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برعـاية

40 ألف وجبة يقدمها مطبخ »حمد الطبية«
يومياً.. أخصائي التغذية العلاجية.. أنور قديسات لـ»رمضانيات«:  % 100 بزيادة بلغت 
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الهلال الأحمر يوزع سلال 
إفطار الصائم على 3780 
أسرة في الضفة والقدس

»الرعاية الصحية«:
 بدء الحملة العاشرة لنظافة 

الأيدي لمواجهة »كورونا«

استمرار تعليق 
دخول المصلين 

إلى المسجد الأقصى

»وفاق« يطلق سلسلة 
جلسات حوارية تفاعلية 

عن بُعد

فــي إطـــار جــهــودهــا الــتــي تنفذها لمــواجــهــة وبــاء 
العالم قام  فــيــروس كــورونــا )كــوفــيــد- 19( عبر 
مكتب قطر الخيرية الإقليمي في تركيا بتسليم 
الدفعة الأولى من معدات حماية الكادر الطبي في 

الداخل السوري من مخاطر الفيروس.
وتأتي هذه المساعدة في إطار خطة الطوارئ التي 
وضعها المكتب لمساعدة الجهات المحلية والمعنية 
فــي كــل مــن تركيا والــداخــل الــســوري للتصدي 

لهذا الفيروس.
إلى مناطق  التجهيزات الصحية  وقد تم تسليم 
الــشــمــال الــســوري لتشمل كــا مــن: جــرابــلــس – 

الراعي – الباب – اعزاز – مارع – عفرين.
وتــشــتــمــل الــدفــعــة الأولـــــى مـــن الــتــجــهــيــزات على 
3500 كمامة واقية N95، و80,000 كمامة طبية 
لــلــكــوادر الــصــحــيــة، 175 جــهــاز قــيــاس الــحــرارة 
بـــعـــد(، و85,000 زوج من  الإلـــكـــتـــرونـــي )عــــن 

القفازات الطبية.
وفي سياق متصل وضمن هذه الجهود فقد تم 
تــوزيــع وتركيب 72 خيمة فــرز )Triage( على 
36 مــنــشــأة صــحــيــة فــي كــافــة أراضــــي الــشــمــال 
السوري، وذلك تطبيقا للمعايير العالمية الخاصة 
بفحص وفرز المرضى قبل دخولهم إلى المنشآت 

الصحية.

أجهزة طبية من »قطر الخيرية« لحماية الكادر الطبي في سوريا
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عينك على

https://baladna.com/?lang=ar
https://bit.ly/2YPBZ4T
https://bit.ly/2WFpSEI
https://bit.ly/2WFA1Bu
https://bit.ly/2yGUVba
https://bit.ly/2A7YOX1
https://bit.ly/3dC4Dub
https://bit.ly/2SSKFU8
https://www.youtube.com/watch?v=znyUZsd0j9E
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ً
في إطار مسؤوليته الاجتماعية وعملا

بقيم شهر رمضان المبارك، قام قطر مول 
بــالــتــعــاون مـــع وهــــب، بــتــوزيــع وجــبــات 
إفطار على العمال في قطر وذلك بهدف 
دعــمــهــم فـــي ظـــل الـــظـــروف والــتــحــديــات 
ــادرة فــي  ــ ــبـ ــ ــذه المـ ــ الـــحـــالـــيـــة. وتـــســـاهـــم هـ
تخفيف الأعباء عن العمال ودعم الفئات 

الأقل حظاً في المجتمع.
ــيــــس  وقــــــــــال خـــــالـــــد ســــــــام حـــــســـــن، الــــرئــ
التنفيذي لقطر مول: »في شهر العطاء، 
يسر قطر مول المساهمة في دعم الفئات 
الأقل حظاً، وهي لفتة بسيطة ندعم فيها 
الجهود المجتمعية وتعكس التكافل بين 
مــؤســســات المــجــتــمــع وجــمــيــع مــكــونــاتــه. 

ويــــأتــــي هـــــذا الأمـــــــر فــــي إطـــــــار بـــرنـــامـــج 
المسؤولية الاجتماعية وضمن روح قيم 

العطاء في هذا الشهر الفضيل«.
وتم إعداد وتعليب وجبات الإفطار وفق 
أعلى معايير الصحة والسلامة لضمان 
وصولها إلى الصائمين بطريقة سليمة. 
إلى جانب ذلك تم اعتماد علب الوجبات 
الــصــديــقــة للبيئة والــقــابــلــة للتحلل في 
خـــطـــوة تــعــكــس اهـــتـــمـــام قــطــر مــــول في 
ــلـــوث الــبــيــئــي  ــتـ ــن الـ المـــســـاهـــمـــة لــلــحــد مــ

واهتمامه بالطبيعة.
وهــب مؤسسة تعنى بدعم المجتمعات 
فــي قــطــر والــحــدّ مــن هـــدر الــطــعــام. ومــن 
خلال توفير الطعام للمحتاجين وإدارة 
الــفــائــض مــن الــطــعــام لــدعــمــهــم، تساهم 
وهب في تعزيز قيم التكافل الاجتماعي 

وكذلك حماية البيئة.

الــبــلــديــة  نــفــذت أطــقــم تــفــتــيــش وزارة 
تــفــتــيــشــيــة متنوعة  أنــشــطــة  والــبــيــئــة 
لحماية البيئة والحفاظ على سلامة 
الـــســـيـــاق ضبطت  الــــغــــذاء، وفــــي ذات 
إدارة التفتيش الصناعي ومكافحة 
ــلـــديـــة والــبــيــئــة  ــبـ الــــتــــلــــوث بــــــــــوزارة الـ
مــخــالــفــات تــخــزيــن زيــــوت مستعملة 
فــي مــواقــع غــيــر مخصصة للتخزين 
ــاذ  ــ ــخـ ــ ــل عــــــشــــــوائــــــي، وتـــــــــم اتـ ــ ــكـ ــ ــشـ ــ وبـ
الإجـــراءات القانونية بحق المخالفين 
وإحالتهم للجهات الأمنية. وأهابت 
الـــبـــلـــديـــة والـــبـــيـــئـــة بــأصــحــاب  وزارة 

المنشآت الصناعية بالالتزام بقانون 
حماية البيئة رقــم )30( لسنة 2002 
ولائــحــتــه الــتــنــفــيــذيــة والــحــفــاظ على 

بيئة قطر نظيفة.
ــذ قــســم الــرقــابــة 

َّ
وفـــي ذات الــســيــاق نــف

العامة ببلدية الخور والذخيرة 320 
جولة تفتيشية خلال أبريل الماضي، 
تـــحـــريـــر )20( مــحــضــر  تـــــم خـــالـــهـــا 
ضبط مخالفة وفقا لأحــكــام القانون 
رقــم )18( لسنة 2017 بشأن النظافة 
الــعــامــة، كــمــا تــمــت إزالــــة )54( ســيــارة 

مهملة.
ونـــاشـــدت الــبــلــديــة الــجــمــهــور الــكــريــم 
بــالــتــواصــل عــلــى الــرقــم 184 فــي حــال 

وجود أي شكاوى أو بلاغات.

وقامت إدارة النظافة العامة بالتعاون 
مع إدارة المرور بوزارة الداخلية مساء 
الـــجـــمـــعـــة المــــاضــــيــــة بـــتـــنـــظـــيـــف أحــــد 
الـــشـــوارع بــالــقــرب مــن إشــــارة لخويا 
الــوعــب بعد حــادث انسكاب  بمنطقة 
الــبــنــزيــن مــن إحـــدى الــســيــارات، حيث 
قام عمال النظافة باستخدام كاسحة 

لتنظيف الطريق.
وواصل قسم الرقابة الصحية بإدارة 
الـــرقـــابـــة الـــبـــلـــديـــة بــبــلــديــة الــظــعــايــن 
حــمــاتــه الــتــفــتــيــشــيــة المــســائــيــة على 
المنشآت الغذائية خلال شهر رمضان 
المـــبـــارك، لــلــتــأكــد مــن مــتــابــعــة الالــتــزام 
بــــالمــــواصــــفــــات الــــخــــاصــــة بــــالأغــــذيــــة 
والــعــامــلــن عليها والالـــتـــزام بــارتــداء 
الــكــمــامــات والــقــفــازات وغــطــاء الـــرأس 
والــنــظــافــة الــعــامــة والــشــخــصــيــة، وقــد 
تم ضبط )3( مخالفات أغذية واتخاذ 

الإجراءات القانونية حيالها.

خـــــال شـــهـــر رمــــضــــان المـــعـــظـــم، يــنــفــذ 
الهلال الأحمر القطري مشروع إفطار 
الــصــائــم مـــن خـــال بــعــثــتــه التمثيلية 
في الضفة الغربية والقدس، من خلال 
ــرود غــذائــيــة مــتــكــامــلــة على  تـــوزيـــع طــ
الأســـر الــفــقــيــرة فــي عـــدة قـــرى وبــلــدات 

فلسطينية.
يتم تنفيذ المشروع بالتعاون والشراكة 
مـــــع الـــــهـــــال الأحـــــمـــــر الـــفـــلـــســـطـــيـــنـــي، 
وهـــو يقتصر هـــذا الــعــام عــلــى تــوزيــع 
 لــإجــراءات 

ً
الــطــرود الــغــذائــيــة مـــراعـــاة

الاحــتــرازيــة الــواجــب اتــبــاعــهــا فــي ظل 
ــيــــروس كــــورونــــا المــســتــجــد  جـــائـــحـــة فــ
لـــســـامـــة  )كـــــوفـــــيـــــد- 19(، وضــــمــــانــــا 
الـــعـــامـــلـــن والمــســتــفــيــديــن ووقــايــتــهــم 
مــن الــعــدوى. ويــقــدر عــدد المستفيدين 
مــن حملة تــوزيــع الــطــرود الرمضانية 
ــم فــي  تــــضــ بــــحــــوالــــي 3,780 أســــــــــرة، 
المــتــوســط 18,900 شــخــص مــن الأســر 
الأشــد فقراً التي تضاعفت معاناتها 
ــة لـــلـــوبـــاء،  ــاديـ ــتـــصـ بــســبــب الآثـــــــار الاقـ
حيث فقدت العديد من الأســر مصدر 

دخلها بعد توقف الأعمال والأسواق.
وفــــــــي ضــــــــوء ذلــــــــــك، فــــقــــد تــــــم إعــــطــــاء 
الأولــــويــــة عــنــد اخـــتـــيـــار المــســتــفــيــديــن 
لــأســر المــتــضــررة مـــن عــمــال الــيــومــيــة 
في الورش والمصانع المحلية، والأسر 
الأشــد فقراً من نــزلاء الحجر الصحي 
في القرى وأحياء المدن التي تم عزلها 
ــتـــواء انــتــشــار الـــفـــيـــروس، والأســــر  لاحـ

المــســجــلــة بـــبـــرامـــج الـــرعـــايـــة الــصــحــيــة 
ــهــــال الأحـــمـــر  ــة لـــــدى الــ ــيـ ــاعـ ــمـ ــتـ والاجـ

الفلسطيني.
وتبلغ الميزانية الإجمالية للمساعدات 
الــغــذائــيــة المــقــدمــة مـــن الـــهـــال الأحــمــر 
القطري 272,700 دولار أمريكي )أي ما 
يقارب مليون ريال قطري(، ويحتوي 
الطرد الغذائي على 30 كجم من المواد 
الغذائية الأساسية مثل: الأرز، السكر، 
الطحينية، التمر، معجون الطماطم، 
الـــزيـــت، المــعــكــرونــة، الــفــريــكــة، الــعــدس، 
الــشــعــيــريــة، الــحــمــص، الـــفـــول، الــشــاي، 

