداثه«، في ظل استمرار تفشي جائحة 

»كوفيد- 19«.
وشارك آراءه حول ما يحمله هذا الشهر 
ــــرص لإحـــــــداث الــتــغــيــيــر  الــفــضــيــل مــــن فـ
الإيجابي في حياتنا ومجتمعاتنا ومن 
بينها التفكّر والتدبر خــال المحاضرة 
الافــتــراضــيــة الــتــي عُــقــدت بــعــنــوان: »فــي 
ــلــــة نــحــو  ــيـــل: رحــ ــفـــضـ رحـــــــاب الـــشـــهـــر الـ
الــتــغــيــيــر زادهـــــا الــقــيــم« والـــتـــي شــهــدت 
مــشــاركــة أكــثــر مـــن 12,000 مــشــاهــد من 

قطر والمنطقة والعالم.
والــــــدكــــــتــــــور والإمــــــــــــــام عــــمــــر ســـلـــيـــمـــان 

ــقـــن  ــة يـ ــ ــســ ــ ــــؤســ مـــــــؤســـــــس ورئــــــــيــــــــس مــ
لــلــبــحــوث الإســـامـــيـــة، وأســـتـــاذ مساعد 
فـــي الــــدراســــات الإســامــيــة فـــي بــرنــامــج 
ــرة بــالــجــامــعــة  ــحــ ــات الـــعـــلـــيـــا الــ ــ ــدراســ ــ الــ
الميثودية الجنوبية بالولايات المتحدة 
ــيــــة، وبــــاحــــث مـــقـــيـــم فــــي مــركــز  ــكــ الأمــــريــ
»رانش فالي« الإسلامي، ورئيس فخري 
فـــــــــورورد دالاس«  ــايــــث  ــي »فــ فــ ــارك  ــشــ مــ

و»ســاحــة الشكر«، وهــو تحالف متعدد 
الأديان من أجل السلام والعدالة.

عُــمــر سليمان إن جائحة  الــدكــتــور  قـــال 
»كوفيد- 19« جــاءت لتذكرنا بضرورة 
أن نــتــأمــل فـــي مــعــنــى حــيــاتــنــا والــهــدف 
منها، كما أوضــح أن الرغبة في إحــداث 
التغيير يجب أن تكون صادقة ونابعة 
إلــى تحقيق الفائدة  من القلب، وتهدف 
 

ّ
والمضي قدمًا نحو الأفضل، وقــال: »كل

ما يذكّرنا بهشاشة هذا العالم وضعفنا 
ــا 

ً
ــر تــشــبــث ــثـ ــة لـــنـــا لــنــصــبــح أكـ هــــو فـــرصـ

المـــغـــزى. أعتقد  الــبــاقــيــة وذات  بـــالأمـــور 
أن الــوقــت قــد حـــان لنصبح أكــثــر وعــيًــا 
بــالــحــيــاة الــتــي نــريــد أن نعيشها الــيــوم 
الــذي نريد أن  وفــي المستقبل، والتأثير 
نحدثه، والأعــمــال الــتــي نــريــد أن نــراهــا. 
إنــهــا فــرصــة لــنــعــود خــطــوة إلـــى الــــوراء، 
 

ّ
ونداء يذكرنا بضرورة أن نتفكّر في كل

ما نقوم به«.
ــر رمــــضــــان يُــعــلــمــنــا ألا  ــهـ وأضــــــــاف: »شـ
نــشــعــر بـــالاســـتـــيـــاء مـــن الأمــــــور الـــتـــي لا 
نملكها فــي هــذه الحياة، فهناك الكثير 

ــمـــن الــــذيــــن لا يــــجــــدون مــا  ــائـ مــــن الـــصـ
يــفــطــرون بــه فــي رمـــضـــان، كــمــا أن وبــاء 
ــمــنــا أن نــحــيــا حــيــاة 

ّ
ــد- 19« عــل ــيـ ــوفـ »كـ

هادفة، وأن نحدد أولوياتنا ونفكّر في 
 النعم التي نحظى بها، ومــا نريده 

ّ
كــل

وما الــذي سيكون ذا قيمة بالنسبة لنا 
مع مضينا قدمًا«.

في حديثه عن مصدر هذا التغيير، قال 
الــدكــتــور عــمــر ســلــيــمــان: »يــبــدأ التغيير 
من داخلك، وتحديدًا من قلبك. إذا صلح 
الــقــلــب، صلح معه الجسد كــلــه، وسائر 
الأعـــمـــال. وبــعــدهــا ينتقل هـــذا التغيير 
إلــى المــنــزل، ومــن ثــم تتمكن مــن تحقيق 
الــتــغــيــيــر عـــلـــى مـــســـتـــوى المـــجـــتـــمـــع، لأن 
ــر. عــنــد النظر  يــتــألــف مــن الأســ المجتمع 
إلى المجتمعات التي تمكّنت من إحداث 
تحوّل على مدار التاريخ، نجد بأن هذا 
الــتــحــوّل قــد بـــدأ ببضعة أفــــراد أو أســر 
تمكنت مــن توحيد هدفها والتأسيس 

لإحداث التغيير في مجتمعهم.
أضـــــاف: الــتــغــيــيــر يــبــدأ مـــن الــــداخــــل، ثم 
ـــن تــتــمــكــن مــن  يــنــطــلــق إلـــــى الـــــخـــــارج. لـ

إلــى هدفك إذا لم تطوّر نفسك  الوصول 
ــقــدم الـــوعـــظ والــنــصــحــيــة 

ُ
شــخــصــيًــا، فــت

ولكنك لا تعمل بها. يجب أن تنظر إلى 
قــلــبــك كـــخـــزانـــك الــــروحــــي الـــــذي تــغــذيــه، 
وبــالــتــالــي يُمكنك أن تعطي منه لبقية 
ــنــــس نــفــســك  ـــك. لا تــ ــ ــولـ ــ ـــن حــ ــ ــم مـ ــ ــالـ ــ ــعـ ــ الـ
المــجــتــمــع، وابـــدأ  وأنـــت تسعى لتحسين 
ــك وتــــطــــويــــرهــــا، وســــوف  ــ ــ بــتــحــســن ذاتـ

ينعكس ذلك على المجتمع بأسره.
خــال النسخة الرمضانية مــن سلسلة 
مـــحـــاضـــرات المـــديـــنـــة الــتــعــلــيــمــيــة، وهــي 
مــنــصــة حـــواريـــة تــجــمــع الــخــبــراء وقـــادة 
ــات فــي  الـــفـــكـــر لمــنــاقــشــة أهـــــم المــــوضــــوعــ
 الــــدكــــتــــور عـــمـــر ســلــيــمــان 

ّ
الــــعــــالــــم، حـــــث

الشباب على تكريس أنفسهم ليكونوا 
ــي، وقــــــال:  ــ ــابـ ــ ــجـ ــ ــا لــلــتــغــيــيــر الإيـ ــ ــركً مــــحــ
أحــد الأمـــور الــتــي نكتسبها مــن الأفـــراد 
يــبــدأون  أنــهــم  الفاعلين والناجحين هــو 
فــي مرحلة الشباب ويــواصــلــون المضي 
ــتــــرة الــــشــــبــــاب هــــي الـــفـــرصـــة  قــــدمًــــا – فــ
كرّس نفسك من أجــل تحقيق 

ُ
المثالية لت

أهدافك، لا تنتظر حتى تكبر«.

فضل الشهر الفضيل بـ »ثقافي المكفوفين«

رمضان فرصة للتفكر بالتأثير الذي نسعى لإحداثه
مفكر إسلامي في سلسلة محاضرات المدينة التعليمية:

¶  الشيخ أحمد البوعينين

¶  الدكتور عمر سليمان

الدوحة -  

الدوحة -  

الدوحة -  

ــن أســـبـــاب  ــد مـــنـــا عــ ــديـ ــعـ ــاءل الـ ــتـــسـ ــد يـ قــ
زيــــــــــــادة الــــــــــــوزن خــــــــال شــــهــــر رمــــضــــان 
ــارك بـــالـــرغـــم مـــن عــــدم تـــنـــاول كمية  ــبــ المــ
كبيرة من الطعام وهــو أمــر يحتاج إلى 
الــتــفــســيــر الــصــحــي الــســلــيــم بــعــيــدا عن 
الاجتهادات غير العلمية ولذلك تتحدث 
أخصائية التغذية ســالــي ولــيــد الغفير 
بمركز روضــة الخيل بمؤسسة الرعاية 
ــالِ الــشــهــر  ــبــ ــة، فـــمـــع إقــ ــ ــيـ ــ الــصــحــيــة الأولـ
الــفــضــيــل، نــجــد أغـــلـــب الـــنـــاس تــتــســارع 
ــتـــســـوق من  لــلــمــبــالــغــة فـــي الــتــبــضــع والـ
ــواع المـــأكـــولات والمــشــروبــات  ــ مــخــتــلــف أنـ
 
ّ
بشكل مفرط وفائض عن الحاجة وكأن

الصيام يزيد من شهية شراء الأصناف 
 أغــلــب 

ّ
الــهــائــل وأن بــالــكــم  الــتــفــكــيــر  دون 

قــبــل أن تستهلك،  المـــــواد ســتــفــســد  هــــذه 
لذلك يجب أن نعد لائحة بالاحتياجات 
اليومية للسفرة الرمضانية ونتجنب 
ــــو شــهــر  ــان هــ ــ ــــضــ الإســــــــــــراف فـــشـــهـــر رمــ
ــالاة  ــ ــغـ ــ الــــصــــيــــام والــــــعــــــبــــــادة، وهـــــــــذه المـ
والتباهي في التسوق تجعلنا نقع في 

خطأ الإسراف والتبذير.

