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3 مناسبات تلتهم ميزانية الأسرة

القرآن  أنــزل  المقدسة والمــبــاركــة ففيها  الليالي  الــقــدر هــي مــن  ليلة 
وعليه فهي من الليالي الخاصة جداً عند كل مسلم.

هي ليلة خير من ألف شهر فيها المغفرة والطريق الى نيل الأجر 
والــثــواب مــن خــال الأعــمــال التي يــقــوم  بها الشخص مــن صلاة 

ودعاء والتصدق على الفقراء.
سميت ليلة القدر من باب التعظيم، فهي ذات قيمة كما أنها منزلة 
في القرآن الكريم »إن أنزلناه في ليلة القدر، وما أدراك ما ليلة القدر، 
ليلة القدر خير من ألف شهر، تنزل الملائكة والروح فيها بإذن ربهم 

من كل أمر، سلام هي حتى مطلع الفجر«. 

يواصل تلفزيون قطر بث حلقات جائزة كتارا لتلاوة القرآن الكريم 
طـــوال أيـــام شــهــر رمــضــان المـــبـــارك، حــيــث عـــرض عــشــريــن حلقة 
الموالية من منافسات  للمرحلة  المتسابقين  عرفت تأهل عــدد من 
جائزة كتارا لتلاوة القرآن الكريم في دورتها الثانية التي تنظمها 
القرآن  الثقافي كتارا تحت شعار »زينوا  العامة للحي  المؤسسة 
بأصواتكم«. وشــهــدت حلقات هــذا الأســبــوع تنافسا قويا أسفر 
عن تأهل 7 مشاركين من أصل 30 متسابقا وهم محمد عزيوي 
وعبد الإله اتمني من المغرب، ومحمد نيازي عبد العزيز من مصر، 
الجزائر. ومحمد جيلو من غينيا  الشيخ من  وأحمد حمدان بن 

ومحمد مفتاح بشير من ليبيا ويونس محمد مهرا من سوريا.
وعبّر القارئ المغربي محمد عزيوي عن سعادته للوصول إلى هذه 
المرحلة من مسابقة جائزة كتارا القرآنية، وأشاد القارئ المغربي 
بمستوى المشاركين وبنزاهة وموضوعية أعضاء لجنة التحكيم، 
المقامات، وهــو ما  أو من ناحية  التجويد  ســواء من ناحية قواعد 
الذين سيحظون  القراء  أو  النهائية  المرحلة  إلى  المتأهلين  أن  يعني 

بالتتويج.

أمــراض  العضب، استشاري  الدكتورة عائشة حسين  رت 
ّ
حــذ

الصدر واضطرابات النوم في مؤسسة حمد الطبية، من الإفراط 
ليالي رمضان لأنــه قد يؤثر سلباً على  الطعام في  في تناول 
نوعية النوم التي يحصل عليها الفرد وقد يؤدي إلى الإصابة 
إلى  الــنــوم.وأضــافــت: يميل كثير مــن الصائمين  بــاضــطــرابــات 
تــنــاول وجــبــات كــبــيــرة عــنــد الإفـــطـــار، وكــثــيــراً مــا تــحــتــوي هــذه 
الوجبات على مأكولات مقلية وأطعمة غنية بالسكريات، كما 
لتناول وجبة الإفطار في رمضان  التجمعات الأسرية  تتحول 
إلى طقس احتفالي نوعاً ما لدى كثير من الأسر وقد تتحول 
وجبة الإفطار إلى وليمة بسبب حرص البعض على تحضير 
أن الاعتدال  المــأكــولات، إلا  أصناف كثيرة وكميات كبيرة من 
 قبل موعد 

ً
ب الوجبات الكبيرة وخاصة

ّ
في تناول الطعام وتجن

النوم هو عامل مهم لضمان نوم مريح وهانئ«.

ليلة القدر.. 
سلام حتى مطلع الفجر

تنافس قوي في مسابقة 
كتارا لـ»تلاوة القرآن«

الإفراط في تناول الطعام 
يسبب اضطرابات النوم
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ملحق يومي تصدره  بمناسبة

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:

ــــث حــلــقــات  ــل تـــلـــفـــزيـــون قـــطـــر بـ ــ ــواصـ ــ يـ
ــرآن الـــكـــريـــم  ــ ــقـ ــ جــــائــــزة كــــتــــارا لــــتــــاوة الـ
طــوال أيــام شهر رمــضــان المــبــارك، حيث 
عــرض عشرين حلقة عــرفــت تــأهــل عدد 
مـــن المــتــســابــقــن لــلــمــرحــلــة المـــوالـــيـــة من 
مــنــافــســات جــائــزة كــتــارا لــتــاوة الــقــرآن 
الكريم في دورتها الثانية التي تنظمها 
المــؤســســة الــعــامــة للحي الــثــقــافــي كــتــارا 

تحت شعار »زينوا القرآن بأصواتكم«.
وشــهــدت حلقات هــذا الأســبــوع تنافسا 
قــويــا أســفــر عـــن تــأهــل 7 مــشــاركــن من 
أصــل 30 متسابقا وهــم محمد عزيوي 
وعــبــد الإلـــه اتمني مــن المــغــرب، ومحمد 
نـــيـــازي عــبــد الــعــزيــز مـــن مــصــر، وأحــمــد 
حمدان بن الشيخ من الجزائر. ومحمد 
جيلو مــن غينيا ومحمد مفتاح بشير 
مــــن لــيــبــيــا ويــــونــــس مـــحـــمـــد مــــهــــرا مــن 

سوريا.
وعبّر القارئ المغربي محمد عزيوي عن 
إلــى هــذه المرحلة من  سعادته للوصول 
مسابقة جــائــزة كــتــارا الــقــرآنــيــة، وأشــاد 
ــقــــارئ المـــغـــربـــي بــمــســتــوى المــشــاركــن  الــ
ــنـــزاهـــة ومـــوضـــوعـــيـــة أعـــضـــاء لجنة  وبـ
ــن نـــاحـــيـــة قـــواعـــد  ــ ــيـــم، ســــــــواء مـ ــكـ ــتـــحـ الـ
التجويد أو من ناحية المقامات، وهو ما 
يعني أن المتأهلين إلى المرحلة النهائية 
الــذيــن ســيــحــظــون بالتتويج،  الـــقـــراء  أو 

هم من خيرة المتسابقين المئة الذين تم 
اختبارهم مــن بــن مئات المشاركين في 

هذه الدورة.
ومن جهته، أعرب القارئ الغيني محمد 
الــغــامــرة بالمشاركة  جيلو عــن ســعــادتــه 
فــي هـــذه الــجــائــزة الــعــالمــيــة الــتــي وصــل 
إلــى دول أفريقيا ودول العالم  صــداهــا 
ــــارئ الـــغـــيـــنـــي الـــى  ــقـ ــ ــره. وأشــــــــار الـ ــ ــأسـ ــ بـ
أنــــه لـــم يــكــن يــتــوقــع الـــوصـــول الــــى هــذه 
المــرحــلــة فــي هـــذه الـــــدورة، الــتــي تحتدم 
فيها المــنــافــســة فــي ظــل مــشــاركــة شباب 
معروفين دوليا وسبق لهم المشاركة في 

مــســابــقــات وأمــســيــات عــالمــيــة أكسبتهم 
تجربة قوية تؤهلهم للتنافس النهائي 
وبالتالي الفوز بإحدى جوائز مسابقة 

كتارا لتلاوة القرآن الكريم.
وتشهد هذه الدورة مشاركة 100 متأهل، 
تم اختيارهم من بين 1429 مشاركة من 
مختلف الأقطار العربية وغير العربية. 
ويتنافس هؤلاء المتسابقون على المراكز 
الخمسة الأولــى، التي سيعلن عنها في 
الحلقة النهائية، المقرر بثها في 26 من 

شهر رمضان الفضيل.
ونــــوهــــت لــجــنــتــا الـــتـــحـــكـــيـــم بــمــســتــوى 

المـــشـــاركـــن مـــن حــيــث الأداء والـــصـــوت، 
ومن حيث تمكنهم من قواعد التجويد، 
كما قدمت اللجنتان ملاحظات طفيفة 
ــام وطــــريــــقــــة تــوظــيــف  ــكــ ــالأحــ تـــتـــعـــلـــق بــ

المقامات الصوتية. 
وتكونت لجنة تحكيم الأحكام وقواعد 
ــتـــور أحــمــد  ــدكـ الـــتـــجـــويـــد مــــن الـــشـــيـــخ الـ
ــبـــد الـــرشـــيـــد  ــراوي، والـــشـــيـــخ عـ ــ ــــصـ ــعـ ــ المـ
الصوفي والشيخ محمود العكاوي. أما 
لجنة عذوبة الصوت فتتألف من السيد 
عــاصــم الــبــنــي، والــشــيــخ بــهــلــول سعيد 
أبوعرقوب والسيد محمد أمين مشالي.

وتبلغ قيمة الجوائز المخصصة لجائزة 
ــتـــاوة الــــقــــرآن مــلــيــونــا ونــصــف  ــارا لـ ــتـ كـ
ــري، يــحــصــل الــفــائــز  ــطــ مـــلـــيـــون ريــــــال قــ
بالمركز الأول على 500 ألف ريال قطري، 
والــفــائــز بــالمــركــز الــثــانــي عــلــى 400 ألــف 
ــالـــث يـــنـــال 300 ألــــف ريــــال،  ــثـ ريــــــال، والـ
ــرابـــع عــلــى 200  فــيــمــا يــحــصــل الــفــائــز الـ
ألــف ريـــال، أمــا صــاحــب المــركــز الخامس 
ــال قــطــري،  ــ فــيــحــصــل عــلــى 100 ألــــف ريـ
كما ستقوم كتارا بإنتاج قــرص مدمج 
)سي دي( للفائز بالمركز الأول، يحتوي 
، وسيتم 

ً
على ترتيله القرآن الكريم كاملا

التسجيل في استوديوهات كتارا.
ويــشــار إلـــى أن المــؤســســة الــعــامــة للحي 
الــثــقــافــي )كـــتـــارا( أطــلــقــت جـــائـــزة كــتــارا 
التزاماً بدورها الثقافي- القرآن،  لتلاوة 

ــوطـــــن الـــعـــربـــي  ــي الـــ ــد فـــ ــ ــرائــ ــ ــي الــ ــنــ ــديــ الــ
والإســـــــامـــــــي، ولـــتـــشـــجـــيـــع واكــــتــــشــــاف 
المــــواهــــب المـــتـــمـــيـــزة فــــي قـــــــراءة وتـــــاوة 
الــلــه عــز وجـــل، وتقديمها للعالم  كــتــاب 
قـــراءً متميزين فــي تــاوة الــقــرآن الكريم 
وفق قواعد علم التجويد، للوصول إلى 

أجمل وأعذب الأصوات.

30 متسابقا 7 مشاركين من أصل  تأهل 

تنافس قوي في مسابقة كتارا لـ»تلاوة القرآن«

¶  جانب من فعاليات المسابقة

أعلنت وزارة الأوقــــاف والــشــؤون 
الــقــطــري  ــيـــة  الـــداعـ ــيـــة أن  الإســـامـ
النعمة،  الشيخ عبدالله بن محمد 
سيكون خطيب الجمعة اليوم 23 
رمضان 1439هـ الموافق 8 يونيو 
الإمـــام محمد بن  2018م بجامع 

عبد الوهاب.
ودعـــت وزارة الأوقــــاف والــشــؤون 
الإســــــامــــــيــــــة جــــــمــــــوع المـــصـــلـــن 
المعاصرة  الخطب  للاستفادة من 
التي يصدح بها  كبار علماء الأمة 
الإســـامـــيـــة مـــن أعـــلـــى مــنــبــر هــذا 
بــدولــة  الكبير  الــصــرح الإســامــي 
المتميز على ربــوة  قــطــر، بموقعه 
عــنــيــزة المــطــلــة عــلــى أبـــــرز مــعــالــم 
الدوحة الحديثة، وببنائه العصري 
ــراثـــي  ــتـ المـــســـتـــمـــد مــــن المــــعــــمــــار الـ
التي  الداخلية  القطري، ومساحته 
تتسع لأكــثــر مــن 30 ألــف مصل، 

وبمواقف السيارات الفسيحة.
الإمــام محمد  افتتاح جامع  ومنذ 
بن عبدالوهاب وقــف على منبره 
العلماء والمشايخ من أعلام  كبار 
الأمة الإسلامية في خطبة الجمعة 
تــعــزيــزا لمــكــانــتــه وتــعــريــفــا بـــدوره 
في تبصير المسلمين بقضاياهم 
ــا مـــــن رســــــــوخ الـــعـــقـــيـــدة  ــاقــ ــطــ انــ
عــلــى نــهــج كــتــاب الــلــه وســنــة نبيه 
مــحــمــد بـــن عــبــدالــلــه عــلــيــه أفــضــل 
التسليم، ووسطية  الــصــاة وأتـــم 
المقاربة للأحداث  الطرح وواقعية 

المعاصرة.
ــخ عـــبـــد الــــلــــه بـــــن مــحــمــد  ــيــ ــشــ ــ وال
ــن مـــوالـــيـــد ســنــة 1966  الــنــعــمــة مـ
ــوريـــوس  ــالـ ــكـ بـ ــى  ــلـ عـ ــل  ــاصــ م، حــ
هندسة بترول من جامعة ساوث 
ــات  ــولايــ ــ ــال ــا بــ ــانــ ــزيــ ــويــ ــ ــرن ل ــ ــتـ ــ وسـ
المــتــحــدة الأمــريــكــيــة عــام 1991 م، 
ــرّج مـــن جــامــعــة قــطــر كلية  وتــــخــ
الــشــريــعــة والـــدراســـات الإســامــيــة 
عام 2011 م. يعمل رئيساً لقسم 
ــإدارة تــطــويــر حــقــول  ــ ــ الــعــمــلــيــات ب
الــنــفــط فـــي قــطــر لـــلـــبـــتـــرول. وهــو 
عــضــو مـــؤســـس لــلــهــيــئــة الــعــالمــيــة 
لتدبر القرآن الكريم، وله إسهامات 
مــتــعــددة فـــي مــجــال الـــدعـــوة. إلــى 
جانب مشاركته في برامج دعوية 
إذاعـــيـــة ومــرئــيــة، وقـــد رفـــع الأذان 
الإمــــــام مــحــمــد بن  بــجــامــع  الأول 

عبدالوهاب يوم افتتاحه.