الحلاوة.
وقــد انتشرت قــوافــل متطوعي الهلال 
الــطــرود  لــتــوزيــع  الأحــمــر الفلسطيني 
على الفئات المستهدفة في عــدد كبير 
مـــن الـــقـــرى والـــبـــلـــدات، بــالــتــنــســيــق مع 
المــجــالــس الـــقـــرويـــة والــبــلــديــة ولــجــان 
ــي المـــجـــتـــمـــعـــات المــحــلــيــة،  الـــــطـــــوارئ فــ
مــع الــتــركــيــز عــلــى فــئــة عــمــال اليومية 

المعزولين في الحجر الصحي.
ــهــــال الأحـــمـــر  الـــجـــديـــر بـــالـــذكـــر أن الــ
الــقــطــري يــنــفــذ مــشــروع إفــطــار صائم 
لـــلـــعـــام الــــحــــادي عـــشـــر عـــلـــى الـــتـــوالـــي 
فــي مــديــنــة الــقــدس والــضــفــة الغربية، 
وذلـــــــك ضـــمـــن حـــمـــلـــة الــــهــــال الأحـــمـــر 
ــقـــطـــري الـــرمـــضـــانـــيـــة لـــعـــام 1441هـــــــ  الـ
تحت شعار »هو خيراً وأعظم أجــراً«، 
ــــي تـــســـتـــهـــدف تـــنـــفـــيـــذ مـــشـــاريـــع  ــتـ ــ والـ
إنــســانــيــة وتــنــمــويــة فــي 23 بــلــداً حــول 
الـــعـــالـــم بــتــكــلــفــة تـــتـــجـــاوز 60 مــلــيــون 
ريــال ويستفيد منها أكثر من مليون 

إنسان.

الهلال الأحمر يوزع سلال إفطار الصائم 
3780 أسرة في الضفة والقدس على 

بالتعاون مع الهلال الأحمر الفلسطيني

قطر مول يوزع وجبات 
إفطار على العمال

ضبط مخالفات تخزين زيوت مستعملة بدون تراخيص 
في إطار مسؤوليته الاجتماعية نشاط متنوع لفرق تفتيش البلدية والبيئة

إزالة 54 سيارة مهملة 
ببلدية الخور والذخيرة 

تنظيف أحد شوارع 
الوعب من انسكاب 

بنزين 

حملات تفتيشية على 
المنشآت الغذائية 

بالظعاين 

الوزارة تطالب أصحاب 
المنشآت الصناعية 

بالالتزام بالقوانين
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ــار أنــشــطــتــه الــتــوعــويــة  ــ ضــمــن إطـ
بُعد، أطلق مركز الاستشارات  عن 
الـــعـــائـــلـــيـــة »وفــــــــاق« عـــبـــر تــطــبــيــق 
ــا  ــ ــــويـ ــــوعـ تـ بـــــرنـــــامـــــجـــــا   ،ZOOM
بــعــنــوان )تـــعـــال نـــفـــهـــم!(، ويــشــمــل 
ســلــســلــة مــن الــجــلــســات الــحــواريــة 
يقدمها  الــجــمــهــور،  مــع  التفاعلية 
ــن المــــخــــتــــصــــن فـــي  ــ ــ مــــجــــمــــوعــــة مـ
ــاق«.  ــ المـــجـــال الــنــفــســي بــمــركــز »وفـ
وتـــنـــاقـــش هــــذه الــجــلــســات كــيــفــيــة 
الــتــعــامــل الإيــجــابــي داخـــل الأســرة 
ــــروس  ــيـ ــ خــــــــال أزمــــــــــة انـــــتـــــشـــــار فـ

كورونا.
يـــهـــدف الــبــرنــامــج إلــــى الــتــخــفــيــف 
مـــن الــقــلــق والمــــخــــاوف لــــدى أفــــراد 
ــــروس  ــيـ ــ الأســــــــــــرة مــــــن انـــــتـــــشـــــار فـ
ــق أجــــــــــــــواء مـــن  ــ ــ ــلـ ــ ــ كــــــــــورونــــــــــا، وخـ
المــــــــــؤازرة والمــــســــانــــدة الــجــمــاعــيــة 
بــن أفــراد المجتمع مــن خــال هذه 
الــجــلــســات الـــحـــواريـــة الــتــفــاعــلــيــة 
مــــع المــخــتــصــن مــــن خــــال تـــبـــادل 
الآخرين.  والتجارب من  الخبرات 
ــذا بـــالإضـــافـــة إلــــى الإجــــابــــة عــن  هــ
أفراد الأسرة  أسئلة واستفسارات 
الممارسات  أفضل  إلى  وإرشادهم 

الوباء. أزمة  لتجاوز  الإيجابية 
ت فـــكـــرة الـــبـــرنـــامـــج مــن  وقــــد جـــــاء
لما  »وفــاق«  استشعار مركز  خــال 
تــمــر بــه الأســــرة فــي قــطــر بــظــروف 
استثنائية نظرا لانتشار فيروس 
كـــورونـــا، ونـــظـــرا لــلــحــاجــة المــلــحــة 
ــابــــة  مــــن أفــــــــراد الأســــــــرة إلـــــى الإجــ
عــن تــســاؤلاتــهــم حـــول الــتــحــديــات 
الــتــي تــعــتــرض حــيــاتــهــم الأســريــة 
خـــــــــال هـــــــــذه الأزمــــــــــــــــة، وأهــــمــــيــــة 
ــر الـــذي  ــ تــقــديــم الإرشــــــاد لــهــم الأمـ
ــلـــى كــــافــــة جــــوانــــب الـــحـــيـــاة  أثـــــر عـ
الأسرية، وبالتالي من المهم خلال 
هـــــذه الــــظــــروف مـــســـانـــدة الأســـــرة 
ــاوز هــــذه  ــ ــــجـ ــتـ ــ والأخـــــــــــذ بــــيــــدهــــا لـ
ــانـــت د. مــرفــت  ــة بـــســـام. وكـ ــ الأزمــ
ــعـــيـــد الاســــتــــشــــاريــــة الـــنـــفـــســـيـــة  سـ
بـــمـــركـــز »وفـــــــاق« قـــد قـــدمـــت أولـــى 
ناقشت  البرنامج، حيث  جلسات 
ــــاوف  ــــخـ ــة مــــــن مـ ــ ــايــ ــ ــوقــ ــ ــ ــفــــيــــة ال ــيــ كــ
فـــــــيـــــــروس كـــــــــورونـــــــــا وأســـــالـــــيـــــب 
الأزمة  الإيجابي مع هذه  التعامل 
الأســرة. وسوف  وتحدياتها على 
تــكــون ثــانــي الــجــلــســات الــحــواريــة 
حـــول كــيــفــيــة الــوقــايــة مــن اكــتــئــاب 
الـــجـــلـــوس فــــي المــــنــــزل يــقــدمــهــا د. 
ــان الاخـــتـــصـــاصـــي  ــريــ ــعــ أشـــــــرف الــ

بالمركز. النفسي 

ــا الــــتــــي تــنــفــذهــا  ــودهــ ــهــ فـــــي إطــــــــار جــ
لمواجهة وباء فيروس كورونا )كوفيد- 
ــتـــب قــطــر  ــكـ قـــــــام مـ الــــعــــالــــم  ــر  ــبــ 19( عــ
الخيرية الإقليمي فــي تركيا بتسليم 
الـــدفـــعـــة الأولــــــــى مــــن مــــعــــدات حــمــايــة 
الكادر الطبي في الداخل السوري من 

مخاطر الفيروس.
وتــأتــي هـــذه المــســاعــدة فــي إطـــار خطة 
الطوارئ التي وضعها المكتب لمساعدة 
الــجــهــات المحلية والمعنية فــي كــل من 
تركيا والداخل السوري للتصدي لهذا 

الفيروس.
الــتــجــهــيــزات الصحية  وقـــد تــم تسليم 
الــســوري لتشمل  إلــى مناطق الشمال 
كلا مــن: جرابلس – الــراعــي – الباب – 

اعزاز – مارع – عفرين.
وتشتمل الدفعة الأولى من التجهيزات 
على 3500 كمامة واقية N95، و80,000 
كــمــامــة طبية لــلــكــوادر الــصــحــيــة، 175 
جـــهـــاز قـــيـــاس الـــــحـــــرارة الإلـــكـــتـــرونـــي 
)عن بعد(، و85,000 زوج من القفازات 

الطبية.
ــذه  ــن هــ ــ ــمـ ــ ــاق مـــتـــصـــل وضـ ــ ــيـ ــ وفـــــــي سـ
الــجــهــود فــقــد تـــم تـــوزيـــع وتــركــيــب 72 
فـــرز )Triage( عــلــى 36 منشأة  خــيــمــة 
ــي كــــافــــة أراضـــــــــي الـــشـــمـــال  ــ صـــحـــيـــة فـ
ــــوري، وذلــــــك تــطــبــيــقــا لــلــمــعــايــيــر  ــسـ ــ الـ
ــرز  ــ ــة بـــفـــحـــص وفــ ــ ــــاصـ ــــخـ ــة الـ ــيــ ــالمــ ــعــ الــ
المـــرضـــى قــبــل دخــولــهــم إلــــى المــنــشــآت 
الصحية. ويــجــري العمل حاليا على 

الـــثـــانـــيـــة مــــن أدوات  ــة  ــعـ الـــدفـ تــجــهــيــز 
ــزات الــــحــــمــــايــــة الــشــخــصــيــة  ــيــ ــهــ ــجــ وتــ
الــازمــة للكوادر الصحية فــي مناطق 

إدلب لتوزيعها الأسبوع المقبل.
الــطــبــيــة فــي قطر  الــفــرق  فيما تستعد 
ــيــــريــــة لـــتـــنـــفـــيـــذ مـــــشـــــروع إنــــشــــاء  الــــخــ
وتجهيز 14 مــركــزا للعزل المجتمعي، 
المـــخـــطـــط إنــــشــــاؤهــــا لــــعــــاج مـــرضـــى 

الكورونا خلال الأسابيع المقبلة.
وتهدف قطر الخيرية من هذا التدخل 
ــــي الـــقـــطـــاع  إلــــــى حـــمـــايـــة الـــعـــامـــلـــن فـ
الــصــحــي عــبــر تــوفــيــر أدوات الحماية 
ــن مـــخـــاطـــر فـــيـــروس  ــ ــة لـــهـــم مـ ــ ــــازمــ الــ
كورونا، وتغطية العجز الحاصل في 
الـــقـــطـــاع الــصــحــي فـــي مــنــاطــق شــمــال 

سوريا.
ــيــــريــــة )مـــــــن خــــال  وكـــــانـــــت قــــطــــر الــــخــ
مكتبها الإقليمي في تركيا( من أولى 
ــمـــت دعــــوتــــهــــا مــن  ــتــــي تـ ــات الــ ــمـ ــظـ ــنـ المـ

الــعــالمــيــة لتكون  الــصــحــة  قــبــل منظمة 
عــــضــــوا فــــاعــــا فــــي مـــجـــمـــوعـــة الــعــمــل 
الــخــاصــة لمــواجــهــة فـــيـــروس كـــورونـــا، 
اللقاءات المتواصلة  وبعد سلسلة من 
وعمليات تقييم الاحــتــيــاج المستمرة 
Taskforce 19-covid تـــــم تـــتـــويـــج 
الجهود بورقة عمل مشتركة بين قطر 
الــخــيــريــة ومــنــظــمــة الــصــحــة الــعــالمــيــة 
توضح أهم نقاط التدخل التي سيتم 

الاستجابة من خلالها.
ــر أن قـــطـــر الـــخـــيـــريـــة تــســتــهــدف  ــذكــ يــ
بدعم من أهل الخير في قطر أن تقدم 
مــســاعــدات صحية ووقــائــيــة وغذائية 
لـــ 380,000 شــخــص متضرر  لــصــالــح 
مــــــن فــــــيــــــروس كـــــــورونـــــــا داخـــــــــل قــطــر 
وخارجها، خلال شهر رمضان المبارك، 
وبتكلفة تصل لـ 60 مليون ريال، منها 
لـــ 250,000 متضرر خــارج  مــســاعــدات 
قطر، وبتكلفة تقدر بـ 40 مليون ريال.