تنوع الأطباق الرمضانية

 مــمــا لا شــك فــيــه أن ربّـــة المــنــزل تحرص 
عــلــى تحضير الأطــعــمــة المختلفة خــال 
الشهر المبارك بكمية ونوعية تصل لحد 
الــفــائــض عـــن حــاجــة الأســـــرة مــمــا يــدفــع 
ــرة لــتــنــاول مــا لــذ وطـــاب دون  ــراد الأسـ أفـ
إجــبــار الــنــفــس عــلــى الانــتــبــاه إلـــى كمية 
ونــوعــيــة الــطــعــام المــتــنــاولــة لــذلــك يجب 
الحرص من قبل ربّة المنزل على تحضير 

الأطــــبــــاق بــالــكــمــيــة المـــنـــاســـبـــة والــتــفــنــن 
باستخدام المأكولات الصحية.

نوعية الأطعمة 

وتتصدر الأطعمة العالية في السعرات 
الحرارية والدهون والسكريات موائدنا 
ــبـــارك  ــــال شـــهـــر رمــــضــــان المـ الـــعـــربـــيـــة خـ
ــات المــــنــــازل على  ــ وتــقــبــل الـــعـــديـــد مـــن ربـ
تحضير هذه الأطباق بإضافة كمية غير 
مدروسة من الدهون لذلك يجب الحرص 
من قبل ربّــة المنزل على إدخــال الأطعمة 
الــغــذائــيــة العالية  الصحية ذات القيمة 
كالحبوب الكاملة مثل البقول والعدس 
والـــخـــبـــز الأســـمـــر والـــشـــوفـــان والــلــحــوم 
القليلة الدسم ومنتجات الألبان القليلة 
الـــدســـم والـــخـــضـــروات المــوســمــيــة ضمن 

الأطــبــاق المحضرة كإضافة الخضروات 
المـــــقـــــبـــــات أو الأطـــــبـــــاق  ــاء أو  ــســ ــحــ ــلــ لــ
الرئيسية من دون تسبيكها واستخدام 
طـــرق الــطــهــي الــصــحــيــة وتــجــنــب إضــاقــة 

كمية كبيرة من الدهون.

أولويات الفطور 

ــــب الأشـــــخـــــاص يـــــبـــــدأون بـــتـــنـــاول  ــلـ ــ وأغـ
الــطــبــق الــرئــيــســي أو المــقــلــيــات فــي بــدايــة 
الإفـــطـــار مــمــا يــســاهــم بـــزيـــادة الــســعــرات 
الحرارية لذلك يجب التنبه بكيفية البدء 
بـــالأطـــبـــاق فــيــجــب الـــبـــدء بــتــنــاول الــتــمــر 
مــع القليل مــن المـــاء ثــم الــصــاة ثــم البدء 
بــصــحــن الــحــســاء أو الــســلــطــة الــخــضــراء 
ثم الطبق الرئيسي مما يساهم بامتلاء 
ــور بـــالـــشـــبـــع وتـــجـــنـــب  ــ ــعـ ــ ــشـ ــ المـــــعـــــدة والـ

السعرات الحرارية الفائضة.
إلـــى اســتــبــدال  كــمــا أن الكثير مــنــا يعمد 
المـــــيـــــاه بــــالمــــشــــروبــــات الــــرمــــضــــانــــيــــة أو 
المــشــروبــات الــغــازيــة لــتــعــويــض النقص 
والإحــســاس بالجفاف مما يترتب عليه 
ــيـــة بـــســـبـــب غــنــى  ــالـ ســــعــــرات حـــــراريـــــة عـ
هــذه المشروبات بالسكريات والسعرات 
الحرارية العالية لذلك يفضل استبدالها 
بــــالمــــاء أو الـــــزبـــــادي الـــقـــلـــيـــل الــــدســــم أو 
ــل الـــيـــانـــســـون  ــثـ ــة مـ ــئــ ــدافــ المــــشــــروبــــات الــ
والـــنـــعـــنـــاع والـــكـــمـــون مــــن دون إضـــافـــة 

السكر.

الفواكه والحلويات 

ومــــن الأخـــطـــاء الــكــبــيــرة تــجــنــب الــعــديــد 
منا تناول الفواكه الطازجة ويستبدلها 
ــلــــويــــات  الــــحــ المــــــحــــــاة أو  ــر  ــائــ ــعــــصــ ــالــ بــ
الرمضانية الغنية بالدهون والسكريات 
والسعرات العالية مما يساهم بالخمول 
والتخمة لذلك يجب الحرص على تناول 
الفاكهة الطازجة، أو الحلويات منزلية 
الصنع مــع الــحــرص عند إعــدادهــا على 
اســـتـــخـــدام مــنــتــجــات الــحــلــيــب الــقــلــيــلــة 
الـــدســـم وإضــــافــــة كـــمّـــيـــات مــــدروســــة من 

الزيت والسكر.

قلة الحركة 

تــردف بأنه عــادة مــا نمضي الــوقــت بين 
الإفــــطــــار والـــســـحـــور بـــتـــنـــاول المـــزيـــد من 
الوجبات ومشاهدة البرامج الرمضانية 
أو الاســتــلــقــاء والــنــوم وتــجــنــب ممارسة 
الرياضة لذلك يجب الحرص على وضع 
برنامج رياضي للشهر الفضيل كالمشي 

بعد الإفطار بساعتين.
ومما لا شك فيه أن الكرم العربي يتربع 
على موائدنا خــال الشهر الفضيل من 
خــال إقــامــة الــولائــم والــعــزائــم المفتوحة 
ــا تـــحـــتـــويـــه مــــن الأطـــــبـــــاق المــخــتــلــفــة  ــمـ بـ
ــذلـــك يــجــب  والمـــنـــوعـــة مـــمـــا لــــذ وطـــــــاب، لـ
الــتــنــبــه عــنــد تــنــاول الــطــعــام فــي الــولائــم 
المــنــزل بالاعتماد على طريقة  أو خـــارج 
الصحن الصحي بملء نصف الطبق من 
الخضروات وربعه من النشويات والربع 
المــتــبــقــي مـــن الــلــحــوم لــتــجــنــب الــســعــرات 

الحرارية العالية.

الإسراف بطعام السحور

 كـــمـــا يــعــمــد الـــعـــديـــد مــــن الأشـــخـــاص 
على تناول كمية كبيرة ومختلفة من 
الطعام خــال وجبة السحور اعتقادا 
مــنــهــم بــأنــهــا ســتــســاعــد عــلــى التحكم 
بالجوع خــال ســاعــات الصيام لذلك 
إلــى نــوع وكمية الطعام  يجب التنبه 
المتناولة والتركيز على الأنـــواع التي 
تحتوي على كميات أكبر من الألياف 
كالخبز الأســمــر والــخــضــار والــفــواكــه 
التي ستساعد بــدورهــا على الشعور 
بالشبع لوقت أطول وتجنب السعرات 
الحرارية العالية من الأطعمة الأخرى، 
ــيـــام فــي  ــلـــصـ لـ الـــصـــحـــي  ــام  ــظــ ــنــ الــ إذا 
رمـــضـــان يــكــمــن فـــي الــتــغــذيــة المــنــوعــة 
ــة فـــــي تــــنــــاول  ــدلــ ــتــ ــعــ ــة والمــ ــ ــوازنــ ــ ــتــ ــ والمــ
أصناف الطعام وتجنب السهر والنوم 
ــافٍ والــحــرص عــلــى ممارسة  كـ بشكل 
ــة وتــــــنــــــاول المـــــــــاء بــالــكــمــيــة  ــ ــاضـ ــ ــريـ ــ الـ
المــنــاســبــة لتجنب زيــــادة الــــوزن خــال 

الشهر الفضيل.

