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استقرار أسعار الخضار والفواكه
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أرجــع أخصائيون اجتماعيون واقتصاديون أسباب الإســراف 
التسوق في شهر رمضان لشراء مــواد وسلع غذائية  وانــدفــاع 
المتمثلة  الــخــاطــئــة  ــادات المجتمعية  ــعـ الـ إلـــى  الــحــاجــة،  زائــــدة عــن 
ـــرِضَ لأجلها، كالتقشف 

ُ
ف الــتــي  الشهر  فــي جهل فضائل هــذا 

والإحساس بالفقراء من خلال الصيام.
أن »الاستعداد  وأوضحت د. رمــاح بشير، أخصائية اجتماعية 
قِــبَــل بعض الأســر لاستقبال شهر رمضان،  الــذي نشهده مــن 
من خلال تجهيز مختلف أنواع المأكولات والحلويات، إلى جانب 
الغذائية، جعلنا  المــواد  أنــواع  المفرط في شــراء مختلف  التسوق 
ــرِض الصيام لأجلها، كالإحساس 

ُ
ف التي  الأهــداف  نفقد بعض 

بالفقراء«.

الخاطر، سفيرنا في  السيد راشــد بن علي حسن  قــال سعادة 
جمهورية بلغاريا، إن الأجواء الرمضانية في بلغاريا تكاد تكون 
معدومة وذلك بسبب أقلية المسلمين فيها ولكننا نحاول مع بقية 
الــســفــراء الــعــرب عمل أنشطة كــالإفــطــار مــعــا، كما أنــنــا فــي أيــام 
أخرى نلتقي بعد صلاة التراويح. وقال السفير الخاطر في حوار 
مع »رمضانيات«: هناك فارق كبير كوننا في دولة أوروبية، وذلك 
يحد بشكل كبير من ذلك الشعور الجميل الذي يطغى على الدول 
الحبيب قطر  الفضيل وخاصة في بلدي  الشهر  أثناء  العربية 
الــوكــرة. وأحــب هنا أن أذكــر أن وقــت الصيام  ومدينتي الحبيبة 
في الجمهورية البلغارية طويل جدا، فنحن نصوم لأكثر من 20 

ساعة باليوم.

أدى نحو 60 ألف مصل من مدينة القدس المحتلة وداخل أراضي 
الماضية وصــاة فجر  الليلة  التراويح  فلسطين عام 1948، صلاة 

أمس، في المسجد الأقصى المبارك.
ــواصــل 

ُ
ت بــأن جــمــوع المصلين  الفلسطينية  الأنــبــاء  ــادت وكــالــة  وأفــ

زحفها من كافة المناطق باتجاه المسجد الأقصى وسط إجراءات 
القدس  قــوات الاحتلال الإسرائيلي على مدينة  مشددة فرضتها 
القديمة، شملت إغلاق شــوارع وأحياء في غلاف  ومحيط بلدتها 

القدس القديمة.
وقالت إن طواقم وسدنة المسجد الأقصى، ولجان الإسعاف الأوّلي 
العاملة في  الكشفية  الفرق  واللجان الصحية والطبية، وعناصر 
المسجد، ولجان حارات وأحياء البلدة القديمة، استنفرت لاستقبال 
أمــورهــم خــال دخولهم وخروجهم مــن وإلــى  الــوافــديــن وتسهيل 

المسجد المبارك.

حمى التسوق 
والمنافسة تسيطر

 على ربات البيوت في رمضان

سفيرنا في بلغاريا: 

نصوم أكثر من 20 ساعة 
يوميا في الشهر الفضيل

60 ألف مصل يؤدون
 التراويح والفجر بالأقصى
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ملحق يومي تصدره  بمناسبة

أهــمــيــة كــبــيــرة تــولــى للعصائر فــي شهر 
رمضان، لتعويض الجسم ما يفقده من 
ســـوائـــل خـــال فــتــرة الــصــيــام الــتــي تــزيــد 
على 15 ساعة بالدول العربية، ولتوفير 
ــيــــتــــامــــيــــنــــات ومــــــــضــــــــادات الأكـــــســـــدة  ــفــ الــ

وترطيب الجلد.
ومــا إن يقترب شهر رمــضــان حتى تبدأ 
الـــشـــركـــات بــالــدعــايــة والإعــــــان عـــن »ألـــذ 
العصائر«، وتصوّر كل واحــد منها بأنه 
غني بالفيتامين، وفيه الفواكه الطبيعية، 
ويبحث كثيرون عن التخفيضات عليها 
ــــل شـــــــراء هـــذه  ــكــــن هـ ــــن حـــــن لآخـــــــر، ولــ مـ
المــشــروبــات يــعــد فعلياً أفــضــل مــن جلب 

الفواكه وعصرها بالمنزل؟
وســابــقــا، أفــــادت الــعــديــد مــن الــــدول بعد 
ــأن نــســبــة بــيــع  ــ انـــتـــهـــاء شـــهـــر رمــــضــــان بـ
الــعــصــيــر تــضــاعــفــت خـــال الــشــهــر، وأنـــه 
يعد موسماً لإنعاش سوق العصير. وفي 
بعض الدول تضاعفت نسبة البيع لأكثر 
من ثلاثة أضعاف، ما يعني إقبالًا كبيراً 
مـــن المــســتــهــلــكــن عــلــيــهــا، وذلـــــك لــكــونــهــا 
الــســوائــل المفقودة  تعويضاً للجسم عــن 

خلال الصيام.
ويـــطـــرح خـــبـــراء الــتــغــذيــة عــــدة طــــرق لمد 
الجسم بحاجته من السوائل، ومــن هذه 
الطرق: شرب كمية كبيرة من الماء تتراوح 

فـــتـــرات  ــتـــر، عـــلـــى  لـ ــــى 3.5  إلـ مــــا بــــن 2.5 
متتالية بين وجبتي الإفطار والسحور، 
وتــنــاول الــخــضــروات والــفــواكــه، وتجنب 

الطعام الحار والمالح.
وتــشــتــهــر عــصــائــر كــثــيــرة تــنــتــشــر بــهــذا 
الــشــهــر، وســــواء كــانــت بــــودرة أو سائلة، 
ة أو مــصــنــعــة، أو مـــن المــشــروبــات 

ّ
مـــحـــا

الغازية، ففيها نسب عالية من السكر، ما 
يؤثر سلباً على الجسم في حال الإفراط 
بــتــنــاولــهــا، كــمــا أن بعضها يــضــاف لها 

الأصباغ، والمواد الحافظة.
وأما عن أصناف العصائر، فتأتي معلبة 
وهي التي تكون فيها نسبة من العصير 

الطبيعي، أو الشراب المتكون من مركبات 
صــنــاعــيــة أضــيــفــت لــهــا ألــــــوان ونــكــهــات 
تــعــطــي طــعــم الــفــاكــهــة لــكــنــهــا لا تحتوي 

على أي منتجات طبيعية.
ومــن العصائر الــشــهــيــرة: عــرق الــســوس، 
وقـــمـــر الــــديــــن، والــــكــــركــــديــــه، والــــخــــروب، 
ــا نـــشـــرت »مــجــلــة  وغــــيــــرهــــا. وبـــحـــســـب مــ
ــواع  ــ ــإن مـــعـــظـــم أنــ ــ ــة الـــعـــربـــيـــة« فــ ــ ــزراعــ ــ ــ ال
تــلــك المـــشـــروبـــات المــصــنــعــة يــكــتــب عليها 
مــاحــظــة مــثــل: كـــأس واحــــد يــوفــر حاجة 
الجسم من فيتامين )ج(، أو يوفر حاجة 
الجسم مــن الكالسيوم، وتــنــاولــهــا يضر 

أكثر مما ينفع.

رمضان موسم لإنعاش سوق العصائر

ــبــــايــــر زون مــن  ــة أســ ــهـــت مـــؤســـسـ ــتـ انـ
تحضيراتها النهائية للترحيب بما 
ــة مــن  ــبــ يـــزيـــد عـــلـــى 1000 لاعـــــب ولاعــ
عشاق النشاط البدني على ملاعبها 
ــة والـــــداخـــــلـــــيـــــة لمــــشــــاركــــة  ــ ــيـ ــ ــارجـ ــ ــخـ ــ الـ
الــتــي تنظمها  الــريــاضــيــة  الــفــعــالــيــات 
المــؤســســة بــدايــة مــن الـــســـادس وحتى 

الحادي والعشرين من رمضان.
ــام الأربـــعـــة المــاضــيــة،  ــ ــدار الأيـ وعــلــى مــ
عقدت المؤسسة عددًا من الاجتماعات 
الــفــنــيــة مــــع إداريــــــــي ومــمــثــلــي الـــفـــرق 
المشاركة في البطولات الجماعية ككرة 
الــقــدم، والكريكت، والــهــوكــي، والسلة، 
ــكـــرة الــطــائــرة لاســتــعــراض قــواعــد  والـ
وأحكام المسابقات وشروطها العامة، 
وقواعد تسجيل اللاعبين، والتبديل، 
ومـــــدد المــــبــــاراة والأشـــــــــواط، وشــــروط 
الصعود والتأهل، علاوة على عدد من 

الشروط التنظيمية والتحكيمية.
ــام  ــكــ ــريـــف بــــقــــواعــــد وأحــ ــعـ ــتـ ــقــــب الـ وعــ
البطولة، أجرى ممثلو اللجنة المنظمة 
ــريــــاضــــي قــرعــة  لمـــهـــرجـــان أســـبـــايـــر الــ
الفرق في البطولات المختلفة ووزعت 
الـــفـــرق المــشــاركــة فـــي المــســابــقــات على 

مجموعات وفق ترتيب القرعة.

صافرة البداية 

ــى  ــبــــدايــــة لأولــ ــرة الــ ــافــ وســتــنــطــلــق صــ
مباريات بطولة كرة القدم يوم الإثنين 
ــقـــبـــل فــــي تــــمــــام الـــســـاعـــة الــتــاســعــة  المـ
والــنــصــف مــســاء بــن فــريــقــي الــشــبــاب 
وقطر في منافسات المجموعة الأولى، 
ا 

ً
في الوقت الذي يتنافس فيه 12 فريق

موزعين على 4 مجموعات على بلوغ 
الدور النهائي يوم الثامن والعشرين 

من مايو.
وعــلــى مــلــعــب كــــرة الـــطـــائـــرة الــداخــلــي 
بــقــبــة أســـبـــايـــر، تــنــطــلــق فـــي الــتــوقــيــت 
ذاتــــه بــطــولــة الـــكـــرة الـــطـــائـــرة لــلــرجــال 
ــا يــتــنــافــســون في 

ً
بــمــشــاركــة 12 فــريــق

ــة الـــتـــي  ــبـــطـــولـ ــالـ أربــــــــع مـــجـــمـــوعـــات بـ
تــتــواصــل فــعــالــيــاتــهــا حــتــى الــخــامــس 

والعشرين من الشهر ذاته.

الكريكت للعام الثالث 

أمـــــــا عــــشــــاق الــــكــــريــــكــــت الــــــــذي يــكــمــل 
عـــامـــه الـــثـــالـــث مــــع مـــهـــرجـــان أســبــايــر 
فــســيــكــونــون عــلــى مـــوعـــد مـــع نسخة 

ــافــــســــات هــــــذا الـــعـــام  ــنــ ــن المــ ــ مـــمـــيـــزة مـ
فـــرق عــلــى مجموعتين،  بــمــشــاركــة 10 

وســيــشــهــد مــلــعــب الإحـــمـــاء الــخــارجــي 
ــبــــدايــــة فــــي تــــمــــام الــتــاســعــة  ضــــربــــة الــ
ــــن مـــايـــو  ــثــــاثــــن مـ ــنــــصــــف يــــــوم الــ والــ

وستستمر البطولة لمدة أربعة أيام.
وعــلــى صعيد متصل، تشهد الصالة 
متعددة الاستخدامات رقم واحد بقبة 
أسباير انطلاق ثاني بطولات الهوكي 
الرمضانية في قطر بمشاركة 8 فرق 
حــيــث تــجــري المــســابــقــة بــنــظــام خــروج 
المغلوب على مدار يومين، أيام 24 و25 
مــايــو، بالتعاون مــع الاتــحــاد القطري 
لــلــهــوكــي وبــمــشــاركــة مــمــيــزة لــنــجــوم 

اللعبة والمواهب الناشئة في قطر.