يواصل مركز تمكين ورعاية كبار السن 
»إحــســان« فعاليات حملته الرمضانية 
ــار »عــــن  ــ ــعـ ــ والـــــتـــــي انـــطـــلـــقـــت تــــحــــت شـ
الـــلـــه تـــرعـــاكـــم«، عــبــر وســـائـــل الــتــواصــل 
الاجتماعي، وذلك بهدف إيصال رسالة 
وقــيــم المـــركـــز لأكــبــر شــريــحــة مجتمعية 

خلال شهر رمضان المبارك.
ــددا مــــن الـــبـــرامـــج  ــ ــ تــضــمــنــت الـــحـــمـــلـــة عـ
الخاصة بكبار السن والتي تساهم في 
تــعــزيــز بــرامــج الــتــمــكــن والــرعــايــة التي 
يقدمها المــركــز، وقــد بــدأ المــركــز بنشرها 
عبر وسائل التواصل الاجتماعي ضمن 
برامج يومية ابتداءً من أول أيام الشهر 

الفضيل وتستمر حتى نهايته.
مـــن نــاحــيــتــه صـــرح الــســيــد/ مـــبـــارك بن 
عبدالعزيز آل خليفة، المــديــر التنفيذي 
لمــركــز »إحـــســـان« أن المــركــز حـــرص على 
تــقــديــم بــرامــج وأنــشــطــة مــتــنــوعــة ضمن 
الحملة حتى تتوافق مع كافة اهتمامات 
كبار السن من الذكور والإناث. وأوضح 
كـــانـــت  الـــحـــمـــلـــة  الـــســـيـــد آل خـــلـــيـــفـــة أن 
بـــالـــتـــعـــاون مـــع عــــدد مـــن المــتــخــصــصــن 
في مختلف المجالات الدينية والصحة 
الــنــفــســيــة والـــعـــاج الــطــبــيــعــي والــشــعــر، 

الــتــعــاون مــع فضيلة الشيخ/  حــيــث تــم 
ــذي يــــقــــدم بـــرنـــامـــج  ــ ــ يــــوســــف عـــاشـــيـــر الـ
»خــواطــر« وهــو برنامج ديني يقدم من 
خلاله مواضيع دينية حول كبار السن، 
كــمــا تـــم تــعــزيــز الـــتـــواصـــل عـــن بُـــعـــد مع 
إلــى مختلف أندية  نتسبات 

ُ
الم الأمــهــات 

»إحــــســــان« الـــنـــهـــاريـــة لــتــقــديــم بــرنــامــج 
ــات أمـــهـــاتـــنـــا«، مــضــيــفــا أنـــــه تــم  ــبـــخـ »طـ
تخصيص بــرنــامــج بــمــشــاركــة الأمــهــات 
الــنــهــاريــة بإحسان  الـــنـــوادي  منتسبات 
بعنوان »طبخات أمهاتنا« وذلك بهدف 

تشجيعهن واستمرار التواصل معهن، 
ــة هـــوايـــاتـــهـــن،  ــارســ ــمــ وحـــثـــهـــن عـــلـــى مــ
موضحاً أنــه قــد تــم إنــتــاج الحلقات عن 
بُـــعـــد، وحـــســـب إمــكــانــيــات الأمـــهـــات في 

التصوير عن طريق الهواتف الذكية.
وعــلــى صعيد آخــر فقد تــم الــتــعــاون مع 
الــوالــد/ علي بن عبد  الباحث والشاعر 
الــفــيــاض، فــي برنامج بعنوان )من  الله 
ذاكـــــرة الــشــعــر الـــقـــطـــري( ويــتــحــدث فيه 
الوالد الفياض عن مجموعة من الشعراء 
ــقــــطــــريــــن الـــــذيـــــن خـــلـــدتـــهـــم الـــــذاكـــــرة  الــ

القطرية مثل، الشيخ/ جاسم بن محمد 
آل ثاني »المؤسس«، والشاعر الفيحاني 
وغيرهم، وتم إنتاج 5 حلقات منه، وقد 
تم التصوير بمكتبته المليئة بالتاريخ 
والكتب القيمة والصور لأقــدم الشعراء 

القطريين.
كــــمــــا خــــصــــص المـــــركـــــز مــــســــاحــــة لــنــشــر 
وعـــــــرض الأعـــــمـــــال الــــيــــدويــــة لـــأمـــهـــات 
الـــاتـــي قــمــن بـــإعـــدادهـــا خــــال الأشــهــر 
الماضية وفقا لبرامج التمكين المعدة لهن 
وتم إنتاج برنامج »إبداعاتهم« ليتم من 

خلاله استعراض أعمالهن.
ــقــــد أنــــتــــج المــــركــــز  ومـــــــن جــــهــــة أخــــــــرى فــ
بــرنــامــجــا بــعــنــوان »فـــي الــحــركــة بــركــة« 
حيث تم الاستفادة فيه من أخصائيين 
الـــرعـــايـــة  فــــي إدارة  الــطــبــيــعــي  ــعــــاج  الــ
المنزلية في مركز »إحسان« لإنتاج هذا 
الــبــرنــامــج حــيــث تـــم تــصــويــر مجموعة 
ــتـــي يــمــكــن  مــــن الـــتـــمـــاريـــن الـــريـــاضـــيـــة الـ
لــكــبــار الــســن إجـــراؤهـــا مــن المـــنـــزل، وفــي 
الـــجـــانـــب الــنــفــســي حــــرص أيـــضـــا مــركــز 
ــلـــى تـــخـــصـــيـــص بـــرنـــامـــج  ــان« عـ »إحــــــســــ
بعنوان )همسات نفسية( وتقدم حلقات 
الــدكــتــورة/ عائشة سلمان آل  البرنامج 
ثاني، المتخصصة في الإرشاد النفسي، 
تتحدث فيها عن مجموعة من الهمسات 
الـــنـــفـــســـيـــة، الــــتــــي تـــســـاعـــد عـــلـــى تــقــويــة 

الــصــحــة النفسية لــكــبــار الــســن فــي هــذه 
الـــتـــي نعيشها  الـــظـــروف الاســتــثــنــائــيــة 
من خلال سياسات التباعد الاجتماعي 
فــي ظــل جائحة كــورونــا، وهــو أمــر غير 
مـــألـــوف بــالــنــســبــة لــكــبــار الـــســـن خــاصــة 

خلال شهر رمضان المبارك.
: حرصنا 

ً
قــائــا وتــابــع السيد آل خليفة 

فــــي مــــركــــز »إحـــــســـــان« عـــلـــى أن نــغــطــي 
ــد تـــهـــم كــبــار  جــمــيــع الــــجــــوانــــب الـــتـــي قــ
السن أو تخصهم ولم نتجاهل الجانب 
ــهــــي فــــكــــانــــت هـــــنـــــاك مـــســـابـــقـــة  ــيــ ــرفــ ــتــ الــ
»إحـــســـان« الــرمــضــانــيــة والــتــي حرصنا 
ــا فــــي كــــل ســـنـــة مــــن شــهــر  ــهـ عـــلـــى إطـــاقـ
رمــضــان المـــبـــارك وهـــي مــســابــقــة مكونة 
ــــوم خــمــيــس مــــن كــل  مــــن 4 أســـئـــلـــة كــــل يـ
ــــوع حـــيـــث يـــتـــم نـــشـــر ســــــــؤال عــبــر  ــبـ ــ أسـ
مـــواقـــع الــتــواصــل الاجــتــمــاعــي لــلــمــركــز، 
وخــصــصــنــا لـــه مــجــمــوعــة مـــن الــجــوائــز 

النقدية، وتتضمن المسابقة 5 فائزين.
ــد الـــســـيـــد/ مــــبــــارك آل  ــ ــــي الـــنـــهـــايـــة أكـ وفـ
خليفة المدير التنفيذي لمركز »إحسان«، 
المــــــركــــــز حـــــريـــــص عــــلــــى اســــتــــمــــرار  أن 
التواصل بينه وبين كبار السن في ظل 
الأوضـــاع الراهنة التي يعيشها العالم 
بسبب جائحة كــورونــا، وحــرص المركز 
على تقديم كافة الدعم لكبار السن من 

جميع النواحي الصحية والنفسية.

»إحسان« يطلق برامج توعوية وترفيهية خلال رمضان
تنشر عبر وسائل التواصل الاجتماعي

¶  عائشة سلمان آل ثاني¶  فضيلة الشيخ يوسف عاشير

»وفاق« يطلق سلسلة جلسات 
حوارية تفاعلية عن بعد

أجهزة طبية من قطر الخيرية 
لحماية الكادر الطبي من مخاطر كورونا

تهدف لمساعدة الأسرة للتغلب على مخاوف كورونا

وزعتها في الداخل السوري

¶  لقطة أثناء البث المباشر للجلسة الحوارية الأولى مع د. مرفت سعيد
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وســــط تــــال الــحــطــام وبــــن أطــــال المـــنـــازل المـــدمـــرة في 
الحرب المستمرة منذ نحو عقد، أعاد إفطار جماعي في 

رمضان لم شمل سكان بلدة بشمال غرب سوريا.
ــــال فــــي صــــف طــويــل  ــفـ ــ ــال والأطـ ــرجــ ــلـــس عــــشــــرات الــ وجـ
على بطاطين فــرشــوهــا على الأرض فــي وليمة إفطار 

رمضانية ببلدة الأتارب.
عـــاد كــثــيــرون إلـــى الــبــلــدة مــن مخيمات الــنــازحــن منذ 
أن أدى وقف لإطــاق النار في مــارس إلى توقف أحدث 
هـــجـــوم حــكــومــي عــلــى الأراضــــــي الـــتـــي تــســيــطــر عليها 

المعارضة المسلحة.
ــار  ــطـ وقــــــال مــحــمــد جـــبـــر )30 عــــامــــا( الــــــذي حـــضـــر الإفـ
الخميس مع أطفاله إن هذه »أول مرة نجتمع فيها منذ 

الدمار الذي حل بالمنطقة«.
وأضاف »عدنا مؤخرا إلى منازلنا. حتى لو تدمرت أو 

تدمر نصفها، فهي أفضل من المخيمات والتكدس«.
وشجع الخوف من انتشار فيروس كورونا المستجد في 
مخيمات النازحين على الحدود التركية البعض على 

العودة إلى منازلهم بالقرب من خط المواجهة.
وحتى الآن لم يتأكد وجــود حــالات إصابة بالفيروس 
في الشمال الغربي الخاضع لسيطرة المعارضة حيث 
البالغ  لم تجر إلا بضع مئات من الاختبارات للسكان 

عددهم حوالي أربعة ملايين نسمة.
ــلـــك الــشــيــخ )37 عـــامـــا( وهــــو عــضــو في  وقـــــال عــبــد المـ
الــولــيــمــة، إن العاملين  الــتــي نظمت  الجمعية الخيرية 
بــالــدفــاع المــدنــي نــظــفــوا المــكــان الـــذي أقــيــم فــيــه الإفــطــار 

وعقموه.
وطلب منظمو الإفطار الجماعي من الحاضرين مراعاة 
إرشادات التباعد الاجتماعي. لكن الأمر انتهى بجلوس 
الــغــالــبــيــة بــالــقــرب مـــن بــعــضــهــم الــبــعــض أثـــنـــاء تــنــاول 
الطعام. وقال الشيخ »قمنا بالتنسيق مع الدفاع المدني 
من أجل تجهيز مأدبة إفطار جماعي، قمنا بتعقيم هذا 

المكان، فرشنا الأرض.
الــدمــار( راح يبعث الحياة  الــلــه مــن قلب )هـــذا  إن شــاء 

وراح يبعث الأمل.
ــو آخـــــر قــطــعــة رئـــيـــســـيـــة مــن  ــا هــ ــوريــ ــال غـــــرب ســ ــمــ وشــ
الأراضي تسيطر عليها المعارضة السورية. وكان الأسد 
قـــد شـــن أحــــدث هــجــمــاتــه لاســتــعــادة المــنــطــقــة فـــي وقــت 

سابق من هذا العام بدعم من حليفتيه روسيا وإيران.

