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ختام منافسات فرع 
»رتل وأرسل« بمسابقة 

الشيخ جاسم القرآنية اليوم

»الرعاية الصحية الأولية«: 
إرشادات للاحتفال 

بالقرنقعوة في ظل »كورونا«

»انتصاف الشهر والعشر 
الأواخر« عنوان خطبة اليوم 

بمسجد الإمام

27 جولة تفتيشية
 على الأغذية بالشمال

الرمضانية  الخيمة  أمـــس الأول  اختتمت مــســاء 
ــراء تــحــت إشــــــراف أ.د  ســيــف بـــن علي  الـــخـــضـ
الــثــانــي ووصــلــت لفعاليتها  الــحــجــري أســبــوعــهــا 
الثامنة، بحضور نخبة من الخبراء والناشطين في 
المجتمع، وتخللتها مناقشات مستفيضة دارت 

حول »الحجر المنزلي خلك في البيت«.
أجابت المناقشات عن العديد من التساؤلات التي 
تتعلق بـــ »تــداعــيــات الــحــجــر المــنــزلــي ونــتــائــجــه؟، 

أطــيــاف المجتمع؟،  الــحــجــر عــلــى مختلف  وتــأثــيــر 
ــا أمــــــام فـــئـــات مــعــيــنــة  ــاقــ وهـــــل يــفــتــح الـــحـــجـــر آفــ
لــلــمــســاهــمــة فـــي عــمــلــيــات الــتــنــمــيــة انـــطـــاقـــا من 
المنازل؟، وذلك إلى جانب مناقشة الآثار النفسية 

والاجتماعية والاقتصادية«.
إلــى فضل المحن  بــالإشــارة  وجـــاءت خلاصتها، 
على تولد الإنجازات والتنبيه بالمخاطر، وأجمعوا 
عــلــى وجــــوب الالـــتـــزام وتــعــزيــز شــعــار »خــلــك في 

الـــبـــيـــت«، حــفــاظــا عــلــى صــحــة وســـامـــة المجتمع 
الــبــشــري. ومــن بــن مــن شــاركــوا فــي المناقشات: 
النعماني مــن سلطنة عــمــان، د. محمد  د. عــزيــز 
الأسعد القيسي من تونس، د. عبد الناصر فخرو 
من قطر، د. خالد مفتاح من قطر، د. حسن علي 

من مصر، كلثم عبد الرحمن من قطر.

في ندوة بالخيمة الخضراء.. خبراء: تعزيز شعار »خلك بالبيت« لمواجهة كورونا
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https://baladna.com/?lang=ar
https://www.youtube.com/watch?v=znyUZsd0j9E
https://bit.ly/2SKimXT
https://bit.ly/2SKimXT
https://bit.ly/2LarwZC
https://bit.ly/2WAx6d7
https://bit.ly/2Wble2f
https://bit.ly/2SMWlrz
https://bit.ly/2SHXYa7
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العدد 15
الجمعة 15 رمضان 1441 هـ ــ 8 مايو 2020

ــعــــة 15 رمــــضــــان  ــمــ الــــجــ الــــــيــــــوم  تـــخـــتـــتـــم 
مـــنـــافـــســـات فـــئـــة حُــــســــن الــــصــــوت )أجـــمـــل 
ــل«، أحــد  ــ تــــاوة( فــي مــســابــقــة »رتــــل وأرســ
فــــروع مــســابــقــة الــشــيــخ جــاســم بــن محمد 
بــن ثــانــي لــلــقــرآن الــكــريــم بــــوزارة الأوقـــاف 
والشؤون الإسلامية. وقد شهدت المسابقة 
خلال الأيــام السابقة إقبالًا على المشاركة 
ــنــــن والمـــقـــيـــمـــن فـــئـــة الـــشـــبـــاب  مــــن المــــواطــ
ــوراً وإنـــاثـــا( لــأعــمــار مـــن 13 إلـــى 25  ــ )ذكــ
ــرت المـــشـــاركـــات خــــال الأيــــام  ــمــ ســـنـــة. وأثــ
العشرة السابقة عن تــاوات عطرة لكتاب 
الــلــه مــن المــتــســابــقــن والمــتــســابــقــات الــذيــن 
أدّوا بأصوات ندية قوية وتــاوات متقنة 
في المخارج والأحكام، في منافسة شريفة، 
القرآن  تعد أشــرف ميادين التنافس وهو 

الكريم.
وتقبل اللجنة المنظمة للمسابقة أول )20( 
مشاركاً مــن الــذكــور والإنـــاث الساعة الـــ 4 

عصراً عبر رسالة »طلب مشاركة« إلى رقم 
الواتساب المعتمد )66741115(.

وتقوم اللجنة المنظمة للمسابقة بعد ذلك 
بالتواصل مع المتسابقين العشرين الذين 
ــادروا بــالــتــواصــل أولًا لــطــلــب المــشــاركــة،  ــ بـ
حيث تكون المشاركة من خلال البث المرئي 
المباشر عبر تطبيق مايكروسوفت تيمز 
Microsoft Teams( الساعة التاسعة مساءً، 
ولا تزيد المشاركة على )60( ثانية، ويتم 
لزم 

ُ
اختيار الآيات من قِبل المتسابق، ولا ت

ــاء المـــشـــاركـــة،  ــنـ الإنــــــاث بــفــتــح الـــكـــامـــيـــرا أثـ
ولا يــحــق لــأئــمــة والمــــؤذنــــن والمــحــفــظــن 
ــرآن الـــكـــريـــم  ــ ــقــ ــ ــ ــلــــن فـــــي مــــجــــال ال ــامــ ــعــ والــ

المشاركة.
وتختار اللجنة )3( فائزين يومياً حسب 
ــل مــنــهــم بــمــبــلــغ  ــى درجــــــة لـــيـــفـــوز كــ ــلــ الأعــ
خمسمائة ريـــال، حيث يُطالبون بإرسال 
صـــورة مــن جـــواز السفر أو البطاقة ليتم 
ــم يــتــم  ــن الـــشـــخـــصـــيـــة، ومـــــن ثــ الـــتـــحـــقـــق مــ
الإعــــان عــن أســمــاء الــفــائــزيــن عــبــر مــواقــع 

الوزارة المختلفة.

تجدر الإشـــارة إلــى أن فــرع »رتــل وأرســل« 
يــضــم ثـــاث فــئــات تــتــيــح مــشــاركــة جميع 
فــئــات المــجــتــمــع مـــن المـــواطـــنـــن والمــقــيــمــن 
)ذكوراً وإناثاً(، وهي: )فئة البراعم من عمر 
الــقــراءات القرآنية التي  6 – 12 سنة، فئة 
تــضــم روايــــة حــفــص والــــروايــــات الــقــرآنــيــة 
الأخرى لمن تجاوز 12 سنة، بالإضافة إلى 
فئة حسن الصوت للأعمار من 13 إلى 25 
سنة(. وكانت اللجنة المنظمة للمسابقة قد 
أعلنت يوم الإثنين 11 رمضان عن أسماء 
الفائزين بجوائز فئتي البراعم والقراءات 
الــقــرآنــيــة فــي مــســابــقــة »رتــــل وأرســـــل« في 
الثانية، حيث حصد )30( فائزاً  نسختها 
من المواطنين والمقيمين )ذكوراً وإناثاً( في 
الفئتين جــوائــز مالية تــزيــد قيمتها على 
120 ألف ريــال، بينما تعلن اللجنة يومياً 
عن أسماء الفائزين الثلاثة في »فئة حسن 
الصوت« بمبلغ خمسمائة ريال لكل منهم 
الـــوزارة المختلفة، لتبلغ قيمة  عبر مواقع 
الــثــاث بفرع  الــجــوائــز الإجــمــالــيــة للفئات 

»رتل وأرسل« نحو 140 ألف ريال.

في فئة حُسن الصوت »أجمل تلاوة« قرآنية

ختام منافسات فرع »رتل وأرسل« بمسابقة الشيخ جاسم القرآنية اليوم

أعــــلــــنــــت وزارة الأوقـــــــــــــاف والــــــشــــــؤون 
الإسلامية أن الداعية القطري الشيخ د. 
محمد حسن المريخي، سيكون خطيب 
الـــجـــمـــعـــة الــــيــــوم 15 رمــــضــــان 1441هــــــــ 
الــوهــاب،  بجامع الإمـــام محمد بــن عبد 
ـــوف يــــكــــون مــــحــــور الـــخـــطـــبـــة حـــول  ــ وســ

»انتصاف الشهر والعشر الأواخر«.
وتقام صلاة الجمعة بجامع الإمام كما 
 عــلــى الأقــل 

ً
هــو مــقــرر شــرعــا بـــ 40 رجـــا

ــد بــــن حــنــبــل،  ــمـ عـــلـــى مـــذهـــب الإمـــــــام أحـ
وقــد تم اختيار هــؤلاء الأربعين من قِبل 
وزارة الأوقاف من أئمة ومؤذني الجامع 

وبعض موظفي الوزارة.
ــافـــة  ــــذت وزارة الأوقــــــــــــاف كـ ــخــ ــ اتــ وقـــــــد 
ــتـــرازيـــة والــوقــائــيــة من  الإجـــــــراءات الاحـ
ــا، لمــــن يــحــضــر خــطــبــة  ــ ــورونـ ــ ــيــــروس كـ فــ
ين الذين 

ّ
الجمعة، حيث تم فحص المصل

تــــم اخـــتـــيـــارهـــم لــلــتــأكــد مــــن ســامــتــهــم، 
وتخصيص سجادة صلاة لكل شخص، 
ــرك مـــســـافـــة كـــافـــيـــة فــيــمــا  ــ مــــع مــــراعــــاة تـ
ــلـــن، تــطــبــيــقــا لمـــبـــدأ الــتــبــاعــد  بــــن المـــصـ

الاجتماعي.

تجدر الإشارة إلى أنه منذ افتتاح جامع 
الإمام محمد بن عبدالوهاب، وقف على 
منبره كبار العلماء والمشايخ من دعاة 
الأمــــــة الإســـامـــيـــة فــــي خــطــبــة الــجــمــعــة 
تـــعـــزيـــزا لمــكــانــتــه وتـــعـــريـــفـــا بـــــــدوره فــي 
تبصير المسلمين بقضاياهم، انطلاقا 
من رسوخ العقيدة على نهج كتاب الله 
وســـنـــة نــبــيــه مــحــمــد بـــن عــبــدالــلــه عليه 

أفضل الصلاة وأتم التسليم.
ويصدح دعاة الأمة الإسلامية من أعلى 
ــام بالخطب المعاصرة  منبر جــامــع الإمـ
الــتــي تتسم بــوســطــيــة الــطــرح وواقــعــيــة 

المقاربة للأحداث المعاصرة.
ويـــعـــد هــــذا الـــصـــرح الإســــامــــي الــكــبــيــر 
بدولة قطر، بموقعه المتميز على ربوة 
عنيزة من أبرز معالم الدوحة الحديثة، 
حيث يتميز ببنائه العصري المستمد 
من المعمار التراثي القطري، ومساحته 
الداخلية التي تتسع لأكثر من 30 ألف 

مصل، وبمواقف السيارات الفسيحة.