كرة السلة أيقونة ثابتة 

وتــحــرص المــؤســســة فــي كــل عـــام على 
تــهــيــئــة المـــجـــال لمـــزيـــد مـــن الـــريـــاضـــات 
 

ً
والأنــشــطــة الــبــدنــيــة الــتــي تلقى قــبــول
ــا لــــدى الــجــمــاهــيــر مـــن الأفـــــراد  ــعًــ واســ
والــعــائــات، ويــشــكــل نــجــاح المؤسسة 
ــعًـــا  الــكــبــيــر فــــي الأعــــــــوام المـــاضـــيـــة دافـ
ــادة الــنــشــاطــات الــريــاضــيــة  لــهــا فــي زيــ
وتنويعها لتستوعب شــرائــح أوســع 
مــن المجتمع فــي قــطــر، ليس فــي شهر 

رمضان فحسب، ولكن طوال العام.
ومــن بين تلك البطولات التي حجزت 
المــهــرجــان بطولة  الــدائــم فــي  مقعدها 
 وحضورًا 

ً
كرة السلة التي تلقى إقبال

ــن الـــاعـــبـــن  ــ ــل عـــــــام مــ ــ ــي كــ ــ ا فــ
ً
مــــمــــيــــز

والجماهير، وستنطلق صافرة بداية 
البطولة فــي تمام التاسعة والنصف 
يوم السابع والعشرين من مايو، حيث 
تــشــهــد الـــبـــطـــولـــة مـــواجـــهـــات بــــن 12 

ا في أربع مجموعات.
ً
فريق

طائرة السيدات 

ــلـــســـيـــدات نــصــيــب مــــن الـــريـــاضـــات  ولـ
الجماعية هذا العام من خلال المشاركة 
فـــي مــنــافــســات الـــكـــرة الـــطـــائـــرة المــقــرر 
انــطــاقــهــا يــــوم الـــســـادس والــعــشــريــن 
وحــــــتــــــى الـــــــــحـــــــــادي والـــــــثـــــــاثـــــــن مـــن 
مـــايـــو بــمــشــاركــة 7 فــــرق مـــوزعـــة على 

مجموعتين.

تحدي اللياقة للناشئين 

ولإتاحة المجال للناشئين وتشجيعهم 
ــاة صــحــي  ــيــ عـــلـــى الاتـــــجـــــاه لـــنـــمـــط حــ
وريــاضــي خــال شهر رمــضــان، تنظم 
المــــؤســــســــة فـــعـــالـــيـــة ريــــاضــــيــــة لـــيـــوم 
ــي فـــئـــتـــن الأولــــــى  ــ واحــــــــد لـــلـــفـــتـــيـــان فـ
مـــن 9 إلـــى 11 عـــامًـــا والــثــانــيــة مـــن 12 
ــيـــدات من  إلــــى 14 عـــامًـــا بــصــالــة الـــسـ
الــتــاســعــة والــنــصــف وحــتــى منتصف 
الليل لتجربة سلسلة مــن اخــتــبــارات 
وتـــمـــاريـــن الــلــيــاقــة الــبــدنــيــة أول أيـــام 
ــر يــــونــــيــــو، وســــيــــكــــون بـــمـــقـــدور  ــهــ شــ
الــراغــبــن فــي المــشــاركــة التسجيل فور 

الوصول لمكان الفعالية.

أمسية لمتحدي الإعاقة 

لــلــعــام الـــســـادس عــلــى الــتــوالــي، تنظم 
مؤسسة أسباير يوم الأربعاء الموافق 
ــة مــمــيــزة  ــيــ ــو أمـــســـيـــة ريــــاضــ ــايــ 23 مــ
لمــتــحــدي الإعـــاقـــة مـــن مــحــبــي ريــاضــة 
كـــرة الــطــاولــة بــالــتــعــاون مـــع الاتــحــاد 
القطري لــذوي الاحتياجات الخاصة 
وذلــك في إطــار سعي المؤسسة الدائم 
أبــنــاء المجتمع  لإتــاحــة الفرصة لكافة 
ــة فــي  ــريــــاضــ ــواء الــ ــ ــأجـ ــ لـــاســـتـــمـــتـــاع بـ
ــم  ــهـ ــاراتـ ــهـ رمـــــضـــــان عـــلـــى اخـــــتـــــاف مـ

وقدراتهم البدنية.
وقــد شـــارك فــي البطولة الــوحــيــدة من 
نــوعــهــا فــي قــطــر خـــال شــهــر رمــضــان 
الماضي ما يزيد عن 36 لاعبًا جمعهم 
حب اللعبة في منافسات موزعة على 
ثلاث فئات لمتحدي الإعاقات السمعية 

والحركية والبصرية.

أمسية رياضية لمتحدي الإعاقة من محبي رياضة كرة الطاولة

انطلاق صافرة بداية مهرجان أسباير الرمضاني.. الإثنين  

¶  جانب من فعاليات العام الماضي

تحدي اللياقة 
للناشئين 

تجربة فريدة 
للفتيان من عمر 

9 لـ 14 عامًا

القصة القصيرة  مسابقة دار كتارا للنشر
رمضان 2018

الجائزة الأولى

ر.ق 7،000

الجائزة الثانية

ر.ق 5،000

الجائزة الثالثة

ر.ق 3،000

شروط الاشتراك:
للمشارك حرية اختيار موضوع القصة.

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

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

7،000 كلمة

 المجال مفتوح لجميع القطريين والمقيمين في دولة
قطر ولجميع الأعمار *

*

*

*

.

.

.

**

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

.آخر مهلة لتسليم المشاركات هو 15 يونيو 2018

نسخة عن البطاقة الشخصیة القطریة.
رقم الھاتف.

مرفقات:
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ملحق يومي تصدره  بمناسبة

ــــون اجــــتــــمــــاعــــيــــون  ــــصـ ــتـ ــ ــــخـ أرجــــــــــــع مـ
ــــون أســــــبــــــاب الإســــــــــراف  ــاديــ ــ ــــصــ ــتــ ــ واقــ
وانـــدفـــاع الــتــســوق فـــي شــهــر رمــضــان 
إلـــى شـــراء مـــواد وســلــع غــذائــيــة زائـــدة 
عــن الــحــاجــة، إلــى الــعــادات المجتمعية 
الــخــاطــئــة المــتــمــثــلــة فـــي جــهــل فضائل 
ــــي فـــــــرض لأجـــلـــهـــا،  ــتـ ــ ــر الـ ــهــ هـــــــذا الــــشــ
كــالــتــقــشــف والإحـــســـاس بــالــفــقــراء من 

خلال الصيام.
وأوضــحــت د. رمــاح بشير، أخصائية 
اجتماعية أن »الاستعداد الذي نشهده 
من قبل بعض الأســر لاستقبال شهر 
رمـــضـــان، مـــن خــــال تــجــهــيــز مختلف 
ــلــــويــــات، إلـــى  أنـــــــواع المـــــأكـــــولات والــــحــ
جــــانــــب الــــتــــســــوق المـــــفـــــرط فـــــي شـــــراء 
ــة،  ــيــ ــذائــ ــغــ ــلـــف أنـــــــــــواع المـــــــــــواد الــ ــتـ مـــخـ
جــعــلــنــا نــفــقــد بـــعـــض الأهــــــــداف الــتــي 
فـــرض الــصــيــام لأجــلــهــا، كــالإحــســاس 

بالفقراء«.
ــت إلـــــى ضــــــــرورة اســـتـــغـــال هـــذا  ــ ــ ودعـ
الشهر فيما فــرض لأجله، إضافة إلى 
الـــعـــادات المجتمعية الخاطئة  تغيير 
التي أصبحت أساسية فيه، كالتسوق 
والإفـــراط في طهي أنــواع مختلفة من 
المأكولات والحلويات، وقالت: »أصبح 
التسوق هو السمة البارزة لاستقبال 
ــة أن بــعــض  ــ ــاصـ ــ ــان، خـ ــ ــ ــــضـ ــ ــر رمـ ــهــ شــ
الأسر باتت تعد قائمة طويلة تسمى 

)احتياجات شهر رمضان(«.
الـــقـــائـــمـــة تــحــتــوي  وبـــيـــنـــت أن هــــــذه 
عــلــى مـــواد غــذائــيــة مــتــنــوعــة أساسية 
ــــذي ســـاعـــد المـــراكـــز  ــر الـ ــ وثـــانـــويـــة، الأمـ
الــــتــــجــــاريــــة عـــلـــى أن تـــتـــنـــافـــس فــيــمــا 
بينها لاستغلال المستهلكين وجذبهم 
ــان، من  ــاء شــهــر رمــــضــ ــنــ لــهــا قــبــل وأثــ
خـــال الـــعـــروض والــتــخــفــيــضــات التي 

تخصصها في هذه الفترة تحديدا.
وفــــــــــي جـــــــولـــــــة مـــــيـــــدانـــــيـــــة قــــــــــام بـــهـــا 
»رمــــضــــانــــيــــات« عـــلـــى بـــعـــض المـــــولات 
والمــجــمــعــات الــتــجــاريــة لبحث ظــاهــرة 
المــبــالــغــة فـــي الــتــســوق وحــمــى الــشــراء 
ــر رمــــــضــــــان، عــبــر  ــهــ ــــي تـــســـبـــق شــ ــتـ ــ الـ
متسوقون من مواطنين ومقيمين عن 
رضاهم من مستوى الأسعار وخاصة 
المــخــفــضــة بالمجمعات  الــســلــع  أســعــار 

التجارية بمناسبة رمضان، مؤكدين 
لـــكـــل الـــفـــئـــات  أن الأســـــعـــــار مـــنـــاســـبـــة 

وبمختلف الدخول.

معالجات 

إلــى دور ومسؤولية  وأشـــارت بشير 
الإعــــــــام والـــصـــحـــافـــة والمــــــــــدارس فــي 
الــتــوعــيــة بــأهــمــيــة الـــصـــيـــام لــلــجــســد، 
ــــن عـــــلـــــى الــــتــــكــــافــــل  ــمـ ــ ــلـ ــ ــسـ ــ وحــــــــــث المـ
ــيـــام كــمــا  والـــتـــعـــاضـــد فــــي شـــهـــر الـــصـ
يـــتـــجـــلـــى دورهــــــــــا الــــبــــالــــغ فـــــي شــــرح 
المنتظم بشهر  الأكـــل الصحي  أهمية 

رمضــــان.
ولمـــعـــالـــجـــة مـــشـــكـــلـــة حـــمـــى الـــتـــســـوق 
بــأن يسعى الشخص  نصحت بشير 
المعني لفهم الظاهرة أولا ولإدراك أنه 
يــتــســوق بشكل غــيــر طبيعي ومبالغ 
الــــدوافــــع  مـــعـــرفـــة  يــــحــــاول  فــــيــــه، وأن 
الــنــفــســيــة الـــتـــي تــدفــعــه لــلــتــجــول فــي 
الأســـــواق، هــل هــو هـــارب مــن مشاكل 
أســريــة تـــطـــارده؟ هــل يــمــيــل إلـــى نــوع 
مــعــن مـــن المـــشـــتـــروات، مــثــل الأحــذيــة 
الإلـــكـــتـــرونـــيـــات؟ هــل  أو  المــــابــــس  أو 
ــا يــــكــــون مـــكـــتـــئـــبًـــا أو  ــنـــدمـ ــتـــري عـ يـــشـ
ا أو غاضبًا أو وحيدًا؟، من خلال 

ً
قلق

الإجــابــة عــن مثل هــذه الأســئــلــة وفهم 
التسوق،  الــتــي تعتريه عند  المــشــاعــر 
يــمــكــن لــلــفــرد الــبــحــث عـــن طـــرق عــاج 

نفسية مختلفة للتعامل مع أزمته.
ــرورة أن يــبــتــعــد من  ــ وأشـــــارت إلـــى ضـ
يــعــانــي حــمــى الــتــســوق عــن الإغــــراءات 
غــيــر الـــضـــروريـــة، مــثــل زيــــارة المــخــازن 
ــز الــتــســوق  ــراكـ والمـــراكـــز الــتــجــاريــة ومـ
بــــدائــــل  ــبـــحـــث عـــــن  يـ المــــخــــفــــضــــة، وأن 
صــحــيــة عـــنـــدمـــا يــشــعــر بـــالـــرغـــبـــة فــي 
ــــي والــــريــــاضــــة  ــــشـ ــثــــل المـ ــوق، مــ ــ ــسـ ــ ــتـ ــ الـ
والتمارين الأخرى، كما يمكنه التطوع 
في أنشطة تخدم المجتمع، وأن يقضي 
المـــــزيـــــد مـــــن الـــــوقـــــت مـــــع عـــائـــلـــتـــه، أو 

ممارسة هوايته المفضلة.
ــرورة أن يــطــلــب  وخـــتـــمـــت بــشــيــر بــــضــ
الشخص المساعدة النفسية والعلاجية 
إذا شعر أن إنفاقه خارج عن السيطرة 
ولا يمكنه أن يعالج المشكلة بمفرده، 
وأن يبحث عن المشورة أو العلاج في 

المراكز المتخصصة.