ــــادة  تـــتـــزايـــد أعــــمــــال الـــخـــيـــر فــــي مـــصـــر مــــع زيـ
حجم الضرر الاقتصادي الناجم عن فيروس 

كورونا المستجد.
ــام والإرشــــــــــــادات  ــ ــعـ ــ ــزل الـ ــ ــعـ ــ ووســــــــط قــــيــــود الـ
الــخــاصــة بالتباعد الاجــتــمــاعــي،  التوجيهية 
ــام ســنــويــا  ــقـ ــتـــي تـ ألـــغـــيـــت مــــوائــــد الـــرحـــمـــن الـ

لإفطار الصائمين في شهر رمضان.
حظرت الحكومة موائد الرحمن، وهي ولائم 
كبيرة للفقراء والصائمين الذين تتقطع بهم 
الــســبــل ســاعــة الإفــــطــــار، وعـــــددا مـــن الأنــشــطــة 
الأخــــــــــرى ضــــمــــن إجـــــــــــــراءات صـــــارمـــــة تـــهـــدف 

لمكافحة انتشار الفيروس.
وبـــعـــد أن ضـــربـــت الـــتـــأثـــيـــرات الاقـــتـــصـــاديـــة 
ــلـــى الـــتـــفـــشـــي الـــكـــثـــيـــر مــــن الأســــر  ــبـــة عـ ــتـــرتـ المـ
المــصــريــة بــشــدة، وخــاصــة مــن يعتمدون على 
الــعــمــل غــيــر الــحــكــومــي مــثــل عــمــال الــيــومــيــة، 

خرج عاملون في مجال الأعمال الخيرية إلى 
الشوارع، ووزعوا وجبات الطعام على الأسر.

وقال المتطوع وأحد منظمي أعمال الخير عبد 
الفتاح حسن »حولنا الأمر كله للمحتاجين... 
بنصب كــل مــواردنــا للناس إلــي تــضــررت من 
فــيــروس كـــورونـــا. إلـــي قــعــدت مــن الــشــغــل إلــي 
معندهاش أي عائد. إلي نفسها تنزل تشتغل 

بس ظروف البلد منعتها إنها تنزل«.
وقال متطوع آخر وأحد منظمي أعمال الخير 
وهــو ربيع مقبل »والــلــه لمــا سمعنا إن السنة 
دي مفيش مائدة رحمن عشان الكورونا لكن 
إن عــنــدنــا مــطــاعــم ونـــاس مبتعملش حــاجــة. 
دي كــانــت أبــســط فــكــرة ممكن نعملها عشان 
الــســاعــة 6  نـــاس بييجي عليهم  فــي  نــســاعــد. 
والــســاعــة 7 ومفيش أكـــل. ضــرب المــدفــع ولسا 
مبيكلوش )لم يتناولوا الطعام(. فدي الفكرة. 
عـــايـــزيـــن نـــأكـــل الـــنـــاس الــــي مــفــيــش أكــــل عند 

الأذان. مفيش مياه في إيديهم«.
ــبـــار الـــعـــامـــلـــن فــي  ــــد كـ ــلـــي، أحـ ــال أحـــمـــد عـ ــ وقــ

ــة تــــوزع  مـــؤســـســـة مـــصـــر الـــخـــيـــر إن المـــؤســـسـ
تــقــريــبــا فـــي رمـــضـــان هــــذا الـــعـــام مــثــلــي عــدد 
الـــصـــنـــاديـــق الـــتـــي كـــانـــت تـــوزعـــهـــا فـــي الــعــام 

الماضي.
وأضــاف »الجائحة مخلية المصريين عندهم 
حب التكافل. فالجائحة مخلية التبرعات أزيد 
مــن كــل ســنــة. بنتكلم عــن 7.5 مــلــيــون وجــبــة. 
الــنــهــارده 9 رمــضــان. لــســه فــي 21 يـــوم كــمــان. 

متوقع إن نوصل ضعف الرقم ده«.
ــــو مـــؤســـســـة خــيــريــة  ــع بـــنـــك الـــطـــعـــام، وهـ ــ ورفــ
ــر الــتــي يــأمــل فـــي الــوصــول  ــرى، عـــدد الأســ ــ أخـ
إليها خلال شهر رمضان إلى 1.5 مليون أسرة 

من 500 ألف أسرة.
وقضى تفشي فيروس كورونا في مصر على 
صــنــاعــة الــســيــاحــة الــحــيــويــة ودفـــع السلطات 
ــم والـــشـــركـــات  ــاعـ ــطـ إلــــى إغـــــاق المــــطــــارات والمـ

والمتاجر وفرض حظر التجول الليلي.
وسجلت مصر حتى الآن 7201 إصابة مؤكدة، 

و452 حالة وفاة.

قال مجلس الأوقاف والشؤون والمقدسات 
الإسلامية أمــس الأحــد إنــه ســوف يستمر 
فـــي تــعــلــيــق دخــــول المــصــلــن إلــــى المــســجــد 
الأقصى في مدينة القدس بسبب فيروس 
ــم مـــطـــالـــبـــة المــصــلــن  ــ ــا، وذلـــــــك رغــ ــ ــورونــ ــ كــ

بالسماح لهم بالصلاة هناك.
ــاب  ــبــ ــي بـــيـــان أن »الأســ وذكــــــر المـــجـــلـــس فــ
الاحترازية التي أوجبت قرار تعليق دخول 
المــبــارك ما  إلــى المسجد الأقــصــى  المصلين 
زالــت قائمة، وما زالــت المرجعيات الطبية 
ــا عــلــى  ــــن رفــــــع الـــتـــعـــلـــيـــق حــــرصــ تــــحــــذر مـ
حياة المصلين وعــدم إلــحــاق الــضــرر جــراء 

الاختلاط واسع النطاق«.
وأوضـــح أن »مــوضــوع رفــع تعليق دخــول 
المــــصــــلــــن إلــــــــى المــــســــجــــد الأقــــــصــــــى غــيــر 
خـــاضـــع لــلــعــواطــف الــديــنــيــة أو الــضــغــط 
إنــمــا هــو مسؤولية  ــاف.  ــ عــلــى إدارة الأوقــ
ــة وأخــــاقــــيــــة يــتــحــمــلــهــا  ــيـ ــنـ شـــرعـــيـــة ووطـ
مجلس الأوقاف بالتشاور مع المرجعيات 
ــتــــصــــاص والـــكـــفـــاءة  الـــصـــحـــيـــة ذات الاخــ
ــمـــرار  ــتـ ــلـــى اسـ والــــتــــي مــــا زالـــــــت تــــشــــدد عـ
التعليق. ورأى المجلس أن تخفيف قيود 
الــدخــول إلــى بعض الأمــاكــن والمــرافــق من 
خلال التحكم بالعدد وشروط السلامة »لا 

ينسحب على المسجد الأقصى«.
وقـــال فــي بــيــانــه إن أي قـــرار بــرفــع تعليق 
دخــــول المــصــلــن يــعــنــي الــســمــاح لــعــشــرات 
الآلاف مـــن المـــواطـــنـــن مـــن كـــافـــة المــنــاطــق 
الــفــلــســطــيــنــيــة بــــالــــدخــــول والـــــصـــــاة فــي 

المسجد الأقصى.
لــن تستطيع  وأضــــاف أن إدارة الأوقـــــاف: 
التحكم في هــذه الأعـــداد الكبيرة التي لن 
تخلو مــن أشــخــاص يحملون الــوبــاء وقد 

ينقلونه إلى آلاف المصلين.

وعمل مجلس الأوقاف على تعليق دخول 
ــــى المـــســـجـــد الأقــــصــــى مـــنـــذ 22  المـــصـــلـــن إلـ
مارس في إطار تدابير احترازية لمواجهة 

تفشي فيروس كورونا.
ــل الاجـــتـــمـــاعـــي  ــ ــواصـ ــ ــتـ ــ ــــى مـــــواقـــــع الـ ــلـ ــ وعـ
انــتــشــرت المــطــالــبــات بــإعــادة فــتــح المسجد 
ــام المـــصـــلـــن وخـــصـــوصـــا مــع  ــ الأقــــصــــى أمــ

حلول شهر رمضان.
ــه يــدرك  ــال المــجــلــس فــي بــيــانــه أمـــس إنـ وقــ
المشاعر الدينية المتأججة ‏لدى المواطنين 
وتـــوقـــهـــم لـــلـــصـــاة فــــي المـــســـجـــد الأقـــصـــى 

المبارك خلال هذا الشهر الفضيل.
لكنه أضــاف: إنــه في الوقت نفسه يتمنى 
ــنــــن الــــتــــصــــرف بــمــســؤولــيــة  ــواطــ ــلـــى المــ عـ

وتفهم خطورة الوضع خشية أن يتحول 
أولــــى الــقــبــلــتــن، لا ســمــح الـــلـــه، إلـــى بـــؤرة 
لتفشي الوباء وينتقل إلى آلاف المواطنين.

ــاف أنـــه يــعــمــل مع  ــ ــح مــجــلــس الأوقــ ــ وأوضـ
المــرجــعــيــات الــطــبــيــة عــلــى تــقــيــيــم الــوضــع 
أســوة بباقي الأمــاكــن الإسلامية المقدسة، 
الــقــرار المناسب فــي الوقت  اتــخــاذ  وسيتم 

المناسب لرفع تعليق دخــول المصلين إلى 
المسجد الأقـــصـــى... ونــرجــو أن يــكــون ذلك 

قريبا.
وســـجـــلـــت الـــســـلـــطـــات الــفــلــســطــيــنــيــة 547 
إصابة بفيروس كورونا بين الفلسطينيين 
الــوبــاء فــي مـــارس منها 172  منذ انتشار 

حالة في القدس.