الشيخ عبدالله 
النعمة خطيباً 

بجامع الإمام

قــالــت صــبــاح اســمــاعــيــل الــهــيــدوس، الرئيس 
التنفيذي لمؤسسة صلتك:«اجتمعنا معاً في 
هذه الأيام الفضيلة من شهر البر والإحسان، 
والتواد والتراحم، شهر رمضان المبارك، على 
مساعدة ونجدة الشعب الصومالي الشقيق 

وهو بأمس الحاجة للدعم.«
واضافت:«لطالما تكاتفت المنظمات التنموية 
الـــدولـــيـــة فـــي قــطــر كــجــســد واحـــــد عــلــى عمل 
الخير والإحسان دعماً للمجتمعات الشقيقة 
وســعــيــا للتخفيف مــن مــعــانــاة ســكــانــهــا، إلا 
أن الــوضــع الإنــســانــي الــطــارئ فــي الصومال 
يــحــتــاج إلـــى تــعــاضــد جــمــيــع الــقــطــاعــات بما 
فــي ذلــك عطاء أهــل قطر للمساهمة فــي هذه 
الحملة الإنسانية الملحة -«الصومال_نداء_

الأشـــقـــاء«، بــدعــوة مــن هيئة تنظيم الأعــمــال 
الــخــيــريــة وبــتــوحــيــد الــجــهــود مـــع المــنــظــمــات 

القطرية الرائدة.«
وتــســعــى الــحــمــلــة إلـــى إغــاثــة المــتــضــرريــن من 
الجفاف والمجاعة والفقر وغيرها من الأزمات 
القاسية التي تمر بها الصومال، والتعاون 
لتنفيذ مــشــاريــع إنــســانــيــة وتــنــمــويــة تعطي 
الــصــومــال الأدوات لتنمية مجتمعهم  ــل  أهـ
بأيديهم، وتعزيز الأمن والاستقرار والحياة 

الكريمة بينهم.

ــالــــت الــــهــــيــــدوس:«يــــأتــــي دورنـــــــا فــــي هـــذه  وقــ
الحملة استكمالًا لعملنا الجاد في محاربة 
الــفــقــر وبــطــالــة الــشــبــاب الــتــي تــعــد مـــن أكــثــر 
مــشــاكــل الـــصـــومـــال إلـــحـــاحـــا، حــيــث أن أكــثــر 
الــصــومــالــي دون سن  مــن 70% مــن المجتمع 
الــثــاثــن، وانــعــكــســت بــطــالــتــهــم وقــلــة فــرص 
ــــدر المــــــــوارد الــعــظــيــمــة  الـــعـــمـــل أمـــامـــهـــم فــــي هـ
المــــــــوجــــــــودة فــــــي الــــــصــــــومــــــال، إضــــــافــــــة إلــــى 
اســتــهــدافــهــم مــن قــبــل الــجــمــاعــات الإجــرامــيــة 
والمتطرفة التي تزعزع الأمن والاستقرار في 

الدولة وتقف عائقاً أمام ازدهار اقتصادهم.
واضــافــت:«مــنــذ بـــدء عملنا مــع شــركــئــنــا في 
ت صلتك 33400 

ّ
الصومال في عام 2012، أمن

وظــيــفــة لــلــشــبــاب والـــشـــابـــات فـــي الــصــومــال، 
وذلـــك مــن بــن أكــثــر مــن 650 الـــف وظــيــفــة تم 
تــأمــيــنــهــا لــلــشــبــاب والـــشـــابـــات فـــي 17 دولـــة 
منذ تأسيس صلتك، مــر معظهمم بظروف 
ــر العميق للفقر والبطالة  قــاســيــة تــحــت الأثـ
والـــتـــهـــمـــيـــش فــــي مـــجـــتـــمـــعـــات مــســتــضــعــفــة، 
واســتــطــاعــوا بــدعــم صلتك فــي توفير سبيل 
ــيــــش الــــكــــريــــم مـــــن تـــحـــقـــيـــق الاســــتــــقــــرار  الــــعــ
ــم، ويـــتـــم تــصــمــيــم بـــرامـــجـــنـــا بــشــكــل  ــ ــــرهـ لأسـ
استراتيجي ومتعدد الأقــطــاب، وهــي برامج 
مبنية على الأبحاث ومصممة بالتوافق مع 
استراتيجيات حكومة الصومال وشركائنا 
مــن المــنــظــمــات الــدولــيــة، إضــافــة إلـــى سعيها 

لبناء قــدرات المنظمات والمؤسسات الوطنية 
ــة مـــــن أجـــــــل تـــحـــقـــيـــق الــتــنــمــيــة  ــيــ ــالــ الــــصــــومــ
المــســتــدامــة. وتــســتــهــدف هـــذه الــبــرامــج بشكل 
رئــيــســي الاســتــثــمــار فــي الــقــطــاعــات الــواعــدة 
مثل قطاع الصيد السمكي، والقطاع الزراعي، 
المــرأة  والقطاع الصناعي، وغيرها، وتمكين 
ــم فــي  ــهــ ــراكــ ــن الـــعـــمـــل بـــهـــا وإشــ ــبــــاب مــ والــــشــ
تنميتها.« وأكدت الهيدوس أن هذه الوظائف 
لا تـــؤمـــن حــــق الـــشـــبـــاب فــــي الـــحـــصـــول عــلــى 
ســبــيــل رزق كــريــم وحـــســـب، بـــل تــمــتــد لتعزز 
اســتــقــرار عــائــاتــهــم، وتحمي مجتمعهم من 
ــار الأزمـــــات الإنــســانــيــة الـــحـــادة، والــهــجــرة  آثــ
ــار الــعــنــف  ــ ــزوح الـــقـــســـري بــســبــبــهــا، وآثــ ــنــ والــ
والتطرف وغيرها من الآفــات التي تنتج عن 

الفقر والتهميش والبطالة.
منوهة، نحن نعتز بأن نكون جزءاً من حملة 
إنــســانــيــة يــؤمــن شــركــاؤهــا بأهمية التنمية 
المــســتــدامــة فـــي نــهــوض المــجــتــمــعــات خــاصــة 
تــمــكــن الــشــبــاب والــنــســاء والــفــئــات المهمشة 
ونـــأمـــل بــمــشــاركــة الــجــمــيــع لــتــحــقــيــق أفــضــل 
ــرز الــبــرامــج  أثـــر للشعب الــصــومــالــي. ومـــن أبـ
القائمة حاليا في الصومال مشروع تمكين 
الاقــــتــــصــــادي لـــلـــشـــبـــاب فــــي قــــطــــاع الـــصـــيـــد، 
ــــروع دعـــم  ــــشـ ـــــن، مـ ــزارعــ ـــ ــــروع تـــنـــمـــيـــة المــ ــــشـ مـ
المشاريع الصغرى للشباب والمــرأة، صندوق 

.)SIEF( مشاريع الشباب في الصومال

»صلتك« تشارك في الحملة الإنسانية بالصومال
تحت شعار »الصومال نداء الأشقاء«
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ملحق يومي تصدره  بمناسبة

ــقـــدر هـــي مـــن الــلــيــالــي المــقــدســة  لــيــلــة الـ

والمباركة ففيها أنزل القرآن وعليه فهي 

من الليالي الخاصة جداً عند كل مسلم.

هي ليلة خير من ألف شهر فيها المغفرة 

والــطــريــق الـــى نــيــل الأجـــر والـــثـــواب من 

خلال الأعمال التي يقوم  بها الشخص 

ــــدق عــلــى  ــــصـ ــتـ ــ مـــــن صـــــــاة ودعــــــــــاء والـ

الفقراء.

سبب التسمية 

بـــاب التعظيم،  الــقــدر مــن  سميت ليلة 

فــهــي ذات قــيــمــة كــمــا أنـــهـــا مــنــزلــة في 

فـــي ليلة  أنـــزلـــنـــاه  الـــكـــريـــم »إن  ــقــــرآن  الــ

الــقــدر، ليلة  الــقــدر، ومـــا أدراك مــا ليلة 

القدر خير من ألف شهر، تنزل الملائكة 

ــــروح فيها بـــإذن ربــهــم مــن كــل أمــر،  والـ

سلام هي حتى مطلع الفجر«. 

الــتــســمــيــة أيــضــا تــرتــبــط وفـــق الــعــلــمــاء 

بــأن الــذي يحيي هــذه الليلة يصبح ذا 

قدر كما أن قدرها عظيم عند الله فهي 

الليلة التي تكتب فيها مقادير الخلق 

 عن اللوح المحفوظ. 
ً
في تلك السنة نقلا

فضائل ليلة القدر

سورة القدر إشتملت على عدة فضائل 

وهي: 

-أنزلناه في ليلة القدر: الله تعالى أنزل 

القرآن فيها.

- مــا أدراك مــا ليلة الــقــدر: أي أن درايــة 

لــم تــبــلــغ غــايــة فضلها وعلو  الإنـــســـان 

قدرها. 

-خــيــر مــن الــف شــهــر: العمل فيها خير 

مــن عــبــادة الـــف شــهــر لــيــس فــيــهــا ليلة 

القدر. 

-تــنــزل المــائــكــة الــــروح فــيــهــا: مــع نــزول 

المــائــكــة تـــنـــزل الــبــركــة والـــرحـــمـــة على 

العباد.

-ســــام هــي حــتــى مــطــلــع الــفــجــر: سالمة 

مــن الــشــرور مــن بدايتها وحــتــى مطلع 

الفجر. 

متى ليلة القدر؟ 

البعض يقول انها في العشر الأواخــر، 

ــا مــتــنــقــلــة  ــهـ ــقـــول انـ ــر يـ ــ والـــبـــعـــض الاخــ

مقابل فئة تقول أنها في الليلة ٢٧ من 

رمضان. 

وفــي الأحــاديــث هــنــاك ٣ أوجـــه لتحري 

ليلة القدر. الوجه الاول هو إلتماسها 

في الليالي الفردية من العشر الأواخر. 

الــتــي تحدثت  وذلـــك بسبب الاحـــاديـــث 

عن التماسها في ليالي ٢١- ٢٣- ٢٥ و 

٢٧. الوجه الثاني هي تحري ليلة القدر 

في الليالي الزوجية وذلك إستناداً الى 

عدة أحاديث تشير الى أن ليالي القدر 

فـــي ٢٢، ٢٤، ٢٨ رمـــضـــان. وهــنــاك  هـــي 

الــذي يجمع بين الاثنين  الثالث  الوجه 

وهو تحري ليلة القدر في جميع ليالي 

العشر الاواخــــر وذلـــك إســتــنــاداً الــى ما 

 عـــن رســــول الــلــه 
ً
نــقــل عـــن عــائــشــة نــقــا

انـــه قـــال »تــحــروا ليلة الــقــدر فــي الــوتــر 

الأخير من العشر الآواخر من رمضان« 

بالإضافة الى أحاديث أخرى. 

الـــقـــدر ليست  لــيــلــة  الـــخـــاصـــة هـــي ان 

بليلة ثابتة هل هي متنقلة بين الليالي 

الليالي  العشر الأخــيــرة وقــد تأتي فــي 

ــواء،  ــســ ــيــــة عـــلـــى الــ ــفــــرديــــة أو الــــزوجــ الــ

وبالتالي أي شخص  يريد أن يحييها 

الليالي العشر  عليه ألا يفوت ليلة من 

الاخيرة . 

علامات ليلة القدر

-ألا تكون حارة أو باردة وذلك إستناداً 

الــرســول )ص(: ليلة القدر  قــال  الــى مــا 

ليلة طلقة لا حــارة ولا بـــاردة ، تصبح 

الشمس يومها حمراء ضعيفة. 

الــشــمــس صبيحتها لا شــعــاع  -تــطــلــع 

لها وذلك إستناداً الى قول النبي )ص( 

الــقــدر تطلع الشمس لا  »صبيحة ليلة 

شعاع لها كأنها طست حتى ترتفع« .

-يــطــلــع الــقــمــر فــيــهــا مــثــل شـــق جــفــنــة. 

والــــشــــق هــــو نـــصـــف الــــشــــيء والــجــفــنــة 

هــي الــقــصــعــة. وقـــد نــقــل عــن أبـــي هرير 

: تــذاكــرنــا ليلة الــقــدر عــنــد رســـول الله 

)ص( فقال »أيكم يذكر حين طلع القمر 

وهو مثل شق جفنة«.

انـــه لا يمكن  -لا يــرمــى فيها بنجم أي 

رؤية فيها الشهب. 

ــذه الـــعـــامـــات لـــيـــس بــــالــــضــــرورة أن  ــ هـ

تظهر كلها بل يمكن ان يظهر بعضها. 

فــي المــقــابــل هــنــاك بــعــض الــدلائــل التي 

يُعتقد فيها ولكنها غير مثبتة وعلى 

وفـــق الــعــلــمــاء هــي غــيــر صحيحة على 

الإطلاق:

 الملائكة تنزل وتسلم على المسلمين.

الأشجار تسقط حتى تصل الأرض ثم 

تعود إلى أوضاعها.

أن ماء البحر ليلتها يصبح عذبا.