أعلنت فودافون قطر عن منح جميع 
ا 

ً
ا مـــجـــانـــيًـــا مــتــمــيــز

ً
ــاذ ــ ــفـ ــ عـــمـــائـــهـــا نـ

لأحــــــــــدث مــــحــــتــــوى فــــيــــديــــو حــســب 
الطلب على تطبيق »Shoof« للترفيه 
تــحــمــيــل أي رســــوم  ــمــــي، دون  ــرقــ الــ

مقابل استخدام الإنترنت.
الــعــرض الفريد مــن نوعه مُقدم  هــذا 
ــون الـــذيـــن  ــ ــودافـ ــ ــا لـــعـــمـــاء فـ ــريًـ حـــصـ
يــســتــخــدمــون تــطــبــيــق Shoof طـــوال 
ــارك. ويــتــضــمــن  ــ ــبـ ــ ــان المـ شـــهـــر رمــــضــ
محتوى فيديو حسب الطلب أحدث 
المسلسلات التركية المدبلجة باللغة 
الــعــربــيــة مـــن Blu TV والـــعـــديـــد من 

الأفلام الشهيرة الأخرى.
 »Shoof« تـــطـــبـــيـــق ــزيــــل  ــنــ تــ ــيــــح  ــتــ ــ يُ
الــوصــول إلــى أكثر من 100  إمكانية 
ــرة، وأكــثــر  ــبـــاشـ قـــنـــاة تــلــفــزيــونــيــة مـ
من 70 قناة راديــو من جميع أنحاء 
الــعــالــم، بما فــي ذلــك Radio Olive و

Radio Suno ومحتوى فيديو حسب 
الطلب المتميز. ويُمكن للمشتركين 
الــــوصــــول إلـــــى مــكــتــبــة ضــخــمــة مــن 
 Blu المــحــتــوى الــتــركــي والــعــربــي مــن
TV وأكثر من 3000 فيلم ومسلسل 
 عــن أكــثــر من 

ً
مــن Eros Now، فــضــا

 ،Hungama Play 1000 فـــيـــلـــم مــــن

بــــالإضــــافــــة إلـــــى الأفـــــــام الــنــيــبــالــيــة 
مُــتــاح   »Shoof« المــمــيــزة. ومــحــتــوى
بلغاتٍ متعددة، بما في ذلك العربية، 
والنيبالية، والهندية، والبنغالية، 

وغيرها من لغات جنوب آسيا.
ــتــيــح مـــيـــزة تــحــويــل الـــرصـــيـــد عبر 

ُ
ت

ــــى تـــطـــبـــيـــق  ــلـ ــ الـــــهـــــاتـــــف الــــــــجــــــــوال عـ
»Shoof« لمشتركي فودافون إمكانية 
إرســال رصيد عبر الهاتف المحمول 
بــســرعــة وســهــولــة إلـــى أحــبــائــهــم في 
أوطــانــهــم مـــن رصــيــدهــم الائــتــمــانــي 

في قطر.
وفي هذا الصدد، قال السيد دييجو 
كــــامــــبــــيــــروس، الـــرئـــيـــس الــتــنــفــيــذي 
للعمليات في فودافون قطر: »أطلقنا 
هذا العرض الرمضاني الفريد لمنح 
الــعــمــاء مــتــعــة مــشــاهــدة بــرامــجــهــم 
التلفزيونية وأفلامهم المفضلة، مع 
الـــحـــفـــاظ عــلــى الإنـــتـــرنـــت لــلــعــمــل أو 
الدراسة أو التواصل الاجتماعي مع 
الأصدقاء والعائلة أثناء ممارستهم 
ــــؤول.  ــســ ــ ــد الاجــــتــــمــــاعــــي المــ ــاعــ ــبــ ــتــ الــ
ويلقى تطبيق Shoof شعبية كبيرة 
ــبـــاره وســـيـــلـــة ســهــلــة لمــتــابــعــة  ــتـ بـــاعـ
الــجــديــدة،  المــســلــســات التلفزيونية 
ومــحــتــوى الــفــيــديــو حــســب الــطــلــب، 
ومحتوى فيديو المحلي، والأخــبــار، 
والجلسات النقاشية، فــي أي مكان 

وزمان«.

ـــذ قــســم الـــرقـــابـــة الــصــحــيــة الــتــابــع 
َّ
نـــف

لإدارة الرقابة البلدية ببلدية الشمال 
أمــس الأول 27 جــولــة تفتيشية على 

المـــنـــشـــآت الـــغـــذائـــيـــة، ضــمــن المــتــابــعــة 
اليومية لأماكن ومحلات بيع وتداول 
ــواد الــغــذائــيــة وفـــقـــا لــخــطــة الــعــمــل  ــ المــ
خلال شهر رمضان، كما تم الإشراف 
على 30 ذبيحة بالمقصب و2150 كيلو 

جراماً من الأسماك.

لـــلـــمـــرور أمــس  الـــعـــامـــة  احــتــفــت الإدارة 
الخميس بليلة القرنقعوه، حيث قامت 
الــعــزل  الإدارة بتسليم عـــدد مــن مــراكــز 
الــــصــــحــــي هـــــدايـــــا خــــاصــــة بـــالمـــنـــاســـبـــة 
لتوزيعها على الأطــفــال الموجودين في 
هــــذه المــــراكــــز، وذلــــك بــهــدف مــشــاركــتــهــم 
الــفــرحــة فـــي ظـــل الإجـــــــراءات والــتــدابــيــر 
الاحـــتـــرازيـــة لــلــحــد مــن انــتــشــار فــيــروس 

كورونا المستجد )كوفيد- 19(.
وتــضــمــنــت الـــهـــدايـــا حــقــيــبــة فــســفــوريــة 
ــلـــى  ة تـــــحـــــتـــــوي عـ عـــــاكـــــســـــة لـــــــــإضـــــــــاء
الــحــلــويــات والمــكــســرات التقليدية التي 

يتم تقديمها في هذه المناسبة التراثية 
العزيزة على نفوس الأســر القطرية، لا 
سيما فئة الأطفال، حيث تحرص الإدارة 
العامة للمرور على مشاركة المجتمع في 
المناسبات العامة سنوياً، والاستفادة 
ــبـــة فــــي تــعــزيــز  ــذه المـــنـــاسـ ــ ــا مــــن هــ أيــــضــ
ــن والــســامــة  ــ ــتـــراطـــات وتـــدابـــيـــر الأمـ اشـ
ــا عــلــى  ــيـ ــابـ ــة مــــا يــنــعــكــس إيـــجـ ــ ــروريــ ــ المــ
المــروري لكافة الشرائح  مستوى الوعي 

العُمرية.
لـــلـــمـــرور  ــة  ــ ــامـ ــ ــعـ ــ الـ ــا دعـــــــت الإدارة  ــمــ كــ
جــمــيــع المــواطــنــن والمــقــيــمــن لــاحــتــفــال 
بليلة الــقــرنــقــعــوه فــي المــنــازل والالــتــزام 
ــة  ــرازيــ ــتــ ــيــــر الاحــ ــتــــدابــ بـــــــالإجـــــــراءات والــ
والــوقــائــيــة لــلــحــد مـــن انــتــشــار فــيــروس 

كورونا المستجد )كوفيد- 19(.
الـــعـــامـــة  ــر أن الإدارة  ــذكــ ــالــ بــ ــر  ــديــ ــجــ الــ
ــامـــت بــعــمــل فـــيـــديـــو تـــوعـــوي  لـــلـــمـــرور قـ
عــبــر حــســابــاتــهــا فـــي مـــواقـــع الــتــواصــل 
مُــشــاركــة الأطــفــال  الاجــتــمــاعــي يتضمن 
ــــي المـــــنـــــزل، حــيــث  ــذه الاحـــتـــفـــالـــيـــة فـ ــهــ بــ
ــاعــــل عـــــــدد كـــبـــيـــر مـــــن مُـــســـتـــخـــدمـــي  ــفــ تــ
مـــواقـــع الــتــواصــل الاجــتــمــاعــي مـــع هــذه 
الفكرة، وشارك عدد من الأطفال بعبارة 
»لــســامــتــي بــاحــتــفــل بــالــقــرنــقــعــوه في 
الـــبـــيـــت« والـــتـــي تـــهـــدف إلــــى رفــــع حــسِّ 
المسؤولية المجتمعية وضــرورة الالتزام 
ــاد عــن  ــ ــعــ ــ ــتــ ــ ــزل والابــ ــ ــنــ ــ ــي المــ ــ ــاء فــ ــقــ ــبــ ــالــ بــ
التجمعات وعــدم الخروج إلا للضرورة 

القصوى.

فودافون قطر تمنح عملاءها »انتصاف الشهر والعشر الأواخر« عنوان خطبة اليوم
خدمة فيديو مميزة

27 جولة تفتيشية 
على الأغذية بالشمال

الإدارة العامة للمرور تحتفي بليلة القرنقعوه

على تطبيق »Shoof« خلال شهر رمضانالشيخ د. محمد حسن المريخي خطيباً للجمعة بمسجد الإمام

¶  140 ألف ريال جوائز المسابقة في فئاتها الثلاث »البراعم والقراءات القرآنية وحسن الصوت«

¶  الشيخ د. محمد حسن المريخي
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احتفلت مؤسسة قطر للتربية والعلوم 
وتــنــمــيــة المــجــتــمــع بـــالـــقـــرنـــقـــعـــوه، لــيــلــة 
ــارك، مــن  ــ ــبـ ــ مــنــتــصــف شـــهـــر رمــــضــــان المـ
ــبــــر تــقــنــيــة  ــة عــ ــيـ ــلـ ــاعـ ــفـ خـــــــال جـــلـــســـة تـ
الاتصال المرئي، في إطار إحياء الموروث 

الشعبي.
الــتــي نظمها فريق  ــارك فــي الجلسة  شـ
المشاركة المجتمعية في مؤسسة قطر، 
ــــع »احــــتــــضــــن الـــــدوحـــــة«،  بــــالــــتــــعــــاون مـ
ــيــــث تــم  ــمــــع، حــ ــتــ عـــــــدد مـــــن أفــــــــــراد المــــجــ
تعزيز معارف الجمهور بهذا المــوروث 
الشعبي، وما يحمله من عادات وتقاليد 
تـــبـــرز الـــهـــويـــة الــثــقــافــيــة، وتـــؤكـــد على 
أهــمــيــة الاحــتــفــاء بــالــعــادات والــتــقــالــيــد، 
وقيمة التواصل ضمن إجراءات الصحة 
 جائحة »كوفيد- 19«، 

ّ
والسلامة في ظل

بـــالإضـــافـــة إلــــى تــشــجــيــع الأطـــفـــال على 
الاستمرار في صيام النصف الباقي من 
المــبــارك، ومكافأتهم على  شهر رمضان 
الصيام. تسنى للمشاركين في الجلسة 
ا التعرّف على ما تتميز 

ً
التفاعلية أيض

بـــه المـــابـــس الــتــقــلــيــديــة الــتــي يــرتــديــهــا 

الأطـــفـــال فــي هـــذه المــنــاســبــة، والأكــيــاس 
الــتــي يحملونها،  القماشية التقليدية 
والأنــاشــيــد الــتــي يــرددونــهــا، بالإضافة 
إلــــى اســتــعــداداتــهــم وتــجــهــيــزاتــهــم إلــى 
ــراد أســرتــهــم لــاحــتــفــاء بــهــذه  ــ جــانــب أفـ

المناسبة.
ــيــــاق، قـــالـــت هـــنـــد حــســن  فــــي هـــــذا الــــســ
الموسوي، رئيس قسم البرامج الثقافية 
والـــتـــراثـــيـــة فـــي مــؤســســة قـــطـــر: »يــمــثــل 
المــبــارك مناسبة لتعزيز  شهر رمــضــان 

المــشــاركــة والــتــرابــط بــن مختلف أفــراد 
الأســــــــرة والمـــجـــتـــمـــع، ومـــــن خـــــال هـــذه 
الجلسة التفاعلية الافتراضية، حرصنا 
عــلــى مـــشـــاركـــة المــجــتــمــع فـــي الاحــتــفــاء 
بهذه المناسبة لما تعنيه لنا وما تمثله 

ــــوروث ثــقــافــي وشــعــبــي فـــي دولـــة  مـــن مـ
قطر والمنطقة«. أضافت: »ربما أدت أزمة 
انتشار جائحة )كوفيد- 19( إلى تغيير 
الــعــادات فــي حياتنا، لكننا  الكثير مــن 
بــتــقــالــيــدنــا، ونــحــن  مـــا زلــنــا متمسكين 
نتطلع إلى تعزيز التواصل بين مختلف 
ــراد المجتمع لا سيّما فــي المناسبات  أفـ
التقليدية الشعبية التي تلهمنا المضي 

قدمًا في مواجهة التحديات«.
ــمـــري، من  مـــن جــهــتــهــا، قـــالـــت أمــــل الـــشـ
مـــؤســـســـة »احــــتــــضــــن الــــــدوحــــــة«، الــتــي 
الــتــفــاعــلــيــة: »إن  الــجــلــســة  ــــذه  أدارت هـ
ــاء بـــالـــقـــرنـــقـــعـــوه يُـــشـــجـــع عــلــى  ــفــ ــتــ الاحــ
التفاعل الاجــتــمــاعــي بــن الأطــفــال، كما 
ــم  ــ ــعـــزز شـــعـــورهـــم بــمــكــانــتــهــم ودورهــ يـ
الرئيسي في المجتمع، ويقوي الروابط 
ــال وجـــمـــيـــع أفــــــــراد الــعــائــلــة  ــ ــفـ ــ بــــن الأطـ
ــخ  ــ ــرسـ ــ والأصــــــــــدقــــــــــاء والــــــــجــــــــيــــــــران، ويـ
الموروثات الشعبية من خلال الأناشيد 
ــي أذهــــــان  ــ الـــتـــقـــلـــيـــديـــة الــــتــــي تــــرســــخ فـ
الأطفال من أجل نقل هذه الموروثات إلى 

الأجيال القادمة«.