استمرار تعليق دخول المصلين إلى المسجد الأقصى

الأتارب - رويترز

القاهرة - رويترز

بين أطلال المنازل.. 
التئام شمل بلدة سورية 

في إفطار جماعي

وهناكمن هنا

القدس - رويتروز

وجبات إفطار سريعة بدلا من موائد الرحمن في مصر
ووسط قيود العزل العام والإرشادات بالتباعد الاجتماعي

رغم مطالبات بفتحه
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ــات  ــبـ ــوجـ ــــي عــــــدد الـ ــاك زيـــــــــادة فـ ــنــ ــــل هــ  هـ
الــتــي يــقــوم بتجهيزها المــطــبــخ المــركــزي في 
مؤسسة حمد الطبية، لا سيما في ظل زيادة 

عدد المرضى والمحجور عليهم؟ 
الــــظــــروف الاســتــثــنــائــيــة  ◗ لا شــــك أن 
الــحــالــيــة المــتــعــلــقــة بــفــيــروس كـــورونـــا 
)كوفيد- 19( زادت الأعباء على المطبخ 
الرئيسي في مؤسسة حمد الطبية من 
حــيــث زيــــادة عـــدد الــوجــبــات الــتــي يتم 
إعــدادهــا، حيث تضاعف عمل المطبخ 
بشكل كبير من أجل تلبية الطلب على 
الوجبات للمرضى العاديين ومرضى 
فــــيــــروس كـــــورونـــــا وكــــذلــــك المـــحـــجـــور 
عــلــيــهــم، فــعــلــى ســبــيــل المـــثـــال زاد عــدد 
الوجبات المقدمة في مستشفيات حزم 
لــفــان ومــســيــعــيــد، كما  مبيريك وراس 
تــضــاعــف حــجــم الــعــمــل عــلــى الـــكـــوادر 

العاملة فيه.
وفــيــمــا يــتــعــلــق بـــعـــدد الـــوجـــبـــات على 
ــبـــخ يــومــيــا  ــطـ ــقــــوم المـ ســـبـــيـــل المــــثــــال يــ
بــإعــداد 20 ألــف وجــبــة تشمل وجبات 
ــار والـــــغـــــداء والــــعــــشــــاء وأيـــضـــا  ــ ــــطـ الإفـ
بـــعـــض الـــوجـــبـــات الــخــفــيــفــة بــــن تــلــك 
الـــوجـــبـــات، أمــــا الآن فــقــد ارتـــفـــع عــدد 
الوجبات اليومية بنسبة 100% ليصل 

إلى 40 ألف وجبة يوميا.

 هـــل هـــنـــاك إجــــــــراءات مــعــيــنــة فـــي المــطــبــخ 
ــع ظـــــــروف جــائــحــة  ــ المـــــركـــــزي لـــلـــتـــعـــاطـــي مـ

كورونا؟ 
◗  بالتأكيد تم اتخاذ إجراءات وقائية 
كــثــيــرة ومـــشـــددة لا سيما بخصوص 
ــبـــات والـــعـــامـــلـــن وكــذلــك  إعــــــداد الـــوجـ
المــواد التي تدخل في إعــداد وصناعة 
الـــوجـــبـــات، وكــــل هــــذا بــهــدف للحفاظ 
عــلــى جـــودة الــطــعــام وســامــتــه، ففيما 
يتعلق بالعاملين تم تشديد الإجراءات 
الــفــحــوصــات المستمرة  الــوقــائــيــة مــثــل 
الــحــراري بشكل  لهم وإجـــراء الفحص 
ــراءات  ــ يــومــي وإلــزامــهــم بــتــشــديــد الإجـ
الـــوقـــائـــيـــة بــشــكــل أكـــثـــر مــــن الـــســـابـــق، 
ــاك تـــشـــديـــد فــــي إجـــــــراءات  ــنـ وكــــذلــــك هـ
استلام المواد الغذائية التي تدخل في 
ــــداد الــطــعــام والــتــأكــد مـــن نظافتها  إعـ
لـــكـــي لا تــــكــــون ســـبـــبـــا لـــنـــقـــل الــــعــــدوى 

بالفيروس.

الغذائية  الطبية  النصائح  أفــضــل   مــا هــي 
التي يتوجب اتباعها حاليا لمواجهة فيروس 
كـــورونـــا )كـــوفـــيـــد- 19(، لا ســيــمــا فـــي ظل 
الانـــتـــشـــار الــســريــع لــلــفــيــروس فـــي المــرحــلــة 

الحالية؟ 
◗ حــقــيــقــة أن أهــــم شــــيء يــجــب الــقــيــام 
به من الناحية الطبية لمواجهة خطر 
ــيــــروس كــــورونــــا )كـــوفـــيـــد- 19( هــو  فــ
المــنــاعــي، طبعا الهدف  تقوية الجهاز 
مــن ذلـــك أولا يتمثل فــي الــوقــايــة قــدر 
الإمــكــان من عــدم الإصــابــة بالفيروس، 
وفي حال تعرض الشخص للإصابة، 
لا قـــدر الــلــه، يــكــون الــجــســم قــــادرا على 

فـــيـــروس كـــورونـــا )كــوفــيــد- 19(، حــيــث إن 
الخمول والكسل يثبط المناعة ويضعفها 

كثيرا.

 ما أهمية النوم الكافي في تقوية المناعة؟ وهل 
المنزلي  الحجر  فــتــرة  السهر ليلا خــاصــة خــال 

ضار للجسم؟ 
◗ مـــن المـــعـــروف أن الــغــالــبــيــة الــعــظــمــى من 
السكان خــال هــذه الفترة باتوا يسهرون 
طــويــا بسبب الــحــجــر المــنــزلــي، لــدرجــة أن 
البعض قلب الليل نهارا والعكس صحيح، 
ــن الـــنـــاحـــيـــة الـــطـــبـــيـــة خـــطـــأ كــبــيــر  وهــــــذا مــ
ويلحق أضرارا بالصحة العامة، فلا بد من 
الحفاظ على 6 إلى 8 ساعات من النوم في 
الليل لأن نوم النهار لا يكفي وهناك حكمة 
إلــهــيــة فــي ذلـــك حــيــث جــعــل الــلــه سبحانه 

وتعالى الليل للنوم والنهار للعمل.
كما أن السهر كثيرا يسهم في إرهاق كافة 
أجــهــزة الــجــســم الــحــيــويــة وقـــد يسبب ذلــك 
التوتر والقلق، خاصة وأن ذلك في مجمله 
الليل والتوتر يسهم  الــنــوم فــي  ســواء قلة 
في ضعف المناعة للجسم وبالتالي يكون 
عرضة للأمراض ونحن بأمسِّ الحاجة إلى 
مناعة قوية في ظل انتشار هذا الفيروس 

الذي ينتشر في كافة أرجاء العالم.

إلى وجبتي الإفطار والسحور.. ما هي   نعود 
النصائح التي توجهها للحفاظ على غذاء صحي 
الجسم ويخفف  ومــتــوازن يدعم ويــقــوي مناعة 
مــا أمــكــن مــن الإصــابــة بــأي أمـــراض خــال فترة 

الحجر المنزلي؟ 
◗ اسمح لي هنا أن أشرح ذلك بالخطوات 
لإيصال الرسالة بشكل واضح للصائمين 
الــلــه أن يتقبل مــن الجميع، بداية  ونــســأل 
لا بــد مــن الــبــدء بــتــنــاول حــبــات فــرديــة من 
الــتــمــر وشـــرب المـــاء وتـــنـــاول الــشــوربــات لا 
سيما تلك التي تحتوي على الخضروات، 
ومن ثم التريث قليلا لمدة 15 دقيقة وأداء 
صلاة المغرب وهنا طبعا لا نفاجئ المعدة 
بالطعام بكميات كبيرة مما يسبب لدى 
الكثيرين تلبكات الأمعاء والغازات وعسر 
ــــور، ثــم يــتــم بعد  الــهــضــم وغــيــرهــا مــن الأمـ
ذلـــك تــنــاول الــطــبــق الــرئــيــســي وهـــي وجبة 
اعتيادية كما كان قبل رمضان كأن يكون 
ــــاج أو لحم  صــحــنــا مـــن الأرز وقــطــعــة دجـ
ومعه صحن من السلطة الغنية بالخضار 
واللبن، وهنا لا بد من الإشــارة إلى أهمية 
الأكل بهدوء وعلى دفعات حتى لا يحدث 

عسر الهضم.
وبعد ذلــك بفترة من الزمن وعقب الراحة 
وأداء صلاة العشاء والتراويح مثلا يمكن 
أن يــتــنــاول الــشــخــص الــحــلــويــات، وهــنــا لا 
بــد مــن عــدم المبالغة فــي الحلويات أيضا، 
مــثــل الــلــقــيــمــات والــقــطــائــف، وغــيــرهــا من 
الـــحـــلـــويـــات وأن تـــكـــون الــكــمــيــة مــعــقــولــة، 
ونحن ننصح بتناول الفاكهة الطبيعية 
ــان والابــــتــــعــــاد عــــن الــســكــريــات  ــكــ ــــدر الإمــ قـ

المصنعة في الحلويات والعصائر.
نــأتــي الآن إلــى وجــبــة السحور وهــي سنة 
نــبــويــة لــهــا أهــمــيــة بــالــغــة جـــدا فـــي تقوية 

مقاومة المرض لكي لا يحدث مضاعفات 
ــنـــه، وهـــنـــاك  وكــــذلــــك ســـرعـــة الـــتـــعـــافـــي مـ
عــــــدة طــــــرق لـــتـــقـــويـــة الــــجــــهــــاز المـــنـــاعـــي 
الــغــذاء  لــإنــســان بشكل عـــام تتمثل فــي 
المــتــوازن بحيث يضم كافة المجموعات 
الغذائية الستة التي يحتاجها الجسم 
من معادن وفيتامينات، وهنا لابد من 
التركيز على الخضروات الملونة بكافة 
أنــواعــهــا وكــذلــك الــفــواكــه، حــيــث تعتبر 
مصدرا أساسيا لمضادات الأكسدة التي 
ثــبــت علميا أنــهــا تــحــارب كــل المــؤثــرات 
الــتــي مــن شأنها أن تضعف  الخارجية 
أو تــثــبــط الــجــهــاز المــنــاعــي فـــي الــجــســم 
وبــالــتــالــي مــواجــهــتــهــا وطـــردهـــا خـــارج 

الجسم، وهذا ما يسمى سرعة التعافي.
كـــــذلـــــك لابــــــــد مــــــن الــــتــــركــــيــــز عــــلــــى فــئــة 
الأحـــمـــاض الأمــيــنــيــة )أومــيــغــا 3( وهــي 
مـــــواد يــحــتــاجــهــا الــجــســم بــشــكــل كبير 
جدا، وتعتبر الأحماض الأمينية المكون 
الأساسيّ للبروتين، وتوجد الأحماض 
الأمينية في مصادر البروتين المختلفة 
مثل اللحوم، والأسماك، والألبان، حيث 
ــه عــنــد تــنــاول الــبــروتــن فــإنــه يتفكك  إنـ
إلــى أحــمــاض أمينية يتم امتصاصها، 
وهناك أحماض أمينية أساسية وأخرى 
غير أساسية، وتستعمل لبناء أنسجة 
ــمـــاض  الـــجـــســـم المــخــتــلــفــة، وتــــؤثــــر الأحـ
الأمينية على امتصاص الفيتامينات 

ــذه  امــــتــــصــــاص هــ ــم  ــتــ يــ والمـــــــعـــــــادن ولا 
ــــاض  ــمــ ــ ــــر دون وجـــــــــــود الأحــ ــــاصـ ــنـ ــ ــعـ ــ الـ
ــمـــاض الأمــيــنــيــة  الأمــيــنــيــة. وتــنــتــج الأحـ
الــعــديــد مـــن إنــزيــمــات الــجــســم وتحسن 
المـــزاج والــقــدرة على التركيز والانتباه، 

وتساعد على النوم وتمنع الأرق.
كما أنه لا بد من التركيز على منتجات 
الألبان المخمرة مثل لبن الشراب واللبنة 
والروب وغيرها، حيث إن جسم الإنسان 
بحاجة إلــى المعادن المــوجــودة في اللبن 
الـــــذي يــحــتــوي عــلــى الــكــالــســيــوم الـــذي 
يــحــافــظ عــلــى صــحــة الــعــظــام والأســنــان 
وفيتامين )ب( الذي يحافظ على صحة 
الــقــلــب والــفــســفــور والمــاغــنــســيــوم، الـــذي 
يساعد على تنظيم ضغط الدم وعملية 

الأيض.