أسعار مناسبة 

المــواطــن شــيــبــوب السفياني إن  وقـــال 
ــــروض الـــخـــاصـــة الـــتـــي تــطــرحــهــا  ــعـ ــ الـ
بعض المجمعات التجارية بخصوص 
بعض السلع يستفيد منها المواطنون 
والمقيمون على حد ســواء، الأمــر الذي 
ساعدهم على تجنب التسوق المبالغ 

فيه، وبأسعار مناسبة.
وأضـــــــــاف الـــســـفـــيـــانـــي: نــــاحــــظ هـــذه 
الأيـــام انخفاضا ملحوظا فــي أسعار 
ــه وأعـــتـــبـــرهـــا  ــ ــواكـ ــ ــفـ ــ ــــروات والـ ــــضـ ــــخـ الـ
مناسبة وفــي متناول الجميع، وقــال: 
أعـــتـــقـــد أن الأســــعــــار مــنــاســبــة لمــعــظــم 
المــــــواد الـــتـــي يــحــتــاجــهــا الــصــائــمــون، 

ــار بــعــد  ــعــ ــع أن تــنــخــفــض الأســ ــوقــ وأتــ
الأسبوع الأول من الشهر حيث يكون 
الــجــمــيــع قـــد تــســوق بــمــا فــيــه الــكــفــايــة 
الأمر الذي يخلق نوعا من الوفرة في 
المـــواد الغذائية والاستهلاكية  بعض 
يـــجـــعـــل المـــجـــمـــعـــات الـــتـــجـــاريـــة تــلــجــأ 

لتخفيض الأسعار مرة أخرى.
وفي إجابته عن سؤال حول الميزانية 
ــرة في  ــ المــتــوســطــة الـــتـــي تــنــفــقــهــا الأســ
شهر رمضان على السلع الاستهلاكية 
ومقارنتها بالشهور العادية، قــال إن 
ميزانية الأســر تتضاعف خــال شهر 
رمـــضـــان عــنــهــا فـــي الــشــهــور الــعــاديــة، 
ــقــــدر رقــمــا  يــ ــه لا يــســتــطــيــع أن  ــنـ ــكـ ولـ
بعينه، مــشــيــرا إلـــى تــضــاعــف الإنــفــاق 
على السلع الاستهلاكية في رمضان 
بما يعادل شهرين تقريبا من الشهور 

العادية.
ــة بــحــمــى الــتــســوق  ــابــ ولــتــجــنــب الإصــ
ــال إن المـــســـألـــة فــي  ــ ــراء قـ ــشــ ــــوس الــ وهــ
بــالــقــدرة على تنظيم  تقديري تتعلق 
الــتــصــرف وتــرشــيــد الاســـتـــهـــاك، فـــإذا 
تمكن المستهلك مــن ضبط حاجياته 
ــلـــبـــاتـــه فــي  ــة لمـــتـــطـ ــ ــدقـ ــ والـــتـــخـــطـــيـــط بـ
رمـــــضـــــان، يـــمـــكـــنـــه بـــســـهـــولـــة تـــجـــاوز 
مسألة الميزانية المرتفعة، مضيفا أن 
الــتــخــطــيــط بــشــكــل مــســبــق مــــن خـــال 
تــجــنــب فـــتـــرات الــــــذروة، أي قــبــل فــتــرة 
بسيطة مــن بــدايــة شــهــر رمــضــان من 
شأنه أن يجعل الأمور تمضي بالشكل 

المطلوب.

ميزانية مضاعفة 

من جانبه قــال المتسوق أنــس المطوع، 
إن المبالغة في شراء حاجيات رمضات 
تتسبب في مضاعفة ميزانية الأسرة، 
وأشـــار إلــى أن الأفــضــل لأربـــاب الأســر 
أن يضبطوا ميزانيتهم وأن يتحكموا 
ــان أو غـــيـــره،  ــي الــــصــــرف فــــي رمــــضــ فــ
عبر تنظيم عمليات التسوق وكتابة 
احـــتـــيـــاجـــات الأســـــــرة فــــي قـــائـــمـــة قــبــل 
الــخــروج للمجمعات التجارية، حتى 
لا يــشــتــري مــا يــجــده أمــامــه فــقــط دون 
اعتبار حاجة الأســـرة الحقيقية لهذا 

الصنف أو ذاك.
ــائــــمــــن بـــعـــدم  ــــح المـــــطـــــوع الــــصــ ــــصـ ونـ

تــمــضــيــة أوقـــــات الــشــهــر الــفــضــيــل في 
المـــنـــاســـبـــات  الـــعـــائـــلـــيـــة أو  ــهــــرات  الــــســ
الاجــتــمــاعــيــة والمـــســـلـــســـات والأفـــــام 
وغيرها من الــدواعــي، بل اغتنام هذه 
الــتــي تأتينا مـــرة فــي السنة  الــفــرصــة 
ــيــــد الــــروحــــي  ــــن أجــــــل زيـــــــــادة الــــرصــ مـ
بقراءة القرآن وأداء الفروض والتطوع 
والـــــقـــــيـــــام والإنــــــــفــــــــاق عــــلــــى الــــفــــقــــراء 

والمساكين.
من جهتها قالت المتسوقة إبتسام إن 
شــهــر رمـــضـــان شــهــر لــلــعــبــادة ولــيــس 
الإسراف في الطعام والشراء، مضيفة 
أن مــا يــحــدث فــي الـــواقـــع هــو العكس 
تـــمـــامـــا، حــيــث يــتــســابــق الــبــعــض في 
التسوق والــشــراء، ويطبخون كميات 

ــد  ــوائــ ــلـــئ المــ ــن الأكــــــــل وتـــمـــتـ ــ كـــبـــيـــرة مـ
ــام، الأمـــر  ــعـ ــواع مـــتـــعـــددة مـــن الـــطـ ــأنــ بــ
الـــذي يجعلك تــحــس وكــأنــه مهرجان 
أو مــســابــقــة فــي الــطــعــام ولــيــس شهر 
عــبــادة والــتــقــرب مــن المــولــى عــز وجــل، 
وفي النهاية يكون مصير الكثير من 
الطعام الــذي لم تمسه الأيــادي الرمي 

في سلة النفايات.
ونــبــهــت إلـــى أن هـــوس الـــشـــراء يــكــون 
ــبــــوع الأول مـــن شهر  فـــي الأســ بــائــنــا 
رمضان خاصة الخضروات والفواكه 
واللحوم والــدواجــن، فيقوم الكثيرون 
بــشــراء كــمــيــات كــبــيــرة تــفــوق الــحــاجــة 
ويــصــعــب تــخــزيــنــهــا، مـــؤكـــدة أن هــذا 
الــتــســوق يعتبر خاطئا  الأســلــوب فــي 

ويتسبب فــي تلف بعض السلع قبل 
استهلاكها، موضحة أن هوس الشراء 
فــي الــشــهــر الــكــريــم مشكلة تــتــكــرر كل 

عام.

شهر الطاعات 

وفي ذات السياق رأى المتسوق محمد 
خليل أن هوس الشراء وحمى التسوق 
والإفراط في الاستهلاك خلال رمضان 
أصبح مشكلة لدى السواد الأعظم من 
الــعــربــيــة بشكل  المسلمين فــي المنطقة 
عام والخليج بشكل خاص وليس قطر 
فقط، ودعا إلى ترسيخ ثقافة ترشيد 
الاســتــهــاك خــاصــة فــي شهر رمضان 
الــكــريــم والــــذي يحمل حكمة الشعور 
إلــيــهــم ومغالبة  ــان  بــالــفــقــراء والإحـــسـ
الــنــفــس والــتــحــكــم فــي مــلــذات الــحــيــاة، 
مـــحـــذرا مـــن الانــقــيــاد وراء الإعـــانـــات 
التجارية والتخفيضات الوهمية التي 

تستهدف زيادة المبيعات.
وقال إن شهر رمضان من شهور الخير 
والــتــواصــل والــرحــمــة، وقــدومــه يسبب 
حـــالـــة مـــن الازدحــــــــام الـــشـــديـــد، فنجد 
ــواق والــجــمــعــيــات،  ــ ازدحــــامــــا فـــي الأســ
ــع كـــثـــرة الـــولائـــم ومـــوائـــد الإفـــطـــار  ومــ
ــع المــــشــــتــــراة،  ــلـ ــم الـــسـ تـــتـــضـــاعـــف حـــجـ
وبـــالـــتـــالـــي نــجــد حــجــم المـــيـــزانـــيـــة في 
رمضان يتضاعف بخلاف ما يحدث 
في الشهور الماضية، على الرغم من أن 
المفترض أن يحدث العكس حيث تقل 
عدد الوجبات، ناصحاً الجميع بشراء 
مــا يحتاجونه فــقــط، وعـــدم الإســـراف، 
وتقليل أوقــات التسوق واستثمارها 

في العبادة واكتساب الحسنات.

إسراف في التسوق 

ــال المــتــســوق حــســن كــمــال  مـــن جــهــتــه قـ
إنــــه لاحــــظ أن المــتــســوقــن يــســارعــون 
مع اقتراب الشهر الفضيل إلى المحال 
التجارية والأســواق لشراء الكثير من 
السلع والبضائع بكميات كبيرة تكفي 
لــشــهــور، وتــفــوق احــتــيــاجــاتــهــم، حيث 
تــجــد بــعــض الأســـــر تـــدفـــع بــأكــثــر من 
عربة »تسوق« محملة بمختلف المواد 
الغذائية، وكأن تلك المواد سوف تنفد 

ولن تتوافر مرة أخرى، أو أن الأسواق 
ــا بــمــجــرد  ــهــ ــوابــ المــــحــــات ســتــغــلــق أبــ
الإعــــــان عـــن بـــدايـــة الــشــهــر الــفــضــيــل، 
مــضــيــفــا أنـــه يــعــتــبــر هـــذا الــســلــوك في 
التسوق أمـــرا مؤسفا للغاية ومبالغ 
فيه ويــتــرتــب عليه الكثير مــن الأمــور 

السلبية وإرهاق ميزانية الأسر.
وقــال: شهر رمضان هو شهر التقوى 
والــــروحــــانــــيــــات والإقـــــبـــــال عـــلـــى الــلــه 
بــمــخــتــلــف الأعـــمـــال الــصــالــحــة ولــيــس 
لــلــمــأكــل والمـــشـــرب، وعــلــى الــجــمــيــع أن 
يشتروا فقط مــا يستهلكونه، وليس 
كل ما يحتاجون أو لا يحتاجون إليه 

بشكل مبالغ فيه.
وعبر رجل الأعمال هاني الخطيب عن 
انــتــقــاده لــبــعــض الأســــر الــتــي تتسوق 
بـ4 أو 5 عربات تسوق لشهر رمضان، 
مــوضــحــا أن هــــذا شــــيء غــيــر منطقي 
وغير معقول، وتساءل عن مغزى شراء 
أكــثــر فــي شهر رمضان  البعض لمـــواد 
الــعــاديــة، علما بأن  عنها فــي الشهور 
نسبة اســتــهــاك الــطــعــام المــفــروض أن 
تقل خلال شهر رمضان الذي يتناول 
الصائمون فيه وجبتين فقط، ناصحا 
بــأن يقتصد الجميع في مشترواتهم 
يــتــنــاولــوا الإفــطــار  وألا يــســرفــوا، وأن 
الــشــوربــة أو  بــتــنــاول  بطريقة صحية 
سلطة وترتيب الأكل قليلا قليلا حتى 
ــدة فـــرصـــة أن تــســتــوعــب  ــعــ يــعــطــي المــ
أن هــذا وقــت الإفــطــار وتــبــدأ فــي إفــراز 
المــنــاســبــة دون أن تــصــاب  الإنـــزيـــمـــات 

بالتخمة.
ــرورة انتقاء  ــار الــخــطــيــب إلـــى ضــ وأشــ
ــة خـــال  ــيـ ــة والـــصـــحـ ــبـ ــاسـ ــنـ ــع المـ ــلـ الـــسـ
شهر رمــضــان، والابتعاد عن الدهون 
والـــوجـــبـــات الــدســمــة الــثــقــيــلــة الهضم 
ــرة بــالــصــحــة بــشــكــل عـــــام، لأن  والمــــضــ
ــة  ــة وفـــرصـ ــاهـ ــقـ ــر نـ ــهـ رمــــضــــان هــــو شـ
لتخليص الجسم مما تراكم فيه طوال 

العام من دهون وشحوم وأملاح.
ــام فـــي الــتــوعــيــة  ــ وأكــــد عــلــى دور الإعـ
ــطـــورة هـــــوس الــــتــــســــوق، عـــبـــر كــل  بـــخـ
الوسائل المقروءة والمسموعة ووسائل 
الــتــواصــل الاجــتــمــاعــي المختلفة، لأنــه 
ــــب تـــوجـــيـــه مــثــل  ــــواجـ يـــــرى أنـــــه مــــن الـ
هـــؤلاء الأشــخــاص وعلاجهم إن دعت 

الضرورة.

خبراء: أصبح السمة البارزة                    لاستقبال الشهر الفضيل

حمى التسوق والمنافسة تسيطر        على ربات البيوت في رمضان

¶  المستهلك يسهم في الحد من التجاوزات في الأسواق

¶    المبالغة في التسوق تتسبب في مضاعفة ميزانية الأسرة

تسوق مبكر 
ــال جــــمــــال صـــــاح:  ــ ــ ــه قـ ــتـ ــهـ مـــــن جـ
على المتسوقين شــراء مــا يكفيهم 
فــقــط ومـــا يــحــتــاجــونــه مـــن الــســلــع، 
والـــشـــراء  ــتــســوق  بــال يـــقـــومـــوا  وأن 
قــبــل قــــدوم شــهــر رمـــضـــان بفترة 
إلى  الــزحــام، مشيراً  كافية لتجنب 
أن هـــنـــاك بـــعـــض الأســــــر تــحــرص 
ــراء مــســتــلــزمــات الــشــهــر  ــ عـــلـــى شــ
قــبــل بــدايــتــه بــفــتــرة كــافــيــة لتجنب 
الــــزحــــام والـــتـــفـــرغ لـــلـــعـــبـــادة خـــال 
ــاف: رمضان  الــكــريــم. وأضـ الشهر 
للطعام،  شهر عبادة وليس شهرا 
الــظــاهــرة لا تناسب الأجـــواء  وهـــذه 
ــر رمــــضــــان  ــهـ ــة، فـــشـ ــيــ ــ ــان ــرمــــضــ ــ ال
المبارك كله خير وبركة وهو شهر 
الـــقـــرآن وشـــهـــر المــغــفــرة والــرحــمــة 
والعتق من النار، لذا ينبغي أن نركز 
الديني للشهر  الجانب  دائــمــا على 
الكم  الفضيل، مبينا أن شــراء هــذا 
الكبير من السلع التي تفوق الحاجة 

يعد إسرافاً غير مبرر.
وأشـــــــار صـــــاح إلـــــى أن رمـــضـــان 
فرصة مثالية للمجمعات التجارية 
والمــولات وللتجار لترويج البضائع 
ــجـــد المــــحــــات  ــنـ ــيــــر، فـ ــبــ ــل كــ ــكـ ــشـ بـ
ــتـــجـــاريـــة تــتــســابــق فــــي الإعـــــان  الـ
ــلـــى المـــســـتـــلـــزمـــات  عــــن عـــــــروض عـ
الــرمــضــانــيــة لـــجـــذب المــســتــهــلــكــن، 
ــتــالــي نــجــد الــتــســوق فـــي هــذه  وبــال
الــفــتــرة مـــن الــســنــة يــتــضــاعــف عن 
الأشـــهـــر الأخــــــرى، بــالــرغــم مـــن أن 
الاستهلاك ذاتــه لا يتغير بل يقل، 
الخاطئة لدى  ــعــادات  ال وذلـــك جـــراء 
الأســر. وحــذر من أن هــوس بعض 
الــنــســاء بــالــتــســوق يــتــســبــب زيـــادة 
ــاب الأســـر،  الأعــبــاء المــالــيــة عــلــى أربــ
ــدلاع الــكــثــيــر مـــن المــشــاكــل بين  ــ ــ وان
الــزوجــن، مــؤكــدا فــي الــوقــت نفسه 
المــصــروفــات يعتبر من  أن تنظيم 
أصعب التحديات والاختبارات التي 
تواجه استقرار الحياة الزوجية بين 

الزوجين مطلع كل شهر.