الكلاب لا تنبح فيها والحمير لا تنهق 

فيها.

شرطان لنيل المغفرة 

شـــرطـــان لــنــيــل المــغــفــرة فـــي لــيــلــة الــقــدر 

هما الإيمان والإحتساب . الشرط الاول 

الــلــه أي الأيــمــان  هــو التصديق بــثــواب 

بانه من أمــر من الله ومــن أمــر الرسول 

الــثــواب.  )ص( والإيـــمـــان بحقيقة هـــذا 

الإحتساب هو الإحتساب لامر الله أي 

الــقــيــام بــمــا كــلــف بــه المــســلــم بــعــيــداً عن 

الــريــاء والــكــذب أو بسبب الــخــوف، بل 

بسبب الإيمان والإخلاص والطاعة.

إحياء ليلة القدر

قــام ليلة  -القيام: قــال النبي )ص(» من 

القدر إيماناً وإحتساباً غفر له ما تقدم 

من ذنبه«. 

-الدعاء: وفق الاقــوال المثبتة ان عائشة 

قالت للرسول: يا رســول الله أرأيــت إن 

عملت أي ليلة ليلة القدر ما أقول فيها 

؟ قال : قولي: اللهم إنك عفو كريم تحب 

العفو فاعف عني.

 -المحافظة على الفرائض: هي مطلوبة 

بشكل دائــم ولكن أجرها مضاعف في 

ليلة القدرة.

-المــحــافــظــة عــلــى المـــغـــرب والـــعـــشـــاء في 

جماعة: قال الرسول »من صلى العشاء 

ــام نــصــف الــلــيــل،  فــي جــمــاعــة فــكــأنــمــا قـ

ومــن صلى الصبح في جماعة فكأنما 

صلى الليل كله«. 

ــادة: عـــن عــائــشــة:  ــبـ ــعـ ــاد فـــي الـ ــهـ ــتـ -الاجـ

كــان النبي إذا دخــل العشر شــد مئزره 

وأحياا ليله وأيقظ أهله«. أي ان النبي 

ــان يــعــتــزل نــســاءه وكــــان يجتهد في  كـ

العبادة اكثر من العادة وانه كان يسهر 

ــداً مــــن اجـــل  ــ ــتـــى ســــاعــــة مـــتـــأخـــرة جــ حـ

العبادة. 

ــكـــاف: مــثــبــت فـــي كـــل الاقــــــوال ان  ــتـ -الاعـ

الرسول كان يعتكف في رمضان طاعة 

لله وطلباً لعفوه ومغفرته.

ليلة القدر..  
يعم فيها السلام الروحي
 والنفسي على المؤمنين
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رمضان في كوسوفو..
أجواء روحانية وإقبال كبير على تعمير المساجد

شــهــر رمـــضـــان مـــن الــشــهــور الــخــاصــة 
ا في حياة ألبان كوسوفو  والمؤثرة جدًّ
حيث تسود أجـــواء روحانية شديدة، 
ــبـــل فـــيـــه المـــســـلـــمـــون عـــلـــى تــعــمــيــر  ــقـ ويُـ
ــبــــل عـــــــدد كــبــيــر  ــقــ ــ ــيــــث يُ ــد؛ حــ ــ ــاجـ ــ ــسـ ــ المـ
عــلــى أداء الـــصـــاة فـــي المــســجــد خــال 
يْ 

َ
الصلوات الخمس، خصوصًا صلات

الفجر والعشاء وكذلك التراويح.
وتـــقـــوم المــشــيــخــة الإســـامـــيـــة والمـــراكـــز 
ي شهر  الإســامــيــة فـــي مــحــاولــة تـــحـــرِّ
رمضان مع المؤسسات الإسلامية في 
ى الاقــتــداء بتركيا 

ّ
دول الــجــوار، أو حت

ــلـــع شــــهــــر رمــــضــــان،  فـــــي تــــحــــديــــد مـــطـ
ــــا عـــلـــى تــوجــيــه  ــون ســــنــــويًّ ــكــ ــك يــ ــذلــ كــ
خطاب ســام فــي بــدايــة الشهر الكريم 
لمــســلــمــي كـــوســـوفـــو وعــــمــــوم الــشــعــب، 
تــوضــيــح فــيــه فــضــائــل الــشــهــر الــكــريــم 
ــه  ــرامـ ــتـ ودعـــــــوة الإســـــــام لـــلـــســـام واحـ
للآخر وتكريسه لقيم المودة والرحمة، 
للتعايش والتعاون فيما بينهم لخير 
الــبــاد، وكذلك تقوم المشيخة والمراكز 
الإســامــيــة بــتــوزيــع كــتــيــبــات تتضمن 
مــواعــيــد الــصــيــام والإفـــطـــار والــقــواعــد 
الخاصة بالصيام وضـــرورة الحفاظ 

على العبادات الإسلامية.
قِيم المشيخة العديد من الفعاليات 

ُ
وت

الــديــنــيــة، مــثــل الـــنـــدوات والمــحــاضــرات 
ــــا في   خــــاصًّ

ً
ــال ــفـ ــتـ ــوال الـــشـــهـــر، واحـ ــ طـ

ليلة الــســابــع والــعــشــريــن مــن رمــضــان، 
الــقــدر، وبــيــان فضلها،  التماسًا لليلة 
 المسلمين على أهمية التعرض 

ّ
وحـــث

لــــهــــا، بــــالإضــــافــــة لـــتـــنـــظـــيـــم المــشــيــخــة 
ــا فــــي المــــــدن المــخــتــلــفــة حــفــل  وفــــروعــــهــ
أيــام متتالية يضم  إفطار جماعي في 
مــئــات الــصــائــمــن، انــطــاقــا مــن أهمية 

توطيد العلاقات بين المسلمين.
ويــتــمــيّــز شــهــر رمـــضـــان عــنــد مسلمي 
كــوســوفــو بالتجمعات الأســريــة التي 

تمتد من الإفطار إلى وقت السحور.
ويعتبر مسلمو كوسوفو هــذا الشهر 
الــتــي تكون  لــلــزيــارات العائلية  فــرصــة 
بشكل شبه يومي، ولا ينسى مسلمو 
ــم الـــعـــائـــلـــيـــة  ــهــ اتــ ــاء ــقــ ــي لــ ــ ــو فـ ــوفــ كــــوســ
إلــى تناول  الــتــي تمتد  حــفــات السمر 

السّحور وصلاة الفجر.
ويــــــحــــــرص المــــســــلــــمــــون خــــــــال شــهــر 
رمضان على أداء صلاة القيام وقراءة 
الـــقـــرآن والاســتــمــاع لــفــقــهــاء الــديــن في 

المساجد.
عـــلـــى طــريــقــتــهــم الـــخـــاصـــة وبــــأجــــواء 
مميزة، احتفل مسلمو مدينة سراييفو 
عــاصــمــة الــبــوســنــة والـــهـــرســـك بــقــدوم 
الــكــريــم بمزيج مــن الروحانية  الشهر 

والبهجة.
واستعد المسلمون في البوسنة لشهر 
رمضان بتزيين منازلهم ومساجدهم 
ــا وتـــنـــظـــيـــفـــهـــا مــــــن قــبــل  ــ ــدهـ ــ ــديـ ــ ــجـ ــ وتـ
المــتــطــوعــن لــيــســتــقــبــلــوا رمـــضـــان في 

أبهى صوره.
كما أن سراييفو لا تخلو من التقاليد 
والــــعــــادات المـــتـــوارثـــة شــأنــهــا فـــي ذلــك 
شأن البلدان الإسلامية التي تستدعي 
مــوروثــاتــهــا الــتــاريــخــيــة فـــي رمــضــان، 
ـــ “مــدفــع  ــعـــرف بـ ــا يُـ حــيــث يُــســتــخــدم مـ

رمـــضـــان” لـــإعـــان عـــن وقــــت الإفـــطـــار 
ــــن المــــــــآذن  ــزيـ ــ والــــــســــــحــــــور، وكــــــذلــــــك تـ

بالمصابيح.
يستقبل سكان سراييفو من المسلمين 
ــا رمــضــان بــعــادات دينية تتعلق 

ً
أيــض

بتلاوة القرآن الكريم في المساجد بين 
الــصــلــوات، وهـــو الأمــــر الــــذي يستفيد 
ة  ــنــــه الـــــذيـــــن لا يـــســـتـــطـــيـــعـــون قـــــــراء مــ
القرآن بالعربية، فتقام هــذه الحلقات 
فــــي المــــســــاجــــد فــــي الأوقــــــــــات الــبــيــنــيــة 

للصلوات.
وكذلك يستعد المسلمون في سراييفو 
بــــأداء أول صـــاة تــراويــح فــي رمــضــان 
الــرجــال والنساء  التي يحرص عليها 
فــي البوسنة كــل فــي المــكــان المخصص 
له داخل المساجد التي تعج بالمصلين 

في بداية الشهر.

المسلمون في كوسوفو

 تـــعـــتـــبـــر شــــبــــه جـــــزيـــــرة الــــبــــلــــقــــان مــن 
ــنـــاطـــق الإســـامـــيـــة فــــي الـــقـــارة  ــم المـ ــ أهـ
الأوروبــيــة، بــل مــن أهــم معابر ومنابر 
الــدعــوة الإســامــيــة فــي هــذا الــجــزء من 
الــبــلــقــان للحكم  الــعــالــم، وقـــد خضعت 
الإسلامي في عام 797هـ، بينما عرفت 
ــــام مــنــذ بـــدايـــات الـــقـــرن الــهــجــري  الإسـ

الأول، وقـــد حــافــظ المــســلــمــون فــي دول 
شــبــه جـــزيـــرة الــبــلــقــان عــلــى هــويــتــهــم 
العقائدية رغم المعاناة التي لاحقتهم 
ــــام  ــ وحـــــاقـــــت بــــهــــم مـــــن خــــصــــوم الإسـ
والمــســلــمــن. جمهورية كــوســوفــو، هي 
دولة تقع في جنوب شرق أوروبا )في 
منطقة البلقان( عاصمتها بريشتينا.

ــة تقع  ــ جــمــهــوريــة كـــوســـوفـــو، هـــي دولـ
فــي جــنــوب شـــرق أوروبــــا )فـــي منطقة 
الــبــلــقــان( عاصمتها بريشتينا. يبلغ 
عدد سكانها مليونين وثلاثمائة ألف 
نسمة ويمثل المسلمون في كوسوفو 
95 % من عدد السكان. يبلغ مساحتها 

10,577 كم2.
  

من مظاهر الاحتفال 

1. المــصــابــيــح الــكــهــربــائــيــة والــزيــنــات، 
حيث توضع على مباني دور العبادة، 
المــــآذن والمـــحـــات وتــكــون مختلفة في 
الأشكال والألوان ابتهاجاً بقدوم شهر 
الخير والبركات، كل هذا الضياء ليس 
فقط لإنارة المباني وإنما لإيقاظ روح 

الــتــعــاون بـــن الــجــمــيــع ومــســاعــدة من 
يملك لمن لا يملك.

ا  ا خاصًّ 2.  المسحراتي الذي يرتدي زيًّ
بــالــدف  أثــنــاء أداء مهمته، ويــمــتــاز  بــه 
الذي يستخدمه بحجمه الكبير، حتى 
يستطيع إيقاظ أكبر عدد من النائمين 

لتناول السحور وأداء صلاة الفجر.
3. قــراءة جزء من القرآن الكريم يوميا 
في جميع المساجد وهو ما يعرف لدى 

المسلمين بـ المقابلة.
الـــدروس الرمضانية: وهــي دروس   .4
ــيـــع المـــســـاجـــد  ــقـــى فـــــي جـــمـ ــلـ يــــومــــيــــة تـ
للجنسين، كما ان هناك مقالات دينية 
في الصحف اليومية ومحاضرات عبر 

راديو والتلفاز.
أيــام  إفـــطـــارات جماعية فــي  5. تنظيم 
متتالية مــن قبل المشيخة الإسلامية 
ــمُّ مــــئــــات  ــ ــــضــ ــفــــة يــ ــلــ ــتــ ــي المـــــــــــدن المــــخــ ــ ــ فـ

ائمين. الصَّ
ــات والمـــنـــح  ــدقــ ــات والــــصــ ــبـ ــهـ وتـــكـــثـــر الـ
ــذا الــشــهــر المــــبــــارك الـــتـــي تــحــوّل  فـــي هــ
إلــى أغنياء  المحتاجين في هــذا الشهر 

على مائدة غنيّة بكل ما لذ وطاب.
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ــة حــســن  ــشــ ــائــ ــورة عــ ــ ــتــ ــ ــدكــ ــ رت الــ
ّ
حـــــــــــذ

الــعــضــب، اســـتـــشـــاري أمـــــراض الــصــدر 
واضــــــطــــــرابــــــات الـــــنـــــوم فـــــي مـــؤســـســـة 
حــمــد الــطــبــيــة، مــن الإفـــــراط فــي تــنــاول 
ــه قــد  ــ الـــطـــعـــام فــــي لـــيـــالـــي رمــــضــــان لأنـ
يــؤثــر ســلــبــا عــلــى نــوعــيــة الـــنـــوم الــتــي 
إلــى  يـــؤدي  الــفــرد وقـــد  يحصل عليها 
الإصابة باضطرابات النوم. وأضافت 
الـــدكـــتـــورة عــائــشــة الــعــضــب بــقــولــهــا: 
»يميل كثير من الصائمين إلى تناول 
وجبات كبيرة عند الإفطار، وكثيراً ما 
تحتوي هــذه الوجبات على مأكولات 
مقلية وأطعمة غنية بالسكريات، كما 
تــتــحــول الــتــجــمــعــات الأســـريـــة لــتــنــاول 
وجبة الإفــطــار فــي رمــضــان إلــى طقس 
احتفالي نوعاً ما لدى كثير من الأسر 
وقد تتحول وجبة الإفطار إلى وليمة 
الــبــعــض عــلــى تحضير  بسبب حـــرص 
أصـــنـــاف كــثــيــرة وكـــمـــيـــات كــبــيــرة من 
المـــأكـــولات، إلا أن الاعـــتـــدال فــي تــنــاول 
ــبـــات الــكــبــيــرة  ـــب الـــوجـ

