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د. الطيب ينصح بتأخير السحور وتناول وجبات صحية

الصائمين،  العديد من  أولياً لدى  ا 
ً

يشكل الصداع عارض
 خــال الفترة الأولـــى مــن شهر رمــضــان، نتيجة 

ً
خــاصــة

ــادات الــغــذائــيــة  ــ ــعـ ــ ــذي يـــحـــدث فــــي الـ ــ ــ الــتــغــيــيــر الـــســـريـــع ال
النوم  السوائل، وتغيير عــادات  والتخفيف من استهلاك 
السهر لساعات طويلة وعــدم الحصول  التي تتمثل في 

على القدر الكافي من النوم أثناء الليل.
يقول الدكتور يوسف الطيب، استشاري أول طب الطوارئ 
بمؤسسة حمد الطبية: »قد يصاب البعض بالصداع قبل 

الإفطار والبعض الآخــر بعده، ويختلف من شخص إلى 
الرئيسي،  آخــر، حيث يشتمل على نوعين، هما الصداع 
والصداع الثانوي، غالباً ما يحدث الصداع، عند الشعور 
الـــرأس، قبل الإفــطــار، وذلــك بسبب نقص نسبة  بألم في 
الــجــلــوكــوز فــي الــــدم، وانــخــفــاض مــســتــواه عــن المــعــدلات 
الجلوكوز مصدراً مهماً من مصادر  الطبيعية، إذ يعد 
الطاقة في الجسم، ويعد الطعام مصدره الأساسي، فبعد 
الغذائي،  الهضم والتمثيل  الطعام ودخوله عملية  تناول 
يتحول إلى صورة سكر بسيط، يعرف باسم الجلوكوز 
الجسم لاستخدامه  إلــى خلايا  الــدم، وينتقل  في مجرى 

من قبل أجهزة الجسم، لإجراء العمليات الحيوية المختلفة.
البعض بالصداع بعد تناول وجبة الإفطار،  وقــد يشعر 
المعدة،  الهضم وامــتــاء  ويــحــدث ذلــك غالباً نتيجة عسر 
بما يزيد على حاجتها من الطعام والشراب، الأمر الذي 
يؤدي إلى الضغط على الحجاب الحاجز، وبالتالي يعيق 
التنفس، فيجعل الصائم يشعر بضيق في  ميكانيكية 

التنفس والإعياء والصداع.
النصائح للصائمين  الطيب بعض  الدكتور  وبــدوره يقدم 
الــكــريــم أهمها،  الشهر  بــالــصــداع خــال  الــشــعــور  لتجنب 
تأخير السحور وتناول وجبة سحور صحية ومتكاملة 

تــمــد الــجــســم بــالــطــاقــة طــــوال فــتــرة الــصــيــام ويــفــضــل أن 
تكون من الأطعمة بطيئة الهضم مثل الحبوب والبقوليات 
والخضروات والفاكهة. تنظيم ساعات النوم في رمضان 
وتجنب السهر، والحرص على أخذ قيلولة خلال ساعات 
الــســوائــل، أي بحدود  الــنــهــار. استهلاك كمية كبيرة مــن 
ثلاثة لترات من السوائل موزعة على فترات من الإفطار 
ــى الــســحــور مــع الــحــفــاظ عــلــى نــســبــة الــســكــر فــي الــدم  إلـ
الــطــعــام الغني  تــنــاول  المــعــدل الطبيعي، مــن خــال  ضمن 
بالسكريات والنشويات بكميات معتدلة خــال وجبتي 

السحور والإفطار.

اخــتــتــمــت حــديــقــة الـــقـــرآن الــنــبــاتــيــة، عــضــو مــؤســســة قــطــر، 
ــواع الــنــبــاتــات التي  ــعــنــى بــزراعــة أنــ

ُ
أول حــديــقــة فــي الــعــالــم ت

الشريف،  النبوي  الكريم والحديث  الــقــرآن  فــي  ورد ذكــرهــا 
»امــــرح  لـــعـــام 2020 - 2021، وهــــي  الــتــعــلــيــمــيــة  بــرامــجــهــا 
الغذائي«  اليافع« و»بــرنــامــج الأمــن  النبات  وتعلم« و»بــاحــث 
التعليمي، التي تساعد الأطفال والناشئة على ابتكار الحلول 
افتراضية  الملحة من خلال ورش  البيئية  التحديات  لبعض 
الحديقة ومسابقات على  ومناقشات تفاعلية مــع خــبــراء 

منصات مواقع التواصل الاجتماعي.
فــي إطـــار الــضــوابــط الاحــتــرازيــة لمكافحة جــائــحــة فــيــروس 
كورونا )كوفيد – 19(، عقدت حديقة القرآن النباتية برنامج 
»امــرح وتعلم« للأطفال من عمر 6 إلى 12 عامًا افتراضيًا 
البرنامج لتعريف  التواصل الاجتماعي. صُمّم  عبر مواقع 
الأجـــيـــال الـــواعـــدة بــالــنــبــاتــات والــبــيــئــة مــن خـــال مسابقات 
تــفــاعــلــيــة عــبــر مــنــصــات الـــتـــواصـــل الاجـــتـــمـــاعـــي، ويــهــدف 
البرنامج إلى إذكاء وعي الأطفال والناشئة بالجهود المبذولة 
الكريم  الــقــرآن  المــذكــورة فــي  البيئة والنباتات  للحفاظ على 

والحديث الشريف والسنة النبوية.

أعــلــنــت الـــخـــطـــوط الـــجـــويـــة الــقــطــريــة عـــن الاحـــتـــفـــال بشهر 
الــكــريــم مــع مسافريها مــن خــال تقديم وجبات  رمــضــان 
إفـــطـــار تــشــتــمــل عــلــى أطــعــمــة تــقــلــيــديــة شــهــيــة مـــن الــشــرق 
الأوســط. وسيتم تقديم وجبات الإفطار في حقائب تمتاز 
العربية  النقوش  بتصميم حصري ومميّز مستوحى من 
الفوانيس  الفوانيس. وتعتبر  التي تمكن مشاهدتها على 
ــارك بــفــضــل ما  ــبـ ــوز المــمــيــزة لــشــهــر رمـــضـــان المـ ــرمـ أحــــد الـ
تضيفه من أجواء روحانية تبعث على الطمأنينة. وتحتوي 
الشهية،  الحلويات والأطعمة  كــل حقيبة على تشكيلة مــن 
الجزائر  إلــى  والــتــي ستكون متاحة على رحـــات مــخــتــارة 
وبـــنـــغـــادش وجــيــبــوتــي ومـــصـــر والــهــنــد وإيــــــران والـــعـــراق 
والأردن والكويت والمــغــرب وعــمــان وباكستان والسعودية 
والــســودان وتونس والإمـــارات. وستشتمل وجبات الإفطار 
على الرحلات المغادرة من الدوحة على عبوة مياه ولبن طازج 
وتمر مجدول ولفافة مسخن بالدجاج وساندويش فلافل 
وبـــقـــاوة، فــيــمــا ستشمل وجــبــات الإفـــطـــار عــلــى الــرحــات 
القادمة إلى الدوحة نفس الخيارات بالإضافة إلى ساندويش 

شاورما دجاج ولفافة محمرة.

حديقة القرآن تختتم 
برامجها التعليمية

وجبات إفطار 
خاصة للمسافرين 

على القطرية

الظهر الشروق العشاءالفجر المغرب العصر

مواقيت الصلاة
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 تنطلق اليوم الاربعاء فعاليات الخيمة 
ــن بــعــد عــبــر تــطــبــيــق زوم،  الـــخـــضـــراء عـ
وتـــتـــنـــاول الــفــعــالــيــة إســـهـــامـــات الــوقــف 
الإســــامــــي فـــي جـــــودة الـــحـــيـــاة وكـــرامـــة 
الإنسان، وكشف الأستاذ الدكتور سيف 
بن علي الحجري رئيس برنامج الخيمة 
الخضراء أمس عن 10 فعاليات ينظمها 
الــبــرنــامــج عــلــى امــــتــــداد شــهــر رمــضــان 
الفضيل يــشــارك فيها نخبة مــن وزراء 
وعلماء ومتخصصين من قطر والوطن 

العربي وشتى أرجاء العالم.
جــاء ذلــك في مؤتمر صحفي عقد أمس 
الأول عن بعد عبر برنامج زوم بحضور 
ممثلين عــن الــصــحــف ووســائــل الإعـــام 
ومــشــاركــة نخبة مــن الناشطين بمجال 

البيئة وعدد من مساعديه.
الــــحــــجــــري: »تـــتـــنـــاول  وقــــــــال د. ســـيـــف 
فـــعـــالـــيـــات الـــخـــيـــمـــة الــــخــــضــــراء قــضــايــا 
اقــتــصــاديــة واجــتــمــاعــيــة وصــحــيــة ذات 

بــعــد إســـامـــي وإنـــســـانـــي، مـــن بــيــنــهــا 3 
ندوات كاملة تتناول من جميع الجوانب 
الــــــــدور الـــــــذي لـــعـــبـــه الــــوقــــف الإســــامــــي 
بـــأوجـــه الـــحـــيـــاة فـــي المــجــتــمــع الــقــطــري 

والمجتمعات الإسلامية والإنسانية«.
واســـتـــطـــرد د. ســـيـــف الـــحـــجـــري قـــائـــا: 
»امــــتــــدت مـــســـاهـــمـــات الــــوقــــف الــســخــيــة 
ورجاله إلى قطاعات التعليم والصحة 