 التسوق 
بدون دوافع 

منطقية
ــتـــســـوق  ــريـــف ظـــــاهـــــرة حــــمــــى الـ ــعـ ــتـ لـ
ــيـــر إن هــــوس  بـــشـ قــــالــــت د. رمــــــــاح 
الــتــســوق الــقــهــري أو هــــوس الـــشـــراء 
»oniomania«، هـــو مــــرض نفسي 
يــتــمــيــز بــقــيــام الــشــخــص بــالــتــســوق 
والــــشــــراء بـــــدون دوافــــــع مــنــطــقــيــة أو 
المــشــتــراة، وبعد زوال  احتياج للسلع 
ــــذة الـــشـــراء يــشــعــر الــشــخــص بـــآلام  ل
نــفــســيــة وتــوبــيــخ داخـــلـــي عــلــى فعله، 
وتــبــدأ أعــراضــه فــي مرحلة المــراهــقــة، 
ــى أن  ــ وتـــشـــيـــر مــعــظــم الـــــدراســـــات إلـ
النساء أكثر عرضة للإصابة بهوس 
التسوق عن الرجال بنسبة تزيد عن 
%60، وربما يرجع هذا إلى أن النساء 
النفسية من  أكثر تعرضاً للضغوط 
الرجال بالعمل  الرجال وإلــى اهتمام 
المـــرأة  تــتــولــى  بشكل أســاســي بينما 

مسؤوليات أكثر إرهاقاً.
وأضافت أن التخوف غير المبرر الذي 
الــصــيــام يجعلهم  البعض مــن  يبديه 
التجهيز والاســتــعــداد  فــي  يــشــرعــون 
لــرمــضــان ويــتــهــافــتــون عــلــى الــشــراء 
بكميات كبيره تمهيدا لإقامة الولائم 
ــر الــــصــــيــــام الــــذي  ــهـ ــــكــــبــــرى فــــي شـ ال
الكم  الوجبات من حيث  تختلف فيه 
والنوع فيتم إعداد الكثير من الطعام 

لوجبه الإفطار.
وأضافت أن البذخ في ولائم رمضان 
يــمــكــن مـــحـــاربـــتـــه بــتــرســيــخ المــعــنــى 
الــحــقــيــقــي مـــن مــشــروعــيــة الــصــيــام 
ــــرب  ــــشـ ــــف عـــــن الأكـــــــــل والـ ــكـ ــ وهـــــــو الـ
بغرض الإحــســاس بحوجه الآخرين 
الــفــقــراء والمــســاكــن والمحتاجين،  مــن 
ولتتحقق الفائده الجسدية من تنظيم 
الداخلية للجسم  الكميائية  المعادلات 
السنة في الإفطار  بالصيام وباتباع 
ــث الــكــريــم  ــديـ ــحـ لــيــتــحــقــق مـــفـــهـــوم الـ

»صوموا تصحوا«.

¶  أنس المطوع

¶ شيبوب السفياني

الصادق البديري

¶  ضرورة انتقاء السلع المناسبة والصحية خلال شهر رمضان
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كيف هي أجواء رمضان في جمهورية بلغاريا؟
◗ في البداية أستغل هذه الفرصة لأرفع أسمى 
آيـــات الــتــهــانــي والــتــبــريــكــات لــحــضــرة صاحب 
الــســمــو الــشــيــخ تــمــيــم بـــن حــمــد آل ثــانــي أمــيــر 
الــبــاد المــفــدى »حــفــظــه الــلــه ورعــــاه« بمناسبة 
ــارك ســـائـــا المــولــى  ــبــ حـــلـــول شــهــر رمـــضـــان المــ
عــز وجـــل أن يعيد هـــذه المــنــاســبــة عــلــى سموه 
ــة وعـــلـــى دولــتــنــا  ــيـ ــافـ ــعـ بـــمـــوفـــور الـــصـــحـــة والـ
الحبيبة قطر بنعمة الامــن والامــان والازدهــار 
فـــي ظـــل الـــقـــيـــادة الــحــكــيــمــة لــحــضــرة صــاحــب 
السمو أمير البلاد المفدى »حفظه الله ورعاه« 
وعــلــى الأمـــتـــن الــعــربــيــة والاســـامـــيـــة بالخير 

واليمن والبركات.
امــا بالنسبة للاجواء الرمضانية في بلغاريا 
فهي للاسف تكاد تكون معدومة بسبب أقلية 
المسلمين فيها ولكننا نحاول مع بقية السفراء 
العرب عمل انشطة كالافطار معا كما اننا في 

ايام اخرى نلتقي بعد صلاة التراويح.

كيف تبدأ يومك في رمضان؟
الــى عملي في السفارة  أبــدأ يومي بالتوجه   ◗
ايضا أقضي وقتا مع ابنائي لمتابعة دروسهم 

وواجباتهم المدرسية.

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

◗ بــالــطــبــع هــنــاك فــــارق كــبــيــر كــونــنــا فــي دولــة 
اوروبـــيـــة مسيحية يــحــد بشكل كبير مــن ذلــك 
الـــشـــعـــور الــجــمــيــل الــــــذي يــطــغــي عـــلـــى الـــــدول 
الــعــربــيــة اثـــنـــاء الــشــهــر الــفــضــيــل وخـــاصـــة في 

بلدي الحبيب قطر ومدينتي الحبيبة الوكرة.

هــــل لـــديـــك تــــواصــــل مــــع أبــــنــــاء الـــجـــالـــيـــة فــــي شــهــر 
رمضان؟

◗ للاسف لا يوجد في بلغاريا جالية قطرية ولكن 
يوجد بعض الاخوان من دول عربية مختلفة.

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

◗ نــعــم كــمــا ذكـــــرت ســابــقــا نـــقـــوم مـــع الـــســـادة 
الــدبــلــومــاســيــن بعمل افـــطـــارات والـــذهـــاب الــى 

المسجد والعديد من الاعمال الخيرية.

مــــاذا عــن أبــــرز الأطـــبـــاق والمـــأكـــولات الــتــي تتصدر 
المائدة الرمضانية؟

◗ مــائــدتــنــا فــي رمــضــان هــي نــفــس المـــائـــدة في 
قطر وعن أبرز الاطباق أذكر مثلا ثريد باللحم 
ــواع الــشــوربــات المختلفة  ــ والــــرز بــالــدجــاج وانـ
والسلطات وبالطبع الحلويات بكافة انواعها 

وهي ما تعودنا عليه في بلدنا قطر.
 

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

◗ لا شيء مما ذكرت، افضل ان اكون مع اولادي 
ايـــام الشهر الفضيل واحــب  وعائلتي فــي اول 
هنا ان اذكــر بان وقت الصيام في الجمهورية 

البلغارية طويل جدا فنحن نصوم لاكثر من 20 
ساعة باليوم.

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

◗ عائلتي، زوجتي وابنائي.

الــتــي تفتقدها في  القطرية  الــعــادات والــطــقــوس  مــا 
بلغاريا؟

◗ صوت الأذان الجميل ورؤية والدتي كل يوم 
والتجمع مع اقربائي واصدقائي في المجالس 

التي تعودنا على زيارتها في رمضان.

هل يحاول السفير الدخول إلى المطبخ؟
أكـــون حينها جائعا  ◗ طبعا لا لأنــنــي ســـوف 

لذلك أفضل الابتعاد عن المطبخ!!

لة لديك؟ وأي وقت يُعد أنسب لها؟
َّ

ما الرياضة المفض
◗ المشي بعد صلاة التراويح.

تــشــغــل جــمــهــوريــة بــلــغــاريــا حــيــزاً يمتد 
الــجــزء الجنوبي  إلــى 110.910 كــم2 فــي 
الشرقي من أوروبا، وتشرف على البحر 
الأسود من الناحية الغربية له؛ وتشترك 
بحدود مع رومانيا من الجهة الشمالية، 
أما من الجهة الجنوبية فتحدها تركيا 
واليونان، بينما تحدها من الغرب دول 
ــود؛  ــ صـــربـــيـــا ومـــقـــدونـــيـــا والـــجـــبـــل الأســ
ذ من مدينة صوفيا عاصمة لها. 

ّ
وتتخ

تــتــأثــر بــلــغــاريــا بــمــنــاخ ديــنــامــيــكــي إثــر 
الـــذي جعل منها نقطة التقاء  موقعها 
ــل الــهــوائــيــة  ــتـ ــكـ ــتـــوســـط والـ ــيــــض المـ الأبــ
ــا فـــيـــمـــا يــتــعــلــق بــالــتــنــوع  ــ الــــقــــاريــــة؛ أمــ
ـــهـــا تــتــمــيــز بــاحــتــال 

ّ
الــتــضــاريــســي فـــإن

سهل دانـــوب وجــبــال البلقان لمساحات 
شاسعة فيها، وتنتشر فيها السلاسل 
الجبلية من الجنوب إلى الغرب كجبال 
الــنــصــيــب الأكــبــر   

ّ
أن ، إلا 

ً
الألـــــب مـــثـــا

ــن أراضـــيـــهـــا  ــــال مــ ــتـ ــ لـــلـــهـــضـــاب والـ
حــيــث تغطي مــا نسبته 41% من 

إجمالي المساحة.
ــيــــات الـــتـــعـــداد  ــائــ وتـــشـــيـــر إحــــصــ
 عدد 

ّ
السكاني لعام 2015م إلى أن

ســـكـــان بــلــغــاريــا قـــد تـــجـــاوز 7.2 
مليون نسمة، وتتوزع النسبة بين 

البلغاريين الأصليين ومجموعات أخرى 
 للبلغاريين 

ّ
من القبائل المتفاوتة؛ إلا أن

ــــد مـــن الـــبـــاد فــيــشــكــلــون ما  حــصــة الأسـ
ــراك  ــ بــيــنــمــا يــشــكــل الأتـ نــســبــتــه %83.5، 
9.5%، أمــا الغجر فيشكلون بــن %7-4 
مــــن إجـــمـــالـــي الـــســـكـــان، وتــــتــــوزع بــاقــي 

الــنــســبــة بـــن مــخــتــلــف الــفــئــات كـــالأرمـــن، 
والتتار، والروس، واليهود. 

 ولــلــمــســيــحــيــن الأرثــــــوذكــــــس الــنــســبــة 
الأكــــبــــر؛ فــيــشــكــلــون 84% مــــن إجــمــالــي 
السكان، ويليهم المسلمون فالمسيحيون 

من الطوائف المختلفة.