ّ
الـــطـــعـــام وتـــجـــن

 قــبــل مــوعــد الــنــوم هــو عامل 
ً
وخـــاصـــة

مهم لضمان نوم مريح وهانئ«.
 وأوضــحــت الدكتورة عائشة العضب 
أن الكثير مــن الأفـــراد ينامون لفترات 
متقطعة وفـــي مــواعــيــد غــيــر منتظمة 
ــوم الـــــواحـــــد، وذلــــــك بــســبــب  ــيــ ــاء الــ ــنــ أثــ
ــر الـــــكـــــريـــــم وحـــــــرص  ــ ــهـ ــ ــشـ ــ ــيــــعــــة الـ ــبــ طــ
لــفــتــرات متأخرة  البعض على السهر 
مــن الــلــيــل لأداء الــعــبــادات الــديــنــيــة أو 
الــعــادات الاجتماعية المختلفة،  بسبب 
إلا أنـــه مــن الـــضـــروري المــحــافــظــة على 
ــلــــنــــوم والأكــــــــــل خــــال  نــــمــــط مـــنـــتـــظـــم لــ
شــهــر رمــضــان وذلــــك لتسهيل عملية 
لــلــعــودة لمــواعــيــد النوم  تهيئة الجسم 
ــتــــيــــقــــاظ الــطــبــيــعــيــة فــــي الأيـــــام  والاســ
العادية بعد شهر رمضان. ويعد هذا 
ــــاص بــالــنــســبــة  الأمــــــر هـــامـــا بــشــكــل خـ
للأشخاص الذين سبقت لهم الإصابة 

بمشاكل واضطرابات النوم.
ــتـــورة عــائــشــة الــعــضــب   وأردفــــــت الـــدكـ

ــــاص الـــذيـــن  ــخـ ــ بـــقـــولـــهـــا: »يــــكــــون الأشـ
ــة بـــاضـــطـــرابـــات  ــ ــابـ ــ ســـبـــقـــت لـــهـــم الإصـ
ــر  ــثـ ــل فــــــي أنــــــمــــــاط الــــــنــــــوم أكـ ــ ــاكـ ــ ــــشـ ومـ
بـــالأرق واضــطــرابــات  عرضة للإصابة 
الـــنـــوم المــرتــبــطــة بـــاضـــطـــراب الــســاعــة 
الــبــيــولــوجــيــة لــلــجــســم بــعــد رمـــضـــان. 
ولــذلــك ينبغي على هــؤلاء الأشخاص 
المــحــافــظــة عــلــى مــواعــيــد ثــابــتــة لــأكــل 
والــــنــــوم فـــي رمـــضـــان وتــجــنــب تــنــاول 
ــنــــوم مــــبــــاشــــرة، حــيــث  ــام قـــبـــل الــ ــعـ ــطـ الـ
يسمح ذلــك بــإراحــة الــجــهــاز الهضمي 
بـــــــدلًا مــــن إرهـــــاقـــــه فــــي عــمــلــيــة هــضــم 

الطعام أثناء النوم«.
 ومع اقتراب الأسبوع الأخير من شهر 
ــتــــورة عــائــشــة  رمــــضــــان، تــنــصــح الــــدكــ
العضب بمحاولة ضبط مواعيد النوم 
والاستيقاظ تدريجياً على مدار الأيام 
الاخيرة من الشهر، حيث يساعد ذلك 
على إعادة ضبط الساعة البيولوجية 
للجسم وتهيئة الجسم لمواعيد النوم 

والاستيقاظ الطبيعية بعد رمضان.
 وأشـــــارت الـــدكـــتـــورة عــائــشــة العضب 
أن الــكــثــيــر مـــن الأشـــخـــاص يــواجــهــون 
بعض الصعوبات في التأقلم مع تغير 
مـــواعـــيـــد الـــنـــوم والأكــــــل فـــي رمـــضـــان، 
وأوضحت أن عيادة اضطرابات النوم 
في مستشفى حمد العام تشهد زيادة 

فــي أعـــداد المــرضــى المحولين إليها كل 
 إلى أنه يتم 

ً
عام بعد رمضان، مشيرة

تحويل نحو 40 مريضاً للعيادة كل 
أسبوع لتقييم حالاتهم وعلاجهم من 

اضطرابات النوم المختلفة.
ــافـــت بــقــولــهــا: »يــمــكــن أن يـــؤدي   وأضـ
الــوجــبــات ونوعياتها  تغيير مواعيد 
إلــى التأثير على الساعة البيولوجية 
للجسم والــتــأثــيــر على مــواعــيــد النوم 
بــــحــــيــــث يــــصــــبــــح مــــــن الــــصــــعــــب عــلــى 
الشخص النوم في أوقــات معينة كما 
ــاق في  ــ يــــزداد شــعــوره بالتعب والإرهـ

أوقات أخرى«.
 وأشــــــارت إلــــى أن تــغــيــيــر نــمــط الــنــوم 
يــمــكــن أن يــتــســبــب فـــي شــعــور مــتــزايــد 

بــــالــــنــــعــــاس والــــــــصــــــــداع والـــتـــقـــلـــبـــات 
المــزاجــيــة، وخــاصــة إذا فشل الشخص 
ــرات  ــيـ ــيـ ــغـ ــتـ ــذه الـ ــ ــهـ ــ ــداد لـ ــ ــعــ ــ ــتــ ــ ــــي الاســ فــ
ــا مـــــن خـــــــال إعــــــــــادة ضــبــط  ــيــ تــــدريــــجــ
ــقـــاظ بــشــكــل  ــيـ ــتـ ــنــــوم والاسـ مـــواعـــيـــد الــ
تــدريــجــي وتــقــلــيــل تـــنـــاول المــشــروبــات 

التي تحتوي على الكافيين.
 وأخيراً تقدم الدكتورة عائشة العضب 
الـــنـــصـــائـــح الـــتـــالـــيـــة لـــلـــمـــســـاعـــدة عــلــى 

ضبط مواعيد وأنماط النوم:  
الالــتــزام بالقيام بممارسات منتظمة 
قبل النوم لمساعدتك على الاسترخاء 
مـــثـــل تــــــاوة أو الاســـتـــمـــاع لآيــــــات مــن 
ــكـــريـــم، أو أخــــذ حـــمـــام دافـــئ  ــرآن الـ ــقــ الــ
الــنــوم أو ممارسة بعض تمارين  قبل 

اليوجا الخفيفة.    
تجنب استخدام الأجهزة الإلكترونية 
كــأجــهــزة الــهــاتــف الـــجـــوال والــتــابــلــيــت 
عــنــد الــتــوجــه لـــلـــفـــراش، حــيــث ينصح 
بــإغــاق هـــذه الأجــهــزة بشكل تـــام قبل 

النوم بثلاثين دقيقة على الأقل. 
الــحــرص عــلــى أن تــكــون درجــــة حـــرارة 
الغرفة مناسبة والنوم في مكان بارد 

وهادئ ومريح. 
عـــدم الــقــلــق بــشــأن عـــدد ســاعــات الــنــوم 
الــفــرد حــيــث يــزيــد القلق  الــتــي ينامها 
والـــتـــوتـــر بــشــأن ضـــــرورة الـــنـــوم لــعــدد 
الــســاعــات الأمــثــل مــن صــعــوبــة سكون 
واســــــتــــــرخــــــاء الــــجــــســــم واســـــتـــــعـــــداده 

للاستغراق في النوم.

د.عائشة حسين العضب استشاري أمراض الصدر:

الإفراط في تناول الطعام يزيد فرص الإصابة باضطرابات النوم

ــن ســـنـــة رســولــنــا  ــاول الـــتـــمـــر مــ ــنــ تــ
ــم فــبــعــد  ــ ــلـ ــ ــه عـــلـــيـــه وسـ ــ ــلـ ــ ــى الـ ــلــ صــ
ســاعــات طــويــلــة مــن الــصــوم تكون 
ــي حـــالـــة عـــــدم إســـتـــعـــداد  ــده فــ ــعــ المــ
لبداية عملية هضم وجبات دسمة 
قد ترهق المعده، حيث يعتبر التمر  
سهل وسريع الامتصاص من قبل 

ــدار الأمـــعـــاء بــســبــب الــســكــريــات  ــ جـ
البسيطة مثل الجلكوز والفركتوز 
وعــمــلــيــة هــضــمــهــا لا تــحــتــاج الــى 
عــمــلــيــات مـــعـــقـــده كـــمـــا هــــو الـــحـــال 
فــي الــنــشــويــات والـــدهـــون، وإعــطــاء 
المـــجـــال لــلــمــعــده وقــــت الـــصـــاه هو 
فرصة لتهيئتها لإستقبال الطعام.

شهر رمضان هو شهر الرحمة والغفران ويحلو الحديث عن الفوائد 
الروحية والنفسية والجسدية للصيام ولكن هناك وقفات صحية ووصايا 
غذائية لابد أن نعيرها شيئاً من الإنتباه لنحصل في رمضان على الصحة 
والنشاط مقرونين بالقدرة على الطاعة والعمل وهذه بعض النصائح 

الصحية العامة في شهر رمضان.

¶  د.عائشة حسين

صحتك في رمضان  أرقام مهمة لصحتك 

الإفطار على تمر 
وتناول الطعام بعد الصلاة

رمضان شهر مبارك له 
خصوصيات كثيرة في 

كل مجالات حياتنا فهو 
يعلمنا ويغير من سلوكيات 

المسلمين في العبادة وفي 
شؤون الحياة الأخرى، ومن 

المجالات التي يغيرنا فيها أنه 
يجعلنا نتسم بالدقة ونهتم 

بلغة الارقام. وهو الشهر 
الوحيد في السنة الذي يجعلنا 

نهتم فيه بموعد صلاة 
الفجر وصلاة المغرب بدقة 
شديدة، لأنهما موعد بداية 
الصيام ونهايته بل ونعرف 

بدقة توافق التاريخ الميلادي 
والهجري لأنهما موعد بداية 

الصيام وعيد الفطر.
وانطلاقا من هذه الأجواء ما 

هي الأرقام الهامة والمتعلقة 
بالحالة الصحية وبالطعام 

والتغذية والسمنة التي 
تهمنا في رمضان، لنصومه 
بكفاءة صحية عالية حتى لا 
يزداد وزننا بل على العكس 
حتى يمكننا أن نفقد بعضا 
من الكيلوجرامات الزائدة 

بسهولة ودون معاناة، وهذه 
الأرقام المتنوعة سنجدها في 

الإجابات على هذه الأسئلة 
المتنوعة التالية:

-  السعرات الموجودة في أهم الأطعمة الرمضانية التي ننصح بها الصائمين:
- التمر حوالي 25 سعرة في البلحة الواحدة المتوسطة.

- الكاجو واللوز حوالي 11 سعرة في الحبة الواحدة.
- الموزة متوسطة الحجم حوالي 90 سعرة.

- الخيارة متوسطة الحجم حوالي 40 سعرة.
- 5 ملاعق فول بالزيت حوالي 400 سعرة.
- كوب زبادي متوسط حوالي 100 سعرة.

ولمعلوماتك أيضا فإن قطعة الكنافة الصغيرة حوالي 350 سعرة.
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في ظل غياب ثقافة ترشيد الاستهلاك وتخطيط الميزانية الشهرية

الإسراف »هوس« يطارد الأسرة من رمضان والعيد إلى العودة للمدارس
زاد تتابع ثلاثة مــواســم »شهر رمضان 
والعيد والعودة إلى المدارس«، الضغوط 
ــيــــة عـــلـــى الأســــــــــرة، ورفـــــــع مـــعـــدلات  ــالــ المــ
الإنفاق في معظم البيوت إلى حدودها 
القصوى، في ظل الغياب الواضح لثقافة 
ترشيد الاستهلاك والاهتمام بتخطيط 
المــيــزانــيــة الــشــهــريــة مـــا بـــن دخــــل الــفــرد 
ــد مـــحـــلـــلـــون الاســـتـــغـــال  ــ ــ ونـــفـــقـــاتـــه. وأكـ
لــلــرواتــب خلال  الخاطئ للصرف المبكر 
منتصف الشهر الجاري، مع قرب نهاية 
الــشــهــر الــكــريــم وحــلــول الــعــيــد، مــمــا كــان 
يتطلب مــن الأســـر تــوزيــع احتياجاتها، 
دون تــركــيــز الإنـــفـــاق فـــي فــتــرة قــصــيــرة، 
حــــيــــث ظـــــهـــــرت الـــــحـــــاجـــــة المـــــــاســـــــة، مــع 
الاســتــعــداد لموسم الــعــودة إلــى المـــدارس، 
وهــــو مـــا كــشــفــت عــنــه حـــيـــرة الأســـــر في 

كيفية تدبير تلك النفقات.
ــن أفـــــــــــراد الأســـــــــره،  ــ ــــد مــ ــــديـ ــعـ ــ ــرف الـ ــ ــتــ ــ اعــ
ــز  ــراكــ بـــوقـــوعـــهـــم فـــريـــســـة لإغـــــــــــراءات المــ
التجارية، في الفترة الأخيرة، وما قدمته 
مــن عـــروض وصــفــوا أغلبها بالوهمية، 
مــمــا اســتــنــزف الــكــثــيــر مـــن مــيــزانــيــتــهــم، 
ووضعهم في مأزق، يصعب معه، توفير 
احتياجات العودة إلى المدارس، من كتب 
وقــرطــاســيــة ومــابــس، ناهيك عــن حجم 
المــصــروفــات المــدرســيــة، الــتــي تــزيــد عاماً 

عن الآخر.