ــة  ــاعــ ــنــ ــيــــة المـــــســـــتـــــدامـــــة والــــصــ ــمــ ــنــ ــتــ والــ
والــتــدويــر وحــتــى قبل أن يــعــرف العالم 

المعاصر التدوير«.
وأوضـــح د. سيف الحجري أن الأوقــاف 
ــــي مـــشـــروعـــات  الإســــامــــيــــة ســـاهـــمـــت فـ
الــتــنــمــيــة الـــزراعـــيـــة والــصــنــاعــيــة وبــنــاء 
ــار وكــلــهــا  ــ الــجــســور والـــتـــرع وحـــفـــر الآبــ
كـــانـــت مـــشـــروعـــات تـــخـــدم المــجــتــمــعــات، 
ورجـــــــال الأوقــــــــاف لــــم يـــتـــركـــو شــيــئــا إلا 
وســـاهـــمـــوا فــيــه حــتــى أن مــســاهــمــاتــهــم 
بــــرزت فـــي الــفــنــون الإســـامـــيـــة، وتــطــور 
الأوقـــــــــاف إلـــــى درجــــــة وجــــــود مـــصـــارف 

تخصها بشتى المجالات.
وأوضح الحجري بأنه »نظرا للتطورات 
التي عاشتها دولة قطر والبشرية خلال 
العامين الماضيين فإن البرنامج خصص 
أكــثــر مــن مــحــور مــن بينها المــريــض بين 
الــشــرع والــطــب وســــوف تــتــم استضافة 
عــدد مــن الأطــبــاء ورجـــال الــديــن وجميع 
ــراز جــهــود  ــ ــراف الــقــضــيــة مـــن أجـــل إبـ ــ أطـ
لــدعــم المــرضــى ومساعدتهم  دولـــة قــطــر 

على ممارسة حياتهم بشكل طبيعي«.
إلــــــى »أن  الــــحــــجــــري  وأشـــــــــار د. ســـيـــف 
الندوات سوف تتناول أيضا دور دولة 
قطر في مواجهة كوفيد 19 ومبادرتها 
ــراد المــجــتــمــع وضـــرورة  بتلقيح كــافــة أفــ
تــوعــيــة الــجــمــيــع لــتــقــبــل تــلــك الــلــقــاحــات 
حــتــى يــمــكــن وضــــع نــهــايــة لــهــذا الــوبــاء 

الذي يفتك بالبشرية«.
الــنــدوات  وأوضـــح د. سيف الحجري أن 
ستتناول أيضا »أثــر المخطوطات على 
المــــوروث المــعــرفــي، والمــغــزى مــن اختيار 
الـــدوحـــة كــعــاصــمــة للثقافة الإســامــيــة، 

وتتناول الاقتصاد الرقمي«.
وقــال الحجري: »إن الدعوة للمشاركة 
ــنــــدوات مــفــتــوحــة لــلــجــمــيــع ومــن  فـــي الــ
يــرغــب يــتــواصــل مــع الــبــرنــامــج ويمكن 
ــا لــلــمــشــاركــة في  أن نـــرســـل إلـــيـــه رابـــطـ
فــعــالــيــات الــخــيــمــة الــتــي تــقــام عــن بعد 
ــبــــراء  ــا خــ ــهـ ــيـ »أونــــــــايــــــــن« ويــــــشــــــارك فـ
ومــتــخــصــصــون وجـــمـــهـــور مـــن جميع 

أنحاء العالم«.

10 فعاليات في برنامج الخيمة الخضراء الرمضانية
ركزنا على دور الوقف الإسلامي.. في مؤتمر صحفي.. د. سيف الحجري:

¶  د. سيف بن علي الحجري يتحدث بالمؤتمر الصحفي )عن بعد(

صلاح بديوي

أطــلــقــت مــؤســســة »صــلــتــك« حملتها 
الــرمــضــانــيــة »اغـــنـــهـــم عـــن الـــســـؤال« 
لــدعــم توفير الــوظــائــف وفــتــح أبــواب 
الــشــبــاب العاطلين  أمـــام آلاف  الــــرزق 
ـــذيـــــن فـــقـــدوا  عـــــن الـــعـــمـــل ومـــنـــهـــم الــ
وظائفهم وأعمالهم بسبب جائحة 

كورونا.
ــة »اغـــــنـــــهـــــم عــن  ــلــ ــمــ وتــــســــتــــهــــدف حــ
الـــســـؤال« حــشــد المـــــوارد والــتــبــرعــات 
الــشــبــاب ممن يعانون  لتمكين آلاف 
ــم  ــهـ ــطـ ــالــــة وربـ ــبــــطــ ــبـــب الــ ــسـ ــقــــر بـ ــفــ الــ
ــائـــف وفــــــرص الـــعـــمـــل، حــيــث  ــالـــوظـ بـ
سيتم توجيه هذه التبرعات لتشغيل 
ــدة فــــي عـــدد  ــديــ بــــرامــــج صـــلـــتـــك الــــجــ
مــن الــــدول مــنــهــا المــغــرب وبــاكــســتــان 
وغيرها لتدريب وتأهيل وتوظيف 
الشباب في قطاع الصحة، ما يساهم 
الــنــهــوض بالقطاع الصحي في  فــي 
هــذه الـــدول والاضــطــاع بمهامه في 
مواجهة الأوبئة والأمراض المختلفة، 
إضافة إلى توفير الوظائف للشباب 
الـــذيـــن فـــقـــدوا مــصــدر رزقـــهـــم بسبب 

كوفيد-19.
ــا الــكــبــيــر  ــرهــ لـــقـــد كـــــان لــلــجــائــحــة أثــ
عــلــيــنــا جـــمـــيـــعـــا، فـــلـــم يــتــعــلــق الأمــــر 
فــقــط بــالــجــانــب الــصــحــي، بـــل أيــضــا 
ــة المـــدمـــرة  ــاديـ ــتـــصـ بــتــداعــيــاتــهــا الاقـ
حــيــث تــســبــبــت فـــي خــســائــر فــادحــة 
ــــف حــــول  ــائـ ــ ــــوظـ وفــــــقــــــدان مــــايــــن الـ

العالم.
فبحسب أحدث تقرير لمنظمة العمل 
الـــدولـــيـــة، أدت جــائــحــة كـــورونـــا إلــى 
ــقـــدان حـــوالـــي 255 مــلــيــون وظــيــفــة  فـ
ــان الــشــبــاب الأكــثــر  حـــول الــعــالــم، وكــ
تضرراً، فهناك 1 من بين كل 6 شباب 

عاطل عن العمل بسبب كوفيد- 19.
ولا يتوقف الأمـــر على ذلــك فحسب، 
إلــى توقف  فقد أدت الجائحة أيضاً 
ــم والـــــتـــــدريـــــب أمـــــام  ــيـ ــلـ ــعـ ــتـ فـــــــرص الـ
ــــن الأهـــمـــيـــة  ــــي مـ ــــي هـ ــتـ ــ ــبــــاب والـ الــــشــ
بــمــكــان لمــســاعــدتــهــم عــلــى الالــتــحــاق 
بسوق العمل، ما يضعنا أمام كارثة 
حــقــيــقــيــة تــتــمــثــل فـــي »جــيــل ضــائــع« 
قـــد يــســتــمــر لـــســـنـــوات طــويــلــة مـــا لم 
يكن هناك تحرك فــوري وعاجل منا 

جميعاً.
ــال الــســيــد حــســن المــا  مـــن جـــانـــبـــه، قــ
الــرئــيــس التنفيذي لمــؤســســة صلتك 
ــــل دولـــــــة قـــطـــر دورهــــــا  ــــواصـ ــا تـ ــمــ »كــ
آثـــار الجائحة  الــريــادي فــي تخفيف 
عــلــى الــكــثــيــر مــن دول الــعــالــم، تعمل 
ــع شــــركــــائــــهــــا  ــ ــ ــك مـ ــتــ ــلــ ــــة صــ ــــسـ ــــؤسـ مـ

الإقـــلـــيـــمـــيـــن والـــــدولـــــيـــــن مـــــن أجــــل 
الــوصــول إلـــى الــشــبــاب فــي كــل مكان 
لمــســاعــدتــهــم وتــأهــيــلــهــم وتــزويــدهــم 
ــارات الــــازمــــة لــلــحــصــول على  ــهـ ــالمـ بـ
ــــف وتــــوفــــيــــر مــــصــــدر دخــــل  ــائـ ــ ــــوظـ الـ
مستدام يعينهم على إعالة أسرهم. 
لقد فــرضــت جائحة كــورونــا وضعاً 
ــــن الـــشـــبـــاب  ــــايـ ــلــــى مـ مـــــأســـــاويـــــا عــ
ــي الـــــــــدول  ــ ــ ــا فـ ــ ــــوصـ ــــصـ وأســــــــرهــــــــم خـ
الفقيرة، والدول التي تشهد نزاعات، 
وهو ما يدفعنا إلى التحرك لتخفيف 

آثارها على هؤلاء الشباب«.
إن صلتك ومنذ إنشائها عام 2008، 
تعمل عــلــى ربـــط الــشــبــاب بــالــفــرص، 
حـــيـــث يــشــمــل ذلـــــك فـــــرص الـــتـــدريـــب 
ــارات المــطــلــوبــة  ــهـ المــهــنــي وتــطــويــر المـ
ــم  ــهــ ــطــ مـــــــن أصـــــــحـــــــاب الـــــعـــــمـــــل، وربــ
بفرص التدريب العملي والوظائف، 
وتــشــجــيــع المـــؤســـســـات المـــالـــيـــة على 
ــــازم لــتــأســيــس  مــنــحــهــم الــتــمــويــل الــ
ــلــــدخــــل، وخـــاصـــة  مــــشــــاريــــع مـــــــدرة لــ
ــن تــــأثــــروا بــالــنــزاعــات  ــذيـ الـــشـــبـــاب الـ
والأزمــــات مثل اللاجئين والنازحين 
ــم، وهـــــــذا كــــل مــــا يـــطـــمـــح لــه  ــرهــ ــيــ وغــ
الــشــاب، أن يكون لــه دخــل يغنيه عن 
السؤال والحاجة، ويحقق من خلاله 