العادات الخاطئة سبب زيادة الوزن في رمضان
أخصائية التغذية في »روضة الخيل«.. سالي الغفير:
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عــلــى مــســتــوى الأربــــاح المسجلة من 
قــبــل الــبــنــوك الإســامــيــة والمــصــارف 
والمؤسسات المالية التي تعمل وفقا 
لأحـــكـــام الــشــريــعــة الإســـامـــيـــة، فقد 
ريـــال بما  بلغت نحو 6.208 مليار 
مــلــيــار دولار   1.70 تــقــريــبــا  ــعـــادل  يـ
أمـــريـــكـــي بـــمـــا يـــمـــثـــل تـــقـــريـــبـــا نــحــو 
أربــــاح  إجــمــالــي  مـــن  بــالمــائــة   29.07
البنوك والمصارف والشركات المالية 
المــدرجــة ضمن قــطــاع بــورصــة قطر، 
ــبـــنـــوك الإســـامـــيـــة  حـــيـــث نــجــحــت الـ
ــيـــة  ــالـ ــات المـ ــ ــسـ ــ ــؤسـ ــ والمــــــصــــــارف والمـ
المدرجة في بورصة قطر خلال العام 
المـــاضـــي فـــي تــحــقــيــق نــمــو وإن كــان 
هــامــشــيــا، فـــي ظـــل الــتــحــديــات الــتــي 
واجــهــهــا الاقــتــصــاد الــعــالمــي بسبب 
ــة فــــيــــروس كــــورونــــا  ــائـــحـ تـــفـــشـــي جـ
ــي  ــتــ ــــد 19«، والــ ــيـ ــ ــــوفـ »كـ المــــســــتــــجــــد 
ــارف  ــ ــــصـ ــنــــوك والمـ ــبــ ــة الــ ــافــ ـــت كــ ــعـ دفــ
الــعــامــلــة فــي الــدولــة إلــى تخصيص 
مبالغ مالية، في شكل مخصصات 
المــــخــــاطــــر  إدارة  تـــــحـــــوط وضـــــمـــــن 
فـــي مــواجــهــة أي آثــــار تــحــديــات قد 
تــنــشــأ نــتــيــجــة عـــن جــائــحــة فــيــروس 
فــي دعم  كــورونــا وذلـــك بما يساهم 
واســتــقــرار أعــمــال وأنــشــطــة الــبــنــوك 
ــلـــة  ــة الـــعـــامـ ــ ــيـ ــ ــــامـ والمـــــــصـــــــارف الإسـ
ــا يـــضـــمـــن تــنــفــيــذ  ــمــ ــــي الـــــدولـــــة وبــ فـ
فــي كافة  التمويلية  المــشــاريــع  كــافــة 
الأنشطة الاقتصادية الموجودة في 
ــة والــــتــــي تــتــعــلــق بــالمــشــاريــع  ــدولــ الــ
الكبرى على غرار المشاريع المتعلقة 
بالطاقة والنفط والــغــاز، بالإضافة 
إلــــى مــشــاريــع الــبــنــيــة الــتــحــتــيــة في 
الدولة. كما شكلت مساهمة البنوك 
ــلــــة فـــــي الــــدولــــة  ــة الــــعــــامــ ــ ــيـ ــ ــــامـ الإسـ
ــيــــة  والمـــــؤســـــســـــات المــــالــــيــــة الإســــامــ
ــة فـــــي بـــــورصـــــة قــــطــــر نــحــو  ــ ــدرجــ ــ المــ
30% مـــن إجــمــالــي مــســاهــمــة قــطــاع 
ــبــــنــــوك والمــــؤســــســــات المــــالــــيــــة فــي  الــ
صندوق دعم الأنشطة الاجتماعية 
الــدولــة، حيث تصل  والرياضية في 
الــبــنــوك والــخــدمــات  قــطــاع  مساهمة 
533.8 مليون  إلــى نحو  المالية ككل 
ريال قطري بما يعادل تقريبا نحو 

146.6 مليون دولار أمريكي.
ــارف  ــ ــــصــ ــــوك والمــ ــنـ ــ ــبـ ــ وقـــــــد لـــعـــبـــت الـ
الماضية  الــســنــوات  الإســامــيــة طيلة 
مـــن  ــد  ــ ــديــ ــ ــعــ ــ الــ فـــــــي  دورا حـــــيـــــويـــــا 

المــنــاســبــات المــخــتــلــفــة، حــيــث كــانــت 
داعـــمـــا أســاســيــا لــلــحــركــة الــثــقــافــيــة، 
ــا رئــيــســيــا  ــمــ كـــمـــا كـــانـــت كـــذلـــك داعــ
ــلـــريـــاضـــة مــــن خـــــال رعــــايــــة كــافــة  لـ

ــتـــي يــتــم  ــتـــظـــاهـــرات الـــريـــاضـــيـــة الـ الـ
تنظيمها في دولة قطر، سواء كانت 
بطولات محلية أم بطولات إقليمية 
بــطــولات عالمية. كما قامت  أم حتى 
ــــوك والمــــــــصــــــــارف الإســــامــــيــــة  ــنـ ــ ــبـ ــ الـ
العاملة في الدولة بتقديم مجموعة 
مـــن المــــبــــادرات المــجــتــمــعــيــة الأخــــرى 
بــالــدم يقوم  تــبــرع  كتنظيم حــمــات 
بــهــا مــوظــفــو وكــــــوادر تــلــك الــبــنــوك 
بــمــا يــدعــم المـــخـــزون الإســتــراتــيــجــي 
الـــصـــحـــة،  لـــفـــائـــدة وزارة  ــدم  ــ ــ الـ مــــن 
ــى المــســاهــمــة الــفــاعــلــة  بـــالإضـــافـــة إلــ
فــي حــمــات الــتــبــرع لــدعــم الــشــعــوب 
المـــــنـــــكـــــوبـــــة والمـــــــتـــــــضـــــــررة نـــتـــيـــجـــة 
صــراعــات، بــالإضــافــة إلــى المساهمة 
فــــي تـــمـــويـــل الـــعـــديـــد مــــن المـــشـــاريـــع 
ــن الـــــدول  ــي الـــعـــديـــد مــ الـــتـــنـــمـــويـــة فــ
ــة بـــمـــا يـــدعـــم  ــقـ ــيـ ــقـ الـــصـــديـــقـــة والـــشـ

شعوب تلك الدول.
الـــبـــنـــوك  ــــي مـــجـــالـــس إدارات  ــولـ ــ وتـ

ــة أولـــــويـــــة  ــ ــيــ ــ ــامــ ــ والمــــــــصــــــــارف الإســ
قــــصــــوى لـــلـــمـــســـؤولـــيـــة المــجــتــمــعــيــة 
ــــب مــن  ــانـ ــ مـــــن خـــــــال تـــخـــصـــيـــص جـ
الأمـــــــوال الـــتـــي يــتــم تــقــديــمــهــا لــدعــم 
ــقـــطـــري وبـــمـــا يــتــنــاســب  المــجــتــمــع الـ
الــلــوائــح والــتــشــريــعــات المنظمة  مـــع 
ــة، عــلــى  ــفـ ــلـ ــتـ ــخـ ــات المـ ــيـ ــلـ ــمـ ــعـ ــلـــك الـ لـــتـ
ــــان عـــن تــلــك المــــبــــادرات  أن يــتــم الإعــ
بشكل دوري وتنسيق تنظيمها مع 
المــبــادرات  الــجــهــات المختصة ضــمــن 
ــتـــم تــخــصــيــصــهــا والإعـــــــان  ــتــــي يـ الــ
ــــر عــــدد  ــثـ ــ ــتــــى يـــســـتـــفـــيـــد أكـ ــا حــ ــهـ ــنـ عـ
مــمــكــن مـــن أفــــــراد المــجــتــمــع الــقــطــري 
ســـواء مــن المــواطــنــن أو المقيمين من 
الــتــي يــتــم تنظيمها  ــبــــادرات  تــلــك المــ
وفقا للآليات والقوانين التي تحدد 
الـــقـــيـــام بــهــا عند  يــتــم  الـــتـــي  الأدوار 
المـــبـــادرات والــتــي ينص  تــلــك  تنفيذ 
عــلــيــهــا كـــذلـــك تــقــريــر الــحــوكــمــة في 
الشركات والمؤسسات المختلفة التي 

تساهم في تنمية الاقتصاد الوطني 
وتحقيق مستويات نمو قوي.

ــال والمــســتــثــمــر  ــمــ ــــل الأعــ ويــــقــــول رجـ
إن  أبوحليقة  الــبــورصــة يوسف  فــي 
انخراط الشركات المساهمة في دعم 
الأنــشــطــة الاجــتــمــاعــيــة والــريــاضــيــة 
هو نابع من وعيها بأهمية الالتزام 
فــي رقيه  نحو المجتمع والمــســاهــمــة 
الشركات  أن  قــدمــا، خاصة  ومضيه 
ــة تــعــتــبــر  ــاديـ ــتـــصـ والمــــؤســــســــات الاقـ
مــن أبـــرز الــجــهــات الــتــي تــشــارك في 
التي تعيش  النهضة  قيادة مسيرة 
ــة قــطــر. ونــــوه إلــى  عــلــى وقــعــهــا دولــ
أهــمــيــة ســن قــوانــن تــلــزم الــشــركــات 
ــة  ــطــ ــلــــمــــســــاهــــمــــة فــــــي دعــــــــم الأنــــشــ لــ
الدولة،  الاجتماعية والرياضية في 
مشيرا إلى سعي دولة قطر من أجل 
تكريس ثقافة المسؤولية المجتمعية 
ــلــــف الــــنــــقــــاط  ــتــ وغـــــيـــــرهـــــا مـــــــن مــــخــ

المتعلقة بها.