ثقافات دخيلة

ولـــضـــبـــط مـــيـــزانـــيـــة الأســـــــرة والــــحــــد مــن 
الشراء العشوائي الذي يصيب ميزانيات 
ــر بــصــعــوبــات مــالــيــة خــال  ــ بــعــض الأسـ
ــان والــعــيــد  ــم »شـــهـــر رمـــضـ ثـــاثـــة مـــواسـ
ــعــــودة إلــــى المـــــــدارس« قـــالـــت مــرشــدة  والــ
الــــدعــــم الـــنـــفـــســـي المـــجـــتـــمـــعـــي بــجــمــعــيــة 
ــاء الــــصــــحــــة الـــنـــفـــســـيـــة »ويــــــــاك«  ــ ــدقــ ــ أصــ
ظبية حمدان المقبالي إن رمضان شهر 
محبب يترقبه الجميع بشوق وشغف، 
ويــســبــق ذلــــك الــكــثــيــر مـــن الــتــحــضــيــرات 
الــتــي تــتــفــاوت بـــن نــفــســيــة واجــتــمــاعــيــة 

واقتصادية.
وأوضحت أن الثقافات »الدخيلة« التي 
أثرت في استعدادات المجتمعات العربية 
ــان  ــرمـــضـ ــة والإســـــامـــــيـــــة لـ ــيـ ــيـــجـ ــلـ والـــخـ
ــادات غــيــر الــحــمــيــدة الــتــي  ــعـ مـــن خـــال الـ
ــل الـــتـــواصـــل،  ــائـ تــغــلــغــلــت مـــن خــــال وسـ
وصــار الاستعداد لرمضان مختلفا عن 
استعداد الصحابة رضوان الله وسلامه 
عــلــيــهــم والأجــــيــــال الـــذيـــن تــلــوهــم، حيث 
كانوا يشحذون الهمم ويتنافسون في 
الـــعـــبـــادات والــتــعــمــق فـــي الـــروحـــانـــيـــات، 
الـــقـــرآن ويــهــتــمــون بحلقات  ويــخــتــمــون 
الذكر، وأضافت أنه منذ حوالي 25 سنة 
تــقــريــبــا صــــارت الأولــــويــــة فـــي اســتــقــبــال 
رمضان لدى معظم المجتمعات المسلمة 
تتمحور حول مكونات الطبخ والأواني 
للعرض والاســتــخــدام، والمـــواد الغذائية 
التي تستخدم أو لا تستخدم، الأمر الذي 
يضع بعض الأسر تحت ضغوط نفسية 
تجبرها على التقليد الأعمى والمجاراة 

والمحاكاة.
وضــــــربــــــت المــــقــــبــــالــــي مــــثــــا بـــاحـــتـــفـــال 
»القرنقعوة« وقالت إنه كان في الماضي 
عـــبـــارة عـــن احـــتـــفـــال مــبــســط تـــــوزع فيه 
ــال  ــ ــفـ ــ بــــعــــض الــــحــــلــــويــــات لـــتـــذكـــيـــر الأطـ
أنــهــم صــامــوا نــصــف رمــضــان ويمكنهم 
مـــواصـــلـــة الــنــصــف الـــثـــانـــي مـــن الــشــهــر، 
الــقــرنــقــعــوة  تـــحـــولـــت احــــتــــفــــالات  والآن 
إلـــى مــبــاريــات ومــنــافــســات يتفنن فيها 
البعض في تقديم أفخر الأوانــي وأنواع 
الــحــلــويــات والمــابــس الــتــي تكلف الأســر 

كثيرا وتستنزف طاقتها المالية.

تذكر السنة النبوية

ودعت إلى تذكر سنة الرسول صلى الله 
الــذي كــان يفطر على التمر  عليه وسلم 
أو الرطب واللبن ويسارع إلى الصلوات 
إلــى سلبية العادات  والــطــاعــات، مشيرة 
الــتــي يتبعها البعض بتناول  الغذائية 

ــبـــات الــدســمــة  كــمــيــات كــبــيــرة مـــن الـــوجـ
التي تخلق ضغطا على المعدة وتثقلها 
وتتسبب في الخمول والتكاسل عن أداء 
الــفــروض والمــســارعــة فــي الــطــاعــات، كما 
أشارت إلى ضرورة الحفاظ على فضيلة 
تأخير السحور حتى يتمكن الصائم من 
التفرغ للعبادات وانتهاز هــذه الفرصة 

التي تأتي مرة في السنة.
ونــصــحــت المــتــســوقــن فــي رمــضــان وفــي 
ــبــــذخ وإنـــهـــاك  ــن الــ الاعــــيــــاد الابـــتـــعـــاد عــ
ــــراء جـــمـــيـــع المـــــــــواد فــي  ــــشـ ــات بـ ــيــ ــزانــ ــيــ المــ
مــرة واحــــدة، وأن يــكــون هــنــاك تــنــوع في 
ــاك الـــنـــفـــس مـــاديـــا  ــهــ ــتـــســـوق وعــــــدم إنــ الـ
ونــفــســيــا وبــدنــيــا، والــتــخــلــص مــن باقي 
المــائــدة بالرمي، ونــادت بــضــرورة تعليم 
الأبــنــاء قواعد الاقتصاد وعــدم التبذير، 
لــلــوالــديــن دور كبير في  إلـــى أن  مــشــيــرة 
تهيئة الأبــنــاء لقدوم رمضان روحانيا، 
قبل أن يكون شهرا للأكل والنوم واللهو 

وضياع الوقت.

نصائح نفسية

ولتجنب الوقوع في فخ الميزانية الفالتة 
والانفاق البذخي نصحت المقبالي الأسر 
بــإعــداد قائمة للتسوق دائــمــا والتعود 
عــلــى الإلـــتـــزام بــهــا، وضــــرورة تــذكــر أننا 
نــمــلــك نــعــمــة لا يــمــلــكــهــا آخـــــــرون فــابــد 
ــدم الــتــبــذيــر  ــ مـــن مــــراعــــاة مــشــاعــرهــم وعـ
ــــاب الأســـر  غــيــر المـــجـــدي، وأن يــتــذكــر أربـ
أن المبالغ الكبيرة التي ينفقونها هباء 
في غير موضعها تسبب نوعا من عدم 
الأمان المالي، حيث كان يمكن الاستفادة 

منها في أشياء أخرى مفيدة.
كما نصحت بــضــرورة شــراء مــا نحتاج  
والقياس عليها لباقي الشهر، بالاضافة 
الــي موسمي العيد والــعــودة للمدارس 
المــواد  حتى نتفادى مشكلة تلف بعض 
التي لا يمكن تخزينها لفترات طويلة، 
الــتــســوق من  إلــــى أهــمــيــة إدارة  مــشــيــرة 
خـــال قــائــمــة مــشــتــروات ولــيــس الــذهــاب 
ــة وشــــــــــراء كـــــل مــا  ــاريــ ــجــ ــتــ لـــلـــمـــحـــات الــ

يقابلنا.
ومـــن خـــال تجربتها الشخصية قالت 
إن »علب القصدير« يمكنها أن تساعد 
ــواع  بــشــكــل فـــعـــال فـــي تــخــزيــن بــعــض أنــ
الطعام التي يمكن أن تؤكل في السحور 
أو اليوم التالي دون أن تتلف، أما الطعام 
لــم يمس فيمكن أن يعبأ فــي علب  الــذي 
قصدير أيضا ويــوزع على من يحتاجه 
في الجوار أو الأســواق تحقيقا لواحدة 
من أهم قيم الشهر الفضيل وهي التكافل 

والإنفاق.

وخــتــمــت بــدعــوة الــجــمــيــع الــتــركــيــز على 
الطاعة والصلوات والعبادات والتقرب 
الله في هــذه الأيــام المباركات بعيدا  من 
ــــج  ــــرامـ ــبـ ــ ــو والمــــســــلــــســــات والـ ــهــ ــلــ ــن الــ ــ عــ
والسهرات التي تشغل الشباب عن ذكر 

الله واكتساب الحسنات.
الــزيــادة  وصــفــت، علياء محمد، موظفة، 
ــاق خــال  ــفــ المــلــحــوظــة فـــي مـــعـــدلات الإنــ
ــت بــــدء  ــيــ ــوقــ ــاد وتــ ــ ــ ــيـ ــ ــ ــات والأعـ ــبــ ــاســ ــنــ المــ
ــي بـــالمـــبـــرر، مــعــلــلــة ذلــك  ــدراســ ــم الــ المـــوسـ
ــى ذلـــك  ــ ــأن غـــالـــبـــيـــة الأســـــــر تـــضـــطـــر إلــ ــ بــ
ــــاص، في  خــــال هــــذه المـــواســـم بــشــكــل خـ
ظــل اســتــغــال بــعــض الــتــجــار وأصــحــاب 
المحال والمكتبات حاجة الناس لمختلف 
ــة  ــ ــذيـ ــ ــن الأغـ ــ ــات والــــبــــضــــائــــع مــ ــجــ ــتــ ــنــ المــ
والملابس والقرطاسية المدرسية، رافعين 
أسعارهم للضعف والضعفين في كثير 
ــيــــان، مــمــا يـــزيـــد مـــن الــتــكــالــيــف  مـــن الأحــ
المـــاديـــة الــتــي تــتــحــمــلــهــا الأســـــر، مــنــوهــا 
إلــى أن ظــاهــرة الأســعــار المتفاوتة وغير 
الثابتة في الأسواق هي من أهم معوقات 
الترشيد الاستهلاكي للفرد، مما يتطلب 
زيــــــادة مـــراقـــبـــة الـــجـــهـــات المــعــنــيــة لــهــذه 
الزيادات غير المبررة في الأسعار خاصة 
خلال المواسم، التي من شأنها التسبب 
ــكـــات مـــــاديـــــة ومــــعــــنــــويــــة تــقــصــم  ــمـــشـ بـ
ظهور الكثير من الأســر من ذوي الدخل 

إلــى أن ثقافة حب  المــحــدود. كما نبهت 
المــظــاهــر وشــغــف الإســـــراف المــعــتــاد لها 
دور كبير في زيادة نسبة الإنفاق خلال 
أيـــام هــذه المــواســم، خــاصــة أن الكثيرين 
فــي المجتمع قــد تــعــودوا على الاهتمام 
المــاركــات  بالمظهر والــحــرص على شـــراء 
ــمـــن مــــن المـــابـــس  ــثـ ــة الـ ــاهـــظـ ــة بـ ــيـ ــالمـ ــعـ الـ
والأكـــســـســـوارات والــحــقــائــب والأحـــذيـــة، 
مما يفرض ميزانيات مضاعفة لتغطية 
ــتـــي تــخــرج  ــــذه الـــنـــفـــقـــات الـــكـــمـــالـــيـــة، الـ هـ
فـــي الــكــثــيــر مـــن الأحـــيـــان عـــن الــســيــطــرة 

ويصعب التحكم بها.

الجوع والتسوق

من جانبه قدر الإعلامي بقناة الجزيرة 
محمد البنعلي متوسط صــرف الأســرة 
ذات الدخل المتوسط خلال شهر رمضان 
والعيد والمدارس  بحوالي 10 آلاف ريال، 
ونصح -مــن خــال تجربته الشخصية- 
المتسوقين بعدم التسوق وهم جائعين، 
ــى أن  ــ وقــــــال إن هـــنـــاك نـــظـــريـــة تــشــيــر إلـ
ــدفـــع  ــا يـ ــيـ ــفـــسـ الــــــجــــــوع يـــمـــثـــل عـــــامـــــا نـ
للإسراف في الشراء، الأمر الذي ينعكس 

على الأداء السلوكي للمتسوق ويجعله 
يـــشـــتـــري كـــمـــيـــات كـــبـــيـــرة تــبــعــا لــحــالــتــه 
النفسية، وأوضح انه يحرص على شراء 

ما يحتاجه من مواد قبل رمضان.
وعبر عن أسفه لسلوكيات بعض الأسر 
التي تسرف في الأكل والشرب والصرف 
فـــي شــهــر رمـــضـــان، مــشــيــرا إلــــى أهــمــيــة 
ــبـــاع ســنــن الــــرســــول صــلــى الـــلـــه عليه  إتـ
وســـلـــم، لـــيـــدرك الـــفـــوائـــد الــصــحــيــة الــتــي 
ــار عــلــى هــدي  يــجــنــيــهــا مـــن وراء الإفــــطــ

السنة النبوية الشريفة.
ــا الــصــائــمــن إلـــى عـــدم الــســهــر ليلا  ودعــ
والــنــوم نــهــارا حــتــى لا تفوتهم فضائل 
ــبـــادة، مــشــيــرا إلــــى أهــمــيــة أن يــكــون  ــعـ الـ
أولياء الأمــور قدوة حسنة لأولادهــم في 
كــل شـــئ، وأن نــنــقــل إلــيــهــم الــتــربــيــة بــأن 
نكون نموذجا لهم لأن ذلــك يؤثر فيهم 
دون أن نــأمــرهــم، لأن المــحــاكــاة التربية 

أكثر من التلقين.
الــدعــوات ويقيمون  وناشد من يقدمون 
ــم لأهـــلـــهـــم وأصــــدقــــائــــهــــم خـــال  ــ ــــولائــ الــ
رمضان بضبط الميزانية حتى لا يسرفوا 
فــي إعـــداد الطعام والــشــراب الــذي يكون 
مصير الفائض منه التلف، مشيرا إلى 
إمــكــانــيــة الاســتــفــادة مــن فــائــض الفطور 
فــي الــســحــور لــلــحــفــاظ عــلــى الــنــعــمــة من 
الإهـــدار والــرمــي، مشيرا إلــى أن تصوير 
ــل ونــــشــــره عـــلـــى وســــائــــل الـــتـــواصـــل  ــ الأكــ
الاجتماعي يعتبر عملا مستفزا لشعور 

الفقراء والمساكين.