قدراته، ويمكّن له الحياة بكرامة.
ولـــقـــد نــجــحــت المـــؤســـســـة حــتــى الآن 
وبالتعاون مــع شركائها فــي توفير 
أكـــثـــر مـــن مــلــيــونــي وظــيــفــة لــلــشــبــاب 
فــــي الــكــثــيــر مــــن الـــــــدول مـــثـــل الــيــمــن 
ــلــــســــطــــن والـــــــــســـــــــودان والمـــــغـــــرب  وفــ
ــعـــى  ــــس والـــــــصـــــــومـــــــال، وتـــسـ ــ ــونـ ــ ــ وتـ
لــتــحــقــيــق هــدفــهــا بــتــوفــيــر 5 مــايــن 

وظيفة للشباب حول العالم.
وإننا إذ ننتهز فرصة شهر رمضان 
المـــبـــارك، فــإنــنــا نــدعــو أفــــراد المجتمع 
ــى المــســاهــمــة  مـــواطـــنـــن ومــقــيــمــن إلــ
مــعــنــا وأن يــكــونــوا شـــركـــاء الــنــجــاح 
في تغيير حياة ملايين الشباب إلى 
الأفـــضـــل. وتــعــتــز صــلــتــك بشركائها 
في هذه الحملة الهادفة إلى تخفيف 
العبء عن آلاف الشباب وعلى رأسهم 

أوريدو وصحيفة الشرق.
إن كل وظيفة يتم توفيرها لا تعني 
ــاة شـــــــاب واحـــــــــد فـــقـــط،  ــ ــيـ ــ تـــغـــيـــيـــر حـ
بـــل حــيــاة أســــرة بــأكــمــلــهــا مـــن نــســاء 
ــيــــوخ، يـــعـــانـــون بسبب  ــال وشــ ــفــ وأطــ
ــدرة  ــ ــنـــاتـــج عــــن الـــبـــطـــالـــة ونـ الـــفـــقـــر الـ

فرص العمل.
إن كـــل وظــيــفــة يــتــم تــوفــيــرهــا تعني 
حــيــاة كــريــمــة لــهــذه الأســـــرة، وأيــضــا 
ــرار وتــنــمــيــة للمجتمع  ــقـ ــتـ ــن واسـ أمــ

الذين يعيشون فيه.

»صلتك« تطلق حملة
 »اغنهم عن السؤال«

لدعم توفير سبل الرزق أمام 
آلاف الشباب العاطلين عن العمل

الدوحة -  

الدوحة -  

الدوحة -  

خصصت مبادرة مرقاة قطر للخطابة 
التي يقيمها أسبوعيا الملتقى القطري 
لــلــمــؤلــفــن ضـــمـــن فـــعـــالـــيـــات الــــدوحــــة 
عاصمة للثقافة فــي العالم الإسلامي 
جلسة الإثــنــن الثاني عشر مــن أبريل 
الجاري جولة للخطيب الحافظ حيث 
تبارى المشاركون في تقديم خطب تم 

إعدادها وحفظها مسبقا.
الــدكــتــور أحمد  الــلــغــويّ  ــال الخبير  وقـ
الــجــنــابــي المـــشـــرف عــلــى المــــبــــادرة، في 
المـــوضـــوع للخطبة  كلمته إن اخــتــيــار 
 أنــــا( 

ْ
ــنــــوان: )مَــــــــن ــعــ المـــحـــفـــوظـــة جـــــاء بــ

ــاء عـــــن أنـــفـــســـهـــم،  ــبــ ــا الــــخــــطــ ــنـ ــدثـ ــيـــحـ لـ
ــبـــة هــو  ــام لــــهــــذه الـــخـــطـ ــ ــعـ ــ ــهــــدف الـ ــالــ فــ
التعارف من جهة، والهدف الخاص هو 
الـــذات بكل فخر واعــتــزاز  التعبير عــن 
ورضـــى نفسي، حيث يتكلم الخطيب 
عـــن نــفــســه بــمــا أنـــجـــزه لمـــا فـــي ذلـــك من 
تحفيز للمتلقين، واستزادة للمتحدث 
نــفــســه، وتعتمد مــرقــاة قــطــر عــلــى هــذا 
النوع من الخطابة على شاهد من قول 
طرفة بــن العبد فــي معلقته: إذا القوم 
قــالــوا مــن فــتــى خــلــت أنــنــي*عــنــيــت فلم 
أكــســل ولـــم أتــبــلــد مــشــيــرًا إلـــى ضـــرورة 
تـــتـــضـــمـــن كـــــل خـــطـــبـــة عـــنـــاصـــرهـــا  أن 

الأساسية من مقدمة وعرض وخاتمة، 
وحـــدد لــكــل خطيب ثـــاث دقــائــق فقط 
تفعيلا للقاعدة اللغوية: خير الكلام ما 
، مع الاهتمام بمواضع همزتي 

ّ
 ودل

ّ
قل

الوصل والقطع في النطق.
ــراءة لــخــطــبــة  ــ ــ كـــمـــا شـــهـــدت الــجــلــســة قـ
قــس بــن ســاعــدة أشــهــر خــطــبــاء الــعــرب 
قــبــل الإســــام فــي إطـــار إحــيــاء الخطب 

التاريخية.
ومــــــــن جــــانــــبــــه أكــــــــد الـــــكـــــاتـــــب مــحــمــد 
الشبراوي المشرف المشارك على مبادرة 
مرقاة قطر للخطابة أهمية أن يجمع 
الــحــفــظ خــاصــة للمتون  الخطيب بــن 

ــات قــرآنــيــة  ــتـــدلال مـــن آيــ ومـــواطـــن الاسـ
وأحــــــاديــــــث نـــبـــويـــة وأبـــــيـــــات شــعــريــة 
نـــثـــريـــة مــــع الإدراك  وخـــطـــب وكـــلـــمـــات 
الواعي والفهم حتى لا يحبس لسانه 
إذا تــعــرض للسهو والــنــســيــان، مؤكدا 
ــعـــرب اهـــتـــمـــوا بــالــحــفــظ والــفــهــم،  أن الـ
فعندما سئل أبو عمرو بن العلاء: هل 
كانت العرب تطيل؟ فقال: نعم ليسمع 
منها قيل: فهل كانت توجز؟ قال: نعم 

ليحفظ عنها.
ــن أحـــمـــد  ــ ــيـــل بـ ــلـ ‎ ومــــــن ذلــــــك قــــــول الـــخـ
ــــوى  ــا حَـ ــ ــسَ بِــــعِــــلــــمٍ مـ ــ ــيـ ــ ـ

َ
ــيــــدي ل ــراهــ ــفــ الــ

د. القِمَطرُ... ما العِلمُ إِلا ما حَوَاهُ الصَّ

قالت أخصائية التغذية حنان يوسف 
ــرة الــصــحــي  ــ ــوكـ ــ الـــســـعـــيـــد مــــن مــــركــــز الـ
ــابــــع لمـــؤســـســـة الــــرعــــايــــة الــصــحــيــة  ــتــ الــ
ــة: تــعــد وجـــبـــة الإفــــطــــار الــوجــبــة  ــيــ الأولــ
الــرئــيــســيــة خــــال شــهــر رمـــضـــان حيث 
ــدة الــرمــضــانــيــة بــأصــنــاف  ــائـ تــمــتــلــئ المـ
ــتــــي تــشــمــل  ــة والــ ــمـ ــعـ مــتــنــوعــة مــــن الأطـ
الـــبـــروتـــن والـــنـــشـــويـــات والـــخـــضـــروات 
والحلويات، ونظرا لأهمية هذه الوجبة 
فإن نوعية الأطعمة المختارة التي تقدم 
من خلال المائدة تمثل تحديا كبيرا أمام 
فــأيــا منها يختار ومــا الكمية  الصائم 
الــوزن  الــزيــادة فــي  لــه لتجنب  المناسبة 
والكسل ومشكلات الهضم التي تحدث 
بــســبــب الانــقــطــاع لــســاعــات طــويــلــة عن 
تناول الطعام والشراب أو تغير عادات 
الــنــوم وتقسيم وجــبــات الأكـــل، لــذا فإنه 
من المهم عند إعداد المائدة الحرص على 

التوازن والتنوع والاعتدال.
ــبــــارك  ــع اقـــــتـــــراب شـــهـــر رمــــضــــان المــ ــ ومــ
نوجه بعض النصائح الغذائية لوجبة 
إفــــطــــار مـــثـــالـــيـــة وصــــيــــام مــــريــــح خـــال 
الــشــهــر الـــكـــريـــم وتــتــلــخــص فـــي تــنــاول 
الإفطار مباشرة بعد أذان المغرب لقول 
رســولــنــا الــكــريــم »مـــا زالـــت أمــتــي بخير 
مــا عــجــلــوا الــفــطــور وأخــــروا الــســحــور«، 
واتــــبــــاعــــا لـــســـنـــة نـــبـــيـــنـــا مـــحـــمـــد عــلــيــه 