رفــعــت المــؤســســات المــالــيــة الــتــي تعمل 
وفـــقـــا لأحــــكــــام الـــشـــريـــعـــة الإســـامـــيـــة 
والــعــامــلــة فــي الــدولــة والمــدرجــة ضمن 
بـــورصـــة قــطــر، مـــن حــجــم مساهمتها 
في دعم الأنشطة الرياضية والثقافية 
والــخــيــريــة، وذلــــك عــن الــعــام المــاضــي، 
وفــــي إطــــار مــســاهــمــتــهــا فـــي صــنــدوق 
دعم الأنشطة الاجتماعية والرياضية، 
ــة  ــيـ ــنـــهـــا بــــدعــــم المـــســـؤولـ والـــــتـــــزامـــــا مـ
ــتــــي تــعــد  المــجــتــمــعــيــة فــــي الــــدولــــة والــ
إحـــدى الــلــبــنــات الأســاســيــة فــي تنمية 
المـــجـــتـــمـــع وتـــرســـيـــخ قـــيـــمـــة الــتــكــاتــف 
والتعاضد مــن أجــل مواصلة مسيرة 
التنمية ودعــم مكانة الدولة في أعلى 
ــدول المــتــقــدمــة الـــتـــي تــولــي  ــ مـــصـــاف الــ
قيمة إنــســانــيــة وحــضــاريــة للمجتمع 

القطري.
ووفقا للبيانات المالية التي جمعتها 
ــالــــي مــســاهــمــة  ــمــ »لــــوســــيــــل« فــــــإن إجــ
المـــؤســـســـات المــالــيــة الــتــي تــعــمــل وفــقــا 
لأحكام الشريعة الإسلامية والعاملة 
فـــي الـــدولـــة والمـــدرجـــة ضــمــن بــورصــة 
ــدوق دعـــــــم الأنـــشـــطـــة  ــ ــنــ ــ ــــي صــ ــر فــ ــطــ قــ
الاجتماعية والرياضية، قد بلغ نحو 
158.26 مليون ريال بما يعادل تقريبا 
نحو 43.47 مليون دولار أمريكي، عن 
ــاح المــســجــلــة فـــي الـــعـــام المــاضــي،  ــ الأربــ
ــذه المــســاهــمــة  حــيــث ارتـــفـــعـــت قــيــمــة هــ
مقارنة بالقيمة المسجلة عــن الأربــاح 
خــال العام قبل الماضي والتي كانت 
تـــقـــدر بــنــحــو 155.71 مـــلـــيـــون ريـــــال، 
بما يــعــادل تقريبا نحو 42.7 مليون 
دولار أمــريــكــي، حــيــث ســجــلــت زيـــادة 
بــمــقــدار يــصــل إلـــى نــحــو 2.55 مليون 
ريـــال، بما يــعــادل تقريبا نحو 700.5 
أمـــريـــكـــي، مــســجــلــة بــذلــك  ــــف دولار  ألـ
نسبة نــمــو عــلــى أســـاس ســنــوي تقدر 
بــنــحــو 1.63%، وبــمــا يــعــكــس حــرص 
والــتــزام المؤسسات المالية التي تعمل 
وفـــقـــا لأحــــكــــام الـــشـــريـــعـــة الإســـامـــيـــة 
بدعم الأنشطة الخيرية والاجتماعية 
والــريــاضــيــة فـــي الـــدولـــة، كــمــا تعكس 
هـــــذه الـــــزيـــــادة المــســجــلــة عــــن الأربــــــاح 
المــتــعــلــقــة بــالــعــام المـــاضـــي نــجــاح هــذه 
الــتــي شملتها الحسابات  المــؤســســات 
الــتــجــمــيــعــيــة والإحــــصــــائــــيــــات الـــتـــي 
قامت بها »لوسيل« ووفقا للبيانات 
المالية المعلنة والتي خضعت للتدقيق 
ورقــابــة الــجــهــات الرسمية فــي الــدولــة 
وفـــي مقدمتها مــصــرف قــطــر المــركــزي 
ــا لــلــمــعــايــيــر  ــ ــقـ ــ ــر، ووفـ ــطــ وبـــــورصـــــة قــ
ــة والــــقــــوانــــن  ــ ــمـ ــ ــظـ ــ المـــحـــاســـبـــيـــة والأنـ
الرقابية المنتهجة في الدولة بالنسبة 
لــلــشــركــات المـــدرجـــة ضــمــن بــورصــــــــــــــــــــة 

قطر.
وقــــد شــمــلــت الإحـــصـــائـــيـــات المــتــعــلــقــة 
بــالمــؤســســات المــالــيــة الــتــي تعمل وفقا 
لأحكام الشريعة الإسلامية والعاملة 
فـــي الـــدولـــة والمـــدرجـــة ضــمــن بــورصــة 
قـــــطـــــر والـــــــتـــــــي قــــــامــــــت بـــتـــخـــصـــيـــص 
مــبــالــغ مــالــيــة فــي إطـــار دعـــم الأنشطة 
الاجــتــمــاعــيــة والــريــاضــيــة والــخــيــريــة، 
ــدولـــي الإســامــي  كـــا مـــن بــنــك قــطــر الـ
ومــــــصــــــرف الـــــــريـــــــان ومــــــصــــــرف قــطــر 
ــاء الــقــابــضــة  ــمــ ــة إنــ ــركــ الإســــامــــي وشــ
ــقــــابــــضــــة ضــمــن  وشـــــركـــــة الإجــــــــــــارة الــ
قطاع البنوك والخدمات المالية، وقد 
تـــم اســتــبــعــاد مـــن الإحـــصـــائـــيـــات بنك 
قــطــر الأول الــــذي يــعــمــل وفــقــا لأحــكــام 
الــشــريــعــة الإســامــيــة عــلــى اعــتــبــار أنــه 
معفى من دفع المساهمة، نتيجة لعدم 
تــحــقــيــقــه أربـــاحـــا عـــن الـــعـــام المـــاضـــي، 
ــتـــأمـــن فـــقـــد شــمــلــت  ــن قـــطـــاع الـ أمـــــا مــ
ــات المــتــعــلــقــة بــالمــســاهــمــة  ــيـ ــائـ الإحـــصـ
في الأنشطة الاجتماعية والرياضية 
ــلـــتـــأمـــن، فــي  ــة لـ ــيــ مـــجـــمـــوعـــة الإســــامــ
ــة الــخــلــيــج  ــركــ ــم اســـتـــبـــعـــاد شــ ــ ــــن تـ حـ
التكافلي على اعتبار أنها معفاة من 
دفــع المساهمة نتيجة لعدم تحقيقها 
ــا تــنــص عليه  ــا، وذلـــــك وفـــقـــا لمـ ــاحــ أربــ
ــوانــــن المـــتـــعـــلـــقـــة بـــالمـــســـاهـــمـــة فــي  ــقــ الــ
صـــنـــدوق دعـــم الأنــشــطــة الاجــتــمــاعــيــة 

والرياضية.

2.5 % دعما سنويا
إلــــــى ذلــــــــك، وإيــــمــــانــــا مـــنـــهـــا بــأهــمــيــة 
ــة الاجـــتـــمـــاعـــيـــة والـــريـــاضـــيـــة  الأنـــشـــطـ
وضــــــــــــــــــــرورة مـــــــشـــــــاركـــــــة الــــــشــــــركــــــات 
والمــؤســســات الاقــتــصــاديــة فــي الــدولــة 
ــام 2008  ــ ــعـ ــ ــي الـ ــ ــامــــت دولــــــــة قـــطـــر فـ قــ
ــانـــون يـــوجـــب تــحــصــيــل مبلغ  بــســن قـ
يـــــعـــــادل 2.5% مـــــن صــــافــــي الأربــــــــاح 
الــســنــويــة لــلــشــركــات المــســاهــمــة الــتــي 
الــعــام، قبل  تــطــرح أسهمها للاكتتاب 
أن يـــحـــدث تــعــديــل المــــــادة الأولــــــى من 
القانون لينص القانون على تحصيل 
مبلغ يعادل 2.5% من صافي الأربــاح 
السنوية للشركات المساهمة المقيدة 
ــة قـــطـــر، وذلــــــك فــي  ــبـــورصـ أســهــمــهــا بـ
القانون أن تلك  الــعــام 2011. وأوضـــح 
المبالغ التي يتم تحصيلها تخصص 
ــة الــريــاضــيــة  ــطـ إلــــزامــــيــــا لـــدعـــم الأنـــشـ
والــثــقــافــيــة والاجــتــمــاعــيــة والــخــيــريــة، 
حــيــث تــــؤول الــحــصــيــلــة إلـــى صــنــدوق 
دعم الأنشطة الاجتماعية والرياضية. 
كــمــا أضـــــاف الــتــعــديــل عــلــى الــقــانــون 
في سنة 2011، فقرة كاملة جــاء فيها 
ــادة  ـــال بـــأحـــكـــام المــ ــ ــدم الإخـ ــه مـــع عــ أنــ
السابقة، تسري أحكام القانون المنظم 
الــدخــل على إجـــراءات  للضريبة على 
المــنــصــوص عليه في  المــبــلــغ  تحصيل 
ــانـــون، وكــذلــك  ــقـ ــذا الـ ــادة )1( مـــن هــ ــ المــ
عــلــى إجــــــــراءات الاعــــتــــراض والــتــظــلــم 
المتعلقة بها، وتختص لجنة التظلم 
الــتــجــارة والمالية  الضريبي بــوزارتــي 
بنظر التظلمات المقدمة بشأن تطبيق 
ــذا الــــقــــانــــون، مــــن الـــشـــركـــات  ــ أحــــكــــام هـ
لــه، حيث تعكس  المساهمة الخاضعة 
ــقـــوانـــن مـــا تــولــيــه دولـــــة قطر  هــــذه الـ
مــــن أولــــويــــة قـــصـــوى لـــدعـــم الأنــشــطــة 
الاجــتــمــاعــيــة والــريــاضــيــة، خــاصــة أن 
تــلــك الأنــشــطــة تــدخــل فــي إطـــار تنمية 
ـــدى الــركــائــز  ــتـــي هـــي إحــ المــجــتــمــع والـ
الأســاســيــة الــتــي انــبــنــت عــلــيــهــا رؤيـــة 
ــتـــي تــراهــن  الــوطــنــيــة 2030، والـ قــطــر 
ــادر  عـــلـــى تـــكـــويـــن مــجــتــمــع مـــعـــرفـــي قــ
عــلــى قـــيـــادة المــســتــقــبــل والــتــفــوق على 
ــل الــــصــــعــــود إلـــى  ــ الـــتـــحـــديـــات مــــن أجــ

مصاف الدول المتقدمة.