فــتــحــت بــلــغــاريــا أبــوابــهــا لـــإســـام منذ 
الــتــي قادها  الــفــتــوحــات العثمانية  أيـــام 
السلطان مــراد الأول، إذ أخضع صوفيا 
فــي بــدايــة الأمــر والأجــــزاء الجنوبية من 
ـــ، وواصـــــل الــســلــطــان  الـــبـــاد عــــام 774 هــ
بايزيد الصاعقة ابن مراد الأول فتوحات 

ــــد خـــرجـــت  قـ ــا  ــاريـ ــغـ ــلـ بـ  
ّ
أســـــافـــــه، إلا أن

مـــن ســيــطــرة الـــســـيـــادة الــعــثــمــانــيــة سنة 
الــحــروب الصليبية  796م بالتزامن مــع 

الأوروبية ضد المسلمين. 
مــع مـــرور الــزمــن عـــاود الإســــام أدراجـــه 
إلــى بلغاريا وبـــدأ بــالانــتــشــار تدريجياً 
ــلـــمـــون فــــي الـــوقـــت  فـــيـــهـــا؛ فــيــشــكــل المـــسـ
الـــحـــالـــي مـــا نــســبــتــه 13% مـــن إجــمــالــي 
 الـــنـــســـبـــة قــد 

ّ
ــــال إن ــقـ ــ عـــــدد الــــســــكــــان، ويُـ

أكـــثـــر مــن  لــتــصــبــح 25%، أي  ارتـــفـــعـــت 
4 مــايــن نــســمــة عــلــى الأقـــــل، وتنشطر 
الــجــالــيــة المــســلــمــة فـــي الـــبـــاد إلـــى ثــاث 
مجموعات، وهــم المسلمون البلغار من 
أصول تركية، ومسلمون بلغار مقيمون 
فــي الــجــنــوب ويــعــرفــون بــالــبــومــاك، أمــا 
الثالثة فهم المسلمون البلغار من  الفئة 

الأصول الغجرية وغالبيتهم من البدو 
الرحل. ينتمي المسلمون في بلغاريا 

لـــلـــمـــذهـــب الــــســــنــــي، ويـــــأتـــــي هــــذا 
الانــتــمــاء انــقــيــاداً لمــا عـــززه الأتـــراك 
الــعــثــمــانــيــون فـــي غــضــون خمسة 
قرون من بسط نفوذهم وحكمهم 
لبلغاريا، كما تحتضن بلغاريا 
ــــاع المـــذهـــب  ــبـ ــ ــــن أتـ ا مـ ــا جـــــــزء أيــــضــ
الشيعي، ومن الفرق الإثني عشرية.

سفيرنا في بلغاريا 
:» راشد بن علي حسن الخاطر لـ »

أفتقد صوت الأذان الجميل 
ورؤية والدتي يوميا وزيارتي 

للربع بمجالس رمضان 

ثريد لحم والرز بالدجاج والسلطات أبرز أطباق مائدتي الرمضانية

قال سعادة السيد راشد بن علي حسن الخاطر، سفيرنا في جمهورية بلغاريا، إن الاجواء الرمضانية في بلغاريا تكاد 
تكون معدومة وذلك بسبب أقلية المسلمين فيها ولكننا نحاول مع بقية السفراء العرب عمل انشطة كالافطار معا 
كما اننا في ايام اخرى نلتقي بعد صلاة التراويح. وقال السفير الخاطر في حوار مع »رمضانيات«: هناك فارق كبير 
كوننا في دولة أوروبية مسيحية يحد بشكل كبير من ذلك الشعور الجميل الذي يطغى على الدول العربية أثناء 

الشهر الفضيل وخاصة في بلدي الحبيب قطر ومدينتي الحبيبة الوكرة.

¶  يشكل المسلمون في بلغاريا 13% من إجمالي عدد السكان

¶  راشد بن علي حسن الخاطر

حــوار: شوقي مهـدي

المذهب السني هو السائد بينهم

4 ملايين مسلم في بلغاريا  أكثر من 
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قرى إزدان بالوكرة 21, 22, 24, 28, 30, 31, 37
عقد 12 شهراً

عــرض شــهر رمضــان المبــارك

هذا العرض ساري المفعول طوال شهر رمضان فقط

رق  3 ,950
شــــقة مكونةمـــن غرفتـــن

إتصل على
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رصدت جولة ميدانية لـ »رمضانيات« 
في السوق المركزي للخضار والفواكه 
بمنطقة أبوهامور امس حركة شرائية 
نــشــطــة مــــن قـــبـــل المــســتــهــلــكــن لــتــأمــن 
الــخــضــار والــفــواكــه، كما  حاجتهم مــن 
لاحــظــت تــوافــر الــســلــع والمــنــتــجــات من 
الخضار والفواكه والورقيات بكميات 
كبيرة تكفي سد حاجة السوق المحلي.

ــنــــتــــج الــــوطــــنــــي لــلــخــضــار  ــر المــ يـــحـــضـ
والفواكه بقوة في الساحات المخصصة 
لــبــيــع المــنــتــجــات الــقــطــريــة فــقــط فتجد 
الطماطم والخيار والورقيات والكوسا 
الــحــلــو والفلفل  والــبــاذنــجــان والــفــلــفــل 
الـــحـــار والــبــطــاطــا وغــيــرهــا مـــن حــاجــة 

الأسرة خلال الشهر الفضيل.
ويعد الخضار والفواكه من السلع التي 
شـــهـــدت تـــحـــولا كــبــيــرا فـــي مــصــادرهــا 
ودول المــنــشــأ المـــــوردة لــهــا فـــي الــســوق 
المحلي مع إغلاق الحدود البرية نتيجة 
الحصار وإيقاف الصادرات السعودية 
مــــــن الـــــخـــــضـــــار وتــــــوقــــــف الـــشـــحـــنـــات 
لـــبـــنـــان والأردن  ــن  الــــقــــادمــــة مــ ــة  ــريـ ــبـ الـ
والإبقاء على الشحنات الجوية والتي 
تــزيــد مـــن الــكــلــف الــتــي تــلــقــي بظلالها 
الــنــهــائــيــة للمستهلك،  عــلــى الأســــعــــار 

واســتــطــاع المــــــوردون والــتــجــار إيــجــاد 
بدائل وخيارات جديدة لتأمين السوق 
الــخــضــار والــفــواكــه فكانت  المحلي مــن 
إيـــران وتــركــيــا وعــمــان وهــولــنــدا ودول 
أوروبية ودول شرق آسيا ودول المغرب 

العربي أبرز البدائل.
واكــد مستهلكون تــوافــر كافة أصناف 
الخضار والفواكه في السوق المركزي 
ســـــواء فـــي ســـاحـــة الــســلــع والمــنــتــجــات 
الــســلــع والمنتجات  الــقــطــريــة أو ســاحــة 
ــتــــن إلــــــى أن أســـعـــار  المـــــســـــتـــــوردة، لافــ
الخضار شهدت ارتــفــاعــات طفيفة مع 
حلول شهر رمضان المبارك إذ إن هناك 
ارتــفــاعــا فــي بــعــض الأصـــنـــاف مــقــارنــة 

بأسعارها خلال الأسابيع الماضية.

اختلاف أسعار 

وبينوا أن الطلب المتزايد على الخضار 
والفواكه في الأسبوع الأول من الشهر 
الفضيل يزيد من الأسعار إلا انه وبعد 
مــضــي الأســـبـــوع الأول ســيــكــون هــنــاك 
انخفاض على الأســعــار وعودتها إلى 
مــعــدلاتــهــا الطبيعية فيما قــبــل حلول 
ــتــــن إلـــى  ــر رمــــضــــان المــــــبــــــارك، لافــ ــهـ شـ
ضــــرورة زيــــادة الــرقــابــة داخــــل الــســوق 
ــــزي لـــلـــحـــد مــــن اســـتـــغـــال بــعــض  ــركـ ــ المـ

التجار والباعة في السوق المركزي.
لـ »رمضانيات«  وأشــاروا في حديثهم 
ــار بـــدأ مـــع قــرب  ــعـ ــفـــاع الأسـ إلـــى أن ارتـ
الشهر الفضيل، بالإضافة إلى اختلاف 
أســــعــــار الـــبـــيـــع داخـــــــل الــــســــوق يــخــلــق 
ــن أنــــــواع اســـتـــغـــال المــســتــهــلــك  نـــوعـــا مـ

من قبل بعض الباعة، طالبوا الجهات 
الرقابية المختلفة وخاصة إدارة حماية 
بـــوزارة الاقتصاد والتجارة  المستهلك 
بتشديد الرقابة على الأســواق لضبط 

الأسعار.

تنوع ملموس 

واكــــد المــســتــهــلــك خــالــد أحــمــد الــكــواري 
أن الخضار والفواكه متوفرة بالسوق 
المــركــزي وتتمتع البضائع والمنتجات 
بجودة عالية، لافتا إلى ان هناك تنوعا 
ملموسا في مصادر تلك البضائع مما 
أتـــاح خــيــارات مــتــعــددة أمـــام المستهلك 

في الجودة والأسعار.
وأشــار الكواري إلى أن بعض أصناف 
الخضار شهدت ارتــفــاعــات طفيفة مع 
بــدايــة الــشــهــر الــفــضــيــل مــثــل الطماطم 
ــيــــار مــــقــــدرا نـــســـبـــة الـــــزيـــــادة فــي  والــــخــ

أســــعــــار الــــخــــضــــار مــــع بــــدايــــة الــشــهــر 
الفضيل بنحو 10%، متمنيا أن تشهد 
الأسعار انخفاضا مع نهاية الأسبوع 

الجاري.

تأمين بدائل 

واتفق المستهلك ابراهيم العبيد مع ما 
ذهــب إليه الــكــواري فــي ارتــفــاع أسعار 
الــخــضــار والـــفـــواكـــه مـــع بـــدايـــة الــشــهــر 
الــطــلــب عليها  ــادة  الفضيل نتيجة زيــ
من قبل المستهلكين، لافتا إلى ضرورة 
أن يكون هناك حملات تفتيشية مكثفة 
لــضــمــان اســـتـــمـــرار اســـتـــقـــرار الأســـعـــار 

خلال الشهر الفضيل.
ــال الـــعـــبـــيـــد: » الـــحـــمـــد لـــلـــه جــمــيــع  ــ ــ وقـ
البضائع والمنتجات متوفرة بالسوق 
فــــي أي  نـــقـــص  يـــوجـــد أي  المـــحـــلـــي ولا 
سلعة من الأصناف التي يزداد عليها 

الــطــلــب خـــال الــشــهــر الــفــضــيــل«، لافتا 
إلــــى الـــجـــهـــود الـــتـــي بــذلــتــهــا الــجــهــات 
الــرســمــيــة خــــال الأشـــهـــر المــاضــيــة في 
تأمين بــدائــل استراتيجية للمنتجات 
والــســلــع الــتــي كــانــت تـــرد عــلــى الــســوق 

المحلي.

توافر السلع 

وبـــــن المــســتــهــلــك مــحــمــد عـــبـــدالـــلـــه أن 
كـــافـــة الــســلــع والمـــنـــتـــجـــات الــتــمــويــنــيــة 
والــخــضــار والــفــواكــه متوفرة بالسوق 
المــحــلــي ومــنــذ أســابــيــع ولا يــوجــد أي 
نقص بالسلع، لافتا إلى الجهود التي 
يبذلها التجار والجهات الرسمية في 
توفير تلك السلع لضمان عدم نقضان 
أي مــــن الـــســـلـــع والمـــنـــتـــجـــات الــغــذائــيــة 
ــار إلـــى أن  خـــال الــشــهــر الــفــضــيــل. وأشــ
أسعار الخضار والفواكه في متناول 

ــاع  ــ ــفـ ــ ــن الارتـ ــ ــم مـ ــ ــرغـ ــ ــيـــع عـــلـــى الـ ــمـ الـــجـ
الطفيف بالأسعار مع بداية رمضان، 
مشيرا إلــى أن فــي كــل عــام ومــع بداية 
الشهر الفضيل ترتفع الأسعار إلا انه 
وبعد الأسبوع الأول تبدأ بالانخفاض 

نتيجة انخفاض الطلب عليها.

تخزين الخضار 
ــيـــدري أحـــد  ــحـ ــيـــدر الـ ــــال حـ ــــك قـ ــــى ذلـ إلـ
مــوردي الخضار والفواكه في السوق 
المحلي أن حاجة السوق المحلي خلال  
الــشــهــر الــفــضــيــل تــقــدر بنحو 21 ألــف 
طن بواقع نحو 700 طن يوميا وذلك 

بحسب تجار وموردين.
وبــــن الـــحـــيـــدري أن أســـعـــار الــخــضــار 
والــفــواكــه شــهــدت ارتــفــاعــا طفيفا مع 
بداية الشهر الفضيل نتيجة لارتفاع 
الــطــلــب عــلــيــهــا مـــن قــبــل المــســتــهــلــكــن، 
لافــتــا إلـــى أنــهــا ســتــعــود الـــى المــعــدلات 
ــرورة عـــدم  ــ ــ ــــى ضـ ــتـــا إلـ الــطــبــيــعــيــة، لافـ
ــلــــكــــن إلـــــــــى تـــخـــزيـــن  ــتــــهــ ــوء المــــســ ــ ــجــ ــ لــ
الــخــضــار والــفــواكــه أو الــتــهــافــت على 

الشراء مع بداية الشهر الفضيل.
ــــد المــنــتــج  ــــواجـ وأكـــــــد الــــحــــيــــدري أن تـ
الـــوطـــنـــي فــــي الأســـــــــواق المـــحـــلـــيـــة زاد 
مـــن اســـتـــقـــرار الأســــعــــار خــــال الــفــتــرة 
المــاضــيــة، لافــتــا إلـــى أن تــواجــد المنتج 
الــوطــنــي مــن الــخــضــار أعــطــى الــتــجــار 
أريـــحـــيـــة فـــي اســـتـــيـــراد الــبــضــائــع من 
ــار  ــعـ مـــخـــتـــلـــف الـــــــــدول وتـــحـــصـــيـــل أسـ
منافسة بما ينعكس على سعر المنتج 

النهائي للمستهلك.
واكــــد أن طــرقــا بــحــريــة يعتمد عليها 
فــي تــأمــن الــســوق المــحــلــي بالخضار 
ــفــــواكــــه ومـــنـــهـــا الـــطـــريـــق الــبــحــري  والــ
الــواصــل بــن ميناء العقبة فــي الأردن 
ــلـــة  ــاء حــــمــــد وتــــســــتــــغــــرق الـــرحـ ــنــ ــيــ ومــ
عشرة أيــام، لافتا إلــى إبــرام عقود مع 
المـــزارعـــن والــتــجــار الأردنـــيـــن لتأمين 
حــاجــة الــســوق خـــال الــشــهــر الفضيل 

بالإضافة إلى كل من إيران وتركيا..