أفــضــل الــصــاة والـــســـام نــبــدأ الإفــطــار 
يــوم شاق  بــتــنــاول التمر مــبــاشــرة بعد 
ــبــــات(، لما  مـــن الـــصـــيـــام )حـــبـــة إلــــى 3 حــ
يــحــتــويــه عــلــى نــســبــة مــن الــســكــر قـــادرة 
على ضبط السكر في الدم ومد الجسم 
بــالــطــاقــة بــالإضــافــة إلـــى احــتــوائــه على 
ألــيــاف ســريــعــة الــهــضــم والامــتــصــاص، 
والبوتاسيوم والمغنيزيوم وغيرهم من 
المعادن والفيتامينات المختلفة، وكذلك 
الــحــرص عــلــى وجــــود كــمــيــات متنوعة 
ــار  ــ ــــطـ ــلــــى مـــــائـــــدة الإفـ ــل عــ ــ ــوائـ ــ ــسـ ــ مـــــن الـ
لتعويض الــجــســم لمــا فــقــده مــن ســوائــل 
خـــــال فـــتـــرة الــــصــــيــــام، وتـــجـــنـــب شـــرب 
العصائر المليئة بالسكر والمــشــروبــات 
الـــغـــازيـــة واســتــبــدالــهــا بــالــلــن أو المــــاء، 

وكما يعتبر الحساء أو الشوربة طبقا 
ــا حـــيـــث يـــمـــد الــجــســم  ــيــ مـــهـــمـــا وأســــاســ
بــالــســوائــل ويــهــيــئ المـــعـــدة لمـــا يــلــيــه من 
أطــعــمــه مــتــعــددة، وعــنــد إعــــداد الحساء 
يــجــب الــحــرص عــلــى عـــدم إضــافــة كمية 
عالية من الدهون )مثل كريمة الطبخ( 

والأملاح مثل مكعبات مرق الدجاج.
ــلـــى وجــــود  وأيــــضــــا يـــجـــب الــــحــــرص عـ
الــخــضــراء على  طبق كبير مــن السلطة 
مائدة الإفطار لتجنب مشاكل الإمساك 
ــفـــاخ، حــيــث يــحــتــوي عــلــى كمية  ــتـ والانـ
ــادن  ــ ــعـ ــ ــن الـــفـــيـــتـــامـــيـــنـــات والمـ ــ ــرة مـ ــ ــيـ ــ وفـ
والألــيــاف بــالإضــافــة إلــى احــتــوائــه على 
نــســبــة قــلــيــلــه مـــن الـــســـعـــرات الـــحـــراريـــة، 
كـــمـــا يـــتـــوجـــب الـــــحـــــرص عـــلـــى تـــنـــاول 
الـــكـــربـــوهـــيـــدرات المـــركـــبـــة عــنــد الــفــطــور 
الــجــوع والتعب  لضمان تقليل شــعــور 
ــان، حــبــوب  خــــال الـــنـــهـــار مـــثـــل: الـــشـــوفـ
الـــقـــمـــح الـــكـــامـــلـــة، والـــطـــحـــن المــصــنــوع 
مــن الحنطة الكاملة واعــتــمــاد أساليب 
الطهي الصحي مثل الشوي، السلق في 

تحضير الدجاج أو اللحم أو السمك.
ومــن النصائح الهامة أيضا استخدام 
زيـــت نــبــاتــي مــثــل زيـــت الــكــانــولا، وزيــت 
الــــــذرة أو زيــــت دوار  الـــزيـــتـــون، وزيـــــت 
الــشــمــس بــــدلا مـــن الــســمــن الــنــبــاتــي أو 
الــــزبــــدة خــــال تحضير  الـــحـــيـــوانـــي أو 
ــار لــتــجــنــب زيــــــادة الــــوزن  وجـــبـــة الإفــــطــ

وارتفاع الكولسترول.

مرقاة قطر للخطابة تعقد جولة للخطيب الحافظ

أهمية تقسيم الإفطار والابتعاد عن الدهون والسكريات
أخصائية التغذية في مركز الوكرة الصحي.. حنان السعيد:

¶  محمد الشبراوي¶  د. احمد الجنابي

¶  حنان السعيد
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ــــدد مــن  ــعـ ــ ــــجـــــات تــــجــــاريــــة لـ ــفـــت سـ ــشـ كـ
الــعــامــلــة بمجالات  الــشــركــات الرئيسية 
الاتــجــار بــالــخــراف فــي الــدولــة عــن توفر 
ـــن أنـــــــــواع الـــحـــال  ــــرابـــــة 25 صـــنـــفـــا مــ قـ
المــخــتــلــفــة مـــصـــدرهـــا مـــن قــطــر و8 دول 
بـــــن 4500 ريـــــال  ــا  ــ ــارهـ ــ ــعـ ــ تــــــتــــــراوح أسـ
إلــى 750 ريـــالا للخروف  للعجل، و550 
الــطــلــي والــتــيــس الــصــغــيــر زنـــة 6 كــجــم، 
وخـــــال جـــولـــة لــــ«لـــوســـيـــل« فـــي الــســوق 
المــــركــــزي المــخــصــص لـــلـــحـــال  بــالــوكــرة 
ــــوم الـــصـــيـــام أمـــــس الأول لــفــت  عــشــيــة يـ
انتباه الصحيفة استقرار حالة السوق 
الـــحـــال  قـــطـــعـــان  ـــن  ووجـــــــــود الآلاف مــ
مختلفة الأنــــواع والأصــنــاف والأحــجــام 
الــتــي تنتظر الــزبــائــن فــي ظــل اســتــقــرار 

بالأسعار.
في وقت قال تجار لـ »لوسيل« إن ساحة 
حـــــراج أبــــو نــخــلــة اســتــقــطــبــت مــبــيــعــات 
الحلال مع سوق الوكرة نظرا لتفضيل 
ــــرض مــبــيــعــاتــهــم مــن  تــــجــــار الــــحــــال عــ
الــخــراف فــي ســيــارات بتلك الساحة عن 
ــزي لــلــحــال  ــركــ عــرضــهــا فـــي الـــســـوق المــ
بــالــوكــرة وفــق مــا قاله لـــ »لــوســيــل« عمر 
بسطاوي موضحا أن ذلك يعود لارتفاع 
ــارات بــســوق الـــحـــال الــتــي يصل  ــجــ الإيــ
إيـــجـــار الــحــظــيــرة الـــشـــهـــري فــيــه إلــــى 4 
ــر الــــذي يــنــعــكــس بـــدوره  ــال الأمــ آلاف ريــ
المــعــروض للبيع من  على أسعار المنتج 

الحلال. 

وفرة من الحلال في ودام

في بداية الجولة توقفت »لوسيل« أمام 
المجزر المتطور لشركة ودام وحظائرها 
ولـــفـــت الانــــتــــبــــاه وجــــــود الــــعــــشــــرات مــن 
قـــطـــعـــان الـــعـــجـــول والمــــئــــات مــــن رؤوس 
ــام المـــحـــلـــيـــة الـــخـــاصـــة بـــالمـــبـــادرة  ــ ــنـ ــ الأغـ
واصطفاف السيارات أمام المجزر تنتظر 
مناولتها ذبائحها وفق نظام«المناولة« 
ــا مــنــهــا  ــ ــزامـ ــ ــتـ ــ الـ ــتــــه ودام  الــــــــذي وضــــعــ
ــراءات الاحـــتـــرازيـــة فـــي مــواجــهــة  ــ ــالإجـ ــ بـ
»كــوفــيــد 19«، حــيــث يــجــري الــعــمــل في 
ــزر بـــســـاســـة بــــــــدون أي نــــــوع مــن  ــ ــجـ ــ المـ
الــزحــام. ووفـــق ســجــات يــوجــد 7 أنــواع 
من الحلال تعرض للبيع، خروف سوري 

بسعر 1150 ريـــالا والـــخـــروف الإيــرانــي 
ــــروف الــهــرفــي  ــخـ ــ بــســعــر 960 ريــــــالا والـ
ــــالا وخـــــروف أســتــرالــي  بــســعــر 1050 ريـ
ـــال وخــــــــروف ســــودانــــي  ــ بـــســـعـــر 700 ريــ
بسعر 650 ريــالا وتيس لبناني بسعر 
700 ريــــال وبــقــر ســـودانـــي بــســعــر 4500 
ريال. ووفق سجلات الشركة فإن الأكثر 
مبيعا من الخراف السوري 1250 ريالا 
وخــــروف أســتــرالــي 840 ريــــالا وخـــروف 
ــال وخـــــروف  ــ ــ عــــربــــي عــــواســــي بــــألــــف ريـ

أسترالي مبرد 630 ريالا. 
ويــــــرصــــــد الــــســــيــــد مـــــوســـــى بــــــن أحـــمـــد 
ــر الـــعـــاقـــات الـــعـــامـــة فــي  الـــعـــثـــمـــان مـــديـ
شركة ودام  4 تطورات مهمة في مسار 
تسويق اللحوم بالشركة، التطور الأول 
ويتعلق  بارتفاع حصة المنتج المحلي 
من مــبــادرة دعــم خــراف رمضان إلــى 20 
ألــف رأس مــن 30 ألفا مخصصة للدعم 
وبالتالي تكون مساهمة المنتج المحلي 
في لحوم المبادرة قد وصلت إلى 70 % 
وهــــذا يــشــيــر بــوضــوح لارتـــفـــاع الإنــتــاج 
المحلي من الخراف، ويؤكد على اهتمام 
الــدولــة بدعم المنتج المحلي  وتضاعف 
حجم الإنتاج مما كان عليه في السابق، 
الأمر الذي يترتب عليه  استقرار وتنوع 
وجودة في حجم المعروض من الخراف 