 بخصوص شرب المــاء في شهر رمضان.. 
بماذا تنصح الصائمين؟ 

◗ مــن المــهــم للغاية الــتــركــيــز عــلــى شــرب 
الماء بكميات كافية جدا خلال الفترة ما 
بين الإفطار والسحور لتعويض النقص 
ــا نــنــصــح  ــنــ ــرة الــــصــــيــــام، وهــ ــتــ طــــــــوال فــ
الـــدراســـات العلمية أن يحافظ  بحسب 
الشخص على شرب ما بين 8 - 12 كوبا 
في اليوم وإذا زاد من هذه الكمية يكون 

أفضل له ولصحته.
ــرب المــــاء  ــ ـــأن شــ ــ ــر بـ ــيـ ــتـــذكـ ولا بــــد مــــن الـ
ــار والـــســـحـــور مهم  ــطــ بـــن وجــبــتــي الإفــ
لــلــحــفــاظ عــلــى الــصــحــة والـــحـــمـــايـــة من 
الجفاف، لهذا يجب تناول الماء حتى يتم 
تعويض نقص السوائل بالجسم خلال 
ــام، ويـــعـــد المـــــاء مـــن الأســـاســـيـــات  ــيـ الـــصـ
إنــه يساعد على  لحياة الإنــســان، حيث 
الحفاظ على وظائف الجسم المختلفة، 

وعلى الصحة بشكل عام.

 ما أهمية النشاط الرياضي لا سيما خلال 
الحالية في تقوية جهاز  المنزلي  الحجر  فترة 

المناعة، والحد من الإصابة بالأمراض؟ 
الــــحــــالــــيــــة، حــيــث  ــتــــرة  ــفــ الــ ــــك أن  ◗ لا شـ
ــنــــاس فــــي مـــنـــازلـــهـــم بــســبــب  يـــتـــواجـــد الــ
انــتــشــار فــيــروس كــورونــا )كــوفــيــد- 19( 
فــتــرة اســتــثــنــائــيــة، ولا بـــد مـــن الــتــعــامــل 
مــعــهــا بـــحـــذر شـــديـــد لــلــغــايــة، حــيــث إن 
الكثيريين قد لا يقومون بــأي نشاطات 
ريــاضــيــة ولــــو خــفــيــفــة فـــي المـــنـــزل الأمـــر 
ــــى ضـــعـــف الـــجـــهـــاز  الـــــــذي قــــد يـــــــؤدي إلــ
المناعي والإصــابــة بــالأمــراض، حيث إن 
عـــدم الــحــركــة مــع تــنــاول الــطــعــام بكافة 
أشــكــالــه ومــنــهــا الـــوجـــبـــات الــدســمــة قد 
ــابــــة بــــأمــــراض عــديــدة  يـــــؤدي إلــــى الإصــ
مثل أمراض القلب والشرايين والضغط 

والسكري.
هـــنـــا نـــحـــن نــنــصــح الــجــمــيــع بـــضـــرورة 
تـــنـــاول طــعــام مـــتـــوازن فـــي هــــذه الــفــتــرة 
تحديدا والقيام بنشاط رياضي يومي 
داخــــل المــنــزل بــمــا لا يــقــل عــن 30 دقيقة 
لــلــحــفــاظ عــلــى حــيــويــة الــجــســم وتــقــويــة 
مناعته لمواجهة كافة الأمـــراض ومنها 

ــلـــى صــــيــــام الــــيــــوم الـــتـــالـــي،  الـــجـــســـم عـ
الــنــهــار، ونفضل  وتعطيه طــاقــة طيلة 
إلــى مــا قبل ســاعــات الفجر،  تأخيرها 
ــان بـــكـــافـــة  ــبـــــ ــل مــــنــــتــــجــــات الألـــــ ــمــ ــشــ وتــ
أنـــواعـــهـــا والــبــقــولــيــات الـــتـــي لا تــكــون 
ســريــعــة الــهــضــم وهـــذه مــفــيــدة لمرضى 
الــــســــكــــري بـــحـــيـــث لا يـــهـــبـــط مــســتــوى 
السكري في ساعات النهار مما يؤدي 
إلى مضاعفات خطيرة، وكذلك تناول 
الخبز الأسمر الغني بالألياف وشرب 
ــكــــون كــافــيــة  ــيــــدة مــــن المـــــــاء تــ كـــمـــيـــة جــ
ــيـــوم الــتــالــي،  لــتــقــويــة الــصــائــم عــلــى الـ

وعدم حدوث الجفاف خلال النهار.

 هل تنصح بالأكل من خــارج المنزل في 
ظل الظروف الحالية؟ 

نـــدرك حجم الجهود  ◗ حقيقة نحن 
الـــتـــي تـــقـــوم بــهــا الـــدولـــة فـــي مــراقــبــة 
ــــاص الـــذيـــن  ــخـ ــ جــــــودة الــــغــــذاء والأشـ
يـــــقـــــومـــــون بـــــــــإعـــــــــداده وتــــوصــــيــــلــــه، 
وهــــنــــاك اشــــتــــراطــــات صــــارمــــة بــهــذا 
الــخــصــوص، لــكــن أعــتــقــد أن الأفــضــل 
فــي هـــذه الـــظـــروف الاســتــثــنــائــيــة هو 
الالــــتــــزام بــالــطــعــام المـــنـــزلـــي، خــاصــة 
وأن الأســــــرة الـــتـــي تــعــد الـــطـــعـــام من 
المـــؤكـــد أنــهــا تــتــخــذ كــافــة الإجـــــراءات 
والاحتياطيات لإعداد وجبة غذائية 

صــحــيــة مـــائـــة بـــالمـــائـــة، ونـــحـــن هــنــا 
ننصح أيضا الأسر بتوخي الحيطة 
والحذر عند إعداد الطعام في المنزل 
والــحــفــاظ عــلــى اشــتــراطــات النظافة 
من غسل المواد المستخدمة في إعداد 
الــطــعــام جــيــدا والــحــفــاظ عــلــى غسل 
الـــيـــديـــن وغـــيـــرهـــا مــــن الاحـــتـــيـــاطـــات 

والإرشادات.

100 %.. أخصائي التغذية العلاجية.. أنور قديسات لـ»رمضانيات«: بزيادة بلغت 

40 ألف وجبة يوميا يقدمها مطبخ »حمد الطبية« 
قال السيد أنور قديسات، أخصائي التغذية العلاجية في مؤسسة حمد الطبية، إن جائحة فيروس كورونا )كوفيد- 19( أدت إلى مضاعفة جهود العاملين في المطبخ 
الرئيسي في مؤسسة حمد الطبية لإعداد مزيد من الوجبات، لا سيما في ظل زيادة عدد المرضى المصابين بالفيروس، بالإضافة إلى إعداد الوجبات الخاصة بالمحجور 

عليهم، حيث ارتفع عدد الوجبات من 20 ألف وجبة يوميا إلى 40 ألف وجبة تشمل الوجبات الثلاثة والوجبات الخفيفة بين الوجبات.
وقال في حوار لـ »رمضانيات« إن المطبخ بالأصل يبذل جهودا كبيرة قبل الجائحة لتأمين كافة مستشفيات مؤسسة حمد بالوجبات الغذائية مع مراعاة طبيعة تلك 

الوجبات لكافة الحالات المرضية، وجاءت الجائحة لتزيد الأعباء، فعلى سبيل المثال زاد عدد الوجبات المقدمة في مستشفيات حزم مبيريك وراس لفان ومسيعيد.
وأضاف أنه تم تشديد الإجراءات الوقائية فيما يتعلق بإعداد الوجبات والعاملين وكذلك المواد التي تدخل في إعداد وصناعة الوجبات، بهدف الحفاظ على جودة الطعام 

وسلامته لكي لا يكون سببا لنقل العدوى بالفيروس.
وقدم قديسات خلال الحوار شرحا مفصلا حول أهم النصائح الغذائية التي من شأنها أن تقوي جهاز المناعة لمواجهة فيروس كورونا والطرق الغذائية المثلى لوجبتي 

الإفطار والسحور.. وفيما يلي نص الحوار:   

حــــوار: وسام السعايدة

¶  إحدى الوجبات ¶  المطبخ خلية نحل لإعداد الوجبات المطلوبة 

¶  عملية تخزين الوجبات 

¶  أنور قديسات

¶  أحد خطوط إعداد الوجبات 

مضاعفة 
جهود العاملين 
لإعداد مزيد من 

الوجبات للمرضى 
والمحجور 

عليهم 

تشديد الإجراءات 
الوقائية فيما 
يتعلق بإعداد 

الوجبات 
والعاملين 

والمواد 
المستعملة 

تقوية الجهاز 
المناعي أهم 

ما يجب القيام 
به من الناحية 

الطبية لمواجهة 
خطر كورونا 

النشاط الرياضي 
خلال فترة الحجر 

المنزلي مهم 
لتقوية المناعة 

والحد من الإصابة
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ــار الـــدكـــتـــور مــحــمــد مـــرســـي – أخـــصـــائـــي طــب  ــ أشــ
الأسرة – مؤسسة الرعاية الصحية الأولية بأن شهر 
التوبة والمغفرة والعبادة،  المبارك هو شهر  رمضان 
ــد الإفـــطـــار  ــوائـ وفـــيـــه يــلــتــئــم شــمــل الـــعـــائـــات عــلــى مـ
 في 

ً
والسحور، مما تضطر ربة المنزل للوقوف طويلا

الرمضانية فتزداد  المطبخ لتحضير أشهى الأطباق 
لديها آلام المفاصل والعظام والعمود الفقري، إضافة 
إلى حرص النساء والرجال على حد سواء على أداء 
صلاة التراويح التي تتطلب هي أيضاً وقوفاً طويلا 

لذا يعاني الكثير من آلام المفاصل.
وذكر بأن صوم شهر رمضان أيضا فرصة لتنقية 
الــجــســم مــن الــشــوائــب الــتــي تلحق بــهــا وتــقــلــيــل آلام 
اتــبــاع نظام صحي  بــشــروط، ومنها  المفاصل ولكن 
الإفــطــار والسحور حيث  وسليم في تناول وجبتي 
المــفــاصــل والخشونة  الــرئــيــســي فــي آلام  الــســبــب  إن 
الجسم لمستوى  السمنة وارتفاع مستوى كتله  هي 
يــزداد فيه الضغط على المفاصل مما يزيد احتكاك 
غضاريفها وتآكلها ولابد من التخلص من السمنة 
بطريقة صحيحة وتدريجيا لضمان راحة وسهولة 
الكالسيوم  أن انخفاض معدل  حركة المفاصل كما 
والماغنسيوم داخل الجسم نتيجة قلة تناول الأغذية 
أو  الــطــازجــة  الــخــضــروات والــفــاكــهــة  الغنية بهم مثل 
تــنــاول مــــواد تــســبــب فــقــدان الــجــســم لــهــم مــثــل المــيــاه 

الغازية والمصنعات.
ونوه أن من أسباب آلام المفاصل نقص فيتامين )د( 
الكالسيوم بالجسم  تــوافــره لامتصاص  الــذي يجب 
وأيـــضـــا انــخــفــاض مــعــدل تـــنـــاول الـــبـــروتـــن المــبــســط 
فــي الــطــهــي والمــكــون لــلــغــضــروف بنسبة عــالــيــة بكل 
التي تتعارض مع  ــة  الوجبات وتــنــاول كــم مــن الأدويـ
للرياضة وأهميتها  الانتباه  الكالسيوم وعدم  تواجد 
ــعـــدان من  حــيــث إن ريــاضــتــي المـــشـــي والــســبــاحــة تـ