توزيع المساهمة

المالية، فإن مساهمة  ووفقا للبيانات 
ــوك والمـــــــــصـــــــــارف الإســـــامـــــيـــــة  ــ ــنــ ــ ــبــ ــ ــ ال
ــتـــوافـــق  ــة الــــتــــي تـ ــيــ ــالــ ــات المــ ـــركـــ ــــشــ والـ
ــام  ــكــ ــع أحــ ــ ــا مــ ــتــــهــ ــا وأنــــشــــطــ ــهــ ــالــ ــمــ أعــ
ــة، تــــوزعــــت إلـــى  ــيــ الـــشـــريـــعـــة الإســــامــ
الدولي الإسلامي  مساهمة بنك قطر 

الذي أعلن أن المجموعة تقوم بالوفاء 
بـــالـــتـــزامـــاتـــهـــا مــــن خـــــال الـــتـــبـــرعـــات 
الخيرية والمــؤســســات عند  للأنشطة 
قــامــت برصد  الأربــــاح، حــيــث  تحقيق 
ــام المـــاضـــي  ــ ــعـ ــ مـــخـــصـــصـــات خــــــال الـ
24.5 مليون ريال  قــدره بنحو  بمبلغ 
بما يعادل تقريبا نحو 6.73 مليون 
يــمــثــل نــحــو 2.5  بــمــا  أمــريــكــي  دولار 
بــالمــائــة مـــن صــافــي الأربــــــاح، مــقــارنــة 
ريــــــال مــســجــلــة  مـــلـــيـــون   23.1 بـــنـــحـــو 
فـــي الـــعـــام 2019 بــمــا يـــعـــادل تــقــريــبــا 
أمريكي، في  6.34 مليون دولار  نحو 
ــان إلــــى أن  ــريــ حـــن يــشــيــر مـــصـــرف الــ
مــجــمــوعــتــه قــامــت بــتــخــصــيــص مبلغ 

54.8 مليون ريال يمثل 2.5 بالمائة من 
المالية  المتعلق بالسنة  الربح  صافي 
المــاضــيــة، وبــمــا يـــعـــادل تــقــريــبــا نحو 
أمريكي، مقارنة  15.05 مليون دولار 
بنحو 54.4 مــلــيــون ريـــال بــمــا يــعــادل 
مـــلـــيـــون دولار  نـــحـــو 14.94  تــقــريــبــا 

أمريكي في العام قبل الماضي. 
ــــرف قــطــر  ــــصـ ــه، يـــعـــلـــن مـ ــتــ ــهــ ومـــــــن جــ
المـــجـــمـــوعـــة خــصــصــت  الإســــامــــي أن 
بـــنـــحـــو 76.6  مـــبـــلـــغـــا مـــالـــيـــا وقـــــــــدره 
الماضي بما  العام  ريــال خــال  مليون 
مــلــيــون   21.04 نــحــو  تــقــريــبــا  يـــعـــادل 
دولار مقارنة بالمستوى المسجل في 
العام قبل الماضي والمقدر بنحو 76.4 

ريــال بما يعادل تقريبا نحو  مليون 
أمــريــكــي والــتــي  مــلــيــون دولار   20.98
بــالمــائــة مــن إجمالي   2.5 تــعــادل نحو 
الأربــاح المحققة والمسجلة. وساهمت 
ريـــال بما  ألــف   321.3 ــارة بنحو  الإجــ
يعادل تقريبا نحو 88.26 ألف دولار 
ــا شــركــة إنـــمـــاء الــقــابــضــة  أمــريــكــي، أمـ
فــقــد ســاهــمــت بــنــحــو 150 ألـــف ريـــال، 
فـــي حـــن بــلــغــت مــســاهــمــة مــجــمــوعــة 
الماضي  العام  للتأمين عن  الإسلامية 
ــال بــمــا يــعــادل  نــحــو 1.89 مــلــيــون ريــ
ألــــــــف دولار   519.2 نــــحــــو  ــا  ــبــ ــقــــريــ تــ
أمريكي، بزيادة بنحو 700 ألف ريال 

عن العام قبل الماضي.

                  عززت مساهمتها                       الخيرية عن العام الماضي 

158.26 مليون ريال دعم المؤسسات          المالية الإسلامية للأنشطة الاجتماعية  

¶  شارع البنوك

¶  يوسف أبوحليقة

أرباح البنوك الإسلامية

أحمد فضلي
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الــقــطــري بمُناسبة شهر  تــقــول للشعب  مـــاذا   
رمضان في ظل جائحة كورونا العالمية؟ 

الــتــهــنــئــة لــحــضــرة  تـــقـــديـــم  بــــدايــــة، أود   ◗
صــاحــب السمو الشيخ تميم بــن حمد آل 
ثاني أمير البلاد المفدى، وللشعب القطري 
الــصــحــة والــعــافــيــة  الــشــقــيــق متمنياً دوام 
التقدّم والازدهــــار، كما أبتهل  ومــزيــداً من 
إلـــى الــلــه عـــز وجـــل أن يــجــعــل هـــذا الشهر 
الكريم شهر مغفرة وبركة، داعيا الأشقاء 
إلــى الالتزام  القطريين والجاليات المقيمة 
بــالــتــدابــيــر الاحـــتـــرازيـــة، مــنــوهــا فــي نفس 
الوقت بالمجهودات الحثيثة والإجـــراءات 
الناجعة التي اتخدتها بكل حنكة واقتدار 
ــن أجـــــل الـــحـــد مــن  الـــســـلـــطـــات الـــقـــطـــريـــة مــ

انتشار »كوفيد- 19«.

 كــيــف تــنــظــرون لأجــــواء الــشــهــر الــفــضــيــل في 
قطر؟ 

◗ رغم الإكــراهــات التي فرضتها الجائحة 
عـــلـــى جــمــيــع دول الـــعـــالـــم، تــبــقــى أجـــــواء 
رمضان المبارك في قطر مميزة، إذ تعكس 
بــشــكــل جــلــي خــصــوصــيــة وعـــراقـــة الــتــراث 
الــقــطــري الــعــريــق، وتــبــرز مــعــانــي التمسك 
بـــالـــعـــادات والــتــقــالــيــد وبــالــقــيــم الــديــنــيــة 
والـــحـــضـــاريـــة والـــثـــقـــافـــيـــة الـــتـــي يــحــرص 
الأشــقــاء الــقــطــريــون عــلــى الــحــفــاظ عليها، 
وهنا تحضرني احتفالية الأطــفــال بليلة 
»الــقــرنــقــعــوه«، إذ تعتبر مــوروثــا شعبيا 
يتم إحياؤه من طــرف الأطفال والعائلات 

ــــداء أزهـــى المــابــس  الــقــطــريــة مــن خـــال ارتـ
ــة وتــــــرديــــــد أجــــمــــل الأهـــــازيـــــج  ــديـ ــيـ ــلـ ــقـ ــتـ الـ

الموسيقية.

العادات والتقاليد 

الــعــادات والتقاليد والأكــات  أبــرز ما يميز   ما 
التراثية المغربية في شهر رمضان؟

◗  تــكــمــن خــصــوصــيــة رمـــضـــان بــالمــغــرب 
فــي قـــدرة المــغــاربــة على المــاءمــة بــن روح 
المــمــارســات المتوارثة  الأصــالــة الكائنة فــي 
مــنــذ قــــــرون، والـــســـعـــي المــســتــمــر لمــســايــرة 
ــمــــارســــات، فمع  الــعــصــر لــتــجــويــد تــلــك المــ
المــبــارك يسارع المغاربة  بداية هــذا الشهر 
 بــــوجــــوهٍ 

َ
ــــى تــهــنــئــة بــعــضــهــم الـــبـــعـــض إلــ

ــارة  ــبـ ــعـ تـــغـــمـــرهـــا الــــســــعــــادة، مُــــــردّديــــــن الـ
الرمضانية الشهيرة »عــواشــر مــبــروكــة«. 
 
ً
ة متميزة

ّ
ويكتسي رمضان في المغرب حل

تــحــاكــي روحــانــيــاتــه، فــهــو مـــوســـمٌ تتألق 
فيه الأزياء التقليدية، التي أضحت علامة 
هوية، وأيقونة تعبّر عن البلد وأهــلــه، إذ 
تتنوع أذواق الرجال والنساء في اختيار 
الجلباب، بألوانه وتصميماته المتنوعة، 
»الـــجـــابـــة«، و»الـــكـــنـــدورة«، و»الــقــفــطــان«، 
و»التكشيطة«، و»الــجــلــبــادور«، جميعها 
مــســمــيــات لتصاميم مختلفة ومــتــنــوّعــة، 
مـــن الأزيــــــاء المــغــربــيــة الــتــقــلــيــديــة، إضــافــة 
إلـــى صــيــام الأطــفــال لأول مـــرة ومـــا يُمثله 
مــن رمــزيــةٍ ودلالات عــنــد الأســـر المغربية، 
إذ فــي ليلة 27 مــن شهر رمــضــان المــبــارك، 
يُحتفى بالطفل الصائم من خلال إلباسِه 

الزيّ المغربي التقليدي، والتقاطِ صورٍ له 
وهو يعيش أجمل لحظات صيامه الأول، 
المــراســم والتقاليد  يــتــمّ تصوير هــذه  كما 
الاحــتــفــالــيــة بــالــفــيــديــو، لــتــرســيــخــهــا في 
ذاكــــرة الــطــفــل. ولابــــد مــن اجــتــمــاع الأســـرة 
 وطاب 

ّ
المغربية عند الإفطار لتتناول ما لذ

من الوصفات المغربية الأصيلة، كالحريرة 
والشباكية، والــبــريــوات، والسفوف )يقال 
ــــو(، والمــــــــــاوي والــــرغــــايــــف  ــلـ ــ ــا سـ ــه أيــــضــ ــ لـ
والبغرير )أنواع من الفطائر(، والعصائر 
والـــشـــاي المــغــربــي مـــع الــنــعــنــاع، والــتــمــر، 
والـــشـــريـــحـــة.. ومــــن أشـــهـــر مـــامـــح المـــائـــدة 
المغربية أيضاً »الــطــاجــن« و«الكسكس«، 
 منها 

ٍّ
فــهــي أطــبــاق كــثــيــرة ومــتــنــوّعــة، لــكــل

 عــلــى شــيْء 
ّ

 دل
ْ
الــخــاصــة، وهـــذا إن نكهته 

ما يدل على تنوّع المجتمع المغربي، 
ّ
فهو إن

وتناغم مكوّناته.