والحلال.
ــانــــي الــــــــذي أشــــــــار إلـــيـــه  ــثــ  والــــتــــطــــور الــ
مــوســى العثمان أن شــركــة ودام دعمت 
فــي الآونـــة الأخــيــرة افتتاح مقاصب في 
مناطق تعتبر مــن أهــم مناطق الإنــتــاج 
ــحــــال بــــالــــدولــــة أبـــرزهـــا  ــن الــ المـــحـــلـــي مــ
الــشــيــحــانــيــة وأم صــــال، وهــذا  مقصبا 
الأمــــر يــنــشــط مــن حــركــة الــبــيــع والــشــراء 
خصوصا وأن المقاصب تعتبر واحــدة 
ــز الـــتـــي يــعــتــمــد عليها  ــائـ ــركـ مـــن أهــــم الـ

الاستثمار بمجالات إنتاج الحلال.
 وثــــالــــث تــــطــــور وفـــــق مــــا قــــالــــه مــوســى 
لـــ »لوسيل« أن الشركة دعمت  العثمان 
الــــــســــــوق بــــتــــوفــــيــــر أصــــــنــــــاف مــخــتــلــفــة 
ــلـــحـــوم المــــبــــردة يـــتـــم اســـتـــيـــرادهـــا  مــــن الـ
ــــدول مثل  ــم الـ ــوا بــشــكــل يــومــي مـــن أهـ جـ
أســتــرالــيــا، جــنــوب إفــريــقــيــا، الـــســـودان، 

باكستان البرازيل، الأرجنتين.
الرابع  قال موسى العثمان: أما التطور 
المــنــاولــة التي  والأخــيــر فيتعلق بخدمة 
استحدثتها ودام حــفــاظــا عــلــى سلامة 
وصحة الجمهور حيث يقوم العمال في 
ودام بإحضار الذبيحة بعد تجهيزها 
ــــن يــســتــحــقــهــا فــي  وتـــوصـــيـــلـــهـــا إلــــــى مـ
ســيــارتــه  مـــراعـــاة  لــلــحــالات الاحــتــرازيــة 

وتسهيل الإجراءات.
وأوضــح العثمان أن الطلب على خراف 
إقــبــالا كبيرا مــن جانب  المــبــادرة يشهد 
ــــن فـــــي إطــــــــار اســــتــــعــــداداتــــهــــم  ــنـ ــ ــــواطـ المـ
لتجهيز ميرة شهر رمضان، ولدى ودام 
الغذائية 6 مقاصب منها 4 توفر الدعم 
لــخــراف المــبــادرة وهــي مقاصب الــوكــرة، 

أم صلال المركزي، الشيحانية، الشمال، 
إضـــافـــة إلـــى مــقــصــب الـــخـــور ومقصبي 
الــلــذيــن افتتحا  الشيجانية وأم صـــال 
مــؤخــرا يــعــمــان بــطــاقــة إنــتــاجــيــة تصل 
إلـــى ألـــف رأس مــن المـــواشـــي يــومــيــا لكل 
منهما وتصل مساحة المقصب منهما 
إلـــى 5 آلاف مــتــر مــربــع. وتــلــك المقاصب 
ــة مـــــن قــبــل  ــيـ تـــخـــضـــع لـــلـــرقـــابـــة الـــصـــحـ
مفتشي وزارة البلدية والبيئة، والتي 
تتولى بــدورهــا الإشـــراف على عمليات 

الذبح لضمان صلاحية الغذاء.
وأشـــار مــوســى العثمان إلــى أن مــبــادرة 
دعم الخراف إلى جانب أنها تساهم في 
تنمية المنتج المحلي فإنها تساهم إلى 
حد كبير في استقرار أسعار اللحوم في 

الأسواق.
ودام توفر في منافذها الآن: خراف حية 
سودانية وأسترالية وسورية وأرمينية، 
وأن مقاصب ودام في رمضان تعمل من 

5 صــبــاحــا إلـــى 4 مــســاء بــالــشــيــحــانــيــة، 
ويــعــمــل مقصبا الـــوكـــرة والـــخـــور مــن 5 
صــبــاحــا إلـــى 5 مـــســـاء، والــشــمــال مـــن 9 

صباحا إلى 5 مساء.
 

تواجد كبير للتيوس الصغيرة 

ويلفت الانــتــبــاه خــال جــولــة »لوسيل« 
عــلــى حــظــائــر الــتــجــار بــالــســوق المــركــزي  
الـــتـــواجـــد الــكــبــيــر لــلــتــيــوس الــصــغــيــرة 
ــة الـــحـــجـــم نــظــرا  ــطـ ــتـــوسـ ــرة والمـ ــيـ ــبـ ــكـ والـ
لـــوجـــود إقـــبـــال كــبــيــر عــلــيــهــا مـــن جــانــب 
المــواطــنــن فــي رمــضــان حسب مــا قاله لـ 

»لوسيل« التاجر عثمان المهدي.
الـــتـــيـــس  وحـــــــــول الأســــــعــــــار أوضـــــــــح أن 
الــصــغــيــر زنـــة 5 أو 6 كــجــم لــحــم صافي 
يتراوح سعره من 550 إلى 650 ريالا أي 
بقيمة أكثر مــن 100 ريــال للكيلو جــرام 
وهـــي أســعــار مــرتــفــعــة إذا مــا عــرفــنــا أن 

متوسط سعر الكيلو من لحوم التيوس 
الكبيرة 35 ريالا.

ووفــــــق مــــرافــــق الــصــحــيــفــة يـــصـــل ســعــر 
الــتــيــس زنـــة 25 إلـــى 30 كــجــم إلـــى 1100 
ريال، وسعر التيس زنة 12 إلى 15 كجم 

من 650 إلى 850 ريالا.
وعــن أســعــار الــخــراف قــال عمر الـــزواوي 
تاجر: يصل سعر الصومالي زنة 25 إلى 
30 كجم إلــى 700 ريــال والإيــرانــي نفس 
الــــوزن إلـــى 900 ريـــال والــصــومــالــي زنــة 
18 إلى 13 كجم لحم صافي من 550 إلى 
750 ريالا والعربي زنة 20 إلى 40 كجم 
يباع بسعر يتراوح بين 1500 إلى 1000 
ريـــال، والــســوري بـــذات الـــوزن مــن 1500 
الـــوزن  1300  إلــى 1100، والعماني ذات 
إلى 800 ريال والعارض الإيراني زنة 7 
إلى 12 كجم يتراوح سعره بين 850 إلى 

1200 ريال. 
ويقول محمد الراوي: كما ترى الحظيرة 

ــام فــيــهــا مــكــدســة على  ــنــ صــغــيــرة والأغــ
بــعــضــهــا لـــعـــدم اتــســاعــهــا وإيـــجـــاراتـــهـــا 
ــن أن مــســتــوى  ــم مــ ــرغــ مـــرتـــفـــعـــة عـــلـــى الــ
الخدمة للبائعين متواضع فباستثناء 
الــحــظــيــرة لا تــوجــد أيــــة خـــدمـــات يمكن 
أن تــقــدم لــتــجــار الــحــال إضــافــة إلـــى أن 
السوق في منطقة بعيدة تكلف التجار 
الــحــال إليه  مــصــاريــف مــضــاعــفــة لنقل 
الــــذهــــاب  ــلـــون  ــفـــضـ الــــزبــــائــــن يـ كـــمـــا أن 
لأبونخلة والأمــاكــن القريبة منهم مثل 
الـــعـــزب والـــســـاحـــات لـــشـــراء الـــحـــال من 
هناك حيث تقام مزادات الخراف المحلية 
ــم يــفــضــل الـــتـــجـــارة فــــي مــنــطــقــة  ومـــــن ثــ
ــراج أبـــو نــخــلــة حــيــث الــبــيــع والـــشـــراء  حــ
يــجــري بــن مــربــي الــحــال وبــن التجار 
ــدون أيــة  ــ والــجــمــهــور بــــدون وســـيـــط  وبـ

إجراءات. 
يــقــوم التجار   ويــقــول أحــمــد مصطفى: 
ــي الــفــضــاء في  ــ بــتــحــويــل إحــــدى الأراضــ
مجمع عــزب أبــو نخلة إلــى ســوق حراج 
يــومــي يــضــم عــشــرات المــركــبــات المحملة 
ــتـــم عـــرضـــهـــا أمــــام  بـــالأغـــنـــام والإبـــــــل ويـ
المستهلكين وبيعها مــن خــال مـــزادات، 
وهم لا يتحملون أعباء دفع إيجارات أو 
رواتـــب للعمالة وغيرها مــن المصاريف 

التي تتكبدها المحلات المرخصة.
ــد مــصــطــفــى: تـــراجـــع الإقــــبــــال على  ــ  وأكـ
ســـوق الـــوكـــرة المـــركـــزي بــالــوكــرة بسبب  
حــــراج أبــــو نــخــلــة، حــيــث إن الــبــائــع في 
ــــوى تــوفــيــر  ــذا الــــحــــراج لا يـــحـــتـــاج سـ ــ هـ
سيارة نقل ووضع الأغنام في صندوق 

السيارة الخلفي لعرضها للبيع. 
ــان: أصـــحـــاب  ــمــ ــثــ ويـــــقـــــول الــــرشــــافــــي عــ
الـــحـــال فـــي مــجــمــعــات عــــزب أبــــو نخلة 

وأبـــــو ســـمـــرة والـــنـــخـــش يــفــضــلــون هــذا 
الحراج بسبب بُعد المسافة بينهم وبين 

سوق الوكرة المركزي. 