مؤسسة قطر تحيي القرنقعوه في جلسة تفاعلية

»الثقافة والرياضة« تدخل السعادة في قلوب الأطفال بالقرنقعوه

»كتارا« تحتفل بـ »ليلة القرنقعوه« بتوزيع الهدايا ومسابقات عن بعد

ترسيخا للموروثات الشعبية

وسط إجراءات احترازية ومساهمة دوريات الشرطة

21 منطقة في قطر سيارات توزيع جابت 

ــواء تــراثــيــة مــفــعــمــة بــالــســعــادة  ــ وســــط أجــ
والبهجة نظمت وزارة الثقافة والرياضة 
مــســاء أمـــس احــتــفــالا كــبــيــرا لأطـــفـــال قطر 
بــلــيــلــة الـــقـــرنـــقـــعـــوه اتـــبـــعـــت خــــالــــه كــافــة 
ــتــــي تـــحـــرص  الإجـــــــــــــراءات الاحـــــتـــــرازيـــــة الــ
ــا فــــي ظــــل تــفــشــي  ــهـ ــاعـ ــبـ ــلـــى اتـ الـــــــــــوزارة عـ
ــا، حــيــث جـــابـــت حــافــات  ــيـــروس كــــورونــ فـ
تابعة لعدد من الأندية الرياضية وحافلة 
خـــاصـــة بـــمـــركـــز شــــــؤون المــــســــرح الــعــديــد 
مــــن المـــنـــاطـــق الـــقـــطـــريـــة لـــتـــوزيـــع أكـــيـــاس 
القرنقعوه المغلفة بالبلاستيك والمعقمة 
على الأطفال وهم في بيوتهم، وذلــك بعد 
تــعــقــيــم كــافــة الـــحـــافـــات، وتــقــدمــت وزارة 
الثقافة والرياضة بالشكر لوزارة الداخلية 
على ما قدمته من توفير عدد من الدوريات 
لمرافقة حــافــات الأنــديــة الرياضية، حيث 
سهلت المهام العديد من العوامل المساعدة 
والجهات، كما بذل شباب متطوعون من 
مركز قطر التطوعي جل جهودهم لإدخال 
ــال دون أن  ــ ــفـ ــ قـــلـــوب الأطـ الــــســــعــــادة عـــلـــى 
يبرحوا بيوتهم متبعين في ذلك إرشادات 
السلامة العامة التي تقضي بعدم إحداث 
تجمعات، كما تواجدت الجهات الإعلامية 
ــذي تــم  ــ لــتــغــطــيــة الــــحــــدث الاســـتـــثـــنـــائـــي الــ
التخطيط له جيداً فجاء التنفيذ على نحو 

أكثر من متميز.
ــــدأت الــفــعــالــيــات بــتــحــرك الـــحـــافـــات من  بـ
ــوادي المـــشـــاركـــة فـــي الــفــعــالــيــة  ــنــ ــرات الــ ــقـ مـ
وهي: )نادي الريان الرياضي، نادي السد 
ــادي قــطــر الـــريـــاضـــي، نـــادي  ــ الـــريـــاضـــي، نـ
الخور الرياضي، نادي الشمال الرياضي، 
نــــادي الــعــربــي الـــريـــاضـــي، نــــادي الــغــرافــة 
ــي، نــــــادي أم صـــــال الـــريـــاضـــي،  ــاضــ ــريــ الــ
الـــنـــادي الأهــلــي الــريــاضــي، نــــادي الــوكــرة 
الرياضي(، إلى جانب حافلة مركز شؤون 
ــن مـــقـــر مــســرح  ــرح الـــتـــي انـــطـــلـــقـــت مــ ــســ المــ
قطر الوطني، وتحركت جميع الحافلات 
عبر خطوط سير تم إعــدادهــا في مرحلة 
سابقة لضمان الوصول إلى أكبر عدد من 
المــنــاطــق وحــتــى تــتــم الاحــتــفــالــيــة بــصــورة 
منظمة، مــا ســاهــم فــي حــصــول مجموعة 
كبيرة مــن الأطــفــال على الــهــدايــا وأكــيــاس 
ــا أدخــــــل الــفــرحــة  ــكــــســــرات مــ ــلـــوى والمــ الـــحـ
والسعادة على قلوبهم فى أجــواء تراثية 
مــفــعــمــة بـــالـــســـعـــادة والــبــهــجــة ومــشــاركــة 
كبيرة من الأســر القطرية والمقيمة، فجاء 
ــفـــور بــمــجــرد أن اســتــمــع  الــتــفــاعــل عــلــى الـ
الأطفال في بيوتهم للمكبرات المصاحبة 
للفعاليات تــصــدح: »قــرنــقــعــوه قــرقــاعــوه، 
عطوناالله يعطيكم، بيت مكة يوديكم، يا 
مكة يا المعمورة.. يا أم السلاسل والذهب 
يا نورة«، ومن هنا بدأت المشاركات وبدت 
ــيـــون الـــجـــمـــيـــع، مــنــظــمــن  الـــســـعـــادة فــــي عـ

ومتطوعين وأطــفــالا وأولــيــاء أمـــور، إلا أن 
أبــرز ما ميز الفعاليات حالة الوعي التي 
تحلى بــهــا الــنــاس مــن حــيــث الــتــعــامــل مع 
المــتــطــوعــن فـــي الـــحـــافـــات كــمــا ســاهــمــت 
ــأمـــن  ــة تـ ــيـ ــلـ ــمـ ــة فــــــي عـ ــ ــرطـ ــ ــــشـ دوريـــــــــــــات الـ
التنظيم، فبدا حرص الجميع على إدخال 
ــفــــال دون الإخــــال  الـــســـعـــادة لــقــلــوب الأطــ
بشروط السلامة، وذلك في إطار الحرص 
ــة المــجــتــمــعــيــة خــــــال هـــذه  ــاركــ ــشــ ــلـــى المــ عـ
المناسبة والحرص على عدم توقفها خلال 
الراهن، بإحيائها مع  الظرف الاستثنائي 
الالتزام التام بكافة الإجــراءات الاحترازية 
ــأتـــي  ــيـــع، وتـ ــتــــي تـــضـــمـــن ســــامــــة الـــجـــمـ الــ
مـــبـــادرة لــيــلــة الــقــرنــقــعــوه ضــمــن حملتها 
التي تسعى لتحقيق المسايرة المجتمعية 
فـــي ظـــل أزمـــــة كــــورونــــا، حــيــث تـــم تــوزيــع 
أكــيــاس الحلوى والمــكــســرات على الأطفال 
ــم فـــي بــيــوتــهــم بــالــعــديــد مـــن المــنــاطــق  وهــ
بــالــدولــة، كــمــا تسعى  والأحـــيـــاء السكنية 
الــــــــوزارة مـــن خــــال إقـــامـــة هــــذه المــنــاســبــة 
الاجتماعية المميزة التي ينتظرها الأطفال 
والــكــبــار فـــي شــهــر رمـــضـــان الــفــضــيــل إلــى 
المــوروث الشعبي والــتــراث القطري  إحياء 
الأصيل وتعريف الأطفال بعادات المجتمع 
ــلـــى الالــــتــــزام  ــد عـ ــيـ ــأكـ ــتـ ــيــــده، مــــع الـ ــالــ ــقــ وتــ
أثــنــاء إحيائها لأي  بــالإجــراءات الصحية 

مناسبة اجتماعية.

وسط أجواء احتفالية مبهجة، احتفلت 
المؤسسة العامة للحي الثقافي )كتارا(، 
أمــــس، بــلــيــلــة الــقــرنــقــعــوه، تــحــت شــعــار 
ــر«، وذلــــــــك بــمــا  ــ ــيـ ــ ــارا غـ ــ ــتـ ــ ــعــــوه كـ ــقــ ــرنــ »قــ
يتوافق مع خطة الإجــراءات الاحترازية 
والــتــدابــيــر الــوقــائــيــة الــخــاصــة بجائحة 

فيروس كورونا )كوفيد- 19(.
ــابــــت ســــيــــارات تــــوزيــــع الــقــرنــقــعــوه  وجــ
نـــحـــو 21 مــنــطــقــة فــــي قـــطـــر بــمــكــبــرات 
صــوتــيــة، شــمــلــت تــلــك المــنــاطــق كـــا من 
مــديــنــة الــشــمــال، وبـــوظـــلـــوف، والـــخـــور، 
والذخيرة، والغشامية، وأم صلال علي، 
وأم صــال محمد، والخيسة، والدفنة، 
ــات، وإزغــــــــــــوى، والـــــريـــــان،  ــيــ ــطــ ــريــ ــخــ والــ
ومــــعــــيــــذر، وعــــــن خـــــالـــــد، والمــــعــــمــــورة، 
والــخــلــيــفــات، والــعــســيــري، والــعــزيــزيــة، 

والوكرة، والوكير، والمشاف.
ونظمت »كتارا« مسابقات خاصة ضمن 
احتفالاتها بليلة القرنقعوه، قدمت من 
خلالها الــعــديــد مــن الــهــدايــا والمــفــاجــآت 
التي شملت جوائز قيمة للأطفال تضم 
10 أجهزة آيباد، و75 كرة قدم، و75 سي 
ألــعــاب بــاي ستيشن، و15 قميصاً  دي 
الــهــيــدوس،  لكابتن منتخب قطر حسن 
ــى ســـلـــة قـــرنـــقـــعـــوه كـــتـــارا  ــ بـــالإضـــافـــة إلـ

الإلكترونية.
ــفـــالات تنظيم  ــتـ وتــضــمــن بــرنــامــج الاحـ
ــة لــــطــــائــــرات الــــــــــدرون مــصــحــوبــة  ــولــ جــ
بأهازيج القرنقعوه التي أمكن سماعها 
من المنازل، إلى جانب مسابقات لأفضل 
)فــــيــــديــــو أو  لــــأطــــفــــال  ــقــــعــــوه  قــــرنــ زي 

صورة(.
وقامت المؤسسة العامة للحي الثقافي 
بــتــوزيــع هـــدايـــا الــقــرنــقــعــوه عــلــى مــركــز 
إحـــســـان ومـــؤســـســـة دريــــمــــة، والمــحــاجــر 
الـــصـــحـــيـــة، ومـــــع الـــطـــلـــبـــات الــخــارجــيــة 
لــلــطــعــام مـــن مــطــاعــم كـــتـــارا، وكـــذلـــك مع 
حملة زاد كتارا الرمضانية، إلى جانب 
توزيعات حصص حملة نعين ونعاون 

اليومية.
وواصلت »كــتــارا« بالتعاون مع ملتقى 
ــارا لــلــمــزارعــن الــقــطــريــن، تــوصــيــل  ــتـ كـ
وتــســلــيــم الــخــضــروات الــطــازجــة للأسر 
والـــــعـــــائـــــات المــــحــــتــــاجــــة ضــــمــــن حــمــلــة 
»نعين ونعاون«، التي أطلقتها لتوزيع 
5 أطـــنـــان يــومــيــا مـــن الـــخـــضـــروات على 
العائلات المحتاجة بالتعاون مع الهلال 
الأحمر القطري، كما استمرت في دعم 
ــائـــم«،  ــر لإفــــطــــار صـ ــ ــكـــم الأجــ مــــبــــادرة »لـ
بالتعاون مع جمعية قطر الخيرية، إلى 
جانب توزيع وجبات »زاد كتارا لإفطار 
صــائــم« عــلــى المــحــتــاجــن، ضــمــن حملة 

»نــعــن ونـــعـــاون« بــالــتــعــاون مـــع شــركــة 
بلدنا.