أفــضــل الـــريـــاضـــات المــنــاســبــة لــلــحــفــاظ عــلــى صحة 
الــوزن  وســامــة المفاصل وتساعد أيضا فــي فــقــدان 
ــزائــد، كما أن طــرق عــاج حـــالات الــتــهــاب المفاصل  ال
والــخــشــونــة المــبــكــرة هــي الاهــتــمــام بــالــغــذاء الصحي 
كما وكيفا وضــرورة الراحة قدر الإمكان للمفاصل 
الشفاء  عند الإحــســاس بالخشونة والالتهاب حتى 
ــذ فـــي الاعــتــبــار عـــدم تــنــاول  ونــصــح بـــضـــرورة الأخــ
الأدويــــــة المــســكــنــة لــــآلام إلا بــعــد اســـتـــشـــارة طبيب 
الأسرة الخاص بك حيث إن معظم هذه الأدوية تؤثر 
الحرص على أخذها بعد  المعدة والكلى ويجب  على 
الوجبات عند الضرورة وعدم الإفراط في تناوله كما 
يجب الحرص على زيارة طبيب الأسرة بصفة دورية 
في المراكز الصحية التابعة لمؤسسة الرعاية الصحية 
الأولية المنتشرة في ربوع دولة قطر والتي تعمل على 
الحياة لدى  العامة وتحسين جــودة  تحسين الصحة 
إمــدادهــم بالنصائح  المــواطــنــن والمقيمين مــن خــال 
التي  المناسبة للمرضى  الــعــاجــات  الطبية ووصـــف 
تــجــعــل مـــن شــهــر رمـــضـــان شــهــر الــخــيــر والــبــركــة 

والصحة والعافية.

أطلقت مؤسسة الرعاية الصحية الأولية 
حملة نظافة الأيــدي العاشرة بالتزامن 
مـــع فــعــالــيــات المــجــتــمــع الـــدولـــي بــالــيــوم 
الـــعـــالمـــي لــنــظــافــة الـــيـــديـــن والــــــذي أقــرتــه 
منظمة الصحة العالمية فــي 5 مايو من 
كــل عـــام، فــي ظــل الــظــروف الاستثنائية 
بــســبــب انــتــشــار فـــيـــروس كـــورونـــا حيث 
اســتــهــدفــت كــافــة الــعــامــلــن فـــي الــرعــايــة 
الصحية الأولية بــإجــراءات حاسمة من 
خــــال الــعــمــل عـــن بــعــد لــلــطــاقــم الإداري 
بـــيـــنـــمـــا الـــــكـــــارد الـــطـــبـــي والإكـــلـــيـــنـــيـــكـــي 
فــــي المــــراكــــز الــصــحــيــة تـــمـــت إحــاطــتــهــم 
بـــالـــعـــديـــد مــــن الإرشـــــــــــادات الاحــــتــــرازيــــة 
كلبس الكمامات والقفازات أثناء العمل 
الميداني، والاكتفاء بالاستشارات الطبية 
الهاتفية ومنع تردد المرضى على المراكز 

الصحية إلا للحالات الضرورية.
وتــــحــــت شــــعــــار هـــــــذا الـــــعـــــام »الــــرعــــايــــة 
النظيفة بــن يــديــك« أوضــحــت المؤسسة 
ــــال قـــســـم الأمـــــــــراض الانـــتـــقـــالـــيـــة  مــــن خــ
ومكافحة العدوى بإدارة حماية الصحة 
بــــأن المـــشـــاركـــة بــالــيــوم الــعــالمــي لــنــظــافــة 
الـــيـــديـــن تـــهـــدف إلــــى تــحــســن وتــرســيــخ 
الــيــديــن  المــســتــمــرة لتنظيف  المــمــارســات 
وتحفيز المجتمع والــعــامــلــن فــي مراكز 
الرعاية الصحية للحد من نسبة العدوى 
المــصــاحــبــة لــلــرعــايــة الــصــحــيــة، حــيــث إن 

هذه مسؤولية الجميع.
ــز الــحــمــلــة عــلــى تــوعــيــة المــوظــفــن  ــركـ وتـ
بالمراكز الصحية، إلى جانب المراجعين، 
لمنع انتشار الجراثيم مثل كوفيد-19، لأن 
الكثير من الأمراض تنتقل عبر الملامسة 
ــراد أو بـــســـبـــب المــحــيــط  ــ ــأفـ ــ ــبــــاشــــرة لـ المــ
 
ّ
والمكاتب والأسِرة وغيرها، لافتة إلى أن
عدم نظافة اليدين سبب لانتشار الكثير 
ــواع الــبــكــتــيــريــا والأمـــــــراض الــتــي  ــ مـــن أنــ
تتسبب في أمــراض من قبيل الإنفلونزا 
الموسمية، والإســهــال، ولمقدمي خدمات 
الرعاية الصحية مسؤولية خاصة إزاء 
المرضى الذين يلتمسون الرعاية الطبية 
ــل فـــي الـــحـــد دون اكــتــســاب أولــئــك 

ّ
تــتــمــث

المرضى أنواعاً مختلفة من العدوى مثل 
كــوفــيــد-19 مــن خـــال الالـــتـــزام بالغسيل 
الــفــوري لليدين بــعــد مــامــســة أي شــيء 
لمنع العدوى في مرافق الرعاية الصحية، 
والعدوى المرتبطة بالرعاية الطبية من 
الأسباب الأولــى لوفاة ومعاناة المرضى 
جون في المستشفيات 

َ
لاسيما الذين يُعال

في جميع أنحاء العالم، ممّا يفسّر سبب 

اعتبار الوقاية من العدوى، بالبقاء في 
الــحــجــر الــصــحــي لسلامة  المــنــزل أولا أو 

المجتمع من العدوى.
الــــعــــوض مـــديـــر إدارة  ــالـــد  وأشـــــــار د. خـ
 المـــؤســـســـة تــعــمــل 

ّ
حـــمـــايـــة الـــصـــحـــة بــــــأن

عــلــى تـــفـــادي مــخــتــلــف المــخــاطــر لاسيما 
للعاملين في المراكز الصحية، ومن ذلك 
مــنــع انــتــقــال الــجــراثــيــم مــثــل كــوفــيــد-19 

من خلال الحرص على توفير المنظفات 
الكحولية والتوعية بالطريقة السليمة 
لغسل وتعقيم اليدين بالماء والصابون، 
وتوزيع المطويات والمنشورات باعتبار 
الأيــــــدي وســيــلــة رئــيــســيــة لــنــقــل الــكــثــيــر 
ــة إمـــــــــا بـــشـــكـــل  ــ ــديــ ــ ــعــ ــ مـــــــن الأمــــــــــــــــراض المــ
المــبــاشــرة بــن الأفــراد  مباشر كالملامسة 
كـــالمـــصـــافـــحـــة أو بـــشـــكـــل غــــيــــر مـــبـــاشـــر 

ــاء المــحــيــطــة  ــ ــيـ ــ مــــن خـــــال مـــامـــســـة الأشـ
الملوثة بالبكتيريا أو الفيروسات مثل 
ــادي أشــخــاص آخــريــن  كــوفــيــد-19 مــن أيــ
فـــي الأمـــاكـــن الــعــامــة كــمــقــابــض الأبــــواب 
والـــســـالـــم المــتــحــركــة وعـــربـــات الــتــســوق 

وأزرار المصاعد والنقود وغيرها.
ه يتعين على الفرد في المجتمع 

ّ
ونوّه بأن

غــســل الــيــديــن فــي الــحــالات الــتــالــيــة: قبل 
وبعد تحضير الطعام، قبل وبعد تناول 
الـــطـــعـــام، قــبــل وبــعــد مــعــالــجــة الـــجـــروح، 
بــعــد اســتــخــدام المـــرحـــاض لاســيــمــا ممن 
يـــقـــوم بــتــحــضــيــر الأطـــعـــمـــة وتــقــديــمــهــا، 
بعد تغيير الحفاظات أو تنظيف الطفل 
بعد استخدامه للمرحاض، بعد السعال 
أو الــعــطــس، بــعــد لمــس الــحــيــوانــات، بعد 
 غسل اليدين 

ّ
ملامسة النفايات حيث إن

الــجــراثــيــم  بــالمــاء لا يكفي للتخلص مــن 
ــرك الـــيـــديـــن وغـــســـل الأظـــافـــر  ــل يــجــب فــ بـ
بــالــصــابــون جــيــدًا لمـــدة لا تــقــل عــن عشر 
ثـــوان، للتخلص مــن الــدهــون والاوســـاخ 

التي تحمل الجراثيم.
وأوضـــــــــح قـــســـم الأمـــــــــــراض الانـــتـــقـــالـــيـــة 
الــعــدوى كيفية غسل اليدين  ومكافحة 
بـــوضـــع كــمــيــة مــنــاســبــة مــــن الـــصـــابـــون 
الــيــديــن، فـــرك الــصــابــون  لتغطية ســطــح 
عــلــى راحـــــة الـــيـــديـــن بــعــضــهــمــا الــبــعــض 
بشدة حتى تظهر الرغوة، ثم فرك باطن 
اليد اليُمنى بباطن اليد اليسرى برغوة 
الصابون جيدا، وضع باطن اليد اليمنى 
افــرك يديك مع  الــيــســرى،  اليد  على ظهر 
تــداخــل الأصــابــع ثــم اعــكــس وضــع يديك 
ــم أصابعك 

ُ
وكــرر العملية، وبعد ذلــك ض

ثم افرك ظهر أصابعك المضمومة بباطن 
يـــــدك الأخـــــــــرى، افــــــرك إبـــهـــامـــك بــطــريــقــة 
دائرية براحة اليد الأخــرى كرر العملية 
لإبـــهـــام يـــدك الــثــانــيــة، اســتــخــدم أصــابــع 
يـــدك الــيــمــنــى لــفــرك بــاطــن الــيــد الــيــســرى 
بطريقة دائــريــة والعكس، اشطف يديك 
تحت الماء، جفف يديك بمناديل ورقية أو 
بجهاز التجفيف الهوائي، أغلق صنبور 
المــيــاه بــاســتــخــدام مــنــديــل ورقــــي نظيف 
ــد تــســتــغــرق  ــ ــــرة واحــــــــدة، وقـ يــســتــعــمــل لمـ
إلـــى 60 ثانية  العملية بأكملها مــن 40 

تقريباً.