 102 محل داعم 
لنشاط سوق الوكرة 

 
ولفت انتباه »لوسيل« أن سوق الوكرة 
ــقـــا لأحــــدث  ــبـ صـــمـــم بـــطـــابـــع قــــطــــري وطـ
النظم العالمية بما يخدم جميع الفئات 
المـــنـــتـــج والـــتـــاجـــر والمـــســـتـــهـــلـــك، ويــمــتــد 
الـــســـوق عــلــى مـــا يـــقـــارب 230 ألـــف مــتــر، 

حيث يبعد 30 دقيقة عن قلب الدوحة.
وقد تم توقيع اتفاقية بين شركة حصاد 
الــغــذائــيــة لإدارة المقصب  وشــركــة ودام 
ــد، الــــــــذي يـــعـــمـــل بـــطـــاقـــة  ــ ــديـ ــ ــــجـ الآلــــــــي الـ
إلــى 9 آلاف رأس يوميا  إنتاجية تصل 
لـــأغـــنـــام بـــاســـتـــخـــدام تــقــنــيــات حــديــثــة 
ة  للمحافظة على جودة المنتجات وكفاء
ــود خط  الــعــمــلــيــات، بــالإضــافــة إلـــى وجــ

آخر للأبقار والجمال.
وقـــال السيد محمد بــن غــانــم الكبيسي 
مدير عام شركة أســواق في تصريح له، 
إن السوق ينقسم إلى عدة أقسام تخدم 
نشاط تجارة الماشية، حيث إن السوق 
يخدم المستهلكين والتاجر، حيث يضم 
كافة الإمكانيات والخدمات التي تسهل 

من إدارة وعمل هذا النوع من الأسواق.
وأشــار إلى أن قسم الحظائر يضم أكثر 
من 600 حظيرة مقسمة ما بين حظائر 
للعرض والــتــخــزيــن وجميعها مغطاة، 
ــات والمـــقـــاســـات  تـــمـــاشـــيـــا مــــع المــــواصــــفــ

العالمية.

ــاف أن الـــســـوق الـــوكـــرة يــضــم 102  ــ وأضـ
مــحــل داعــــم لــنــشــاط الـــســـوق الــرئــيــســي، 
مــشــيــرا إلـــى أن الــســوق يــضــم مساحات 
تخزينية لــأعــاف، تمتد على أكثر من 

5200 متر مربع.
ونوه بأن سوق التجزئة يضم 76 محلا 
لــبــيــع الـــخـــضـــروات والــفــاكــهــة، والــســوق 
الشعبي ومحلات لبيع الفاكهة المجففة 
ــم مـــحـــات  ــــور، ويــــضــ ــمـ ــ ــتـ ــ والــــعــــســــل، والـ

خدمية.
 وتجيء تلك التطورات في وقت أعلنت 
فيه وزارة البلدية والبيئة إحصائية عن 
أعداد الحلال في الدولة مؤكدة تناميها 
وأن عــدد رؤوس الجمال يبلغ 131080 
رأسًــا، والخراف 1094217 رأسًــا، والبقر 
ــز 441279 رأسًــــا،  ــاعـ 40971 رأسًــــــا، والمـ
بــإجــمــالــي 1707547 رأسًـــــا. وأوضــحــت 
الوزارة  أن عدد مربي الثروة الحيوانية 

بلغ 17866 فردًا.
بـــــــوزارة  ــذائــــي  ــغــ الــ وتـــــــرى إدارة الأمـــــــن 
الــثــروة الحيوانية  الــبــلــديــة والــبــيــئــة أن 
بدولة قطر تمثل مــوردا طبيعيا هاما، 
ومـــخـــزونـــا إســتــراتــيــجــيــا لــلــحــيــوانــات 
المنتجة للغذاء، لذلك كان لا بد من العمل 
عــلــى ضــمــان الاســتــغــال الأمــثــل للعزب 
الموجودة وتحويلها لوحدات إنتاجية 
تــســهــم فـــي تــحــقــيــق الأمــــن الـــغـــذائـــي من 
المنتجات الغذائية الحيوانية وترتكز 
إستراتيجية وزارة البلدية والبيئة في 
الــثــروة الحيوانية وتطوير  مــجــال دعــم 
ــعـــزب عــلــى عــــدة مــرتــكــزات  مــجــمــعــات الـ
ــاور مــــن بـــيـــنـــهـــا: المـــحـــافـــظـــة عــلــى  ــ ــــحـ ومـ
استدامة الموارد الطبيعية، والعمل على 

ضمان سلامة البيئة.

يـــقـــول الــطــبــيــب الـــبـــيـــطـــري عـــمـــر ســعــد: 
أثــبــتــت بــعــض الـــدراســـات والأبـــحـــاث أن 
لحم الغنم يساعد على تقوية الأعصاب 
وشدها، ومفيد في القضاء على مشكلة 
الــبــول،  الإمــســاك، فهو يعمل على إدرار 
كـــمـــا أنـــــه يـــحـــتـــوي عـــلـــى قــيــمــة غــذائــيــة 
مرتفعة، يساعد على خفض مستويات 
ضـــغـــط الـــــــدم المـــرتـــفـــع لـــغـــيـــر المـــصـــابـــن 
المــزمــن. يعمل لحم الغنم على  بــالمــرض 
الــخــصــوبــة بالنسبة  تــحــســن مـــعـــدلات 
للنساء والـــرجـــال. لحم الغنم مفيد في 
تــقــويــة عــضــات الــقــلــب، والــحــمــايــة من 
ــة بــــالأمــــراض الــقــلــبــيــة  ــابــ مــخــاطــر الإصــ
المــخــتــلــفــة وتــصــلــب الـــشـــرايـــن. يــحــتــوي 
لحم الغنم على نسبة كبيرة مــن مــادة 
ــادة  الـــجـــلـــكـــوبـــن، الـــتـــي تـــتـــحـــول إلـــــى مــ
ــم. لــحــم  ــــي الــــجــــســ ــلــــوكــــوز المـــفـــيـــد فـ الــــجــ
الــغــنــم يــمــنــح الــجــســم الـــطـــاقـــة، ويــعــمــل 
المــخ والــخــايــا العصبية،  على تنشيط 
ويـــســـاعـــد عـــلـــى إمـــــــداد الـــجـــســـم بــنــســبــة 

كبيرة من عنصر البوتاسيوم.
ويـــعـــتـــبـــر لـــحـــم المــــاعــــز مــــن أفــــضــــل أنـــــواع 
اللحوم الحمراء للصحة العامة، لاحتوائه 
على نسبة ضئيلة من الدهون والسعرات 
إلــى محتواه العالي  الــحــراريــة، بالإضافة 
من الفيتامينات والمعادن التي تساهم في 

علاج بعض الأمراض والوقاية منها.
الــشــاطــر فــوائــد لحم  ويستعرض د. كــريــم 
ــز فــي  ــاعــ ــاعــــز ويــــقــــول: يـــســـاهـــم لـــحـــم المــ المــ
عــــاج الأنــيــمــيــا والـــوقـــايـــة مــنــهــا، بفضل 
الــذي  الــحــديــد،  محتواه المرتفع مــن معدن 
يساعد على إنتاج الهيموجلوبين بالدم، 
والمــســؤول عــن نقل الأكــســجــن إلــى جميع 
المــاعــز على  أعــضــاء الجسم. يحتوي لحم 
نسبة عالية من معدن البوتاسيوم، الذي 
يــســاعــد عــلــى تــنــشــيــط الـــــــدورة الـــدمـــويـــة، 
الــســوائــل بالجسم،  ــوازن  والــحــفــاظ على تـ

ومن ثم ضبط ضغط الدم. 
ويقول: يتميز لحم الماعز باحتوائه على 
نسبة عــالــيــة مــن الــبــروتــن، الـــذي يساعد 
على بناء وتقوية العضلات. يحتوي لحم 
المــاعــز عــلــى نسبة عــالــيــة مــن الكالسيوم، 
وهـــو مــن المـــعـــادن الــتــي تلعب دورًا هــامًــا 
في الحفاظ على صحة العظام والأسنان 
والمفاصل. يوصي خبراء التغذية، مرضى 
أيــام عيد  القلب، بتناول لحم الماعز خلال 
الأضـــحـــى، لاحــتــوائــه عــلــى نــســبــة ضئيلة 
ــاء أن لــيــس لها  ــبـ مـــن الــــدهــــون، وجــــد الأطـ
تــأثــيــر عــلــى مــســتــويــات الكوليسترول  أي 
ــالـــدم. يــحــتــوي لــحــم المـــاعـــز عــلــى حمض  بـ
الـــلـــيـــنـــولـــيـــك المـــــقـــــتـــــرن، الـــــــــذي يـــقـــلـــل مــن 
فــــرص الإصــــابــــة بـــالـــســـرطـــان، إلــــى جــانــب 
السيلينيوم والكروم وغيرها من المعادن 
والــفــيــتــامــيــنــات الأســـاســـيـــة. يــتــمــيــز لحم 
المــاعــز بقلة ســعــراتــه الــحــراريــة واحــتــوائــه 
عــلــى نسبة عــالــيــة مــن الــبــروتــن، وهـــو ما 
يــســاهــم فــي الــوقــايــة مــن الإصــابــة بمرض 

السكري.