« لاحظت توافر الخضار والفواكه بكميات كبيرة.. مستهلكون وتجار: جولة لـ » 

»السوق المركزي« حركة نشطة وارتفاع طفيف بالأسعار

¶  جانب من جولة ملحق رمضانيات بالسوق المركزي                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 تصوير: عمرو دياب

¶  حيدر الحيدري¶  محمد عبدالله¶  خالد الكواري¶  إبراهيم العبيد

عمر القضاه

والـــتـــجـــارة  الاقـــتـــصـــاد  فِــــــرَق وزارة  تـــقـــوم 
التأكد  الــســوق بالعمل على  فــي  المــتــواجــدة 
من التزام كافة التجار في سوقي التجزئة 
اليومية  الجبرية  والجملة بنشرة الأسعار 
الــتــي يــتــم الإعــــان عــنــهــا مــن قــبــل الــــوزارة 
الفضيل، ومخالفة كــل من  الشهر  خــال 
يــبــيــع بــســعــر أعــلــى مــن الأســـعـــار المــحــددة، 
ــن قــبــل  ــبـــال المـــكـــتـــب الــــشــــكــــاوى مــ ــقـ ــتـ واسـ
المستهلكين والتعامل مــع تلك المخالفات، 
الــتــجــول المستمر مــن قبل  إلـــى  بــالإضــافــة 
الموظفين داخــل ســاحــات الــســوق المــركــزي. 
ويــمــنــع الــقــيــام بــالــغــش والــتــاعــب فـــي بلد 
المنشأ من خلال تعبئة أنواع من المنتجات 
باستخدام عــبــوات وأكــيــاس منتجات بلد 
ــا وتـــحـــايـــا عــلــى  ــا يــشــكــل خــــداعــ ــر، مــ ــ آخــ
المــســتــهــلــك، مــمــا يــعــد مــخــالــفــة لــلــمــادة رقــم 

بــشــأن حماية  الــقــانــون رقـــم )8(  )6( مــن 
المستهلك، والــتــي تنص على »يحظر بيع 
أو الإعــان  الترويج  أو  أو تقديم  أو عــرض 
فــاســدة،  أو  تــكــون مغشوشة  عــن أي سلع 
إذا  فــاســدة،  أو  السلعة مغشوشة  وتعتبر 
القياسية  للمواصفات  كانت غير مطابقة 
أو كانت غير صالحة للاستعمال  المقررة 

أو انتهت فترة صلاحيتها«. 
المــوجــود  الــصــحــة  ويــقــتــصــر مكتب وزارة 
فـــي الـــســـوق المــــركــــزي عــلــى الـــرقـــابـــة على 
السوق  المقدمة في  جودة وسلامة الأغذية 
البلدية  يــبــقــى دور وزارة  فــيــمــا  المـــركـــزي، 
الـــدوام  تنظيميا بحتا مــن ناحية ســاعــات 
التأكد  إلــى  اليومي بالإضافة  المـــزاد  داخــل 
ــزاد  مـــن نــظــافــة الــســاحــات عــقــب انــتــهــاء المـ

والبيع في تمام الساعة 12 ظهرا.

خيارات 
متعددة 

قال الحيدري إن تجار وموردي 
ــوا  ــ ــامـ ــ ــه قـ ــ ــ ــواكـ ــ ــ ــفـ ــ ــ الـــــخـــــضـــــار والـ
بالتواصل مع مصادر الخضار 
ــــدول وذلــك  ال والــفــواكــه بمختلف 
ــة الـــســـوق  ــاجــ ــأمــــن حــ ــهــــدف تــ بــ
المــحــلــي مـــن الــخــضــار والــفــواكــه 
خلال الشهر الفضيل، لافتا إلى 
البضائع المخصصة  أن غالبية 
للشهر الفضيل بدأت بالوصول 
ــــى الـــســـوق المــحــلــي مــنــذ بــدايــة  إل

الأسبوع الماضي.
ــبــائــع بــالــســوق المــركــزي  وقــــال ال
فريد محمد أن الأسعار مستقرة 
ارتــفــاعــات طفيفة مبررة،  وســط 
مـــشـــيـــرا إلـــــى أن زيــــــــادة الــطــلــب 
الشهر  بــدايــة  المنتجات مــع  على 
الفضيل تــزيــد مــن الأســعــار في 

كل عام.
ــرا كــبــيــرا  ــ ــوفـ ــ تـ ــاك  ــنــ وبــــــن أن هــ
ــتـــجـــات مــــن كــافــة  ــنـ بــالــســلــع والمـ
ــه  ــواكــ ــفــ ــ ــار وال ــــخــــضــ ــاف ال ــ ــنـ ــ أصـ
إلــى مــصــادر متنوعة  بالإضافة 
الــعــالــم، لافتا  مــن مختلف دول 
ــــك الــتــنــوع بــالمــنــتــجــات  ــــى أن ذل إل
أتــاح خيارات متعددة  والمصادر 

أمام المستهلك.
 وبــــحــــســــب الــــنــــشــــرة الـــيـــومـــيـــة 
لــأســعــار الــجــبــريــة لــيــوم الإثــنــن 
المــركــزي والــتــي حصل  بالسوق 
ــات« فــــإن  ــ ــيــ ــ ــ ــان ــ ــــضــ عـــلـــيـــهـــا »رمــ
صندوق الخيار القطري حجم 8 
كجم يباع بسعر 48 ريالا ليباع 
الــواحــد بسعر 6 ريــالات،  الكجم 
فيما يباع الطماطم المحلي زنة 8 
كجم بسعر 32 ريــالا، والهندي 
زنــــة 8 كــجــم بــســعــر 28 ريــــالا، 
ويــبــاع الــخــيــار الإيـــرانـــي زنـــة 10 
كجم بسعر 48 ريــالا والاردنــي 
فــيــمــا  كـــيـــلـــو 60 ريـــــــالا  زنــــــة 6 
سجلت البطاطا الباكستاني زنة 
10 كــجــم 19 ريـــــالا، والــلــبــنــانــي 
زنــــة 5 كــجــم بــســعــر 15 ريــــالا،  
والفرنسي زنــة 25 كجم بسعر 
80 ريالا، والعماني زنة 10 كجم 

بسعر 30 ريالا.

 جهود رسمية تدعم استقرار الأسعار

الكواري: توافر 
السلع وتنوعها 
يعطي خيارات 

للمستهلك

العبيد: الحملات 
التفتيشية المكثفة 

تزيد من استقرار 
الأسواق

الحيدري: 21 ألف 
طن حاجة السوق 

المحلي خلال 
الشهر الفضيل

فريد: تنوع كبير في 
السلع والمنتجات 
من مختلف دول 

العالم
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أعــلــن فــنــدق ونــــادي صــحــي ويــســن الــدوحــة، 
عن مجموعة واسعة من العروض خلال شهر 
رمضان المبارك من أجــل تقديم تجربة إفطار 
وســـحـــور فـــريـــدة مـــن نــوعــهــا هـــذا الـــعـــام، وتـــمّ 
تصميم الخيمة بطابع عربي مميّز بالشراكة 
الــقــطــريــة ونسبريسو  الــجــويــة  الــخــطــوط  مـــع 

قطر.
تــتــمــيّــز الــخــيــمــة الــرمــضــانــيّــة لــفــنــدق ويــســن، 
ــفـــنـــدق،  ــلـ ــــي الــــقــــاعــــة الــــكــــبــــرى لـ ــع فــ ــقــ ــــي تــ ــتـ ــ الـ
الــعــربــي  الـــســـوق  المــســتــوحــى مـــن  بتصميمها 
 عــن مساحتها 

ً
الــقــديــم بلمسة تــركــيّــة، فــضــا

الــواســعــة الــتــي تبلغ 2100 مــتــر مــربّــع وقـــدرة 
ــح،  ــريــ بـــشـــكـــل مــ ــاب 1000 شــــخــــص  ــعــ ــيــ ــتــ اســ
الــى ذلـــك، تتخلل الخيمة مجالس  بــالإضــافــة 
خاصة للعائلات والأصــدقــاء مــن أجــل تناول 

الطعام بخصوصيّة مطلقة.
ويمكن للضيوف الاســتــمــتــاع ببوفيه إفطار 
ــة مــن  ــ ــعـ ــ ــوّع ومـــجـــمـــوعـــة واسـ ــنــ ــتــ ــور مــ ــ ــحـ ــ وسـ
ــبـــات، الـــشـــوربـــات والأطــــبــــاق الــرئــيــســيّــة  ــقـ المـ
 
ً
الــعــالمــيّــة، الــتــركــيّــة والــقــطــريّــة الأصــيــلــة، فضلا
عــن تشكيلة واســعــة مــن الحلويات المحضرة 
خصيصاً من قبل الطهاة، وتجدر الإشارة الى 
المـــأكـــولات ســـوف تتغيّر بــصــورة   تشكيلة 

ّ
أن

مستمرة لتلبية كافة الأذواق. 
ومــن أجــل إضــافــة المــزيــد مــن التميّز للخيمة، 
ســيــتــوفــرّ 20 مــحــطــة مــخــتــلــفــة لــلــطــبــخ الــحــيّ 
مـــع مــجــمــوعــة مـــن الــطــهــاة المــحــتــرفــن، والــتــي 
ستتألف من تشكيلة من المشاوي، الشاورما، 
الصاج، المنتي، التندوري، محطات السوشي 
وغــيــرهــا. قـــال جــيــانــريــكــو إســبــوزيــتــو، المــديــر 
الــعــام لفندق ونـــادي صحي ويــســن الــدوحــة: 
»سنأخذ ضيوفنا في رحلة عبر الزمن العربي 
الأصــيــل مــن خــال خيمتنا المتألقة وسنقدمّ 
ــيـــل، لــلــســنــة  ــثـ ــا مـ ــهـ ــة لــــم يـــســـبـــق لـ ــربـ ــم تـــجـ ــهـ لـ
نــقــدّم تجربة  الــتــوالــي نفتخر أن  الثالثة على 

ــة مـــن خــــال مــجــمــوعــة  ــعـ ســـحـــور وإفــــطــــار رائـ
مــخــتــارة وغــنــيّــة تــرضــي كــافــة الأذواق الــتــي 
تتضمّن المأكولات العربيّة الأصيلة والعالميّة، 
كــلــهــا مــصــمــمــة مـــن قــبــل طــهــانــتــا المــحــتــرفــن 
ــز عـــــــــدّة«. وأضــــــاف:  ــوائــ والـــحـــائـــزيـــن عـــلـــى جــ
 يخصص 

ّ
»فريق الفعاليات لدينا يستطيع أن

حجوزات للشركات والمجوعات تصل الى 500 
ضيف للإفطار والسحور على حد سواء، كما 
يمكن للمجموعات الإختيار ما بين مجموعة 
متنوعة مــن خــيــارات قــوائــم الــطــعــام أو حتى 
تـــخـــصـــيـــص قــــائــــمــــة تــــنــــاســــب مــتــطــلــبــاتــهــم، 
ــريـــق )لايــــف  ــرّ فـ ــك، ســـيـــوفـ ــ ــــى ذلــ بـــالإضـــافـــة إلـ
ســتــايــل كــاتــريــنــغ( مـــن ويـــســـن، عــنــد الــطــلــب، 
الــى الــخــارج للضيوف  خــدمــة تقديم الــطــعــام 
- لــوجــبــات الإفــطــار والــســحــور الــخــاصــة - في 

راحة منازلهم أو أي مكان آخر يرغبون به«.
ــابـــاي تـــاي«  وهــــذا الـــعـــام، ســيــفــتــح مــطــعــم »سـ
ــــت الإفــــطــــار ولــغــايــة  ــارًا مــــن وقـ ــبــ ــتــ أبــــوابــــه اعــ

ع محبو المأكولات 
ّ
الواحدة صباحاً، لكي يتمت

التايلانديّة بأشهى الأطباق على مــدار شهر 
رمضان.

أمّا بالنسبة للنادي الصحي »هيفينلي سبا« 
فـــي فـــنـــدق ويـــســـن، يـــقـــدّم عـــرضـــا خـــاصـــا من 
أجـــل الإهــتــمــام بــالــبــعــديــن الــصــحــي والــبــدنــي 
خــال شهر رمضان، يتخلل العرض إشتراك 
الــدخــول  للعضوية لمــدة شهر واحـــد ويشمل 
الـــــــى الــــــنــــــادي الــــصــــحــــي ومــــــرافــــــق المـــســـابـــح 
بالإضافة الى علاج لإزالة السموم )باستثناء 
الــف ريــال فقط، ويفتح  نهار الجمعة( مقابل 
الـــنـــادي الــصــحــي أبـــوابـــه مــن الــســاعــة الــــ 7:00 

صباحاً ولغاية الـ 11:00 مساءً.