قرار الشراء

ــالـــت عـــنـــايـــات عـــبـــد الـــعـــزيـــز،  ــــك قـ ــــى ذلـ إلـ
موظفة، إنها تحاول دائما الحديث مع 
أســرتــهــا عــن أهمية ترشيد الاســتــهــاك، 
خاصة خلال التسوق بالمراكز التجارية، 
ــــرة وتــســوقــهــا  حــيــث تــعــتــبــر تــجــمــع الأسـ

بشكل جــمــاعــي، لــه الــعــديــد مــن الــفــوائــد، 
إن ســيــطــرت الأم عــلــى المـــوقـــف، وأعــطــت 
ــــوق، يـــبـــدأ  ــــسـ ــتـ ــ لأبــــنــــائــــهــــا درســــــــا فـــــي الـ
ــقــــارنــــة مــع  ــيـــار المـــنـــتـــج والمــ ــتـ بــحــســن اخـ
سعر مثيله في الأسواق، ثم التفكير في 
مدى الحاجة إليه، ومن ثم اتخاذ القرار 
بالشراء، مشيرة إلى أنها تعلم أبناءها 
أيضاً ضــرورة الاهتمام بالسلعة، التي 
يــشــتــرونــهــا والـــحـــفـــاظ عــلــيــهــا، وتـــكـــرار 
محاولات إصلاحها، وليس الاستغناء 

عنها بمجرد تعرضها لأي عطل.

تجنب التسوق العشوائي

ــتـــاذ  ــزه أسـ ــمــ ــــال أبــــوحــ ــيـــد جــ دكــــتــــور عـ
بـــكـــلـــيـــة الآداب  ــفــــس  ــنــ الــ ــلــــم  مــــســــاعــــد عــ
والـــعـــلـــوم - قـــســـم الـــعـــلـــوم الاجــتــمــاعــيــة 
بجامعة قطر قــال إن معدل الانــفــاق في 
ــرة  ــ غـــيـــر رمــــضــــان يــبــلــغ مــــصــــروف الأسـ
القطرية حوالي %10 من الدخل في غير 
رمضان والغير قطرية %15 من الدخل 
ولكنها تصل إلى %25 %30 من الدخل 
فـــي رمـــضـــان وهــــذا يــعــود إلــــى الـــعـــادات 

الاستهلاكية غير المرشدة.
وأضـــــاف أن الـــبـــدائـــل والــســلــع الــقــطــريــة 
بجودتها العالية متوفرة في الأســواق 
فـــي رمـــضـــان وقــبــلــه مـــن ألـــبـــان ولــحــوم 
وخضار وفواكه وغيرها، ولكنه أوضح 
أن البعض يشعر بحالة أقرب للهلع قبل 
رمضان، فيقومون بشراء الطعام والمواد 
الاســتــهــاكــيــة بــكــمــيــات كــبــيــرة لا يمكن 
الـــذي يــعــرض بعضها  تخرينها، الأمـــر 

للتلف ولا تستفيد منها الأسرة.
ــاكـــن  ــــن أمـ ــتـــســـوق مـ ــالـ ونــــصــــح الأســـــــر بـ
أنــواع  مختلفة والاخــتــيــار بــن مختلف 
الــســلــع، ودراســـــة المـــوقـــف جــيــدا وبــدائــل 
المواد والأسعار وعدم الميل لشراء الغالي 

لــلــمــواد بحجة أن جــودتــهــا عالية،  فقط 
ــذا لا يــكــون صــحــيــحــا دائـــمـــا، كما  لأن هـ
الــوعــي بالعروض  يجب على المستهلك 
التي تقدمها المجمعات التجارية لجذب 
ــــدام الــتــطــبــيــقــات  ــــخـ ــتـ ــ المــــتــــســــوقــــن، واسـ
الإلكترونية التي تجعل المستهلك على 
عــلــم بـــأســـعـــار المــنــتــجــات قــبــل الـــخـــروج 
لــلــتــســوق، وقــــال إن الأولــــى هــو التركيز 
على الاحتياج وليس على العرض حتى 

لا يصرف أمواله فيما لا يحتاج.
وأشــار عيد إلى أن رمضان يعتبر شهر 
ــل  ــ ــــي الأكـ ــادة ولــــيــــس لـــإنـــغـــمـــاس فـ ــ ــبـ ــ عـ
والاستهلاك والنوم، ولكن رغم ذلك نجد 
الاستهلاك تضاعف والمائدة مليئة بما 

طاب ولذ بكميات كبيرة.
ــزل عــلــيــهــا دور  ــنـ وأشــــــار إلــــى أن ربــــة المـ
كبير جــدا فــي الاقــتــصــاد وعـــدم التبذير 
فـــي المـــنـــزل، ومــــن الــــعــــادات الاجــتــمــاعــيــة 
السمحة لدينا في مجتمعنا المسلم هي 
الــدعــوات التي توجه للاصدقاء والأهــل 
لتناول الإفطار أو السحور، وهنا تظهر 
بعض مظاهر التبذير الواضحة بطبخ 
كــمــيــات كــبــيــرة تـــزيـــد كــثــيــرا عـــن حــاجــة 
الــضــيــوف، وهــنــا تلعب ربــة المــنــزل دورا 
كــبــيــرا فــي الــتــدبــيــر والــتــقــديــر الصحيح 
ــــي كــل  لـــلـــمـــيـــزانـــيـــة المــــنــــاســــب لـــلـــمـــنـــزل فـ

المناسبات.
و-بـــــحـــــســـــب الــــــدكــــــتــــــور عــــــيــــــد- أثـــبـــتـــت 
الدراسات أن %80 من النساء يعانين من 
هوس التسوق العشوائي يقابلها 20% 
مـــن الـــرجـــال، ويــعــتــبــر ســلــوكــا يــمــكــن أن 

يدخل ضمن السلوك الإدماني.
ــال إنـــــه حـــســـب نـــظـــريـــة عـــلـــم الــنــفــس  ــ ــ وقـ
»الــتــعــلــم والـــنـــمـــذجـــة« تــجــعــل الـــوالـــديـــن 
هما قــدوة الطفل ويعلمانه كيف يدخر 
ــاذا يــنــفــق مــنــهــا، كــمــا يمكن  ــ أمــــوالــــه ومــ
لــلــوالــديــن إشـــــراك الــطــفــل فـــي حــســابــات 
ــارك فــي  ــه بـــأنـــه مــــشــ ــنــــزل والإيـــــحـــــاء لــ المــ
تـــصـــريـــف شــــــؤون الـــبـــيـــت، حـــتـــى يــحــس 
بالمسؤولية منذ وقــت مبكر، مــؤكــدا أن 
»ســيــكــولــوجــيــة« المــــــرأة تــجــعــلــهــا تنظر 
أنــه للصرف والمتعة  للمال على أســـاس 
الــرجــل للمال  والاســتــهــاك بينما ينظر 
عـــلـــى أنـــــه وســـيـــلـــة لــــإدخــــار ومـــواجـــهـــة 

ظروف المستقبل.
ــــى أن  وأوضـــــــح أن الـــــدراســـــات تــشــيــر إلـ
الــشــراء أثــنــاء الــجــوع أو الــصــيــام يجعل 
 نــفــســيــا لـــشـــراء كــمــيــات 

ً
المــســتــهــلــك مــهــيــأ

كــبــيــرة لا يــحــتــاج إلــيــهــا، ولــكــنــه يشتري 
لتحقيق الإشــبــاع النفسي فــقــط، ولذلك 

من الأفضل الشراء بعد الإفطار.
قــائــمــة بــالاحــتــيــاجــات،  ونــصــح بتحديد 
بـــمـــا  الـــــشـــــخـــــص جـــــــــــــدولا  يـــــضـــــع  وأن 

سيتناوله خلال أسبوع ويقوم بالشراء 
بــنــاء على هــذه القائمة ويلتزم بما هو 

موجود في هذه القائمة فقط.
كما أشار إلى أن استخدام »الكاش« في 
وقت التسوق يقلل من هوس الشراء، لأن 
اســتــخــدام الــبــطــاقــة الــشــرائــيــة لا يجعله 

يعي ماذا إشترى.
وأكد على أهمية عدم استخدام التسوق 
المــشــكــات النفسية  لــلــهــروب مــن  وسيلة 
والمشاعر السلبية خلال اليوم، أو جعل 
التسوق فرصة لتمضية الوقت، وتذكر 

أن الشهر للعبادة والتقرب لله.
كما دعا إلى عدم الانقياد وراء العروض 
ــــحـــــات عــلــى  ــز والمـ ــ ــراكـ ــ الـــتـــي تــعــلــنــهــا المـ
حـــســـاب مـــا يــحــتــاجــه المــتــســوق حــقــيــقــة، 
ــل بــن  ــدائــ ــبــ ودعـــــــا إلــــــى المــــــوازنــــــة فــــي الــ
الأسعار وجودتها، والتأكد من صلاحية 
المـــنـــتـــج ومـــكـــونـــاتـــه الـــغـــذائـــيـــة وســـامـــة 
ــة«  ــلـ الــــعــــبــــوة. ونــــصــــح بــــاســــتــــخــــدام »سـ
ــدام الـــعـــربـــة  ــخــ ــتــ الــــتــــســــوق بــــــدلا عــــن اســ
التي تغري بالتسوق أكثر وأكــثــر، دون 
ــى أن المــــــواد الـــتـــي بــداخــلــهــا  الانـــتـــبـــاه إلــ
كثيرة وغير ضرورية أحيانا، والتركيز 
على شــراء الخضروات والفواكه والمــواد 

الصحية الطازجة.
ونصح عيد بعدم التبذير ورمــي الأكــل 
الــذي يحتاجه من لا يجدونه في بعض 
الأمــاكــن مــن الــعــالــم، وأن نجعل رمضان 
شهر عبادة وصدقة وأن نشغل أنفسنا 
بــهــذه الــفــرصــة الــديــنــيــة الــعــظــيــمــة الــتــي 
تــأتــي مـــرة فــي الـــعـــام، فعلينا انــتــهــازهــا 

للتعبد والتقرب منه الله.
وأكد على ضرورة اتباع وصايا الرسول 
ــيـــه وســــلــــم بـــــــأن نــجــعــل  ــلـ ــلــــي الــــلــــه عـ صــ
ــلـــث لــلــشــراب  بــطــونــنــا ثـــلـــث لــلــطــعــام وثـ
ــلــــث لـــلـــنـــفـــس، إضــــافــــة إلـــــى أن الأكــــل  وثــ
عــلــى مــراحــل أفــضــل مــن إلــتــهــام الــطــعــام 
مـــرة واحــــدة حــتــى لا نــثــقــل عــلــى المــعــدة، 
ونصاب بالتراخي والخمول الأمر الذي 

يجعل البعض يفرط في عباداته.

الشراء المبكر

ولــتــجــنــب المــبــالــغــة فـــي شــــراء المــنــتــجــات 
والمــــواد الــغــذائــيــة والمــابــس خـــال شهر 
رمـــضـــان والــعــيــد نــصــح حــســن المــهــنــدي 
ــادي الـــخـــور بـــشـــراء جــمــيــع ما  ــ رئـــيـــس نـ
ــن مــســتــلــزمــات قبل  تــحــتــاجــه الأســــــرة مـ
المــوســم، والاســتــفــادة مــن الــعــروض التي 
الــتــي تعلن  الــكــبــرى أو  تقدمها المــحــات 
عــنــهــا مــنــافــذ الــبــيــع الاســتــهــاكــيــة، وأن 
ــر مــصــيــدة الــوقــوع فــي فخ  تتجنب الأسـ
التسوق العشوائي وأن تتذكر أن هناك 

سلاع يفضل شراؤها أسبوعيا حتى لا 
تفسد، وأخـــرى يمكن تخزينها لفترات 

أطول فيمكنك شراؤها بالشهر. 
ــنـــدي أن الـــتـــبـــذيـــر يــعــتــبــر  ــهـ وأضـــــــاف المـ
سلوكا سيئا يجب التخلص منه، ودعا 
إلـــى الــبــحــث عــن الــحــلــول المــنــاســبــة التي 
تــســاعــد فـــي الـــقـــضـــاء عــلــيــه والــتــخــلــص 
منه من خــال الابتعاد قــدر الإمــكــان عن 
الــبــحــث عــن الــكــمــالــيــات الــتــي لــن تفيدك 
فـــي شـــــيء. وقـــــال إن مــيــزانــيــة الــتــســوق 
الأسبوعية في قطر خلال رمضان لأسرة 
ــتـــراوح بـــن ٣ إلــى  مــكــونــة مـــن 6 أفـــــراد تـ
٦ آلاف ريــــال، وأضــــاف أن هــنــاك عــوائــل 
تجتمع لتناول الطعام في مجلس واحد، 
مــشــيــرا إلــــى أن هــــذا الــتــجــمــع يــقــلــل من 
المــيــزانــيــات إذا كــانــت هــنــاك مــشــاركــة في 

الفطور والسحور أحيانا.