70 % مساهمات العزب والمزارع                         ببرنامج دعم خراف رمضان المحلية

   25 صنفا ونوعا من الحلال متوفرة في          السوق المركزي استعدادا للشهر الفضيل  

¶  السوق المركزي بالوكرة 

¶  خراف متنوعة المصادر والأنواع والأحجام متوفرة بالسوق المركزي¶  الأطباء يفحصون الحلال قبل ذبحه

¶  موسى بن أحمد العثمان¶  محمد بن غانم الكبيسي ¶  عبدالعزيز الزيارة

¶  داخل المقصب عشية يوم الصوم الأول

حلال حي مستورد 
من قطر و8 دول 

تعرضه ودام  

5 أنواع من اللحوم 
المبردة تستوردها 

ودام يوميا 
من 5 مصادر

4 تطورات تشهدها 
عمليات بيع الحلال 

في ودام 

6 مقاصب تابعة 
للشركة لمنع 

الزحام أثناء الذبح
 

تراجع الإقبال على 
السوق المركزي 
للحلال بالوكرة 

بسبب حراج أبو نخلة

م. عبد العزيز الزيارة: 
أوجه دعم متعددة 

تقدمها البلدية 
لمربي الحلال 

موسى العثمان: 
افتتاح مقاصب في 

مناطق تعتبر من 
أهم مناطق الإنتاج 

المحلي

محمد الكبيسي: 
600 حظيرة 

مقسمة ما بين 
حظائر للعرض 

والتخزين

دعم وزارة 
البلدية للحلال 

وحول الدعم الذي تقدمه الدولة 
ــربـــي الــــثــــروة الـــحـــيـــوانـــيـــة مــن  لمـ
الــبــلــديــة والــبــيــئــة،  خـــال وزارة 
ــنـــدس عــبــدالــعــزيــز  ــهـ أوضــــــح المـ
ــروة  ــثــ الــ ــر إدارة  ــديــ الــــــزيــــــارة مــ
الحيوانية في تصريحات له أن 
هناك دعما غير مباشر يتمثل 
فــي إصــــدار شــهــادات الــحــيــازات 
ــا لــــــــوزارة  ــهـ ــقـــديـــمـ ــتــــم تـ الــــتــــي يــ
ــارة والـــصـــنـــاعـــة لــصــرف  ــتــــجــ الــ
الأعـــــاف المـــدعـــومـــة، وشـــهـــادات 
صــرف مياه مدعومة، وشهادة 
قدم لوزارة الداخلية لاستقدام 

ُ
ت

ــة الـــحـــيـــوانـــيـــة،  ــيــ ــربــ ــتــ ــال الــ ــ ــمـ ــ عـ
ــــد تـــــعـــــاون مـــــع بــنــك  ــــوجـ ــا يـ ــمــ كــ
قــطــر لــلــتــنــمــيــة لـــصـــرف قـــروض 
ميسرة لأصحاب العزب لشراء 

الحيوانات للتربية.
: أما الدعم المباشر 

ً
ومضى قائلا

فــيــتــمــثــل فـــي تــقــديــم الــخــدمــات 
الــبــيــطــريــة مــجــانــا، كالتحصين 
الــطــفــيــلــيــات  والـــتـــلـــقـــيـــح ورش 
ــتـــاج لمــربــي  ودعــــم مـــدخـــات الإنـ
الــثــروة الــحــيــوانــيــة مــثــل تــوزيــع 
المــــعــــالــــف المــــجــــانــــيــــة والأمــــــــاح 
المــعــدنــيــة ومـــكـــان جـــز الــصــوف، 
وتـــــــــوزيـــــــــع الأعـــــــــــــــاف المــــــركــــــزة 
ــة لـــأغـــنـــام  ــ ــيــ ــ ــ ــات الآل ــ ــــابــ ــحــ ــ والــ
ــار، عــلــى مــربــي  ــ ــقـ ــ ــز والأبـ ــاعــ والمــ
الثروة الحيوانية في مجمعات 

العزب. 

صلاح بديوي

»
ة »

ول
ج
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فعاليات كتارا الرمضانية - عن بعد
أنتم على موعد خلال الشهر الفضيل مع فعاليات كتارا الرمضانية..أنشطة وبرامج 

ومسابقات وجوائز عديدة تنتظركم على منصاتنا للتواصل الاجتماعي.

زوروا موقعنا الالكتروني لتتعرفوا على شروط التسجيل ومزيد من المعلومات..
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ولــــــد فـــــردريـــــك كــــانــــوتــــي فــــي الــــثــــانــــي مــن 
لـــيـــون  ــــي مـــديـــنـــة  فـ ســبــتــمــبــر عــــــام 1977 
الــفــرنــســيــة مـــن أب مــســلــم وأم مــســيــحــيــة.. 
وتــعــود أصــولــه إلـــى مــالــي، كــمــا أنـــه حمل 
الجنسية الفرنسية وقد احترف لعب كرة 
الـــقـــدم فـــي أنـــديـــة لــيــون الــفــرنــســي ووســـت 
ــام يـــونـــايـــتـــد وتـــوتـــنـــهـــام الإنــجــلــيــزيــن  ــ هـ
وإشبيلية الإسباني الذي قضى بصفوفه 
ــتـــرة ذهـــبـــيـــة حـــقـــق خـــالـــهـــا الـــعـــديـــد مــن  فـ
ــقـــاب المــحــلــيــة والـــقـــاريـــة، وبــكــن غـــوان  الألـ
الصيني، كما أنــه دافــع عن ألــوان منتخب 
بـــــاده مـــالـــي قــبــل أن يــعــتــزل الــلــعــب عــام 

..2013
يــعــدّ فـــردريـــك كــانــوتــي مــن أكــثــر الــاعــبــن 
تــمــســكــا بــــالإســــام بــعــدمــا اعــتــنــقــه وكـــان 
ــــك ويـــــرفـــــض كـــــل مــا  ــذلـ ــ دائـــــمـــــا يـــفـــتـــخـــر بـ
يـــتـــعـــارض مـــع تــعــالــيــمــه.. وقــــد عُـــــرف عن 
كانوتي الذي أحب أن يناديه الناس باسم 
عمر نصرته للقضية الفلسطينية وأنقذ 
المــســجــد الــوحــيــد فــي إشــبــيــلــيــة مــن الــهــدم 

والزوال..

الإسلام هو حياتي 

ــديــــن  ــر الــ ــائــ ــعــ بـــــــدأ كــــانــــوتــــي يـــــمـــــارس شــ
الإســـامـــي عــنــدمــا كـــان فـــي الــعــشــريــن من 
عمره قبل أن يسطع اسمه في سماء كرة 
القدم الأوروبية… وعن مكانة الإسلام في 
حياته صرح في إحدى مقابلاته: ”الإسلام 
هو حياتي، فهو ليس شيئا أمارسه خارج 
وقت عملي، بل هو كل الحياة.. شيء مهم 
أن نعيش ديننا وأن نظهر للناس أخلاقنا 
الإســـامـــيـــة“.. وكــــان دائــمــا مــا يــحــمــد الله 
على نعمة الإســام ويبدي فخره الشديد 
ــرأ كــثــيــراً  ــ ــ بـــاعـــتـــنـــاقـــه، مـــوضـــحـــا: كـــنـــت أقـ
ــام، وقــيــمــه الإنــســانــيــة،  ــ عـــن تــعــالــيــم الإســ
وأخــاقــه الحميدة، لم أدخــل الإســام دون 
أن أفهمه، فقد اطلعت كثيراً على مراجع 
عدة، وقــرأت لكل الديانات وليس الإسلام 
بــالإســام«. وأضـــاف:  فــقــط، حتى اقتنعت 
ســافــرت كــثــيــراً، وبــالــخــصــوص إلــى مالي، 
للتعرف على المسلمين عن قرب، وعاشرت 
إخــــوة مسلمين فــي لــيــون، وبــالــتــالــي فقد 
سألت واستفسرت كثيراً قبل اتخاذ هذا 
الـــذي أعتبره بمنزلة تــحــولٍ كبير  الــقــرار، 
فــي حــيــاتــي«. إن لعبه لــكــرة الــقــدم لــم يكن 
يـــتـــعـــارض مـــع أداء الــــصــــاة، قـــائـــا: هــذا 
الــعــمــل لــيــس صــعــبــا، لأنــــه يــســمــح لـــك أن 
تـــؤدي صــاتــك لأن وقـــت الــصــاة مــوســع.. 
عــادة مــا نتمرن فــي الــصــبــاح.. بعد صلاة 
الصبح وبعد التمرين نرجع للبيت قبل 
وقـــت الــظــهــر وبــعــده يــكــون لــك مــتــســع من 
الوقت.. هذه أفضل وظيفة بالعالم. وتابع: 
أحــيــانــا يــصــادف المـــبـــاراة قــبــل الــصــاة أو 
بعدها مباشرة لكن إذا كنت تحترم دينك 
فسوف تجد دائما الحلول حتى ولو أنت 
بالملعب، إذ يمكن أن تستأذن وتصلي في 
إحـــدى الـــغـــرف.. ولــكــن فــي بــعــض الأحــيــان 
خصوصا عندما لعب فــي إشبيلية كان 
يــضــطــر لــقــطــع الـــتـــدريـــبـــات مـــن أجــــل أداء 
إنــذار  الصلاة فتلقى بسبب ذلــك أكثر من 
مــن طــرف إداة الــنــادي قبل أن تقرر فرض 
خـــصـــومـــات مـــن مــرتــبــه بــيــد أنــــه لـــم يــبــال 
وحـــافـــظ عــلــى أداء الــــصــــاة، ولـــذلـــك قــرر 
مدربه إيقاف التدريبات من أجل أن يؤدي 

كانوتي الصلاة.