نصائح رمضانية
1000 شخص 2100 متر مربع المساحة وقدرة استيعاب 

البلدان الشهيرة  السفر للسياحة في رمضان بأحد  إن كنت تنوي 
بــعــاداتــهــا وتــقــالــيــدهــا الــرائــعــة فــي اســتــقــبــال الــشــهــر الــكــريــم، فلعلك 
ترغب في الاستمتاع بتجربة جديدة عن قرب بين السكان المحليين، 
ولكن عليك قبل الانطلاق التعرف على هذه النصائح حتى يتسنى 
البهجة والروحانيات، والتي يمكن  التجربة بمزيد من  لك معايشة 

تلخيصها في التالي:
1 - نظرا للازدحام المتوقع لا تحاول الحصول على سيارة أجرة في 
غضون ساعة أو ساعتين قبل الإفطار، وما عليك هو القيام بالحجز 

المبكر، أو التوجه مبكرا إلى وجهتك حتى لا تتعرض للتأخير.
لــشــراء مــا يحلو لك  اللحظة الأخــيــرة قبل الأذان  2 - لا تنتظر حتى 
التقليدية والمحلية، فهناك الآلاف في وسط المدن وأمام  من الأطعمة 
المحلات التجارية قبل الإفطار للحصول على وجبات الافطار، وهو 
مــا يسري أيضا على تــنــاول إفــطــارك فــي أحــد المطاعم فــي الأماكن 
السياحية بالبلد الــذي تـــزوره، ولــذا مــن الأفــضــل الــوصــول فــي وقت 

مبكر والانتظار.
3 - عليك أن تتحلى بالصبر في التعامل مع السكان المحليين، سواء 
كان ذلك مع نادل فندق أو سائق تاكسي، فضلا عن ضرورة احترام 
قواعد وعادات وتقاليد البلد، حتى يتسنى لك الاستمتاع الكامل كأنك 

في ديارك.
4 - اعلم أن الفنادق عادة ما تطلق العروض الرائعة خلال هذا الشهر 
الجيد قبل  المتابعة والبحث  السائحين، وما عليك هو  الكريم لجذب 
الحجز، للحصول على فرصة جيدة بأسعار معقولة، ناهيك أيضا 
لك  الفنادق عــادة ما تقدم برامج ترفيهية بعد الإفطار تتيح  أن  عن 

التعرف على طبيعة عادات واحتفالات البلد عن قرب.
5 - حتى تحصل على تجربتك كاملة، من الجيد أن تزور الأسواق 
إلى  فــعــادة مــا تحمل عبقا تاريخيا يضيف  الشعبية فــي وجهتك، 
التي  المبهجة  الزينة والأولـــوان  البهجة، خاصة مع  رحلتك مزيدا من 

ستراها بين الشوارع والأزقة احتفاء بالشهر الكريم.
6 - نــوصــيــك بـــتـــنـــاول إفــــطــــارك بـــن المـــطـــاعـــم الــتــقــلــيــديــة أو الــخــيــم 
العديد من  فــالأمــر يستحق، ولعلك ستلتقط  الشعبية،  الرمضانية 
الكل فيها  التي يسرع  اللحظات  المذهلة لهذه  الفوتوغرافية  الصور 

قبل أذان المغرب.
السياحية والمتاحف في بلد  المعالم  7- عليك بالتحقق من مواعيد 
الكريم، وهــو الأمر  الشهر  قــدوم  المواعيد مع  الــزيــارة، فلربما تتغير 
للبنوك والمــحــال والمــراكــز  أن تتحرى عنه بالنسبة  الــذي لابــد أيضا 

التجارية.

لمعايشة روحانيات 
رمضان في الخارج

محطة مختلفة  مجالس عائلية و20 
للطبخ الحي في خيمة »ويستن الدوحة«

¶  خيمة »ويستن الدوحة«

¶  جيانريكو إسبوزيتو

يدعو فندق وشقق »دبليو الدوحة«، فندق أسلوب 
الحياة الفاخر الأول في قطر، ضيوفه للاستمتاع 
بتجربةِ طــعــامٍ فــريــدةٍ تنضح بالنكهات الشهية 
أيــام الشهر الفضيل،  والأطــبــاق الرمضانية طيلة 
الــعــام لتقدم قائمة  لتعود خيمة »السلطان« هــذا 
إلــى جانب  طعامٍ مترفة تحفل بالنكهات اللذيذة 

سلسلة مميزة من عروض الطعام والشراب.
يقوم الفندق كل عــام بتحويل قاعة »جريت روم« 
الكبيرة في الفندق إلى خيمة »السلطان« المذهلة، 
التي توفر للضيوف مــاذاً فاخراً للتلذذ بأشهى 
الــســاحــرة لضيوفها  الــخــيــمــة  تــتــيــح  الأطـــبـــاق؛ إذ 
الــذوّاقــة الاستمتاع بالنكهات الشهية على وجبة 
ــك عـــبـــر تـــقـــديـــم مـــزيـــجٍ  ــ الإفــــطــــار أو الـــســـحـــور، وذلــ
ــبــــاق الــتــقــلــيــديــة والــعــصــريــة  اســتــثــنــائــيٍّ مـــن الأطــ
المــســتــوحــاة مـــن جــمــيــع أنـــحـــاء الـــعـــالـــم. كــمــا تــقــدم 
مائدة مفتوحة على الإفطار تضم باقة من الأطباق 
العربية والهندية والعالمية لتأخذ الضيوف في 
رحــلــة طــهــوٍ لا تــنــســى مليئة بــالــنــكــهــات الــلــذيــذة، 
بـــالإضـــافـــة إلــــى تــشــكــيــلــة مــخــتــارة مـــن الــحــلــويــات 

والمشروبات الشهية. 
الــفــاخــرة 10 محطات  وتــضــم الخيمة الرمضانية 

اليابانية  الــنــكــهــات  تــقــدم تشكيلة مــن  طــهــو حــيّــة 
 إلى الأطباق العربية 

ً
والإيطالية والهندية، إضافة

والــتــركــيــة والآســيــويــة وبــاقــة مــمــيــزة مــن الأطــبــاق 
المــأكــولات  لــلــزوار أطــايــب  العالمية الأخــــرى، لتوفر 
ل حواسهم وتتجاوز توقعاتهم 

ّ
الطازجة التي تدل

وسط أجــواءٍ أنيقةٍ ومريحة. وتتوفر باقة الإفطار 
مـــن غــــروب الــشــمــس ولــغــايــة الــســاعــة 8:15 مــســاءً 
مــقــابــل 230 ريــــالا قــطــريــا لــلــشــخــص الــــواحــــد، في 
حين تتوفر وجبة السحور من الساعة 9:15 مساءً 
ولغاية 2:00 بعد منتصف الليل بسعر 285 ريالا 

قطريا للشخص الواحد.
الراقية تقديم عروضها  تواصل الوجهة الفندقية 
المــمــيــزة بــعــنــوان »فـــرحـــة رمـــضـــان« طــيــلــة الــشــهــر 
الــفــضــيــل؛ والـــتـــي تــســمــح لــلــضــيــوف الاســتــمــتــاع 
بإقامة طويلة بأسعار مميزة تبدأ من 694 ريالا 
ــرة مــــع إمــكــانــيــة  ــاخـ ــفـ ــــرف الـــفـــنـــدق الـ فــــي جــمــيــع غـ
تسجيل دخول مبكر في الساعة 12 ظهراً ومغادرة 

متأخرة عند الساعة 9 مساءً من اليوم التالي. 
 عن 

ً
تــشــمــل الــبــاقــة وجــبــة ســحــور مــجــانــيــة، فــضــا

الأطباق الرمضانية الترحيبية التي يتم تقديمها 
 إلـــى حــســم 20% فــي جميع 

ً
داخـــل الــغــرف، إضــافــة

مطاعم الــفــنــدق، يتوفر الــعــرض بــدءاً مــن 15 مايو 
ولغاية 15 يونيو 2018.

»فرحة رمضان« 
مستمرة في »دبليو الدوحة«
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وصفه غذائية

دايت رمضان 
¶ السحور:

حــبــوب قــمــح مــحــاة أو تــســتــبــدل بـــ ١ 
طــعــمــيــة + رغـــيـــف كـــامـــل قــمــح غــامــق 
ــادي + ثــمــرة مــن الــكــمــثــرى أو  + ٢ زبــ

البرتقال.

¶ الإفطار: 
الــــخــــضــــار + ٦  مــــشــــوي +  ــمـــك  ٢ سـ
ملاعق من الأرز  +  ٤ قطع واحدة من 
نــوع حلوى بعد الإطــار  أو أي  الزلابية 

بثلاث ساعات.

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

على تثبيت وزنك.

اليوم الثالث:

ــتــــاج كــــبــــار الــــســــن إلـــــــى الــــرعــــايــــة  يــــحــ
الـــخـــاصـــة فـــي شــهــر رمـــضـــان المـــبـــارك 
الــنــواحــي بما فيها نوعية  مــن جميع 

الطعام التي يجب أن يتناولوها.
التغيرات الفسيولوجية التي تحدث 

للمسنين أثناء الصيام:
¶ نــقــص عــمــلــيــات الــتــمــثــيــل الــغــذائــي 
الــقــدرة الوظيفية  للخلايا وانخفاض 
لمــعــظــم أجــــــزاء الــجــســم وقـــلـــة الــنــشــاط 
الــــــعــــــضــــــلــــــي وضــــــــعــــــــف فــــــــــي ســـــرعـــــة 
ــرات الــعــصــبــيــة  ــؤثــ ــمــ ــلــ ــة لــ ــابــ ــتــــجــ الاســ

بمعدل 15 %.
¶ ضعف في حاسة التذوق ونقصان 
ــــاس بـــالـــطـــعـــم والـــنـــكـــهـــة مــمــا  ــســ ــ الإحــ
ــة إفــــــراز  ــلــ ــغــــذاء وقــ ــلــ يـــقـــلـــل الـــشـــهـــيـــة لــ
الــعــصــارات الــهــاضــمــة فــي المــعــدة مما 
يتسبب بنقص كــفــاءة عملية الهضم 

والامتصاص.
¶ اختلال في إفراز العصارة الصفراء 
وانخفاض نشاط الأمــعــاء مما يــؤدي 
الــدهــنــيــات، كثرة  لصعوبة فــي هــضــم 

الغازات واستمرار حالات الإمساك. 
- ضعف الأسنان وعدم صلاحية أطقم 
الأســـنـــان الــصــنــاعــيــة، مــمــا يــــؤدي إلــى 
سوء التغذية نظرا لعدم كفاءة مضغ 

الطعام. 
¶ نقص الإحساس بالعطش.

¶ زيادة نسبة الحموضة مما يتسبب 
بألم المعدة.

الــعــوامــل المــذكــورة فــي تناول  تتسبب 
ــاد،  ــتـ ــعـ ــــن المـ الــــطــــعــــام بـــكـــمـــيـــات أقــــــل مـ
ــى انـــخـــفـــاض مــســتــوى  ــ مـــمـــا يــــــؤدي إلـ
الطاقة عند كبار السن، زيــادة فرصة 
الإصـــــــابـــــــة بـــــســـــوء الــــتــــغــــذيــــة ولــــذلــــك 
يُوصى بضرورة مراقبة تغذية المسن، 
وخــاصــة خــال شهر رمــضــان المــبــارك 
والحرص على توفير وجبات غذائية 

متكاملة تحتوي على جميع العناصر 
الــغــذائــيــة، مـــن مــــواد كــربــوهــيــدراتــيــة، 

بروتينية، دهون وفيتامينات. 
يجب أن يكون النظام الغذائي لكبار 
الــســن وخـــاصـــة الـــذيـــن يــصــومــون في 
رمضان غنياً بالبروتينات والأمــاح 
ــيـــة والـــفـــيـــتـــامـــيـــنـــات ومـــعـــتـــدل  المـــعـــدنـ
الــنــشــويــات والـــكـــربـــوهـــيـــدرات وقــلــيــل 
الدهون للحفاظ على مستوى مناسب 
من السعرات الحرارية ولذلك توصي 
منظمة الصحة العالمية بمعدل 1800 
سنة 

ُ
سعر حراري في اليوم للسيدة الم

و2200 سعر حــراري في اليوم للرجل 
سن.