¶  ظبية حمدان¶  محمد البنعلي ¶  حسن المهندي¶  خولة مرتضوي

 موسم روحي
ة والباحثة  من جهتها قالت الإعلاميَّ
ــة مـــرتـــضـــوي إن  ــولـ ــة خـ ــيـ ــمـ ــاديـ الأكـ
شــهــر رمــضــان هــو مــوســمٌ روحــي 
ــاءت الــحــكــمــة من  بــامــتــيــاز، وقـــد جــ
الــــصــــيــــام كـــمـــقـــصـــدٍ مــــن مــقــاصــد 
التي  السمحة  ــة  الشريعة الإســامــيَّ
ــتــقــوى، وهــي  ال هــدفــت إلـــى تحقيق 
فعل ما أمر الله تعالى به، وترك ما 
الــصــيــام موجبٌ  انَّ  نهى عــنــه، كما 
ــة بــالمــســاكــن الـــذي  ــــرأفــ لــلــرحــمــة وال
يــتــضــورون جــوعًــا بــســبــب ضعف 
ــذه المــقــاصــد  ــ ــم كــــل هـ الــــحــــال، ورغــــ
مـــوســـم رمـــضـــان  أنَّ  الـــنـــبـــيـــلـــة، إلا 
ـــة الـــتـــبـــذيـــر 

َ
ـــزُ بـــصـــف ــح يـــتـــمـــيَّ ــبــ اصــ

ــــي شـــــــراء وتــحــضــيــر  والإفـــــــــــراط فـ
ــار  ــ ــطـ ــ ــدة الإفـ ــ ــ ــائ ــ ــى مــ ــلــ ــة عــ ــ ــمـ ــ ــعـ ــ الأطـ
ــة والـــســـحـــور،  ــقـ ــبـ ــغـ ــور والـ ــحــ ــــســ وال
ــر الــعــربــيــة عناء  ســ

ُ
حــيــث تــتــكــبّــد الأ

ومــشــقــة تــوفــيــر مــيــزانــيــات ضخمة 
الفضيل، فيتحوّل  لشهر رمضان 
رمــــــضــــــان مــــــن طــــابــــعــــه الـــــروحـــــي 
الخالص إلى طابعٍ مادّي استهلاكي 
خطط الأســر إلــى إعــداد 

ُ
فــجّ، حيث ت

ــنــــاف  ــنـــف مــــن الأصــ ــثــــر مــــن صـ أكــ
الــغــذائــيــة المــالــحــة والــحــلــوة، وتنظيم 
وعقد عدد من الولائم والاجتماعات 
التي يُبذر فيها هي كذلك المزيد من 
الصائم  التي تفسد صحة  الأطباق 
وتــفــســد روحــانــيــتــه وتــجــعــلــهُ دون 
قــصــد يــتــحــول إلــــى فــئــة المــبــذريــن 

المسرفين.
وأضافت مرتضوي: وفي الحقيقة، 
يُــمــكــن لــأســر ضــبــط مــيــزانــيــاتــهــم 
ــد مــن  ــزيــ ــدروا المــ ــ ــهـ ــ المـــعـــقـــولـــة ولا يـ
الطائلة فــي شهر رمضان  الأمـــوال 
والـــعـــيـــد، وذلــــــك عـــبـــر الـــتـــعـــامـــل مــع 
الشهر، تمامًا كما  احتياجات هــذا 
العام،  التعامل مــع بقية أشهر  يتم 
وتــقــنــن المــشــتــريــات بــوضــع قائمة 
الذي  الأمــر  بالمشتريات الأساسية؛ 
لا يُــضــفــي مـــزيـــدًا مـــن المــصــاريــف 
الجمعي  الحس  المبالغة، ويعود هذا 
ــداد  ــراء وإعـــــ ــ ــشـ ــ فــــي الـــرغـــبـــة فــــي الـ
الأطـــعـــمـــة بـــســـبـــب عــــــــادات غـــذائـــيـــة 
دخــيــلــة عــلــى المــجــتــمــعــات المــســلــمــة، 
ــتـــاز،  ــمـ ــان يـ ــ ــ فــــمــــوســــم رمـــــضـــــان كـ
الــتــكــافــل  ــن  مـ بـــنـــوع  ــك،  أيِّ شــ دون 
الاجــتــمــاعــي الــجــمــيــل، حــيــث كــانــت 
رسل بأطباقها في الفطور 

ُ
الأسر ت

والــســحــور إلــى الــجــيــران والمــعــارف، 
الله من  أتــاهــم  ليتقاسموا فيها مــا 
خـــيـــرٍ وفـــيـــر، لــكــن وبــســبــب تــأثــيــر 
وسائل الإعلام وما تبثه من دعاية 
ــات، أصـــبـــحـــت الــجــمــاهــيــر  ــ ــ ــان ــ وإعــ
ــثــــر قـــابـــلـــيـــة لـــتـــجـــربـــة المــنــتــجــات  أكــ
ــمّ  ــتـ ــــي يـ ــتـ ــ ــة الـ ــفـ ــلـ ــتـ ــخـ ــة المـ ــ ــمـ ــ ــعـ ــ والأطـ
الــتــرويــج لــهــا عــبــر أرخــبــيــل وســائــل 
التقليدية والــجــديــدة، فيجد  الإعــام 
الــصــائــم نفسه مــحــاصــرًا مــن هــذه 
الوسائل ومدفوعًا لا إراديًا للشراء 

والتجريب.

الصادق البديري
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ــارك ومـــع  ــ ــبـ ــ خـــــال شـــهـــر رمــــضــــان المـ
ــراب مــوســم الــعــيــد تــشــهــد معظم  ــتـ اقـ
المتاجر والمطاعم المنتشرة في دوحة 
 تسهر 

ً
فستيفال سيتي أجواءً حيوية

ــزوار والمــتــســوقــن حتى  ــ ــ فــيــهــا مـــع الـ
الساعة 1 بعد منتصف الليل.

وتــشــهــد دوحـــة فستيفال سيتي في 
مختلف أرجائها العديد من الأنشطة 
والـــفـــعـــالـــيـــات المــــرحــــة لـــقـــضـــاء أجــمــل 
الأوقات بصحبة العائلة والأصدقاء، 
ــتــــعــــاون مــع  ــالــ حـــيـــث يـــطـــلـــق المــــــــول بــ
ــة  ــزئــ ــتــــجــ ــه مـــــــن مـــــتـــــاجـــــر الــ ــ ــائــ ــ ــركــ ــ شــ
 من العروض والتشكيلات 

ً
مجموعة

الرمضانية ليقدم لضيوفه خيارات 
متميزة للاحتفال بالموسم.

مع اقتراب حلول عيد الفطر السعيد 
ــيــــرول« تشكيلتها  تـــطـــرح عـــامـــة »مــ
الــشــاب، وتــم تصميم  المثالية للجيل 
التشكيلة حصرياً للعملاء في منطقة 
ــات  الــــشــــرق الأوســــــــط وضـــمـــن إبــــداعــ
مـــثـــالـــيـــة لـــاحـــتـــفـــال بــشــهــر رمـــضـــان 
المبارك وعيد الفطر السعيد، وتتميز 
القطع بحضورها الأنــيــق وأبعادها 
التي تراعي أدق التفاصيل وتعكس 

أرقى مستويات الجودة والإتقان.
 
ً
ــدم عـــامـــة المــتــحــجــبــة تــشــكــيــلــة ـــقــ وتـ
 للعملاء فــي منطقة الشرق 

ً
حصرية

ــن إبــــــداعــــــات تــلــيــق  ــمــ الأوســــــــــط، وضــ
بموسم رمضان والعيد.

ــيـــمـــا يــتــعــلــق بــــعــــروض المـــطـــاعـــم،  وفـ
يقدم مطعم كشري آنــد مــور عروضا 
الــتــي تضم  خــاصــة بالشهر الفضيل 
أطــبــاقــا مــتــنــوعــة بــأســعــار تنافسية 

تتراوح بين 45 و 49 ريالا. 
وتتضمن الوجبات أطباق الشوربة 
ــة  ــنـ ــة ويـــخـ ــيــ ــنــ ــيــ والــــســــلــــطــــة والــــطــــحــ
ــة  ــيــ ــلــ ــتــــحــ الــــــخــــــضــــــار مــــــــع الأرز والــ
 إلــى 

ً
ــة ــافــ والمــــشــــروبــــات الـــغـــازيـــة، إضــ

الأطــــبــــاق الــرئــيــســيــة المـــتـــنـــوعـــة مــثــل 
نــصــف الـــدجـــاجـــة المـــشـــويـــة والــكــفــتــة 
والشيش طاووق والبامية مع اللحم 
والأرز وكــفــتــة )طــاجــن( داوود باشا 

مع البطاطس والأرز.
كما يقدم المطعم عرض وجبة لثلاثة 
أشــخــاص تــضــم: طبق دجـــاج مشوي 
وسلطة وطحينية ويخنة الخضار 
الـــعـــنـــب ومــحــاشــي  مــــع الأرز وورق 
إلــى التحلية وثلاثة  مشكلة، إضــافــة 
أنــواع من المشروبات الغازية، بسعر 

99 ريالا.

ــلــــن مـــطـــعـــم ’ســــومــــو ســــوشــــي آنـــد  أعــ
بينتو‘ عن أحــدث عروضه بمناسبة 
الشهر الكريم، ويشمل العرض طبق 
مقبلات شامل لذيذ وغني إلى جانب 
خيارين من الشاي المثلج مقابل 150 

ريالا للشخص الواحد.
ــا سيتسنى  ــ وفـــي مــطــعــم كــونــو وارمـ
للمتسوقين طيلة أيام الشهر المبارك 
ــاءً  الــــســــاعــــة 6:00 - 8:00 مــــســ بـــــن 
الاختيار بين طبق شاورما بوزن 500 
جــــرام، أو الــوجــبــة الــعــائــلــيــة لــقــاء 50 

ريالا لكل منهما.
الــواحــد  مــقــابــل 120 ريــــالا للشخص 
ــتـــاع  ــتـــمـ ــن الاسـ ــ ســـيـــتـــمـــكـــن الـــــــــــزوار مـ
بــقــائــمــة المــــشــــاركــــة الـــرمـــضـــانـــيـــة فــي 
»بـــتـــيـــل« الـــتـــي تـــضـــم: المـــقـــبـــات الــتــي 
الــحــلــوم والكينوا  تتنوع بــن سلطة 
ــقــــبــــات الــــخــــصــــار مــــع الــصــلــصــة  ومــ
وصــــــــــــولًا إلــــــــى أنــــــــــــواع الـــــشـــــوربـــــات 
المـــخـــتـــلـــفـــة، إضــــافــــة إلـــــى خـــيـــار لــحــم 
الضأن أو ريزوتو الفارو أو السلمون 
المــشــوي والكينوا أو ريــزوتــو الفطر، 
بــــالإضــــافــــة إلــــــى الـــتـــحـــلـــيـــة الــشــهــيــة 
انطلاقاً من أصناف الحلوى المحببة 

من علامة ’بتيل‘ مع القهوة المميزة 
التي تحمل توقيع العلامة.

وفـــــــي مـــطـــعـــم كــــارلــــوتــــشــــيــــوز تـــقـــدم 
المــطــاعــم الإيــطــالــيــة عرضها  سلسلة 
الــذي يضم وجبة  الــرائــع  الرمضاني 
من طبقين مقابل 99 ريــالا، أو وجبة 
من ثلاثة أطبق مقابل 119 ريالا ، كما 
يمكن الاستمتاع بالتوليفة المميزة 
ــبـــات والأطـــــبـــــاق الــرئــيــســيــة  ــقـ مــــن المـ
والــحــلــويــات بــالإضــافــة إلـــى الــتــمــور 

المجانية.
تـــعـــتـــبـــر دوحــــــــــة فـــســـتـــيـــفـــال ســيــتــي 
الــوجــهــة الــــرائــــدة لــلــتــرفــيــه والمــوضــة 
والمـــطـــاعـــم، وتــحــتــضــن أكــثــر مـــن 400 
علامة مرموقة محلياً ودولياً بعضها 
يُطرح للمرة الأولى في قطر، بما في 
ــــك، ’هـــارفـــي نــيــكــولــز‘ و’شـــارلـــوت  ذلـ
تيلبوري‘ و’كيلز‘ و’سماش بوكس‘ 
و’بــوتــيــك ديـــور للتجميل‘ و’إيــــس‘. 
إلــى متجر عــامــة ’ايكيا‘  بــالإضــافــة 

الذي افتتح أبوابه عام 2013. 
وبـــمـــجـــرد اســـتـــكـــمـــال الــتــحــضــيــرات، 
ــيــــد ’دوحــــــــة فــســتــيــفــال  ســـيـــصـــل رصــ
ســـيـــتـــي‘ إلـــــى أكــــثــــر مــــن 100 وجــهــة 

ــدءاً بمطاعم  بــن مــطــاعــم ومــقــاهــي، بـ
ــيـــز كـــيـــك فـــاكـــتـــروي‘  ــدوز و’تـــشـ ــ ــانـ ــ ’نـ
و’بـــي.اف.تـــشـــانـــغـــز‘ و’تــكــســاس رِود 
هـــاوس‘ وصـــولًا إلــى عــامــات أخــرى 
تطلق للمرة الأولى في دولة قطر مثل 
’جــيــمــيــز إيــتــالــيــان‘ و’كــافــيــه كــوكــو‘ 

و’800 ديجريز‘ و’إيميز كافيه‘.
وبـــاعـــتـــبـــارهـــا الـــوجـــهـــة الــتــرفــيــهــيــة 
العالمية الأولى، تضم دوحة فستيفال 
الــعــديــد مــن خـــيـــارات الترفية  سيتي 
الــداخــلــيــة والـــخـــارجـــيـــة الـــفـــريـــدة في 
ــر، مـــثـــل أولـــــــى صـــــــالات ’ڤـــوكـــس  ــطــ قــ
ســيــنــمــاز‘ فــي قــطــر، والــتــي تــضــم 18 
ــة رقـــمـــيـــة مــنــهــا 4DX ربــاعــيــة  شـــاشـ
الأبـــــعـــــاد، ووصــــــــولًا إلـــــى المـــســـاحـــات 
الـــخـــضـــراء المــكــشــوفــة لــأنــشــطــة مثل 
الــدراجــات والجري والمصممة  ركــوب 
ليستمتع بها الزوار من كافة الأعمار، 
كما تحتضن دوحة فستيفال سيتي 
تــقــدم تــجــارب  4 مــتــنــزهــات ترفيهية 
فــريــدة مــن نوعها وحصرياً فــي قطر 
وهـــي ’أنــجــري بــيــردز ورلــــد‘ و’ســنــو 
ــنـــزه  ديــــــونــــــز‘ و’جـــــونـــــيـــــفـــــرس‘ ومـــتـ

’فيرتشوسيتي‘.