أطلقتها »الرعاية الصحية« تحت شعار »الرعاية النظيفة بين يديك«

أكدت أهمية اتباع نظام صحي وسليم لوجبتي الفطور والسحور

بدء الحملة العاشرة لنظافة الأيدي لمواجهة »كورونا«

»الرعاية الصحية« تقدم إرشادات
 لمرضى التهاب المفاصل 

 130
سعرةً حراريةً

 يحتويها كوب مسلوق 
من البازيلاء الخضراء

 40
سعرةً حراريةً

 يحتويها كوب مسلوق 
من الفاصوليا الخضراء

¶  د. محمد مرسي

سعرةً حراريةً يحتويها كوب مسلوق من الفول  90
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رمضان حول العالم

¶ طالب مسلم يتسلق نافذة لأخذ القرآن أثناء استراحة في مسجد دار القرآن الكوتسار خلال شهر رمضان المبارك، في بوجور، إندونيسيا    ¶ فتاة أفغانية نازحة تتفاعل أثناء قراءتها القرآن في أحد المساجد خلال شهر رمضان المبارك في كابول

المصدر: رويترز

¶ فتيات أفغانيات مهجرات داخلياً يقرأن القرآن في مسجد خلال شهر رمضان المبارك في كابول

¶ رجل يصنع الشاي أثناء الإفطار ، حي في أبيدجان، ساحل العاج

¶   مهاجرون يأكلون وجبة الإفطار التي تبرع بها متطوع خلال شهر رمضان المبارك في مصراتة 

¶ الطلاب المسلمون الذين يرتدون أقنعة الوجه يمارسون التباعد الاجتماعي أثناء قراءة القرآن في مسجد دار القرآن الكوتسار،  إندونيسيا  

¶ متطوع يرتدي قناعا وقائيا يوزع الطعام بينما يصطف المهاجرون خلال شهر رمضان المبارك في مصراتة  
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عدل سيدنا عمر بن 
الخطاب رضى الله  عنه

الصحابة هم من لقوا الرسول صلى الله عليه وسلم وعاشوا معه فترة من الزمن ولقد سمي الصحابي بهذا الاسم لأنه صحب 
الرسول صلى الله عليه وسلم في السراء والضراء، والعديد منا يعرف أسماءهم ولكن لا يعرف معانيها وسوف نوضح 

أسماء الصحابة والتابعين ومعانيها بالتفصيل.

»ربنا أخرجنا من هذه 
القرية الظالم أهلها 
واجعل لنا من لدنك 
وليا واجعل لنا من 

لدنك نصيرا«

أدعية الأنبياء والمرسلين 
في القرآن الكريم

يـــفـــضـــل الـــبـــعـــض اخـــتـــيـــار 
أســـــــــــــمـــــــــــــاء الـــــــصـــــــحـــــــابـــــــة 
والـــــــتـــــــابـــــــعـــــــن لـــتـــســـمـــيـــة 
ــم بــــهــــا اقـــــتـــــداءً  ــدهــ ــيــ ــوالــ مــ
بهؤلاء الصحابة العظماء 
حـــيـــث يـــجـــب الـــقـــيـــام بـــاخـــتـــيـــار اســـم 
جميل للمولود لأنه يصاحبه طوال 

حياته.
كما أنه واجب الوالدين تجاه ابنهم 

وســــوف نــوضــح الــعــديــد مــن أســمــاء 
الـــصـــحـــابـــة والـــتـــابـــعـــن ومــعــانــيــهــا 
بـــالـــتـــفـــصـــيـــل ومــــــــن ضــــمــــن أســــمــــاء 
ــلـــي بــــن أبـــي  ــلــــي: عـ ــة مــــا يــ ــابـ الـــصـــحـ
ــم الــــرســــول صلى  ــن عـ ــو ابــ ــالـــب: هـ طـ
ــل  ــرجـ ــنـــى الـ ــعـ ــلــــم ويـ ــه عـــلـــيـــه وســ ــلــ الــ
ــقــــوي، كــمــا أنــــه مــشــتــق مـــن الــعــلــو  الــ

والارتــــفـــــــاع.
عـــمـــر بــــن الـــخـــطـــاب: ويـــعـــنـــى المـــكـــان 

ــه يــعــنــي  ــ ــا أنــ ــمـ ــاس، كـ ــنــ ــالــ الــــعــــامــــر بــ
العمرة أو الحج الأصغر.

ــان بـــــن ثـــــابـــــت: هـــــو الـــشـــخـــص  ــ ــــسـ حـ
الجميل، والاسم مشتق من الحُسن.

أنــس بن مالك: معناه الأنــس والــود، 
الوحشة والــوحــدة، كما  وهــو عكس 
اســم الصحابي أنس  إلــى  أنــه نسبة 
بــن مــعــاذ بــن أنــس الأنــصــاري رضي 

الله عنه.

ا ي
ن

ومعا� ي�ن  بع� والتا�  
ة

ب� أسماء الصحا�

ةصقلا لاثلاثة عشر

عمر رضى الله عنه 
يؤدب ولده

ــــى الــلــه  ــن لــعــمــر رضـ ــ ــل ابـ ــ دخـ

عنه عليه وقــد تــرجــل ولبس 

ثيابا حسانا , فضربه عمر 

بالدرة حتى أبكاه , فقالت له 

: لم  الله عنها  حفصة رضــى 

ضربته ؟ قال عمر رضى الله 

عنه : رأيته قد أعجبته نفسه 

فأحببت أن أصغرها إليه .

الأرز لاجبري
¶ المقادير
 500غ أرز

 500غ صدور دجاج مقطعة
 100 )بازلاء(

 بقدونس 
1بصلة

 2 بطاطا
 2 فلفل أخضر
 ورقتان غار  

 ملعقتان معجون طماطم
 ملعقة صغيرة : تابل

)كزبرة مرحية( و كروية
 فلفل أحمر )شطة(

ملح و فلفل أسود

¶ طريقة اعداد الأرز الجربي
تغسل الخضر و تقطع قطعا متوسطة الحجم, 
الــبــقــدونــس و  يغسل الأرز و  الــبــصــل و  يــفــرم 
يوضع في قدر, تضاف الخضر المقطعة و قطع 

الصدور, ثم تتبل بالبهارات
الــــغــــار و مــعــجــون  الـــــبـــــازلاء و ورق  تــــضــــاف 

الخليط باليد حتى تتجانس  يــمــزج  الطماطم, 
المــكــونــات, و يــوضــع فــي الــكــســكــاس )مصفاة 
حلة الكسكسي( , يوضع لتر و نصف ماء في 
المقفول و  الكسكاس على  يــوضــع  )الــقــدر(, و 
يترك على نار متوسطة و نقلب الرز عدة مرات 

الهريسة التونسية او الشطه
سوف نحناجين إلى:

• 250 غرام قرن فلفل أحمر حار
• ملعقة صغيرة بذور الكمون
• ملعقة صغيرة بذور الكزبرة

• 4 فصوص ثوم
• ضمة نعناع
• زيت زيتون

• ملح

¶ الطريقة اعداد الهريسة التونسية
إلى  ثــم جففيه وقطعيه  الفلفل جــيــدا  غسلي 
أنصاف طوليا بعد التخلص من القمع والبذور 

الداخلية.
ــاء المــغــلــي لــعــدة  ضــعــي شـــرائـــح الــفــلــفــل فـــي المــ

دقائق حتى تصبح طرية.
القماش حتى  وزعيها على قطعة نظيفة من 

تجف جيدا.
ضــعــي بـــــذور الـــكـــمـــون والـــكـــزبـــرة فـــي مــقــاة 
صغيرة واطهيها مــدة دقيقتين دون اضافة 
أي شـــيء مــع الــتــحــريــك مــن حــن لآخـــر حتى 

تتحمر.
اغسلي النعناع وجففيه ثم قشري الثوم.

ضعي شرائح الفلفل والبذور المحمصة والثوم 
والنعناع وملعقة صغيرة ملح في الخلاط.

اخــلــطــيــهــا مــــع اضــــافــــة ½ كـــــوب مــــن الـــزيـــت 
تــدريــجــيــاحــتــى تحصلي عــلــى خــلــيــط كثيف 

ومتجانس.
وزعـــيـــهـــا فـــي عــلــب نــظــيــفــة وجـــافـــة وغــطــيــهــا 
بــالــقــلــيــل مـــن زيــــت الـــزيـــتـــون ثـــم ضــعــيــهــا في 

الثلاجة مدة اسبوعين.

�اء والشفاء
ن
باله�
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ش
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فنادق

رمزي فيتوري

سوق واقف

جمع رقلاآن لاكمير 
وترتيبه في عده 
عثمان نب عفان 

شــهــد الـــقـــرآن الــكــريــم فــي ســنــوات 
ــى ثـــاث مـــراحـــل تــمَّ  ــ ــــام الأولـ الإسـ
الكريم وترتيبه  الــقــرآن  فيها جمع 
ـــا عــلــيــه مـــن الـــضـــيـــاع ومــن 

ً
حـــفـــاظ

ــراءات التي  ــقـ اخــتــاط الــلــهــجــات والـ
التبديل  أو  التحريف  إلى  قد تؤدي 
ــكَ أن  ــات الــلــه تــعــالــى، ولا شـ فـــي آيــ
القرآن  الــذي يحفظ  الله تعالى هــو 
الكريم من التحريف والاندثار، قال 
حْنُ 

َ
ا ن

َّ
تعالى في سورة الحجر: }إِن

ــونَ{، 
ُ
ــحَــافِــظ

َ
ـــهُ ل

َ
ــــا ل

َّ
ـــرَ وَإِن

ْ
ك

ِّ
ــا الـــذ

َ
ــن

ْ
ل ــزَّ

َ
ن

ئ  ولكنَّ حكمة الله تقتضي أن يهيِّ
الناس كي يتولوا مسؤولية  بعض 
الله مــن خلال  الحفاظ على كتاب 
ــرآن الـــكـــريـــم وتـــرتـــيـــبـــه،  ــ ــقـ ــ جـــمـــع الـ
ــلــه تــعــالــى، وفيما  ــا لأمـــر ال

ً
تــحــقــيــق

الــقــرآن الكريم  يــأتــي مــراحــل جمع 
وترتيبه بالتفصيل:

بعد أن تولى عثمان بن عفان 
ــلـــه عـــنـــه - الــخــافــة  ــــي الـ - رضـ
وازدادت رقعة البلاد العربية 
بسبب الفتوحات الإسلامية، 
ــــض الــــعــــنــــاصــــر  ــعــ ــ دخـــــــلـــــــت بــ
الأجنبية التي لا تجيد اللغة 
فــبــدأ اللحن  العربية الإســــامَ، 
ــرآن  ــقــ ــــي قــــــــــراءات الــ يـــنـــتـــشـــر فـ
ــم، فـــتـــنـــبـــه حــــذيــــفــــة بــن  ــ ــريـ ــ ــكـ ــ الـ
اليمان - رضي الله عنه - لهذا 
الأمـــر وأخــبــر الخليفة عثمان 
بـــن عـــفـــان - رضــــي الـــلـــه عــنــه - 
فــاســتــشــار عــثــمــان الــصــحــابــة 
الكرام في جمع القرآن الكريم 
ــــد، وتـــم جمعه  بــمــصــحــف واحـ
فــي عــهــد عــثــمــان - رضـــي الله 
عـــنـــه - ونـــســـخ مـــنـــه أكـــثـــر مــن 
 ولايــــة 

ِّ
ــل ــ ــى كــ ــ نـــســـخـــة بـــعـــث إلــ

ى 
َّ
تابعة للمسلمين نسخة حت

تتفق الناس على قراءة واحدة 
لكتاب الله تعالى، وكانت هذه 
المرحلة الثالثة والأخيرة التي 
تـــم فــيــهــا جــمــع الـــقـــرآن الــكــريــم 
وتــرتــيــبــه فـــي الـــتـــاريـــخ، والــلــه 

تعالى أعلم.

ارمحل جمع

الكر�ي  القرآن 
وترتيبه
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مجموعة قصص من حياة 
الصحابى الجليل عمر بن 
الـــخـــطـــاب رضــــى الـــلـــه عنه 
وأرضاه قصة جميلة تبين 
عدل وحكمة وصفاء ونقاء 
عمر بن الخطاب رضى الله 
عــنــه وأرضـــــــاه نــســتــعــرض 
خــال هــذه السطور يوميا 
ــقــــصــــص  احــــــــــــــدى هـــــــــــذه الــ
ــا  عــمــر  ــيـــدنـ الـــعـــظـــيـــمـــة لـــسـ
ــعـــض مــن  بــــن الـــخـــطـــاب وبـ

فضائله.  
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