ُ
الم

 إعداد غذاء المسنين

ـــســـن 
ُ
ــكـــون إفــــطــــار الم ــأن يـ ــ ¶ يُــــوصــــى بـ

متوازناً وغنياً بالبروتينات.
¶ توفير الأطعمة الغنية بالفيتامينات 
ــدرة الـــجـــســـم عــلــى  ــ ــ والمـــــعـــــادن لــــعــــدم قـ
ــاء  ــنــ ــر أثــ ــاصــ ــنــ ــعــ ــــاص هـــــــذه الــ ــــصـ ــتـ ــ امـ
الــصــيــام كما ينصح بــتــنــاول الألــيــاف 
لـــتـــفـــادي الإمــــســــاك خـــاصـــة بــعــد فــتــرة 

صيام طويلة.
لــــتــــرات مــن  بـــتـــنـــاول 2 - 3  ¶ يــنــصــح 
السوائل يوميا للمحافظة على سلامة 

الكليتين.
¶ توفير وجبات خفيفة موزعة على 
3 وجبات رئيسية، هي الإفــطــار، بعد 
مــــــرور ســـاعـــتـــن والــــســــحــــور لــضــمــان 
تـــزويـــد الــجــســم بــالــســعــرات الــحــراريــة 

التي يحتاجها.
ــســن 

ُ
الم ¶ تــوفــيــر جــو مــائــم لتشجيع 

على تناول الطعام بشكل جيد.
 لضعف 

ً
¶ طبخ الطعام جيدا مــراعــاة

بنية الأسنان.
ــقـــول الــجــافــة  ــبـ ــدم الإكــــثــــار مــــن الـ ــ ¶ عـ

لتجنب إصابتهم بعسر الهضم.
¶ تقليل الملح في الطعام أو استخدام 
الــتــوابــل والمــشــهــيــات بـــدلا مــنــه حسب 
الرغبة خصوصا إذا كان المسن يعاني 

من ارتفاع ضغط الدم.
¶ مـــــــراعـــــــاة وضــــــــع بــــــرامــــــج غــــذائــــيــــة 
وحميات خاصة لكبار السن المصابين 
بأمراض معينة مثل مرضى السكري 

وارتفاع الضغط والكوليسترول.
ــــن لـــضـــمـــان  ــلـ ــ الـ ــام  ــ ــعـ ــ ــطـ ــ ¶ تــــقــــديــــم الـ
سهولة المضغ والبلع من خلال سلق 
الطعام، طحنه أو تقطيعه إلى أجـــــزاء 

صغيرة.
لــــتــــكــــون  الـــــــخـــــــضـــــــروات  اعــــــتــــــمــــــاد   ¶
ا أســاســيــا فـــي جــمــيــع الــوجــبــات  جــــزء
الرمضانية وعدم التنازل عنها، لأنها 
الــتــي تسهل  غنية بــالألــيــاف الغذائية 
عملية الهضم. وإذا كان المسن يعاني 
مــــن مـــشـــاكـــل فــــي الأســـــنـــــان، فــيــنــصــح 
تــقــديــمــهــا  الــــخــــضــــروات أو  بــتــقــســيــم 

مطبوخة لينة سهلة للمضغ .
ــة  ــمـ ــعـ ــيــــر الأطـ ــلــــى تــــوفــ ¶ الـــــحـــــرص عــ
الــغــنــيــة بــالــحــديــد كـــالـــعـــدس، الــســمــك، 
وكــبــد الــدجــاج وغــيــرهــا وأخـــرى غنية 
بــفــيــتــامــن بـــــ 12 مـــثـــل ســـمـــك الـــتـــونـــا، 

البيض ولحم البقر.
سن للماء والسوائل 

ُ
¶ ضمان شرب الم

ــلــــتــــأكــــد مــن  ــــال فــــتــــرة الإفــــــطــــــار ولــ ــ خـ
ذلــــك دون الاعـــتـــمـــاد عــلــى الإحـــســـاس 
المــاء  بالعطش ينصح بإبقاء زجــاجــة 
قــريــبــة مـــن المــســن لــتــذكــيــره بــضــرورة 

الشرب.
ــــوة  ــهـ ــ ــقـ ــ الـ ¶ الامـــــــتـــــــنـــــــاع عــــــــن شــــــــــرب 
والــشــاي، وخــاصــة فــي ســاعــات المساء 
المــتــأخــرة، لأنــهــا مـــدرة لــلــبــول لتجنب 
الجفاف واضــطــراب النوم الناجم عن 

الاستيقاظ المتكرر للتبول.

يحتاج كبار السن لرعاية خاصة

صيام المسنين في الشهر الفضيل

الصيام علاج
 ناجح لأمراض المخ 

والأوعية الدموية

إفــطــارك على حــبــاتٍ من  أن تبدئي  يجب 
التمر حيث إنها توفر لك دفعة من الطاقة 
التي تحتاجينها بشدة، ثم تناولي عصير 
الفواكه أو الحساء لتحصلي على السوائل 
الجلوكوز فــي جسمك  وتــعــود مستويات 

إلى وضعها الطبيعي. 
ــة إلــــى الـــكـــربـــوهـــيـــدرات المــعــقــدة  ــافـ بـــالإضـ
هضم 

ُ
ــتــي ت والأطــعــمــة الــغــنــيــة بــالألــيــاف ال

ببطء وبذلك فإنها ستوفر لك الطاقة على 
مدار اليوم. 

تــنــاولــي الــكــثــيــر مـــن الـــخـــضـــار، والـــعـــدس، 
والحبوب الكاملة مع الفواكه مثل المشمش 

والخوخ، والتين. 
الحلوة  أو  الزيتية  المقلية،  تجنبي الأطعمة 
جــــداً قــــدر الإمــــكــــان، حــيــث يــتــم هضمها 

بسرعةٍ أكبر. 

نصــــائح 
رمضانية

تناولي الطعام باعتدال تناولت دراسة أجراها فريق يضم باحثين أمريكيين 
وإيطاليين دور الصيام في علاج بعض الأمراض، مثل 
الدموية  المتعلقة بالأوعية  المخ  التي تصيب  الأمــراض 

كالزهايمر والشلل الرعاش.
أكتويل«  »فـــام  الــتــي نشرتها مجلة  الــدراســة  وأثــبــتــت 
الفرنسية الأسبوعية، أن الصيام لمدة يومين يخفض 
ــة، مــــا يـــزيـــد مــــن كــمــيــة الــخــايــا  ــراريــ ــحــ ــ ــرات ال ــعـ ــسـ الـ

العصبية التي تنشط الأعصاب.
وأكــدت الدراسة أن صيام يوم كل شهر يخفض من 
خــطــورة المــعــانــاة مــن مـــرض الــســكــر بنسبة 40 %، 
الــذي يستخدم  الكولسترول  الجسم يفرز  حيث إن 
 من الجلوكوز، ما يجعل 

ً
الدهون كمصدر للطاقة بدلا

الدهنية فــي الجسم تنخفض، وأن الصيام  الــخــايــا 
يقي من بعض أمــراض السرطان، وهو له نفس قدر 
الــثــدي والجلد  لــســرطــان  الــكــيــمــاوي بالنسبة  الــعــاج 
والمخ، فالصيام لمدة خمسة أيام يساعد على بطء نمو 

الأورام السرطانية.
ــة، أن الــصــيــام لمـــدة طــويــلــة تــصــل إلــى  ــدراسـ وبــيــنــت الـ
عشرة أيام متتابعة مع اتباع نظام غذائي مبني على 
الــخــضــروات يــســاعــد مــريــض الــتــهــاب المــفــاصــل على 
الــحــال بالنسبة  الناتجة عنها، كــذلــك  تخفيف الآلام 
بالقلب، وأن فوائد الصيام تظهر  الخاصة  للأمراض 
ــاع ضــغــط الـــــدم، فـــي حــال  أيــضــا عــلــى مــرضــى ارتـــفـ

الصيام لمدة 12 يوماً.
أن دراســـة يابانية أجــريــت على 380 مريضاً  يــذكــر 
النفسية، مثل الاكتئاب  الأمــراض  يعانون من بعض 
الصيام  نــظــام  الــعــصــبــي، وطــبــقــت عليهم  والانــهــيــار 
لمدة 110 أيام نجحوا في التخلص من هذه الأعراض 

بنسبة %87.

الطبق الرئيسي المتوازن على الإفطار يجب أن يحتوي على نوع من النشويات 

مثل الأرز، المكرونة، البطاطس، أو البرغل، ونوع من اللحوم مثل اللحم 

الأحمر، الدجاج، أو السمك، بالإضافة إلى الخضار المطبوخ. الجدير بالذكر أن 

تناول كمية معتدلة هو المفتاح الرئيسي للصحة الجيدة. 
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هنا وهناكمـــــــــــــــن
عشرات الآلاف من المقدسيين 
يؤدون صلاة التراويح بالأقصى 
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للتجار..  نــمــاذج مضيئة  الــكــرام   الصحابة 
فــي مقدمتهم الــصــديــق وعــبــد الــرحــمــن بن 
ــــبــــراء بـــن عــــازب،  عــــوف، وزيــــد بـــن أرقــــم وال
والــزبــيــر بـــن الـــعـــوام، وعــثــمــان بـــن عــفــان - 
رضوان الله عليهم. وقد ضرب التجار من 
الــبــذل والعطاء  الأمــثــلــة فــي  أروع  الصحابة 
والإنـــفـــاق فــي سبيل الــلــه تــعــالــى، فــهــذا أبــو 
بكر – رضي الله عنه – خير مثال للمنفق 
أبيه  الله. فعن زيد بن أسلم عن  في سبيل 
قال: سمعت عمر بن الخطاب يقول: )أمرنا 
رســـول الــلــه – صلى الــلــه عليه وســلــم – أن 
 فقلت: اليوم 

ً
نتصدق فوافق ذلك عندي مال

أسبق أبا بكر إن سبقته يومًا، قال: فجئت 
بنصف مالي، فقال رسول الله – صلى الله 
عليه وســلــم: مــا أبــقــيــت لأهــلــك؟ قــلــت مثله، 
ــى أبـــو بــكــر بــكــل مــا عــنــده، فــقــال: يــا أبــا  وأتـ
الله  بكر مــا أبقيت لأهــلــك؟ قــال: أبقيت لهم 
ورسوله، قلت: والله لا أسبقه إلى شيء أبدًا( 
رواه أبو داود والترمذي وقال حديث حسن 
صحيح. وروى الإمــام أحمد والترمذي عن 
عبد الرحمن بن سمرة، قــال: )جــاء عثمان 
الله عليه وسلم – بألف  إلى النبي – صلى 
الــعــســرة فينثرها  ديــنــار حــن جهز جيش 
في حجره قال عبد الرحمن فرأيت النبي – 
صلى الله عليه وسلم – يقلبها في حجره 
ويــقــول مــا ضــر عثمان مــا عمل بعد اليوم 
الترمذي حديث حسن غريب.  مرتين( قال 
قــال: شهدت  بــن خباب  الرحمن  وعــن عبد 
الــنــبــي – صــلــى الـــلـــه عــلــيــه وســـلـــم – وهــو 
العسرة فقام عثمان بن  يحث على جيش 
الله عليَّ مائة بعير  عفان فقال: يا رســول 
بأحلاسها وأقتابها في سبيل الله ثم حض 
الجيش، فقام عثمان بن عفان فقال:  على 
الله عليَّ مائتا بعير بأحلاسها  يا رســول 
ــلـــه ثـــم حـــض على  وأقـــتـــابـــهـــا فـــي ســبــيــل الـ
الــجــيــش، فــقــام عــثــمــان بــن عــفــان فــقــال: يا 
رسول الله عليَّ ثلاث مائة بعير بأحلاسها 
الله، فأنا رأيــت رسول  وأقتابها في سبيل 
الــلــه – صــلــى الــلــه عليه وســلــم – يــنــزل عن 
يــقــول مــا على عثمان مــا عمل  المنبر وهــو 
بعد هذه، ما على عثمان ما عمل بعد هذه( 

رواه الترمذي.

رؤي أعــرابــي وهــو يــأكــل فاكهة 
فــي نــهــار رمــضــان فــقــيــل لـــه: ما 
هذا؟ فقال الأعرابي على الفور: 
ــي كـــتـــاب الـــلـــه »وكـــلـــوا  قــــــرأت فــ
مــن ثــمــره إذا أثــمــر«، والإنــســان 
لا يــضــمــن عــمــره وقـــد خــفــت أن 
أمــوت قبل وقــت الإفطار فأكون 

قد مت عاصياً.

ضوابط التجارة 
في الإسلام

الموت 
قبل الإفطار

أرقام قرآنية

ا أو شتاء، منذ دخول الإســام إليها 
ً
في أوغندا يصومون 12 ساعة يوميًا مهما اختلف الطقس، سواء صيف

لتساوي الليل والنهار هناك لوقوعها على خط الاستواء.

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

من علمها، وجهلها من جهلها.
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أوغندا

عادات صيام

3
في

القرآن

5 أشخاص وجبة سمك الصيادية لـ 

الكمون، والمــلــح، والفلفل  نحضر وعـــاءً عميقاً، ونضع فيه 
السمك فيه. نحضر  ، والــبــهــارات، ونخلطها معاً، ثم نضع 
 ونضع فيها الزيت النباتي، ونضعها على نار هادئة 

ً
مقلاة

الثوم  ثــمّ نضيف  المــفــروم  البصل  ثــم نضع  حتى تسخن، 

الهادئة حتى  النار  المهروس، ونحرّكهم معاً ونتركهم على 
المتبل في  السمك   

ّ
الطهي ونصف يتحمّروا. نحضر وعــاء 

ى والمصفى من 
ّ
 فوقه البصل والثوم المقل

ّ
قاع الوعاء، ثمّ نرش

المــاء الساخن حتى  الزيت، ثم نرش فوقه الأرز، ثم نضيف 

البداية إلى أن يغلي،  العالية في  النار  يغمره ، ونضعه على 
النار تحته ونتركه حتى ينضج. قلب الصيادية  ف 

ّ
ثم نخف

في طبق التقديم ونزيّنها بالبقدونس المفروم ناعماً وشرائح 
الليمون، ونقدّم إلى جانبها الطحينة.

طريقة التحضير :

المكونات :
¶ سمك هامور 2000 جم

 ¶
 بصل أبيض 120 جم

¶ مسحوق الكمون 15 جم
¶ ملح 15 جم

¶ مسحوق الفلفل الأبيض 8 جم

¶ زيت 20 جم
¶ أرز 1000 جم

¶ بذور الصنوبر 20 جم
¶ عصير الليمون 20 جم

¶ زبدة 30 جم
¶ طحينة 30 جم

الإشراف العام: عبدالدايم عبدالعزيز                       الإخراج الفني: محمد غريب
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الكلفة

ريالا

الشيف بلال شهيتي
فندق سيتي سنتر روتانا

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

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

والعصور السالفة. 

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

الفضيل بالغرابة:
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