عوامل مشتركة 

 هل هناك عوامل مشتركة بين قطر والمغرب 
في شهر رمضان؟ 

ــم  ــريـ ــكـ الـ المـــــاحـــــظ أن شــــهــــر رمـــــضـــــان   ◗
ــر تــجــمــعــهــمــا الـــعـــديـــد  ــطــ ــــرب وقــ ــغـ ــ ــــي المـ فـ
ــلـــى مــســتــوى  ــتـــركـــة عـ ــم المـــشـ ــقــــواســ مــــن الــ
الروحانيات والعبادات وبعض التقاليد 
ــتـــوارثـــة، مـــع وجــــود اخـــتـــافـــات طفيفة  المـ
على مستوى الأكــات وعــادات اجتماعية 
تعود لطبيعة كل مجتمع، غير أن العمود 
الــكــريــم يكمن فــي إجــمــاع  الــفــقــري للشهر 
ــــي عـــلـــى جـــعـــلـــه فـــرصـــة  ــــامــ ــم الإســ ــالــ ــعــ الــ

الله، وفعل  إلــى  سانحة لمزيد من التقرب 
الخير، ولقطر في هــذا المجال بــاع طويل 
ــاد بــيــضــاء مـــن خــــال الــنــهــج الــثــابــت  ــ وأيــ
والحكيم لحضرة صاحب السمو الشيخ 
تميم بن حمد آل ثاني أمير البلاد المفدى، 
حيث لا تدخر الهيئات والمؤسسات جهدا 
فــي إعــانــة المجتمعات الإســامــيــة المعوزة 
ومحاربة الفقر وإقامة المشاريع الخيرية. 
وفي نفس السياق، تلعب مؤسسة محمد 
ــــرب، تــحــت  ــغـ ــ ــالمـ ــ ــلـــتـــضـــامـــن بـ الــــخــــامــــس لـ
القيادة الرشيدة لصاحب الجلالة محمد 
ــلــــه، دورا مـــحـــوريـــا،  الــ نـــصـــره  ــــادس،  ــــسـ الـ
ــــن أجـــل  ــان مـ ــ ــــضـ ــة خــــــال شـــهـــر رمـ ــاصــ خــ
التخفيف من معاناة المعوزين والقضاء 

على الهشاشة.

ــا أجــــواء  ــورونـ ـــرت جــائــحــة كـ  بــــرأيــــك.. هـــل غـــيَّ
رمضان؟ 

ــيـــر، حــيــث  ــيـ ◗ أكــــيــــد ســـيـــكـــون هــــنــــاك تـــغـ
بارك استثنائيا 

ُ
الم سيكون شهر رمضان 

لــلــعــام الــثــانــي عــلــى الــتــوالــي مــع مواصلة 
الـــعـــالـــم مـــواجـــهـــة الـــــســـــالات والمــــوجــــات 
ــا المــســتــجــد  ــ ــورونـ ــ ــديــــدة لـــفـــيـــروس كـ الــــجــ
ــه يـــفـــرض نــمــط حــيــاة  »كـــوفـــيـــد- 19«، لأنــ
يعتبره البعض قاسيا، لكن على الجميع 
ــتـــرازيـــة  ــاة الـــتـــدابـــيـــر الاحـ ــ ــراعـ ــ اتـــبـــاعـــه ومُـ

واحترام قواعد التباعُد الاجتماعي.

 كيف تبدأ يومك في رمضان؟ 
◗ أعــمــل جــاهــدا على التوفيق بــن العمل 
الـــيـــومـــي ومــــمــــارســــة الـــطـــقـــوس الــديــنــيــة 

الــقــرآن الكريم دون إغــفــال مزاولة  ة  وقـــراء
بعض الأنشطة الرياضية في احترام تام 
ــراءات الاحـــتـــرازيـــة  بــطــبــيــعــة الـــحـــال لــــإجــ
وقواعد التباعد. كما أحرص على متابعة 
بــعــض الإنــتــاجــات الــتــلــفــزيــونــيــة، خاصة 
ــتـــي تــعــرضــهــا الـــقـــنـــوات الــقــطــريــة  تـــلـــك الـ

والمغربية بمناسبة الشهر الكريم.

 ما هي أنواع الأطباق الرمضانية التي تعرفت 
عليها من خلال إقامتك في قطر؟ 

◗ خلال إقامتي بدولة قطر الشقيقة كانت 
ــن الأطـــبـــاق  ــد مــ ــديـ ــعـ لــــي فـــرصـــة تــــــذوق الـ
الــشــهــيــة الـــتـــي تــــدل عــلــى عـــراقـــة وأصـــالـــة 
ــــات  الـــشـــعـــب الــــقــــطــــري، وتـــحـــضـــرنـــي أكـ
ــثـــريـــد« و»الـــهـــريـــس« و»الـــخـــنـــفـــروش«  »الـ
أنــه لا غنى عنها على المائدة  التي يبدو 
ــي تـــحـــرص  ــ ــتـ ــ ــان، والـ ــ ــــضــ خــــــال شـــهـــر رمــ
الــعــائــات الــقــطــريــة عــلــى الــحــفــاظ عليها، 
كما يمكنني أن أضيف طبق »المجبوس 
بالأرز الأصفر والروبيان«، دون أن أنسى 

حلوى »الزلابية«.

المغربية  للجالية  التي تقدمونها  النصائح   ما 
في قطر لتوعيتهم باتباع الإجراءات الاحترازية 
للوقاية من فيروس »كوفيد-  أقرتها قطر  التي 

19«؟
◗ أبـــــــــارك لـــهـــم شـــهـــر رمـــــضـــــان المـــــبـــــارك، 
بــإلــحــاح الالــتــزام بالتباعد  وأطــلــب منهم 
الاجتماعي، واحترام التدابير والإجراءات 
ذة في هذا الشأن من طرف دولة قطر 

َ
خ

َّ
المت

الشقيقة.

 :» تمسك بالعادات والقيم الدينية.. سفير المملكة المغربية لـ »

أجواء رمضان في قطر مميزة 
رغم قيود جائحة كورونا 

قال سعادة السيد محمد ستري سفير المملكة المغربية لدى الدولة: إن رمضان في دولة قطر له أجواء مميزة 
تتجلى في خصوصية وعراقة التراث القطري التي تتمثل في التمسك بالعادات والتقاليد والقيم الدينية والحضارية 
»لوسيل« إن هناك العديد من  والثقافية مثل الاحتفال بليلة »القرنقعوه«. وقال سفير المملكة المغربية في حوار لـ
القواسم المشتركة بين قطر والمغرب في العبادات والتقاليد المتوارثة مع وجود اختلافات طفيفة على مستوى 
الأكلات والعادات الاجتماعية. مشدداً على ضرورة اتباع الإجراءات الاحترازية والإرشادات التي تفرضها السلطات 

الصحية للحد من انتشار فيروس كورونا المستجد »كوفيد- 19« وسط أفراد المجتمع.. إلى نص الحوار:

»الحريرة« و»الشباكية« أبرز الوصفات 
المغربية الأصيلة في رمضان 

شوقي مهدي

وار
ــــ

حـ

يـــتـــمـــيـــز شــــهــــر رمــــــضــــــان الـــــكـــــريـــــم فــي 
ــغـــرب بــطــابــع خــــاص ويــعــتــبــر إقــبــال  المـ
الــنــاس الكبير عــلــى المــســاجــد وحلقات 
ة الــقــرآن مــن أبـــرز الأجـــواء  الــذكــر وقــــراء
الـــرمـــضـــانـــيـــة. وتـــتـــســـم لـــيـــالـــي رمـــضـــان 
المــــغــــربــــيــــة بــــــأجــــــواء مـــلـــيـــئـــة بــــالإيــــمــــان 
والرحمة، وهذا ما يتجلى بشكل واضح 
في اكتظاظ المساجد بالمتعبدين كباراً 
ــالًا أم نــســاءً،  وصـــغـــاراً ســـواء كــانــوا رجــ
الــرمــضــانــيــة المغربية  الـــعـــادات  غــيــر أن 
ــلــــى المــــســــاجــــد فــــقــــط، بــل  لا تـــتـــجـــلـــى عــ
كــــان واضـــحـــا فــيــمــا يـــجـــري مـــن أحــــداث 
 