ــة لــلــحــي  ــ ــامـ ــ ــعـ ــ ــة الـ ــ ــــسـ ــــؤسـ ــل المـ ــ ــ ــواصـ ــ ــ وتـ
ــة مــن  ــ ــاقـ ــ ــم بـ ــديــ ــقــ ــافــــي »كـــــــتـــــــارا« تــ ــقــ ــثــ الــ
المسابقات الدينية والثقافية والتراثية 
عبر وسائل التواصل الاجتماعي ووفق 
ــن بــعــد  ــات المــــشــــاركــــة عــ ــنـــصـ ــرامــــج ومـ بــ

الخاصة بها.
وتأتي هذه الأنشطة والفعاليات ضمن 
ــــال شـــهـــر رمـــضـــان  ــارا خـ ــتــ فـــعـــالـــيـــات كــ
المبارك وفي إطار الإجراءات الاحترازية 
والوقائية التي تتخذها كتارا لمواجهة 
ــيـــروس كــــورونــــا )كـــوفـــيـــد- 19( ومــنــع  فـ
انتشاره، حيث تتوجه مسابقات كتارا 
خلال شهر رمضان المبارك إلى مختلف 
الفئات الاجتماعية والعمرية، إذ تشمل 
حفظ القرآن الكريم والأحاديث النبوية 
الشريفة، إلى جانب إطلاقها لمسابقات 
ــراث والـــقـــصـــة  ــ ــتــ ــ ــ تــتــعــلــق بـــالـــثـــقـــافـــة وال

القصيرة والإعلام.
ــة لــلــحــي  ــ ــامـ ــ ــعـ ــ ــة الـ ــ ــــسـ ــــؤسـ ــــرص المـ ــحــ ــ وتــ
الثقافي على تنويع مواضيع المسابقات 
الـــتـــي تــطــرحــهــا مـــع الــتــأكــيــد عــلــى ثـــراء 
المحتوى وتجديد الأســلــوب والتجربة، 
ــادة مــن  ــفــ ــتــ بــــهــــدف تــحــقــيــق أفــــضــــل اســ
بـــرامـــج ومــنــصــات وشــبــكــات الــتــواصــل 
الاجــتــمــاعــي، فــي نــشــر الــثــقــافــة والــتــراث 
الــعــربــيــة والإســامــيــة الفاضلة  والــقــيــم 
والأخــاق القرآنية الحميدة، عبر الحث 
الــلــه وســنــة نبيه،  عــلــى التمسك بــكــتــاب 
ــتــــاوة والـــحـــفـــظ والـــتـــدبـــر،  مـــن خــــال الــ
إلــى جانب دورهـــا فــي تشجيع ورعاية 
ــــراث والمــــــــــوروث  ــــــتــ ـــــاء ال الإبـــــــــــداع وإحــــــيـ

والعادات والتقاليد القطرية.
ــارا مـــســـابـــقـــة »جـــــــــزء عــم  ــ ــتــ ــ ــمــــت كــ ــظــ ونــ
لــأطــفــال« القطريين والمقيمين مــن سن 
الـــســـادســـة وحـــتـــى 13 عـــامـــا، وتــشــتــمــل 
على الحفظ والتجويد، ومسابقة »كتارا 
لــأحــاديــث الــنــبــويــة« لــلــبــنــات والــبــنــن 

الــذيــن تـــتـــراوح أعــمــارهــم بــن الــعــاشــرة 
والثامنة عشرة.

ــارا مـــســـابـــقـــات فــــي الــثــقــافــة  ــتــ ــدم كــ ــقــ وتــ
ــــام، مــثــل مسابقة كــتــارا  والـــتـــراث والإعـ
ــزيـــون  ــفـ ــلـ ــتـ لـــلـــمـــذيـــع الـــفـــصـــيـــح )فـــــــي الـ
والإذاعـــة للبنات والبنين من المواطنين 
والمقيمين ومن سن 12 وحتى 22 سنة(، 
حــيــث يطلب مــن المــشــاركــن قــــراءة نص 
يُــعــد مــن قبل كــتــارا، وإرســـال التسجيل 
الـــصـــوتـــي أو المــــرئــــي عـــلـــى الـــواتـــســـاب، 
المــشــارك وصــورة  مرفقا بمعلومات عن 
مــن بطاقته الشخصية، وحـــددت كتارا 
ثـــاث جـــوائـــز لــلــفــائــزيــن بــنــفــس القيمة 
لــلــفــائــزيــن فــــي كــــا المـــســـابـــقـــتـــن، حــيــث 
تبلغ قيمة الجائزة للفائز بالمركز الأول 
بالفئة الأولــى 13 ألف ريــال والثاني 10 

آلاف والثالث 8 آلاف.
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في ندوة بالخيمة الخضراء الرمضانية.. خبراء:

المحن تولد الإنجازات والتنبيه بالمخاطر 

بــن علي  الــخــتــامــي أوضـــح د. ســيــف  فــي مستهل تــاوتــه للبيان 
البشرية بحدث  إن  الخيمة الخضراء:  الحجري رئيس برنامج 
ــم تــعــهــده الأجــــيــــال المـــعـــاصـــرة عــلــى كـــوكـــب الأرض، مما  لـ جــلــل 

استدعى البقاء بالبيت طوعا أم كرها.
: من الدروس المستفادة، أن كل محنة، بالإضافة 

ً
واستطرد قائلا

إلــى مــا بها مــن جــوانــب مــؤلمــة ومــحــزنــة ومكلفة، فــإن لها أوجــه 
الأزمـــة بالتموضع في  أن نستفيد مــن  أخــرى إيجابية، وعلينا 
مكان يؤهلنا للصمود والتقليل من الآثار النفسية والاجتماعية 
والــثــقــافــيــة والاقــتــصــاديــة، فــالــحــجــر الــصــحــي لــيــس جــديــدا على 
الــتــاريــخ الإســـامـــي، كــمــا أنـــه الــخــيــار الأمــثــل عــلــى أمـــل الــحــد من 

تفاقم وانتشار هذا الوباء.
ات  وشـــــدد فـــي خـــتـــام الـــبـــيـــان عــلــى ضــــــرورة الالــــتــــزام بــــالإجــــراء
الاحـــتـــرازيـــة والاســـتـــمـــرار فـــي المــــنــــازل والـــبـــيـــوت حــمــايــة لــلــفــرد 

والأسرة والمجتمع والبشرية جمعاء.

ــانــــي شـــدد  ــمــ ــول الـــجـــانـــب الـــعـــقـــائـــدي والإيــ ــ حـ
الأستاذ الدكتور خالد بن محمد مفتاح عضو 
هيئة التدريس بكلية الشرطة على وقفات عدة: 
الأولــى تتعلق بمقصد »الابــتــاء من مقاصد 
( وكذلك 
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وقــال: هــذا تجربة عملية وصادقة لركن مهم 
مـــن أركـــــان الإيـــمـــان وهــــو الإيـــمـــان بــالــقــضــاء 
ــذ  ــ ــه الــــرضــــا بـــالـــقـــدر والأخــ ــراتــ ــمــ والـــــقـــــدر وثــ
بــالأســبــاب وكــمــا قـــال ابـــن تــيــمــيــة: مــن اعتمد 
ــدح فــي الــربــوبــيــة ومــن  عــلــى الأســـبـــاب فــفــي قـ
تـــرك الأســـبـــاب فــفــيــه قـــدح فــي الألــوهــيــة. ذكــر 
الطبري عن أبو عبيدة: »وإن هذا الوجع رحمة 
بكم ودعـــوة نبيكم وقـــوة الصالحين قبلكم«. 
بالدعاء  الــثــانــيــة، وتتعلق  الــوقــفــة  إلــى  وتــطــرق 
والتوجه إلى الله سبحانه وتعالى ويظهر ذلك 
ينَ«،  الدِّ هُ 

َ
ل لِصِيَن 

ْ
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َ
»ف من قوله تعالى 

ــــدعــــاء هو  وقـــولـــه صــلــى الـــلـــه عــلــيــه وســـلـــم: »ال
الصباح  أذكار  العبادة«، ومنها المحافظة على 
الــحــصــن للمسلم في  بــمــثــابــة  والمـــســـاء وهـــي 
ليله ونهاره. وفي ذات السياق حول الاهتمام 

بالصحة النفسية قال د. خالد مفتاح: تتمثل 
في: عن عائشة - رضي الله عنها، قالت: دخل 
عليَّ النبي - صلى الله عليه وسلم - ذات يوم 
ــــيء؟( فــقــلــنــا: لا، قـــال:  فـــقـــال: )هـــل عــنــدكــم شـ
أتانا يوما آخــر، فقلنا:  إذا صــائــم(. ثم  )فإني 
يا رسول الله! أهدي لنا حيس، فقال: )أرينيه 
فــلــقــد أصــبــحــت صــائــمــا( فــأكــل. رواه مسلم 
وهذا التكيف في البيئة وهو جزء من الصحة 

النفسية.
ــتـــور خــالــد  وفــــي الـــوقـــفـــة الــثــالــثــة تـــطـــرق الـــدكـ
إلــــى »مــقــصــد الـــعـــبـــادة« وهــــي كـــل مـــا يحبه 
الــلــه ويــرضــاه مــن الأقــــوال والأفـــعـــال الــظــاهــرة 
والــبــاطــنــة. وأول مــن كتب وصــفــة طبية حول 
الأوبــئــة والــجــوائــح هــو الــنــبــي صــلــى الــلــه عليه 

وسلم في حديث لا يرود ممرض على مصح 
تــقــدمــوا  بــــأرض فــا  بــه  وحــديــث إذا سمعتم 
عليه وإذا وقع بأرض وأنتم بها فلا تخرجوا 
الــخــروج  فـــراراً مــنــه. والــراجــح عند الفقهاء أن 

هنا للتحريم«.
وأوضـــــح د. خــالــد مــفــتــاح أن الــوقــفــة الــرابــعــة 
المــقــاصــديــة »تــتــعــلــق بــالــرخــصــة وهـــي الحكم 
الــثــابــت عــلــى خــــاف الــدلــيــل لـــعـــذر. وجــائــحــة 
الشرعية وإسقاط  الرخصة  كــورونــا هي من 
العبادة  الجمعة، تخفيف  بعضها مثل صلاة 
كصلاة الجماعة وهذا جزء من النظر في المآل 
الــشــرعــيــة لــبــنــاء الــحــكــم الــشــرعــي فــي الــنــوازل 

الفقهية الطبية الحديثة«.
وانـــتـــهـــى إلـــــى الـــوقـــفـــة الـــخـــامـــســـة ووصــفــهــا 
الراهنة  التحدي: بناء على المعطيات  بمبادرة 
تــبــرز لــلــعــيــان تــحــديــات المــرحــلــة ويــنــطــلــق هــذا 
التحدي من مجموعة من المقدمات وهي: يبلغ 
الــعــام  التعليم  الطلبة فــي دولـــة قــطــر فــي  عـــدد 
حوالي 315 ألف طالب وطالبة بين القطاع العام 
والخاص. جرت العادة سفر العديد من الأسر 
القطرية والمقيمة خلال الإجازة الصيفية، وهذا 
يشكل تحدياً خصوصاً في عودة هذه الأسر 
بعد الإجازة والتأكد من سلامتها من فيروس 

كورونا.
وهـــذه الــعــادة قــد تتخلف خــال هــذا الصيف، 
إما بسبب التدابير الاحترازية داخل الدولة أو 
بتحفظ الأسر القطرية للسفر بالخارج وقاية 

من فيروس كورونا.