الــســفــر  يــــنــــوون  إذا كـــنـــت مـــمـــن 
المبارك،  الفطر  خــال عطلة عيد 
حيث موسم الذروة في المطارات 
تــعــلــم أن  ــــطــــرقــــات، لابــــد وأن  وال
هــــنــــاك مـــجـــمـــوعـــة مـــــن الأمـــــــور 
الاعــتــبــار  فــي  يــجــب أن تضعها 
ــطــــاق ضـــمـــانـــا لــســفــر  قـــبـــل الانــ
ممتع وعطلة خالية من الإجهاد 
تــعــرف عليها في  والمــشــكــات.. 

السطور التالية:
الـــجـــيـــد عــن  الـــبـــحـــث  ــلـــيـــك  1. عـ
وجــهــتــك عــبــر مـــواقـــع الانــتــرنــت 
المختلفة قبل السفر، والتعرف 
على آخر المستجدات التي طرأت 
ــم الـــفـــعـــالـــيـــات الــتــي  ــ عــلــيــهــا، وأهــ
ســتــقــدمــهــا خـــال مــوســم العيد 
لــتــتــمــكــن مـــن الــتــخــطــيــط الــجــيــد 

لرحلتك.
الـــــذي  ــدق  ــنــ ــفــ ــ ال قـــبـــل حـــجـــز   .2
ــد وأن تــجــري  ــ فـــيـــه لابـ ســتــقــيــم 
ــلــفــنــادق  عــمــلــيــة بـــحـــث دقـــيـــقـــة ل
ــودة بــالمــنــطــقــة الــتــي تنوي  المـــوجـ
إليها، خاصة وأن هناك  السفر 
الــعــديــد مـــن هـــذه الــفــنــادق تــقــدم 
ــــروض المـــغـــريـــة تـــزامـــنـــا مــع  ــعـ ــ الـ
مــوســم الـــعـــطـــات، فــاعــمــل على 

عدم تفويتها.
3. اعمل على تحميل تطبيقات 
لــك على جهازك  الــازمــة  السفر 
المحمول قبل السفر، بما في ذلك 
الموقع،  الخرائط وتحديد  تطبيق 
وكذلك تطبيق المترجم ومواقيت 
إذ تعتبر  القبلة،  الصلاة واتجاه 
للغاية عند  المــفــيــدة  مــن الأدوات 
الانطلاق في الرحلات والجولات 

السياحية خارج البلاد.
احـــــرص  ــر  ــفــ ــــســ ال يـــــــوم  فـــــي   .4
الــخــروج مــن منزلك مبكرا  على 
حــتــى تتمكن مــن الــوصــول إلــى 
المــطــار دون تأخير، خاصة وأن 
الازدحــام عــادة ما يكون شديدا 
فـــي مــوســم الأعـــيـــاد والــعــطــات، 
أو فــي  الـــــطـــــرقـــــات  ــي  ــ فــ ســـــــــواء 

المطارات.
المــــطــــار  فـــــي  ــنــــد وجــــــــــودك  5. عــ
ــن الـــلـــصـــوص الــذيــن  ــتـــرس مـ احـ
يــنــدســون وســط الــزحــام لسرقة 
الأمـــتـــعـــة، واحـــتـــفـــظ بمقتنياتك 
الثمينة في حقيبة يدك، بما في 
ذلك المجوهرات والأمــوال وجواز 

السفر.
6. تأكد من حمولتك مع شركة 
الطيران التي تسافر معها، ومن 
الأفـــضـــل لـــك عـــدم حــمــل الكثير 
من الحقائب والاقتصار على ما 
يلزم فقط، حتى لا تتعطل كثيرا.
ــلــــى مــن  عــ ــنــــد صـــــعـــــودك  عــ  .7
كــثــيــرا فيما  تــفــكــر  ــائـــرة لا  ــطـ الـ
ســتــقــوم بـــه فـــي الــبــلــد الــجــديــد، 
ولا تبحث عما يزيد من توترك 
وإرهــــاقــــك، وحـــــاول أن تحصل 
ــــازم حتى  ــ ــاء ال ــتـــرخـ عــلــى الاسـ
التي  تتمكن مــن تنفيذ خططك 
وضعتها سلفا من أجل الترفيه 

والاستمتاع.

لسفر بلا 
متاعب في 
»عيد الفطر«

4 متنزهات ترفيهية تقدم تجارب فريدة وحصرية
فعاليات للمرح وعروض جاذبة للتسوق 

في »دوحة فستيفال«

¶  أنشطة وفعاليات لقضاء أجمل الأوقات بصحبة العائلة والأصدقاء في »دوحة فستيفال«

نصائح
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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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امرأة  أن  النوادر  يُحكى في قصص 
جاءت نهاراً إلى جحا قبل أيام قليلة 
على بداية شهر رمضان لتشترى 
منه تمرًا وطلبت أن يبيعها بالأجل، 
ــا وأعــــطــــاهــــا تـــمـــرة  ــيـ ــدئـ ــبـ ــق مـ ــوافـــ فـــ
ــالـــت: »إنـــى  لــتــتــذوقــهــا فـــاعـــتـــذرت وقـ
صائمة قضاء أيام كنت أفطرتها في 
رمــضــان قــبــل 5 ســـنـــوات«، فخطف 
التمرة مــن يدها وقـــال: »والله  جحا 
أتماطلين  بـــالأجـــل!  أبــيــعــك شــيــئــا  لا 
ربك 5 سنوات وتطلبين الشراء مني 

بالأجل؟«.

ضوابط التجارة 
في الإسلام

جحا.. وتمر رمضان

تحرص المساجد في اليابان على فتح أبوابها أمام المسلمين وغير المسلمين خلال شهر رمضان من أجل تعريفهم بالدين الإسلامي، ومن أبرز 
 بين 

ً
مظاهر شهر رمضان في اليابان هو تنظيم مآدب الإفطار الجماعي؛ وذلك من أجل زيادة الروابط بين المسلمين في هذا المجتمع الغريب وخاصة

 عن التجمعات الإسلامية المعروفة 
ً
العرب الذين يكونون قادمين لأغراض سريعة ولا يعرفون في هذه البلاد أحدًا تقريبًا، وتكون هذه المآدب بديلا

في أيٍّ من البلدان الأخرى بالنظر إلى غياب هذه التجمعات في اليابان. كما يحرص المسلمون على أداء صلاة التراويح والقيام في أيام الشهر 
الكريم، ويأتي الدعاة من البلاد العربية والإسلامية ويحظى المقرئون الراحلون الشيخ عبد الباسط عبد الصمد ومحمد صديق المنشاوي بانتشار 
ا يتم جمع الزكاة من أجل إنفاقها في وجوه الخير ودعم العمل الإسلامي، ويتم جمع هذه الزكاة طوال 

ً
كبير في أوساط المسلمين اليابانيين، أيض

العام وفي شهر رمضان في المركز الإسلامي صاحب المصداقية العالية في هذا المجال.

اليابان

عادات صيام

6 أشخاص وجبة كرات اللحم المفروم بالبطاطا لـ 

ــبــنــدورة، ومــكــعــب مــرقــة الـــدجـــاج، والــقــرفــة، والمــلــح،  خــلــط ال
إلــى أن يتمّ الحصول على صلصة  الــبــنــدورة، والمــاء  ورب 

متماسكة.
خلط الــقــرفــة، والــكــمــون، والفلفل الأســــود، والمــلــح، والــثــوم، 

ــاء إلـــى أن يصبح  والــبــصــل، والــبــقــدونــس، والــلــحــم فــي وعـ
خليطاً متماسكاً، ثمّ تكوير الخليط على شكل كرات.

وضع نصف مقدار كرات اللحم في الصينية، ثمّ إضافة 
شرائح البطاطا فوقها.

إضافة المقدار المتبقي من كرات اللحم فوق شرائح البطاطا.
البندورة على وجه الصينية، ثمّ تغطيتها  سكب صلصة 
الــحــرارة لمدة  بــورق الألمنيوم، وإدخالها إلــى فــرن متوسط 

حمر.
ّ
عشرين دقيقة أو حتى تت

طريقة التحضير :

المكونات :
¶ مكوّنات كرات اللحم:

¶ لحم مفروم ناعم 1500 جم

¶ بصلة مفرومة.

¶ حبتان من البطاطا مقطعتان إلى دوائر.

المــلــح، والكمون،   مــن: 
ّ

¶ ملعقة صغيرة مــن كــل

والفلفل الأسود، والقرفة، والثوم المدقوق.

¶ مكوّنات الصلصة: 

¶ ثــاث حــبــات مــن الــبــنــدورة المقطعة إلــى قطع 

صغيرة. - مكعب من مرقة الدجاج.

 من: الملح، والقرفة.
ّ

¶ ملعقة صغيرة من كل

 من: رب البندورة، 
ّ

¶ ملعقتان صغيرتان من كل

والماء.

الإشراف العام: عبدالدايم عبدالعزيز                       الإخراج الفني: محمد غريب

الشيف أحمد الجمال
منتجع جزيرة البنانا بإدارة أنانتارا

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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ريالا

كـــان لــشــهــر الــصــيــام مــع الــنــاس عــبــر أيــامــه 
المــتــعــاقــبــات مــواقــف جــــادة وأخــــرى طــريــفــة. 
الــعــربــي  ــتــــراث  ــ وال لــنــا أســـفـــار الأدب  وروت 
الكثير مــن تــلــك  المـــواقـــف  الــتــي حــدثــت في 
ة فرح وعذوبة 

ّ
رمضان، فاسم رمضان له رن

على شفاه الصائمين، حيث تعقد في لياليه 
المجالس وتدار فيه الأمسيات، لتروى خلالها 
 الطرائف ومن تلك 

ّ
الحكايات والقصص وكل

أيام  التي جــرت وقائعها  الــنــوادر والطرائف 
الصيام شذرات مما خلده الأدباء والشعراء 

في تلك الأيام والعصور السالفة. 

يتفق مفهوم الاستثمار في الاقتصاد 
الــوضــعــي مــع مــفــهــوم الاســتــثــمــار في 
ــام  ــاد الإســـــامـــــي بـــشـــكـــل عـ ــتــــصــ الاقــ
فــي أنــه يهدف إلــى تنمية المــال وتوليد 
الثروة إلا أنه يمكن إدراك خصوصية 
النشاط الاستثماري في الإســام من 
خلال استعراض بعض أوجه المقارنة 
بـــن الــنــشــاطــن كــمــا يــلــي: المــشــروعــيــة 
ــلـــوب بـــشـــكـــل أســــاســــي فــي  ــو مـــطـ ــ وهــ
الــنــشــاط الاســتــثــمــاري الإســـامـــي ولا 
مــســاومــة عــلــيــه، فـــا يــجــوز أن يــكــون 
مــوضــوع الــنــشــاط الاســتــثــمــاري، مما 
ثــبــت تــحــريــمــه بــالــشــريــعــة الإســامــيــة 
مــثــل إنــتــاج الــخــمــور ولــحــوم الخنزير 
المــحــرمــات، كما لا يجوز  وغيرها مــن 
العملية  أيضا أن تتضمن ممارسات 
الاستثمارية محرمات مثل الاحتكار 
والغش والغبن وغيرها من السلوكيات 
المحرمة حتى لو كان النشاط المستثمر 

فيه مباحاً.
 المصلحة العامة: المصلحة العامة عند 
ــاد الــوضــعــي  ــتـــصـ المــســتــثــمــر فــــي الاقـ
التي يلتزم بها قانوناً دون  هــي فقط 
ــرة وأهــمــيــتــهــا  ــكـ ــفـ ــار لـــجـــوهـــر الـ ــبـ ــتـ اعـ
بالنسبة للمجتمع، وهو منطق قد يبدو 
، كــون المستثمر 

ً
الأولــى مقبولا للوهلة 

أن يبحث عــن مصلحته  الطبيعي  مــن 
الــخــاصــة، لــكــن تــركــيــبــة المــجــتــمــع الــذي 
يعيش فيه المستثمر هي التي تفرض 
القيمية  عليه كثيرا من الاستحقاقات 
للتفكير  والاجــتــمــاعــيــة ولا قيمة هــنــا 
الـــفـــردي الـــخـــاص الــبــحــت إذا لـــم يـــراع 
هذه القيم، لأنها ستؤثر في المستثمر 
نــفــســه كــونــه جــــزءا مـــن هــــذا المجتمع 
المــســلــم ›‹يــراعــي  فـــإن المستثمر  لــذلــك 
المــصــلــحــة الـــعـــامـــة قـــانـــونـــيـــا ويــســعــى 

لتحقيقها والحفاظ عليها ذاتيا‹‹. 

أرقام ومعلومات عن القرآن الكريم

سور القرآن الكريم »87« منها مكية و«27« منها مدنية..
كــل الــســور تــبــدأ بالبسملة ســوى ســـورة »الــتــوبــة« المــبــاركــة، وســـورة النمل المــبــاركــة فيها 

بسملتان.
يــونــس- هــود- يوسف-ابراهيم-  أنــبــيــاء، وهــي:  الكريم تحمل أســمــاء  الــقــرآن  6 ســور مــن 

محمد- نوح.
أطول السور سورة البقرة المباركة بـ »286« آية وأقصرها سورة الكوثر بـ »3« آيات.
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