َّ
الــشــوارع المغربية، إذ إن وفعاليات في 

هـــذا كـــان يجعل مــن يعيش فــي المــغــرب 
ــة يــشــعــر بــقــيــم  ــ ــــدولـ ــر لـــهـــذه الـ ــ ــزائـ ــ أو الـ
رمـــضـــانـــيـــة عـــريـــقـــة وتـــمـــيـــزه عــــن بــاقــي 

الأشهر.
وفي بلد يعرف بثقل موروثه الحضاري 
وتنوع روافده الثقافية، فإن رمضانيات 
ــى الـــســـطـــح بـــظـــواهـــر  ــ المــــغــــرب تــــدفــــع إلــ
وطـــقـــوس خــاصــة تــصــل مــاضــي الــبــاد 
بحاضرها، كما لا تخلو من ممارسات 
ــا فــــــي تـــطـــور  ــهــ ــعــ ــرجــ دخــــيــــلــــة تــــجــــد مــ

الأخلاقيات العامة.
فـــطـــوال الــشــهــر الـــكـــريـــم تــجــتــهــد الأســـر 
المــغــربــيــة، المـــيـــســـورة مــنــهــا والمـــحـــدودة 

الدخل، على إعداد موائد إفطار وعشاء 
ــزداد  وســـحـــور غــنــيــة، ونــتــيــجــة لـــذلـــك يــ
اســـتـــهـــاك المـــــــواد الـــغـــذائـــيـــة مــــا يــســبــب 
نـــدرة بــعــض هـــذه المــــواد ومــضــاربــة في 
أسعارها، رغم عمليات المراقبة المكثفة 

التي تقوم بها السلطات الحكومية.
ـــعَـــدّ المـــائـــدة الــرمــضــانــيــة فـــي المــغــرب 

ُ
 ت

مـــن أفــضــل المـــوائـــد الــعــربــيــة وأشــهــرهــا 
بـــالـــطـــعـــام الـــشـــهـــي، وتــجــتــمــع الــعــائــلــة 

المــغــربــيــة حــولــهــا وهـــي عــامــرة بأشهى 
ــلــــذيــــذة، ويـــأتـــي  ــــولات المـــغـــربـــيـــة الــ ــأكـ ــ المـ
فــي مــقــدمــة الأكــــات الشعبية المغربية 
طبق ”الحريرة” وهي حساء غليظ من 
الحمص والعدس والشعيرية مخلوطة 
ــرافــــس  ــكــ ــزبــــرة والــــبــــقــــدونــــس والــ ــكــ ــالــ بــ
والطماطم والبصل. بالإضافة لأكــات 
أخرى مثل خبز “البغرير” و”الرغايف” 
و”السلو” وهو معجون الدقيق والزبدة 

والــســكــر مــعــا و”الــشــبــاكــيــة” المصنوعة 
من الدقيق الأبيض والعسل والسمسم 
ومـــــاء الــــــورد و”الـــكـــســـكـــس” الـــــذي يُــعــد 
وجــــبــــة شـــعـــبـــيـــة مـــفـــضـــلـــة فـــــي المــــغــــرب 
عد 

ُ
الــتــي ت الــعــربــي شــأنــه شـــأن الكبسة 

ــاء  ــنـ ــــدى مـــعـــظـــم أبـ الـــوجـــبـــة المـــفـــضـــلـــة لــ
الخليج العربي.

لِليالي شهر رمــضــان في  أمــا بالنسبة 
المغرب فهي تنقلب إلى نهار، وحافلات 

ــاب تــبــقــى تــعــمــل حـــتـــى وقـــت  ــركــ نـــقـــل الــ
مــتــأخــر بــعــد منتصف الــلــيــل قــريــب من 
وقــت الــســحــور، حيث تــقــام الاحــتــفــالات 
ــوارع، التي  والــســهــرات الــعــامــة فــي الـــشـ
تبقى مضاءة طالما ظلت حركة الناس 

متواصلة لا تهدأ حتى مطلع الفجر.
ــيــــرة  ــبــ ــكــ وتـــــتـــــحـــــول شـــــــــــــوارع المـــــــــــدن الــ
ــيـــة إلـــى  ــاء المـــغـــربـ ــ ــيــ ــ والـــصـــغـــيـــرة والأحــ
أســـواق تــعــرض منتجاتها على جانب 
ــنـــاك بــــائــــعــــات الـــحـــلـــوى  ــهـ الــــطــــرقــــات، فـ
الــلــذيــذيــن، وهــنــاك مجموعات  والــخــبــز 
احـــن والموسيقيين،  ــالــن والمـــدَّ الــطــبَّ مــن 
ــقـــرئـــن، وبـــاعـــة الأعـــشـــاب والأدويـــــة  ـ

ُ
والم

الطبية المستخلصة من الطبيعة.
ــتـــســـب رمــــضــــان فــــي المــــغــــرب تــقــالــيــد  واكـ
مـــمـــيـــزة، فــفــي لــيــلــة الـــســـابـــع والــعــشــريــن 
وهي ليلة القدر، تمتد السهرات العائلية 
ــر الــلــيــل وحـــتـــى مطلع  المــغــربــيــة إلــــى آخــ
الفجر من اليوم التالي، ويحرص الشعب 
الــتــزاور فيما بينهم،  المغربي فيها على 
كــمــا يــتــم الاحـــتـــفـــال بـــالأطـــفـــال الــصــغــار، 
حيث يرتدي فيها الأطفال الزيّ التقليدي 
الــحــنــاء، أما  ويتزين بأشكال بديعة مــن 
الصغار لــدى الشعب المغربي يتباهون 
ــبـــاب ذو الــــلــــون الأبـــيـــض  ــلـ ــبـــاس الـــجـ ــلـ بـ
ــم يـــخـــرجـــون  ــ ــر، وهــ ــ ــمـ ــ والــــطــــربــــوش الأحـ
مصحوبين بآبائهم الكبار لصلة الرحم 

وتفقد الأهل والأحباب والأقارب.

رمضان في المغرب.. طقوس وعادات متجددة
الدوحة -  
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رمضان حول العالم.. 
طقوس متباينة وفرحة واحدة

تـــحـــتـــفـــل الأســــــــر فـــــي نـــيـــجـــيـــريـــا بــــقــــدوم 
رمضان على مائدة الإفطار، حيث تمنع 
ــرة مـــن الإفــــطــــار بــمــفــردهــا، فيتم  ــ كـــل أسـ

جمع كــل الأطــعــمــة الــتــي تــم إعــدادهــا في 
كل منزل، ومن ثم يتم تقسيم الموائد أمام 
إلــى جزئين أحدهما للرجال  أقــرب منزل 

والآخر للنساء. كما تستضيف كل أسرة 
خــال شهر رمــضــان أحــد الــفــقــراء بشكل 

يومى، كنوع من التكافل الاجتماعي.

تعد مدينة بيشاور الباكستانية واحدة 
من المدن التي تضم أغرب العادات على 

الإطــــاق فــي الاحــتــفــال بــشــهــر رمــضــان، 
حيث تتم إقــامــة عــرس جــمــاعــي، يجمع 

فيه كل الأطفال الذين يقومون بالصوم 
لأول مرة، لتشجيعهم على الاستمرار.

 نيجيريا 

 باكستان 

الــشــعــب المــوريــتــانــي يــحــرص على 
 فــي 

ً
ــرآن الـــكـــريـــم كــــامــــا ــ ــقـ ــ ة الـ قــــــــراء

أول يـــوم مــن رمــضــان، هـــذه الــعــادة 
أبــرز مظاهر احتفال أهل  تعد هــي 

موريتانيا بقدوم شهر رمضان.
كــمــا يـــحـــرص المـــوريـــتـــانـــيـــون على 
حــلــق شــعــورهــم تــزامــنــا مــع الشهر 

الكريم.

الــــشــــعــــب المــــغــــربــــي يــــبــــدأ الاحــــتــــفــــال 
بــــــقــــــدوم رمــــــضــــــان بــــأســــابــــيــــع قــبــل 
ــعـــض الـــعـــائـــات تــقــتــنــي  ــلـــولـــه، وبـ حـ
أوانــي جديدة للمطبخ، وتغير أثاث 
الــبــيــت خــصــوصــا صـــالـــة الــضــيــوف. 
ــم هــــي تــجــهــيــز  ــ ــــدادات الأهــ ــعـ ــ ــتـ ــ والاسـ
أطــقــم المـــابـــس المــغــربــيــة الــتــقــلــيــديــة، 
والـــتـــي يــتــزيــن بــهــا كـــل رجــــل وامــــرأة 

وطــفــل وطــفــلــة فــي المــغــرب خصوصا 
ــارات والــــعــــزائــــم، لأنــه  ــ ــزيـ ــ فـــي فـــتـــرة الـ
مــن المعيب أن يلبي دعـــوة أحــد على 
سحور أو فطور، بملابس عادية، بل 
يكون اللباس التقليدي المغربي هو 
الزي الرسمي في رمضان، لما فيه من 
حشمة ووقــار ونخوة وفخامة حتى 

في بساطته.

تــســتــقــبــل دولـــــة إنــدونــيــســيــا شهر 
رمضان، من خلال إعطاء إجــــــــــــازة 

المـــدارس، حتى  أسبوع للطلاب في 
يــتــعــود الــطــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاب عــلــى الــصــيــام 

خلال الشهر الفضيل.
كــمــا يــخــرج الــطــاب لــيــا فــي شهر 

رمــضــان، حاملين الشموع احتفالا 
بالشهر الفضيل.