متابعات

اختتمت مساء أمس الأول الخيمة الرمضانية 
الخضراء تحت إشــراف أ.د  سيف بن علي 
الثاني ووصلت لفعاليتها  الحجري أسبوعها 
الثامنة، بحضور نخبة من الخبراء والناشطين 
في المجتمع، وتخللتها مناقشات مستفيضة 
دارت حول »الحجر المنزلي خليك في البيت«.
أجابت المناقشات عن العديد من التساؤلات 
بـــ »تــداعــيــات الحجر المنزلي  التي تتعلق 
الــحــجــر عــلــى مختلف  ونــتــائــجــه؟، وتــأثــيــر 
أطياف المجتمع؟، وهل يفتح الحجر آفاقاً 
أمــام فئات معينة للمساهمة في عمليات 
ــك إلى  التنمية انطلاقاً من المــنــازل؟، وذل
جانب مناقشة الآثار النفسية والاجتماعية 

والاقتصادية«.
وجاءت خلاصتها، بالإشارة إلى فضل المحن 
على تولد الإنــجــازات والتنبيه بالمخاطر، 
وأجمعوا على وجوب الالتزام وتعزيز شعار 
»خليك في البيت«، حفاظا على صحة وسلامة 
المجتمع البشري. ومن بين من شاركوا في 
المناقشات: د. عزيز النعماني من سلطنة 
عمان، د. محمد الأسعد القيسي من تونس، 
د. عبد الناصر فخرو من قطر، د. خالد مفتاح 
من قطر، د. حسن علي من مصر، كلثم عبد 

الرحمن من قطر.  

الدكتور عبدالناصر فخرو الأستاذ  يحدد 
بــجــامــعــة قــطــر قـــواعـــد لــلــحــجــر المــنــزلــي من 
إيجابياتها: »بناء عــادات ومهارات جديدة، 
وهو ما تفسره المدرسة السلوكية في علم 
الــنــفــس، واكــتــشــاف الــــذات، وفــرصــة التأمل 
البيتزا المقسمة  الذاتي، وتنطبق عليه شكل 
بــالــذات، والجانب  أقــل اهتمام  السابق  ففي 

الأكبر للعمل والآخرين«.
واستطرد قائلا: »الآن تلك العملية معكوسة، 
والــحــجــز المــنــزلــي هــو محطة مــقــاتــل، تماما 
مــثــل الــصــيــام 3 أيــــام بــالــشــهــر، ومــثــل أداء 
ــان، وفــــي ذات الــســيــاق  الـــعـــمـــرة فـــي رمــــضــ
ــداث نــمــط جــمــيــل مـــن الـــلـــقـــاءات  ــحـ ــتـ تـــم اسـ
الإلكترونية سواء العائلية أو الإدارية، إضافة 
إلى ازدياد نظافة البيئة الصحية الخارجية 
ــوادم  ــ ــتـــوث مـــن المـــصـــانـــع وعـ فـــي ظـــل قــلــة الـ
السيارات والطائرات، التحكم الذاتي بالوقت 

الشخصي«.
ــــنــــاصــــر فـــخـــرو  ــــور عــــبــــدال ــتـ ــ ــدكـ ــ ــرح الـ ــ ــتــ ــ واقــ

ــــحــــظــــر أن يــتــم  ال ــة  ــايــ ــهــ مـــســـتـــقـــبـــا بــــعــــد نــ
تــخــصــيــص يــــوم الـــثـــاثـــاء مـــن كـــل أســبــوع 
ــن الـــبـــيـــت كـــنـــوع مــن  يـــتـــم الـــعـــمـــل خـــالـــه مــ
ــعـــزيـــز ثــقــافــة  الاســـتـــمـــراريـــة والـــتـــركـــيـــر وتـ

مواجهة المحن.

فــيــمــا يــتــعــلــق بــنــقــض المـــســـلـــمـــات وتـــجـــدد 
الأفكار قال الدكتور حسن علي دبا أستاذ 
ــنـــي بــنــقــض المــســلــمــات  ــال: »أعـ ــقـ جــامــعــي فـ
ــتـــي وصـــل  إعـــــــادة الـــنـــظـــر فــــي الـــقـــنـــاعـــات الـ
الثقافي وهي  تــاريــخــه  إليها عبر  الإنــســان 
من أهم القضايا التي يطرحها علينا الحجر 
المنزلي، ففي الماضي وقبل ذلك الحجر كان 
التقاعد  إلــى  أن الإنسان حين يصل  المعتاد 
يبدأ في هذه المرحلة التي يمكن أن أسميها 

المراجعات«.
واســتــطــرد قــائــا: »المــراجــعــات فــي مسيرة 
الأمـــم تـــؤذن بــمــيــاد حــضــاري جــديــد، وإذا 
كانت ثقافة الأمم تتجدد من خلال أفرادها 
المنزلى هو من  الحجر  ومفكريها، فإن هذا 
أن تجدد من حياة  التي يمكن  الفترات  أهم 

وفكر وثقافة الأفراد ومن ثم الأمم«.
التي  التحليلات  قــائــا: »بعيدا عــن  ومضى 
تــقــدم هـــذه الأيـــــام بــشــأن الــعــالــم فــيــمــا بعد 

كرونا والتي أشرت إليها سابقا واختياري 
للعولمة  الــتــعــاون كمفهوم جديد  لاحتمالية 
مضادا لمفهومها القديم الذي يعنى باندثار 
الذوات الثقافية والحضارية للأفراد وللأمم، 
فإني أركز الآن على مفهوم مجدد هو إعادة 
النظر في المسلمات الفكرية والتي يمكن أن 
تؤول إلى بناءات فكرية جديدة تجري دماء 

أكثر حيوية في عالم الإنسان«.
ــح.د. حسن عــلــي: »لا أقــصــد بــإعــادة  ــ وأوضـ
ــثـــوابـــث  ــلـــمـــات نـــقـــض الـ الــتــفــكــيــر فــــي المـــسـ
ــتــــي تــكــون  ــ ــة لــــأمــــم والأفــــــــــراد ال ــيــ ــاســ الأســ
هويتها، بل أعني إعــادة طــرح ما بنى عليه 
الإنسان ثقافته وقناعاته طوال حياته، فهي 
المنزلي ليقف  الحجر  أثناء  الكبرى  الفرصة 
الإنسان على أرض صلبة من هذه القناعات، 
سواء أعاد الإيمان بها، أو جدد النظر إليها 
إلــى  أو حــتــى وصـــل  أو راجـــع بعضا منها 

تغييرها في أحيان أخرى«.

فــي مــعــرض تشخيصها لمــا يجري 
ــي المــجــتــمــع خــــال فـــتـــرات الــحــجــر  فـ
أوضحت السيدة كلثم عبدالرحمن: 
ــات نــكــون أمــام  ــ »لا شــك أن فــي الأزمـ
تــحــديــات ومـــن مــســؤولــيــتــنــا تعزيز 
المهارات لدى الأفراد بسبب الضغط 
ــه الـــنـــاس  ــ الـــنـــفـــســـي الـــــــذي يـــشـــعـــر بـ
ــزيـــج  وخــــــاصــــــة أن هــــــــذه الأزمـــــــــــة مـ
مـــن 3 عـــنـــاصـــر: مــــرض لا لـــقـــاح لــه، 
الــذي صار  الخوف المستمر، الحظر 

ا«.
ً

مفروض
لـــت مـــا هـــي الآثـــــار النفسية  وتـــســـاء
ــة، وهـــل هــي واحــــدة لــدى  لــهــذه الأزمــ
ــل الــــبــــشــــر؟، وأجــــابــــت كـــلـــثـــم: »بـــا  كــ
شك أن هناك فــروقــات فردية حسب 
الجاهزية والاستعداد لدى كل فرد. 
من ذلك الشعور بالفراغ وهو ناجم 
الــوقــت،  قــيــمــة إدارة  عـــن عـــدم إدراك 
والـــشـــعـــور بـــالـــوحـــدة لــــدى الــبــعــض 
بـــيـــئـــات  ــربــــن، لأن  ــتــ ــغــ المــ وخـــــاصـــــة 
ــا نــفــســيًــا، 

ً
الــعــمــل أصــبــحــت تــعــويــض

ــدة مــوضــوعــيــة مع  لأنــهــا تشكل وحـ
الانسان«.

ــــردت كـــلـــثـــم عـــبـــدالـــرحـــمـــن:  ــطـ ــ ــتـ ــ واسـ
ــئــــاب  ــتــ »الــــشــــعــــور بــــالإحــــبــــاط والاكــ
بـــــــســـــــبـــــــب تــــــــــــكــــــــــــرار الـــــــشـــــــائـــــــعـــــــات 
والإحصائيات عن معدلات انتشار 
المرض والوفيات ولهذا الأمر تبعات 
عـــلـــى صـــحـــة الإنـــــســـــان، إلـــــى جــانــب 
الــشــعــور بــغــيــاب الــــدور الاجــتــمــاعــي 
الـــفـــاعـــل خـــاصـــة مــمــن لا يــســتــوفــون 

ــبــــادرات التطوعية  المــ ــروط  حــتــى شــ
وفـــي نــفــس الــوقــت مــفــروض عليهم 
المكوث في البيت فهؤلاء معرضون 
ــى وعـــي  ــ لـــاكـــتـــئـــاب ويـــحـــتـــاجـــون إلـ

وبرامج خاصة«.
ــرًا أن  ــ ــيـ ــ ــثـــم: »لابـــــــد أخـ ــلـ ــلـــصـــت كـ وخـ
ــاذا يــكــون بــعــض الــنــاس  نــتــســاءل لمــ
ــر قـــــــــوة وذكـــــــــــــاء ومــــــــهــــــــارة مـــع  ــ ــثــ ــ أكــ
صعوبات الحياة أكثر مــن غيرهم؟ 
مــن المــعــروف أن الفئة الأولـــى لديها 
ــــدرة عـــلـــى الـــتـــحـــكـــم فــــي خـــارطـــة  ــقـ ــ الـ
الطريق وليس العكس لكي يكونوا 

قادرين على الصمود.
ــيـــد قـــــــرار نــفــســه،  ــان هــــو سـ ــســ ــالإنــ فــ
ــــة مفتعلة ولا تستحق  وهــــذه الأزمـ
ــة بــالــصــحــة  ــازفــ فــــي الـــحـــقـــيـــقـــة المــــجــ

النفسية«.

د. عبدالناصر فخرو:
 الحظر أدى لاستحداث نمط 

جميل من اللقاءات الإلكترونية

د. حسن علي: القضايا التي 
يطرحها علينا الحجر المنزلي 

د. خالد مفتاح: 5 وقفات مهمة تتعلق بالجانب العقائدي والإيماني 

كلثم عبدالرحمن: د. سيف الحجري: البقاء بالبيت طوعا أم كرها
الأزمة مزيج من 3 عناصر

حول تقييمه لتداعيات الحجر الصحي يقول الدكتور عزيز النعماني 
اســتــشــاري علم النفس بسلطنة عــمــان: »إن الحجز الصحي هــو حجر 
تربوي وفرصة للتأمل في الحياة ومراجعة النظر في مغزى وجودنا 
فيها فهي للعبادة وليس للتسلية، وظهور جائحة كورونا تسبب في 
قلق وتوتر للكثيرين وهي ردود أفعال في الجهاز العصبي المركزي، ولا 

يمكنك أن تتحّكم بها«.
: »إن ردّ الفعل 

ً
ويستطرد قائلا

هذا هو نوع من نظام الإنذار 
الـــــذي يــعــمــل عــنــدمــا يــتــفــاعــل 
الدماغ والجهاز العصبي مع 
الــتــهــديــد أو الخطر،  مـــؤثـــرات 
ــالـــضـــرورة أن يــكــون  ولـــيـــس بـ
ــا.  ــذا الـــخـــطـــر حــقــيــقــيــا دائـــمـ ــ هـ
وعندما يرسل الدماغ إشارات 
ــي خـــطـــر،  ــ بــــــأن حــــيــــاة المــــــــرء فـ
ــم، والــــــذي  ــســ ــجــ يـــســـتـــجـــيـــب الــ
تــشــعــر بـــه حــيــنــئــذ هـــو الــقــلــق، 
تــــخــــتــــلــــف حــــســــاســــيــــة نــــظــــام 
الإنــذار من شخص لآخر، كما 
قــد تــتــفــاوت مــن فــتــرة لأخــرى 

أثناء الحياة«.
ونـــوه إلــى أنـــه: »بــالــتــزامــن مع 

تفشي فيروس كورونا حول العالم، يواجه متصفحو مواقع التواصل 
الاجتماعي يومياً عشرات الشائعات والأخبار الكاذبة حول الفيروس 
ما يسبب لدى البعض شعوراً بالخوف والهلع، إن الشعور بالقلق أو 
الارتباك أو الخوف أثناء الأزمات الصحية أمر طبيعي، ويُمكن التغلب 
عليه بالتحدث مع العاملين الصحيين والبحث عن حقائق من مصادر 

إعلامية وصحية موثوقة«.
ويضيف: ينصح بسلوكيات بسيطة للوقاية وتجنب المشاعر السلبية، 
مثل تناول طعام صحي وممارسة الرياضة والحصول على قسط من 

الراحة والتحدث مع الأصدقاء عبر وسائل التواصل المختلفة.

فيما يتعلق بالآثار النفسية للحجر الصحي يؤكد الدكتور محمد 
الأســعــد الــقــيــســي أســتــاذ عــلــم الاجــتــمــاع فــي التطبيقات الــريــاضــيــة 
بتونس: يجمع الأخصائيون في الصحة النفسية أن الحجر الصحي 
إجــــراء استثنائي وغــيــر مــســبــوق يقيد الــحــريــات الــفــرديــة حــتــى في 
الــدول الديمقراطية، وهــذا الوضع يتسبب بمشاكل نفسية للعديد 
من الأشخاص، خاصة بالنسبة للذين يفشلون في التعاطي بشكل 

إيـــجـــابـــي مــــع هـــــذا الــــظــــرف، 
لــــــكــــــون أنـــــــــه وضـــــــــع جــــديــــد 
ــعـــودوا عــلــيــه مــــن ذي  ــتـ لــــم يـ
ــو شــبــيــه بـــالإقـــامـــة  ــ قـــبـــل وهـ
الــــــجــــــبــــــريــــــة. ويــــســــتــــعــــرض 
ــد  ــعــ ــدكـــــتـــــور مـــحـــمـــد الأســ الـــ
القيسي 24 دراســــة مفصلة 
للآثار النفسية الناجمة عن 

الحجر الصحي.
وتجمع تلك الــدراســات على 
أن الحجر له تأثيرات بالغة 
عــلــى الإنـــســـان، وخــاصــة إذا 
ــم يـــــدوم هــذا  ــان لا يــعــلــم كـ كــ
ــع، فـــالمـــحـــكـــوم عــلــيــه  ــ ــــوضــ الــ
بالسجن على دراية بتاريخ 
انقشاع الغمة وخروجه من 

السجن، بينما الوضع الآن محير ولا يعلم أحد بالضبط متى ينتهي 
الحجر الصحي وهذا يجعله يدخل في التخمينات.

 ويحذر بــأن الأطفال هم أول من يتأثرون سلبيا بالحجر الصحي 
وبالتالي يــؤثــرون على أمهاتهم اللاتي يضقن زرعــا بــزيــادة حركة 

صغارهم وتوترهم وقد يصل التأثير على الآباء.
ويضيف د. محمد الأسعد أن الإكراه على البقاء في المنزل والحرمان 
مـــن الــحــريــة حــســب دراســـــة عــلــمــيــة إحــصــائــيــة يــنــزل مـــن مــعــنــويــات 
الــفــرد مشاعر العجز ومــخــاوف المــوت  الشخص لحد %73 فيواجه 
والبعض يفكر حتى في فناء البشرية ويتذكر الحساب ويوم الحشر.
 وحــــول الـــوســـائـــل المــتــاحــة لــكــســر هــــذا الــحــجــر المـــؤثـــر عــلــى الــنــفــس 
البشرية يستطرد: »إن تطور الإنترنت ووسائل التواصل الاجتماعي 
يساعدان كثيرا في مكافحة الملل والوحدة، من خلال تنفيذ الأنشطة 
والــتــبــادلات عــبــر الــوســائــل التكنولوجية المــتــاحــة مــثــل حــالــنــا الآن، 
الــظــواهــر السلبية التي  إنــنــا الآن ونــحــن مجتمعين نــعــالــج هـــذه  إذ 

تناولناها بالذكر وفي نفس الوقت نرفه عن أنفسنا«.
ويخلص للقول: »ينصح خبراء الطب النفسي الناس بالحديث عن 
الــدول المتقدمة  مخاوفهم عبر الخطوط الساخنة الموجودة ببعض 
ــدة، كــمــا يــقــدم بــعــض عــلــمــاء الــنــفــس اســتــشــارات  ــك لــكــســر الـــوحـ وذلــ

مصغرة مجانية عبر الهاتف«.

د. عزيز النعماني: الشعور بالقلق 
أو الارتباك أو الخوف أثناء الأزمات 

الصحية أمر طبيعي 

د. محمد الأسعد: الأطفال هم أول 
من يتأثرون سلبيا بالحجر الصحي 

صلاح بديوي

د. سيف الحجري: 
الحجر الصحي ليس 

جديدا على التاريخ 
الإسلامي 

تعزيز شعار »خليك 
في البيت« بمواجهة 

كورونا

315 ألف طالب 
تستوعبهم مبادرة 
لاستدامة التعليم 

في الصيف

5 وقفات تدعم 
الجانب العقائدي 

والإيماني خلال فترات 
الحجر

24 دراسة كشفت أن 
للحجر تأثيرات بالغة 

على الإنسان لأنه يقيد 
حريته 

تناول طعام صحي 
وممارسة الرياضة 

والحصول على قسط 
من الراحة يخفف 

تداعيات الحجر 

¶  د. سيف بن علي الحجري
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تـــضـــر بـــالـــجـــســـم ومـــــن المــــكــــســــرات الــتــي 
يحبذ تناولها الفستق والكاجو واللوز 
والــــــجــــــوز وعـــــــن الــــجــــمــــل لأنــــهــــا غــنــيــة 
بـــالـــبـــروتـــن والــفــيــتــامــيــنــات والــــدهــــون 
ــراء  ــن شــ ــفــــيــــدة، ويـــلـــيـــهـــا الابــــتــــعــــاد عــ المــ
الــعــصــائــر الـــجـــاهـــزة والــغــنــيــة بــالــســكــر 
والمواد الحافظة واستبدالها بشرب الماء 
وأكـــل الــفــواكــه الــطــازجــة أو إن لــزم الأمــر 
إعـــداد العصائر فــي البيت دون إضافة 

السكر.
ــاه إلـــــى عـــــدم تــقــديــم  ــبــ ــتــ كـــمـــا يـــجـــب الانــ
ــال الـــــذيـــــن يـــعـــانـــون  ــفــ ــــرات لــــأطــ ــــسـ ــكـ ــ المـ
ــثــــل حـــســـاســـيـــة  ــيــــة لــــهــــا مــ مــــــن حــــســــاســ
الــفــول الــســودانــي وكــذلــك تــافــي تقديم 
الــقــرنــقــعــوه لــأطــفــال الــصــغــار الــذيــن لا 
يستطيعون المضغ والبلع بشكل جيد، 

إذ إن ذلك يعرضهم لخطر الاختناق. 
وينصح بالتقليل مــن كمية السكريات 
والنشويات التي يتم تناولها بما أنها 
لــلــجــســم متسببة  غــيــر نــافــعــة وضــــــارة 
فـــي الـــتـــســـوس، وارتــــفــــاع نــســبــة الــســكــر 
والــدهــون فــي الـــدم، وكــذلــك زيـــادة الــوزن 
ويـــمـــكـــن اســـتـــبـــدالـــهـــا بــبــعــض الـــفـــواكـــه 
المــجــفــفــة كــالــزبــيــب والـــبـــرقـــوق المــجــفــف، 
ــــرورة تنظيف  ويـــجـــب الإشــــــارة إلــــى ضــ
أسنان الطفل بعد تناول هذه المكسرات 
وغــســل الأيـــدي المــتــكــرر قبل وبــعــد الأكــل 

ــيـــروس كـــورونـــا  ــدوى فـ ــ تـــفـــاديـــا لــنــقــل عـ
الذي ينتقل من خلال الأيادي المتسخة.

وختاما لمزيد من النصائح والإرشادات 
ــا والمــــنــــاســــبــــات فــي  ــ ــورونــ ــ ــيــــروس كــ ــفــ بــ

ــان يــمــكــن أخــــذ مـــوعـــد مـــع طبيب  رمـــضـ
العائلة وعــيــادات الطب العام من خلال 
الاتــصــال بالرقم 107 وتحديد محادثة 

تليفونية مع الطبيب.