 موريتانيا 

الزي المغربي الجديد 

إندونيسيا 

تختلف 
الاحتفالات بقدوم 

شهر رمضان في كل دولة 
الــعــالــم، عــلــى حسب  مــن دول 
ــادات وتقاليد شعوبها، حيث  ع
تظل مظاهر الرحمة والطاعة 

ــدة لكن الاحتفالات  واحـ
مختلفة.
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ــار رمـــضـــانـــي بــــــدون شـــربـــات  ــطــ »لـــيـــس هـــنـــاك إفــ
زبــيــب«.. هكذا يقول إبراهيم الحمداني، صاحب 
محل شربات زبيب طه الشهير في الموصل بينما 
يــشــرف بــدقــة على العاملين معه وهــم يحضرون 
المشروب الذي تشتهر به المدينة الواقعة في شمال 

العراق.
ويوضح الحمداني أن شربات أو عصير الزبيب لا 
تخلو منه مائدة إفطار في الموصل طوال الشهر، 
مشيرا إلى أن الطلب يرتفع جدا على هذا المشروب 
خـــال رمـــضـــان. وقــبــل أن يــبــدأ الــعــمــلــيــة الطويلة 
لتصنيع عصير الزبيب بالنعناع قبل سكبه في 
أكياس تمهيدا لبيعه للزبائن قــال الحمداني إن 
الصائم يريد أن يستعيد السكر الذي فقده جسمه 
أثــنــاء الــصــيــام. وورث الــحــمــدانــي مــحــلــه هـــذا عن 
جــده، ويقول إنه لم يطرأ تغير يُذكر على طريقة 
تصنيع عصير الــزبــيــب مــنــذ ذلـــك الــحــن. ووســع 
عمله بعض الشيء فأصبح يعمل معه حاليا نحو 
15 عاملا في المحل وغيرهم يتولون التوزيع في 

فروع عديدة بأنحاء الموصل.
وأضــــاف الــحــمــدانــي »أنـــا قــبــل مــا أخــلــق ع الدنيا 
جـــــدي بـــالـــشـــربـــات. يــعــنــي هـــــاي صـــــار لـــهـــا فـــوق 

السبعين ثمانين سنة، الله أعلم، نفسها نفسها«.
فـــاروق، العامل بمحل شربات زبيب  ويقول عمر 
طـــه، »المـــحـــل الــلــي يــصــنــع الــزبــيــب، إحــنــا نشتغل 

تقريبا حسبة 14 و15، يعني 15 عائلة عايشين 
من هذا المحل«.

ويــحــصــل المـــحـــل عــلــى إمــــــــدادات الـــزبـــيـــب محليا 
حيث تأتي كميات كبيرة منه من جبال كردستان 
العراق القريبة من الموصل، ويقول الحمداني إن له 

زبائن من جميع أنحاء العراق.
ــــو صـــاحـــب مــيــنــي  ــلـــي، وهـ ــفـــاح الـــشـــيـــخ عـ ــال كـ ــ وقــ
ــات زبـــيـــب طـــه،  ــربــ ــوزعــــي شــ ــاركــــت ومـــــن بــــن مــ مــ
لتلفزيون رويــتــرز »هــو مهم إن عنده مشروبات 
أخـــرى، رمـــان وهـــذا، بــس إحــنــا نحكي ع الزبيب، 
ــى. يــعــنــي أنـــا كبايع  ــ الــزبــيــب يــعــنــي الـــدرجـــة الأولـ

يمكن أبيع لي 100 كيس زبيب مقابل 30 برتقال، 
10 رمان، 5 ليمون. فالزبيب هو مادة أساسية لأنه 
يحتوي على مـــواد مهمة جــدا للجسم وللصحة 

وكذلك هو منعش في الشراب«.
ــا عــلــى عمل  وفــيــمــا يــتــعــلــق بــأثــر جــائــحــة كـــورونـ
ــاروق، الــعــامــل فــي مــحــل عصير  المــحــل قـــال عــمــر فــ
ر ع العالم كله، 

ّ
الزبيب، »طبعا هو وباء كورونا أث

بــس هــســه )الآن( شــويــة أحــســن مــن هــديــك السنة 
)الــعــام المــاضــي(، هديك السنة كــان فد مــرة الوباء 
مــنــتــشــر والــشــغــل ضــعــيــف، هــســه لا شــويــة أرقـــام 

الشغل أحسن«.

السعرات الحراريةأرقام تهمك في رمضان

99102 142116
سعرة لكل

 85 جرام سمك 
سلمون مدخن

سعرة لكل
 42 جرام لحم 

ديك رومي

سعرة لكل
 42 جرام 
لحم بقر

سعرة لكل
 42 جرام 
لحم دجاج

الصوم الصحيح
كثير من عامة الناس يحافظون على 
الــعــبــادات فــي أيـــام رمــضــان، وكأنهم 
يــســتــنــكــرون أن يــتــركــوا الــعــبــادتــن: 
الــصــوم والـــصـــاة، أو يفعلوا عــبــادة 

دون عبادة.
فتراهم يستنكرون أن يتركوا الصوم 
والــــصــــاة، ويــســتــنــكــرون أن يــــؤدوا 
الصوم دون الصلاة، أو يفعلوا شيئاً 

من المحرمات.
تــجــدهــم فــي رمــضــان يــتــوبــون ولكن 
ــي أنـــفـــســـهـــم  ــ ــم فــ ــهــ ــة مــــؤقــــتــــة، فــ ــ ــوبـ ــ تـ
عــازمــون على الــعــودة إلــى المعاصي. 
ففي رمضان يحافظون على الصلاة، 
، أو عن 

ً
ويــتــوبــون عــن الـــدخـــان مــثــا

ــى الأغــــانــــي والمــلــهــيــات  الاســـتـــمـــاع إلــ
ونحو ذلــك، أو عــن بعض الشعارات 
ــا أشـــبـــه ذلــــــك، ولــكــن  ــة، أو مــ ــلـ ــبـــاطـ الـ
يـــحـــدثـــون أنــفــســهــم أنـــهـــم بــعــد شهر 
رمـــضـــان ســـيـــعـــودون إلــــى مـــا كــانــوا 
عــلــيــه ولـــهـــذا يــتــمــنــون انــقــضــاء هــذه 
أقــــبــــل رمـــــضـــــان حـــثـــوا  الأيـــــــــام وإذا 
ــــدروا عليه  أنــفــســهــم، وتـــنـــاولـــوا مـــا قـ
ــان ومـــــن غـــيـــرهـــا. فـــهـــؤلاء  ــ ــــدخـ ــن الـ مــ
ربــمــا يفرقون بــن رمــضــان ومــا بعد 
ــن تـــنـــاول  رمــــضــــان، فــيــســتــكــثــرون مــ
ــرام وفــعــلــه قــبــل أن يـــأتـــي شهر  الــــحــ
ــه مـــدة  ــتـــركـــونـ ــيـ ــان، لأنــــهــــم سـ ــ ــــضــ رمــ
هـــذا الــشــهــر فــقــط، ثــم يـــعـــودون إلــيــه، 
فــمــثــل هــــؤلاء لــم يــتــأثــروا بصومهم، 
فــالإنــســان يــســتــعــيــذ بــالــلــه أن يــكــون 
مــن هــؤلاء الــذيــن مــا نفعهم صومهم 
ولا زجرهم عن المحرمات، وإذا فعلوا 
ــادات فــعــلــوهــا بنية  ــبـ ــعـ شــيــئــا مـــن الـ
الترك وإذا تركوا شيئاً من المعاصي 
تركوها بنية الفعل بعد أن ينفصل 

الشهر‍.
الـــذي يحفظ  فالصوم الصحيح هــو 
فيه الصائم صيامه، فيحفظ البطن 
وما حوى، والرأس وما وعى، ويذكر 
الموت والبلى، ويستعد للآخرة بترك 
زينة الحياة الدنيا، ويترك الشهوات 
التي أساسها شهوة البطن والفرج، 
ويذكر بعد ذلك ما نهاه الله عنه من 
الشهوات المحرمة في كل وقت. ويذكر 
أيـــضـــا أن الـــصـــوم هـــو فـــي تــــرك هــذه 
الــشــهــوات، فما شــرع الــلــه الــصــوم إلا 

لتقويم النفوس وتأديبها.

الشيف محمد عامر

3 بصلات شرائح. 
6 فصوص ثوم. 
3 حبات ليمون. 

250 جرام مشروم فريش مقطع شرائح. 
1500 جرام استيك عجل. 

نصف كوب زيت نباتي.
60 جرام زيت زيتون. 

ملح  - فلفل أسود
 

نقوم بتتبيل شرحات العجل بالملح والفلفل الأسود. 
في مقلاة نقوم بتسخين الزيت ثم نقوم بوضع الشرحات وتحميرها 

من الجهتين. 
نقوم بإضافة البصل والمشروم.

نقوم بخلط الثوم مع عصير الليمون والقليل من الملح.
نضع مزيج الليمون فوق الشرحات 

تقدم في طبق التقديم نقوم بسكب الشرحات مع الفطر وتقدم مع الخبز.

فندق سوق الوكرة

 » مطبخ »

شرحات بالفطر مطفاية
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الكمية تكفي 5 : 8 أشخاص

مدرس يعطي الفتيات والفتيان درسًا في الأبجدية العربية في فصل لتلاوة القرآن بالمسجد الكبير في صنعاء.. رويترز

الزبيب مع النعناع.. مشروب مميز لشهر رمضان في الموصل
  


	09
	10
	11
	12-13
	14
	15
	16