تـــســـعـــى مـــؤســـســـة الــــرعــــايــــة الــصــحــيــة 
الأولــيــة إلــى تغيير نمط سلوك الأفــراد 
مــن خـــال نــشــر الإرشـــــادات والنصائح 
ثــقــافــة منبثقة من  لــتــصــبــح  الــتــوعــويــة 
المجتمع بــجــانــب الاســتــرشــاد والــعــاج 

باعتبارها خط الدفاع الأول.
وأشــــــــــــــارت الــــــدكــــــتــــــورة عـــــبـــــاء ســلــمــى 
طبيب عــام بمركز الشحانية الصحي 
بــمــؤســســة الـــرعـــايـــة الــصــحــيــة الأولـــيـــة 
أن الــقــرنــقــعــوه مــن الـــعـــادات والــتــقــالــيــد 
ــتــــي تــضــفــي  ــلــــة الــ ــيــ ــة الأصــ ــيـ ــانـ ــرمـــضـ الـ
كثيرا من البهجة والفرح لدى الصغار 
والــكــبــار، كــمــا تــهــدف لــتــدريــب الأطــفــال 
والناشئة على اكتساب مهارات شعبية 
قــديــمــة، وكــذلــك تــعــريــف أفــــراد المجتمع 
بـــمـــاضـــي هـــــذه الاحـــتـــفـــالـــيـــة وقــيــمــتــهــا 
الــقــطــري، ونــظــرا للوضع  لــدى المجتمع 
ــذه الــســنــة الــتــي تــســبــب بها  الــخــاص هـ
ــيـــروس كــــورونــــا فـــي الــعــالــم،  انـــتـــشـــار فـ
ــــذ بــالاحــتــيــاطــات الــوقــائــيــة  وجــــب الأخـ
الــــازمــــة لـــتـــكـــون احـــتـــفـــالاتـــنـــا ســلــيــمــة. 
ومـــن أهـــم الــنــصــائــح الــوقــائــيــة اقتصار 
الاحــتــفــالات عــلــى الــعــائــات فــقــط وذلــك 
بتنظيم احتفال للأطفال داخل البيوت 
ويــحــبــذ أن يـــكـــون الاحـــتـــفـــال مــقــتــصــرا 
عــلــى أطـــفـــال نــفــس الــعــائــلــة وأن يــكــون 
فــي مــكــان واســـع داخـــل الــبــيــت وعــوضــا 
أن يطوف الأطفال على المنازل القريبة، 
ويمكن الطواف بين غرف البيت الواحد 
الــتــي معهم بمساعدة  ومـــلء الأكـــيـــاس 
بقية أفراد العائلة الواحدة، وبالإمكان 
مشاركة الأقــارب والجيران الاحتفالات 
ــل الاجـــتـــمـــاعـــي  ــتــــواصــ ــبـــر وســــائــــل الــ عـ
تــفــاديــا لــاخــتــاط وتــوقــيــا مـــن عـــدوى 

فيروس كورونا.
ونصحت الجميع بالاستعداد مسبقا 
بــشــراء مــســتــلــزمــات الاحــتــفــالات بفترة 
كافية تــفــاديــا لــلــزحــام وإن أمــكــن شــراء 
الاحتياجات عبر الإنترنت والتطبيقات 
المـــعـــتـــمـــدة والمــــعــــروفــــة، ومـــــن الــنــاحــيــة 
الـــطـــبـــيـــة، يـــنـــصـــح بـــاقـــتـــنـــاء الأصــــنــــاف 
الغذائية بحيث تناسب وتفيد الجسم. 
ــاة  ــ ــراعـ ــ ــى مـ ــ ــرجـ ــ ــــاق يـ ــيـ ــ ــــسـ وفـــــــي هـــــــذا الـ
صـــاحـــيـــة المـــنـــتـــجـــات وســـامـــتـــهـــا وأن 
ــا مــــن المــــحــــات المــعــتــمــدة،  ــراؤهــ يـــتـــم شــ
ــا يـــنـــصـــح بــــتــــنــــاول كـــمـــيـــة مــعــتــدلــة  ــمـ كـ
مــن المــكــســرات الــطــازجــة وغــيــر المملحة 
وتــــفــــادي الأصــــنــــاف المــنــهــكــة أو الــتــي 
ــات أو مـــلـــونـــات قــد  ــ ــافـ ــ تــــكــــون بـــهـــا إضـ

شهر رمــضــان هــو شهر الــرحــمــة والــغــفــران 
ومع إطلالة هذا الشهر المبارك يحلو الحديث 
الــروحــيــة والنفسية والجسدية  الــفــوائــد  عــن 
للصيام ولكن هناك وقفات صحية ووصايا 
غــذائــيــة لابـــد أن نــعــيــرهــا شيئاً مــن الانــتــبــاه 
لنحصل في رمضان على الصحة والنشاط 
ــة والــعــمــل  ــاعـ ــطـ ــــقــــدرة عـــلـــى الـ ــال ــرونـــن بــ ــقـ مـ
الفضيل أعد قسم برامج  الشهر  وبمناسبة 
العامة  التثقيف الصحي فــي وزارة الصحة 
بــعــض الــنــصــائــح الصحية الــعــامــة فــي شهر 

رمضان.

الــنــصــيــحــة الأولـــــى: الإفـــطـــار عــلــى تمر 
وتناول الطعام بعد الصلاة

إن تـــنـــاول الــتــمــر مـــن سُـــنـــة رســولــنــا صلى 
الــلــه عــلــيــه وســلــم فــبــعــد ســاعــات طــويــلــة من 
المعدة في حالة عدم استعداد  الصوم تكون 
لبداية عملية هضم وجبات دسمة قد ترهق 
ــدة، حــيــث يــعــتــبــر الــتــمــر ســهــا وســريــع  ــعـ المـ
الامــتــصــاص مــن قبل جـــدار الأمــعــاء بسبب 
السكريات البسيطة مثل الجلكوز والفركتوز 
ــى عــمــلــيــات  ــ وعــمــلــيــة هــضــمــهــا لا تــحــتــاج إل
معقدة كما هو الحال في النشويات والدهون، 
وإعـــطـــاء المـــجـــال لــلــمــعــدة وقــــت الـــصـــاة هو 

فرصة لتهيئتها لاستقبال الطعام.

النصيحة الثانية: اجعل اختيارك صحيا 
وابتعد عن الإسراف في رمضان

ــة بــتــنــاول  ــدايــ إن تـــنـــوع المــــائــــدة الـــرمـــضـــانـــيـــة بــ
 إلــى الــعــديــد من 

ً
الــشــوربــات والمــقــبــات ووصــــولا

الأطباف الرئيسية يعد السلوك المتبع لدى العديد 
من الناس ولكن وجب الذكر بأن الصائم يكفيه 
تـــنـــاول وجـــبـــة بــســيــطــة ومــتــكــامــلــة فـــي الإفـــطـــار 
ــغــذائــيــة الــتــي  تــحــتــوي عــلــى جــمــيــع الــعــنــاصــر ال
إلــى تخزين  الجسم، حتى لا يضطر  يحتاجها 
الفائض على هيئة دهون، كما وجب التنبيه إلى 
أن تنوع الأطــبــاق لحظة الإفــطــار يزيد مــن رغبة 
ــد يبدأ  ــنـــاف. وقـ الــشــخــص بــتــنــاول جــمــيــع الأصـ

الــرئــيــســيــة متناسياً حــكــمــة رســولــنــا  بــالأطــبــاق 
الــكــريــم فــي كــســر الــصــوم ببضع تــمــرات، وذلــك 

 للمعدة بعد ساعات طويلة من الصوم.
ً
تهيئة

 
النصيحة الثالثة: احرص على السحور

الــلــه عليه وســلــم )تسحروا  الــرســول صلى  قــال 
فإن في السحور بركة(، إن وجبة السحور هي 
»وجــبــة الــتــزود بــالــطــاقــة« فهي الــتــي ســوف تمد 
الصائم بالاحتياجات الغذائية التي تساعده في 
إكمال صومه ولكن يسهو كثير من الناس عن 
فضلها وأهميتها كما أوصـــى عليها رسولنا 
الكريم، ويكتفون بالوجبات الليلية الدسمة التي 

لها آثار سلبية على الصحة ومنها الاضطرابات 
ــى الـــســـمـــنـــة بــســبــب  ــ ــ ــة إل ــافــ ــالإضــ الـــهـــضـــمـــيـــة. بــ
السعرات الحرارية العالية التي يختزنها الجسم 

على هيئة دهون.

الــنــصــيــحــة الـــرابـــعـــة: حـــافـــظ عــلــى قــاعــدة 
الوجبات الثلاث

الغذائية بتناول 3 وجبات رئيسية  العادة  جرت 
في اليوم وعليه يجب ألا يختلف الحال في شهر 
رمضان، أي أن يعادل السحور وجبة الفطور في 
الصباح ويعادل الإفطار وجبة الغداء وأن تكون 
وجبة خفيفة بينهما تعادل وجبة العشاء فهذا 
الجسم بالإضافة  يساعد على مــوازنــة وظائف 
إلـــى إمــكــانــيــة تــوفــيــر احــتــيــاجــاتــه فــي 3 وجــبــات 
من النشويات والبروتينات والحليب ومشتقاته 
الفواكه والــخــضــروات ولا ننسى  إلــى  بالإضافة 

الإكثار من شرب الماء.

ــن تـــنـــاول  ــة: أكـــثـــر مــ ــامـــسـ الــنــصــيــحــة الـــخـ
الخضروات والفواكه

الغذائية في شهر رمضان  العادات  إن اختلاف 
قد يدفع الكثيرين إلى قلة استهلاك الخضروات 
والفواكه وهــذا تصرف غير صحي. فأهميتها 
تجعلها في قمة الأولويات، فغناها بالفيتامينات 
المعدنية ضـــروري للجسم بالإضافة  والأمــــاح 
إلى الألياف التي تساعد على الإحساس بالشبع 
الوقاية من الإمساك. فيجب عدم إهمال  وكذلك 
تــنــاولــهــا ســـــواء طـــازجـــة أو مــطــبــوخــة وتـــوزيـــع 

الــحــصــص المــفــروضــة مــنــهــا )مـــا لا يــقــل عـــن 5 
حصص يومياً من الخضروات والفواكه( على 

الوجبات الثلاث.

النصيحة السادسة: الإقلال من تناول الحلويات
الرمضانية  الحلويات عــامــة والــحــلــويــات  تتميز 
خاصة بكونها مليئة بالدهون والسكر، وبالتالي 
لذا  فإنها تحتوي على ســعــرات حــراريــة عالية. 
ــــدون كــريــمــات(  يــمــكــن تـــنـــاول الــكــعــك الـــجـــاف )بـ
بــكــمــيــة مــعــتــدلــة  الــحــلــيــب والمــهــلــبــيــة  ــع  والأرز مـ
والتقليل قدر الإمكان من تناول الحلويات الغنية 
الكنافة،  الــبــقــاوة،  بالسمن والقطر كالقطايف، 

اللقيمات وغيرها.

النصيحة السابعة: شرب كميات كافية من الماء
ــاء أفـــضـــل خـــيـــار مـــقـــارنـــة بــالمــشــروبــات  ــ يــعــد المـ
ــار والــســحــور  ــطـ ــرى، فــشــرب المــــاء بـــن الإفـ ــ الأخــ
يقلل من خطر الإصابة بالجفاف خلال الصيام 
وخاصة مع ارتفاع درجات الحرارة في الصيف.

لـــتـــرات )8 - 12( كــوبــا  لـــذا يــجــب شـــرب 2 - 3 
مــن الــســوائــل يــومــيــا مــن بــعــد الإفــطــار إلـــى وقــت 
ــيـــار المـــــاء فـــي أغـــلـــب الأحـــيـــان.  ــتـ الـــســـحـــور، واخـ
الطبيعية والحليب  العصائر  الــســوائــل  وتشمل 
الــحــرص على  والــلــن والحساء وغيرها. ويجب 
التقليل من تناول المشروبات التي تحتوي على 
الكافيين مثل القهوة والشاي والمشروبات الغازية 
البول وفقدان  لها من تأثير في زيــادة إدرار  لما 

السوائل من الجسم.

دعت إلى ضرورة تناول المكسرات والعصائر الطازجة.. »الرعاية الصحية الأولية«:

التثقيف الصحي بوزارة الصحة:

إرشادات للاحتفال بالقرنقعوة في ظل »كورونا«

اجعل اختيارك صحيا وابتعد عن الإسراف في رمضان

¶  د. عباء سلمى
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رمضان حول العالم

¶ رجل مسلم يسير بالقرب من المسجد الكبير في أدجام خلال شهر رمضان المبارك في أبيدجان ¶ أولاد أفغان يقرأون القرآن في مسجد خلال شهر رمضان في جلال آباد- أفغانستان 

المصدر: رويترز

¶ عامل يحمل ابنه على ظهره أثناء حمله صدقة غذائية خيرية خلال عودته إلى منزله خلال شهر رمضان -  في كراتشي

¶ امرأة عراقية تعد وجبات الإفطار للمصلين والعائلات الفقيرة خلال شهر رمضان المبارك في حي الأعظمية ببغداد  

¶  اطفال يقراون القرآن خلال شهر رمضان المبارك 

¶ رجل يمشي في نفق بجانب الباعة المتجولين خلال ساعات حظر التجول في شبرا الخيمة بمحافظة القليوبية شمال القاهرة  

¶ صيادون يفرغون سلالًا من زورق خلال شهر رمضان وسط تفشي مرض  كورونا  في ميناء بقرية إبراهيم حيدري للصيد  

¶  عراقيون يؤدون الصلاة في أحد المتاجر بعد أن أمرت الحكومة العراقية بإغلاق جميع المساجد خلال شهر رمضان المبارك
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ــــى بــــاد شــهــدت  جــــاء الإســـــام إل
حـــــــضـــــــارات ســــابــــقــــة عــــلــــى مــر 
الـــعـــصـــور، فــأخــذ مــنــهــا وأعــطــى، 
وتكونت بمجيئه حضارة جديدة 
عُـــرفـــت بـــالـــحـــضـــارة الإســامــيــة 
ــتـــي تــــعــــددت فــيــهــا أنـــــــواع الــفــن  الـ
الإسلامي وقوانينها الاجتماعية، 
وحيثما وصــل الإســـام، وصلت 
الــحــضــارة الإســامــيــة بأساسها 
الـــفـــكـــري والـــنـــظـــري، الـــتـــي كــانــت 
مـــــوحـــــدة وتــــــعــــــددت إبــــداعــــاتــــهــــا 
ــهــا، وكــــان الــفــن  وتــنــوعــت أشــكــال
صــــيــــغــــة الـــــــحـــــــضـــــــارة الأولــــــــــــى، 
واخــتــاف أنــــواع الــفــن الإســامــي 
الإبداعية  الحضارية  هو الصيغة 
إلى عقيدة الإسلام  التي تنتسب 

ا.
ً
فكرًا وتطبيق

»ربنا إنك من تدخل 
النار فقد أخزيته وما 
للظالمين من أنصار«

أدعية الأنبياء والمرسلين في القرآن الكريم

الله عليه وسلم، وبدت  الرسول صلى  العمارة الإسلامية من عهد  بــدأت 
بــدءاً مــن عــمــارة مسجده ومسكنه  العمرانية والمــعــمــاريــة،  المدينة  ملامح 
بــدأت  الــحــربــي للمدينة. وبــذلــك  إلـــى التحصين  الــعــيــد  والــســوق ومــصــلــى 
العمارة الإسلامية تبرز كأحد أنواع الفن الإسلامي. وقد تطور هذا الفن 
الدين الإسلامي،  الموروثة، وأحكام  بالتقاليد  المعماريين  ا باحتكاك 

ً
لاحق

المعمارية واحتياجات المجتمع، حتى ظهر ما يعرف »بفقه  وبالخبرات 
الــعــمــارة الإســامــيــة«. الـــذي يــقــوم على تحديد طــرز الــعــمــارة الإســامــيــة، 

والاحتكام إلى قواعد العمارة، مثل: حق الجوار، حق الهواء، وغيرها من 
القوانين الاجتماعية. ومن عناصر العمارة الرئيسية التي انعكس فيها فن 
العمارة بوصفه نوعًا من أنواع الفن الإسلامي: المسجد الجامع، والمدارس، 
ــوار. فــجــاء فــي تصميم  ــ والــبــيــمــارســتــانــات، والــحــمــامــات، والـــقـــاع والأســ
المسجد تهيئة الفراغ المعماري لمساعدة المسلم على الخشوع والرهبة بين 
يدي الله سبحانه وتعالى. وقد ارتبطت عمارة المسجد فيما بعد بقصر 

الحاكم ودواوينه، ثم انفصل عن قصر الحاكم.

نف لاعرامة 

الإسلامي الفن 

الإامم نبا كثير 

امــتــأ الــديــن الإســامــي بكثير 
من العلماء في شتى المجالات 
ــاروا  ــادوا الــنــاس وأنــ ــ الــذيــن أفـ
لهم الطريق ووضحوا لهم ما 
يجهلونه، وســوف نستعرض 
بــــأشــــهــــر عـــلـــمـــاء  قــــائــــمــــة  الآن 
المسلمين في الدين الإسلامي. 

• هو إسماعيل بن عمر بن كثير بن ضو 
بن كثير بن درع، الإمامُ القرشيُّ الحافظ، 
يكنى ابن كثير بأبي الفداء، واشتهر أيضا 

بلقب ابن كثير.
• ولد ابن كثير عام 701 هجرية في مدينة 
ــده بــعــد مــولــده بــأعــوام  ــ بــصــرى، تــوفــي وال
قليلة عام 703 هجرية، بعد وفاة والده قام 
شقيقه الأكبر بتولي شؤونه وتربيته، وقد 
تــوالــت أحـــداث كثيرة فــي حــيــاة ابــن كثير 
فـــي الـــقـــرن الــثــامــن الــهــجــري، حــيــث كــانــت 
المماليك تحكم البلاد في تلك الفترة، ومما 
التتار  الفترة هجوم  حــدث أيضا فــي تلك 
الــدولــة الإسلامية وحــدوث المجاعات  على 

والأمراض.
• كان ابن كثير قد تربى وترعرع في بيت 
عُـــرِف أهله بأنهم كــانــوا على خلق وديــن، 
حيث والد ابن كثير وهو شهاب الدين كان 
خطيبا، ومما تميز به ابن كثير أنه قام في 
صغره بتأليف كتاب التنبيه وكان شيخه 
ــثــنــاء عــلــيــه، كما  ــبــرهــان قـــام بــمــدحــه وال ال
عرف ابن كثير بأنه سريع الفهم والحفظ، 

حريص على طلب العلم.
أيديهم  الــذيــن تتلمذ على  الشيوخ  • ومــن 
ابــن كثير هــم الإمـــام شمس الــديــن محمد 
الشيرازي، الإمامُ الحافظ الذهبي، أبو عبدُ 
الدين   

ُ
الإمـــامُ عفيف الله محمد بن أحمد‏، 

إســحــاق بــن يــحــيــى الآمــــدي الأصــبــهــانــي، 
الشيخ بهاء الدين القاسم بن عساكر.

• ومـــن تــامــيــذه أيــضــا الــشــيــخ محمد بن 
محمد بن خضر القرشي، الإمام الجزريّ، 
شــيــخُ عــلــمِ الــــقــــراءات، واســـمـــه مــحــمــد بن 
أبــو المحاسن  الــحــافــظ  ــامُ  أبــي محمد، الإمــ

الحسيني.
الــقــرآن  • ومــن أشــهــر كتبه كــتــاب تفسير 
الثقاتِ،  التكميل في معرفةِ  العظيم، كتابُ 
ــلِ، كـــتـــاب مــنــاقــب  ــيـ ــاهـ ــاءِ، والمـــجـ ــفـ ــعـ والـــضـ
البداية والنهاية وغيرها  الشافعي، كتاب 

من الكتب والمؤلفات التي قام بكتابتها.
العلماء  الـــذي يعد مــن أشــهــر  ابــن كثير   •
المسلمين فــي الــديــن قــد أصــابــه العمى في 
آخر حياته وكان قد مات عام 774 هجرية 
ودفــن بجوار مقبرة الإمــام ابــن تيمية في 

مدينة دمشق.

في نيدلا الإسلامي

عدل سيدنا عمر بن 
الخطاب رضى الله  عنه

مـــجـــمـــوعـــة قــــصــــص مـــــن حـــيـــاة 
ــلـــيـــل عـــمـــر بــن  الـــصـــحـــابـــى الـــجـ
ــه عـــنـــه  ــ ــ ــلـ ــ ــ الــــــخــــــطــــــاب رضــــــــــى الـ
وأرضـــــــــــاه قـــصـــة جـــمـــيـــلـــة تــبــن 
ــاء  ــقـ ــة وصــــفــــاء ونـ ــمـ ــكـ ــدل وحـ عــــ
ــن الـــخـــطـــاب رضـــــى الــلــه  عـــمـــر بــ
ــاه نستعرض خــال  عــنــه وأرضــ
ــــدى  هــــــذه الــــســــطــــور يـــومـــيـــا احـ
هذه القصص العظيمة لسيدنا  
عــمــر بـــن الـــخـــطـــاب وبـــعـــض من 

فضائله.  

صقلاة لاعاشرة 

غيرة عمر رضى الله عنه
فـــى تـــواضـــع الــعــظــمــاء جلس 
الله عليه وسلم  النبى صلى 
, تنساب من شفتيه همهمات 
, ويــــنــــبــــعــــث مــن  الـــتـــســـبـــيـــح 
 , صـــدره دوى الحديث رهـــوا 
 وحــولــه هــالــة مــن أصــحــابــه .

فــقــال صــلــى الــلــه عليه وسلم 
ــم رأيـــتـــنـــى  ــائــ : بـــيـــنـــمـــا أنــــــا نــ
ــرأة  ــ ــإمـ ــ ــة , فـــــــــإذا بـ ــنــ ــجــ ــى الــ ــ فــ
ــانـــب قـــصـــر . ــــى جـ  تـــتـــوضـــأ إلـ
ــر ؟! ــقـــصـ ــــن هــــــذا الـ  فـــقـــلـــت : لمـ
. لــــــــــــعــــــــــــمــــــــــــر   :  فــــــــــــقــــــــــــيــــــــــــل 

فقال صلى الله عليه وسلم : 
 فذكرت غيرته فوليت مدبرا .

فبكى عمر بن الخطاب رضى 
الله عنه وأرضــاه وهــو يقول 

: أعليك أغار يارسول الله ؟!

كباب لابكرز
¶ المكونات:

125 جم من لحم الغنم المفروم 
ملح للتذوق 

الفلفل الأبيض حسب الذوق 
لــلــصــلــصــة: 150 جــم مــن الــكــرز 
المــخــلــوط، 10 جـــم ســكــر، 5 مل 
الـــصـــنـــوبـــر  بــــــــذور  زيـــــــت ذرة، 
ــزيــــن، مــــســــحــــوق الـــقـــرفـــة  ــتــ ــلــ لــ
لــــلــــتــــزيــــن، مـــــزيـــــج الأعـــــشـــــاب 

للتزيين، خبز عربي. 

¶ الطريقة :
ــزج الـــلـــحـــم المــــفــــروم والمـــلـــح  ــمـ نـ

والفلفل في وعاء.
خذ أجزاء صغيرة في كل مرة، 
بــيــديــك لعملها  بــلــطــف  ولــفــهــا 
ــطــرهــا حــوالــي 2 

ُ
كــــرات لــحــم )ق

سم(.

زيت حار في القدر. 
الــكــرات واطهيها  قــم بتشويح 

لبعض الوقت، ابقى جانبا.
فــي وعــــاء آخــــر، اســكــب هريس 
الكرز المخلوط واطهيه لحوالي 
10 إلـــى 15 دقــيــقــة عــلــى حـــرارة 

معتدلة، أضف السكر.
اصنع قاعدة مع الخبز العربي 

في طبق. 
ضـــع كـــــرات الــلــحــم عــلــيــهــا، ثم 

نسكب الصلصة فوقهم.
ــن بـــــحـــــبـــــات الــــصــــنــــوبــــر  ــ ــ ــزيـ ــ ــ يـ
والبقدونس المفروم ومسحوق 

القرفة.
نـــصـــيـــحـــة: يـــجـــب تـــقـــديـــم هـــذا 
ــا حـــيـــث تـــبـــدأ  ــ

ً
ــن ــاخــ الـــطـــبـــق ســ

صـــلـــصـــة الــــكــــرز فــــي الــتــكــاثــف 
عندما يبرد.
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