الأعمال والمشاريع الخيرية 

عــنــدمــا اعــتــنــق فـــردريـــك كــانــوتــي الإســـام 
قــرر أن يختار لنفسه اســم ”عمر“ تعبيرا 
عن حبه لشخصية أمير المؤمنين عمر بن 

الخطاب، رضي الله عنه.
قام عمر كانوتي بــأداء فريضة الحج كما 
اعتمر أكثر من مــرة وانــخــرط في الأعمال 

الإنسانية والقيام بالمشاريع الخيرية.
وقــــد أنـــشـــأ كـــانـــوتـــي مــؤســســتــه الــخــاصــة 
الـــتـــي تــحــمــل اســـمـــه ”مـــؤســـســـة كــانــوتــي“ 
وهــي مؤسسة للأعمال الخيرية مــن أهم 

مـــشـــاريـــعـــهـــا إنــــشــــاء قــــريــــة لـــأيـــتـــام عــلــى 
أطـــــراف الــعــاصــمــة المــالــيــة بــامــاكــو تعنى 
ــام ورعـــايـــتـــهـــم وتــوفــيــر  ــتــ بــاســتــقــبــال الأيــ
عــائــات لهم لاحتضانهم وتضم مدرسة 
ــزا صــحــيــا.. وتــســعــى إلــــى مــســاعــدة  ــركـ ومـ
الأطـــفـــال فـــي تــربــيــتــهــم وتــعــلــيــمــهــم كيفية 
ــتــــمــــاد عـــلـــى الـــنـــفـــس وأن تـــكـــون لــهــم  الاعــ
ــا بــلــغــوا  ــبـــرة فــــي الـــعـــمـــل حـــتـــى إذا مــ الـــخـ
ســن الــشــبــاب يــصــبــح بــإمــكــانــهــم الــخــروج 
منها والانـــدمـــاج بــالمــجــتــمــع.. وقـــد أوضــح 
النجم المالي المسلم في هذا الصدد قائلا: 
نحن نريد أن نقدم لهم الأدوات ليكونوا 
ــي مــهــمــة ليست  ــرارا فـــي حــيــاتــهــم وهــ ــ ــ أحـ
ســهــلــة لأنـــهـــا تــتــطــلــب المـــســـاعـــدة والــكــثــيــر 
ــن الــــعــــمــــل.. وأشـــــــار إلـــــى أن والـــــــده كـــان  مــ
ــروع الـــخـــيـــري من  ــشــ يــتــيــمــا وقــــد عــمــل المــ
أجــلــه وحــتــى يــكــون صــدقــة جــاريــة وأجـــرا 
لوالده.. ومن أعماله أيضا إنشاء سلسلة 
مطاعم »حلال« في أكثر من دولة أوروبية، 
لتقديم الأطعمة والمشروبات المباحة تبعاً 
للدين الإسلامي. وتنظم مؤسسة كانوتي 
سنويا بمساهمة اليونيسف أو ما يعرف 
لــلــطــفــولــة مــبــاراة  بمنظمة الأمــــم المــتــحــدة 
 “CHAMPIONS FOR AFRICA” خيرية
عــلــى مــلــعــب رامــــــون ســانــشــيــز بــيــثــخــوان 
بــمــديــنــة إشــبــيــلــيــة بــــن نــــــادي إشــبــيــلــيــة 
ونجوم القارة الإفريقية تذهب عائداتها 

لصالح قرية الأيتام بباماكو..

رفض ارتداء قميص 
الشركة الراعية

ــن المــــواقــــف الـــشـــهـــيـــرة الـــتـــي عـــبـــرت عــن  مــ
الــتــزام عمر كــانــوتــي دينيا رفــضــه ارتـــداء 

الـــذي كـــان يحمل  نـــادي إشبيلية  قميص 
إعـــانـــا لإحــــدى شـــركـــات الــقــمــار المــتــعــددة 
الــجــنــســيــات عــلــى الإنــتــرنــت والـــتـــي كــانــت 

ترعى قميص النادي الأندلسي..
الــاعــب فــي تصريحاته بخصوص  وقـــال 
الواقعة: إن المشروبات الكحولية والمقامرة 
مــن أفــعــال الشيطان الــقــذرة وهــي محرمة 
نــــادي  قـــــــررت إدارة  ــرآن. ولــــذلــــك  ــ ــقــ ــ الــ فــــي 
إشبيلية السماح له بارتداء القميص من 
الــراعــي عليه دون غيره  دون وجـــود اســم 
عــن بقية زمــائــه فــي الفريق. وقــد تعرض 
كانوتي بسبب التزامه الديني للكثير من 
الإهانات العنصرية والدينية ولانتقادات 
مــن قبل وســائــل الإعـــام الإســبــانــيــة حيث 
إنــهــا نعتته بــالــتــزمــت الــديــنــي وهــاجــمــت 
ــرزه  ــحــ ــل هـــــــدف كـــــــان يــ ــ ــد كــ ــعــ ــوده بــ ــ ــجــ ــ ســ
واعتبرت ذلك غير مسموح به في ملاعب 

كرة القدم لأنه رمز ديني.
ــــن الــصــحــافــة   وكــــانــــت الـــعـــاقـــة بــيــنــه وبـ
الإســبــانــيــة تــصــل أحــيــانــا إلـــى حــد التوتر 
ــك، لـــدرجـــة أنـــه اشــتــبــك مـــع أحــد  بــســبــب ذلــ
الصحفيين بعد مباراة خاضها إشبيلية 
مع ريال مدريد في الدوري، وكان قد أحرز 

فيها هدفاً قاد به إشبيلية للفوز.
فقد ســألــه الصحفي ســاخــرا: مـــاذا تعرف 
عــن الــديــن الإســامــي الـــذي تعتنقه؟ وهل 

تعتبر سجودك بعد تسجيل الأهداف أمراً 
مقبولًا؟.

فجاءه الرد حادا من كانوتي: أنت جاهل، 
ولا تعرف شيئاً عن الإسلام.

وقال بعد ذلك: »عندما يسألك مغفل مثل 
هــذا الــســؤال، فــردك سيكون قاسياً حتماً، 
فهو لا يعرف الدين الإسلامي، وما يحمله 
من معانٍ سامية ورحمة، وفوق ذلك يسأل 
بتهكم وسخرية عن معرفتي بهذا الدين«.

عُــرِف عن كانوتي مناصرته الشديدة 
للقضية الفلسطينية ورفضه للعدوان 
الإســرائــيــلــي عــلــى شعبها وأطــفــالــهــا.. 
ــذا الــصــدد  ــن أشـــهـــر مـــواقـــفـــه فـــي هــ ومــ
قيامه عقب تسجيله هدف الفوز على 
نادي ديبورتيفولاكورونيا في ذهاب 
دور ربــع النهائي لكأس إسبانيا في 
7 يناير 2009، برفع قميصه ليكشف 
عـــن قــمــيــص داخـــلـــي كــتــب عــلــيــه اســم 
ــة.. عــوقــب  ــغــ ــن لــ »فـــلـــســـطـــن« بـــأكـــثـــر مــ
كـــانـــوتـــي بــالــبــطــاقــة الـــصـــفـــراء إلا أنــه 
كــان فرحا جــدا عندما تلقاها واعتبر 
ــرا عــاديــا وطبيعيا مثلما  أمـ مــا فعله 
يــفــعــلــه كـــل المــســلــمــن وغــيــرهــم بشتى 

ــغ الــقــضــيــة  ــم تـــضـــامـــنـــا مــ ــالـ ــعـ بـــقـــاع الـ
الفلسطينية.. وعندما كــان لاعبا كان 
ــام، وعـــــدم الإفـــطـــار  ــيـ يُـــصِـــر عــلــى الـــصـ
في التدريبات والمــبــاريــات.. في إحدى 
ــــوم  ــــصـ ــي: »الـ ــ ــوتـ ــ ــانـ ــ ــه قـــــــال كـ ــابــــاتــ ــقــ مــ
والتمسك بتعاليم ديني يزيدني قوة 
وحــيــويــة.. ولا تــعــارض فــي ذلـــك، فمن 
يــعــرف الإســـام جــيــدا يـــدرك تماما أنه 
لا يــضــعــف الإنــــســــان بـــقـــدر مـــا يــقــويــه 
ويفيد صحته«. وأمام إصرار كانوتي 
على الصيام اضــطــر مــدربــه فــي نــادي 
إشــبــيــلــيــة لــتــغــيــيــر مــواعــيــد تــدريــبــات 
الــفــريــق، لتتناسب مــع مواعيد صيام 
ــه.. وقـــــد أكـــد  ــ ــــواتـ ــلـ ــ الـــنـــجـــم المــــالــــي وصـ
فــي حــــواره مــع صحيفة »إنــدبــنــدنــت« 
الــبــريــطــانــيــة: »الأمــــــر يــجــعــل الـــزمـــاء 
ــدم  لــــون حـــــــول عــ والمـــــــدربـــــــن يــــتــــســــاء
تـــنـــاولـــي لــلــطــعــام، يـــرونـــي أصـــلـــي في 
ــابــــــس، ولا أفــــكــــر أبــــــــدا فــي  غــــرفــــة المــــ
الــطــريــقــة الــتــي يــنــظــرون لـــي بــهــا، أنــا 
فــقــط شــخــص طــبــيــعــي يــعــيــش حياته 

بطريقته..

الصيام ونصرة القضية الفلسطينية 

أكثر اللاعبين تمسكا بالإسلام بعدما اعتنقه وكان دائما يفتخر بذلك

»عمر« كانوتي
 ساند القضية الفلسطينية.. وأنقذ مسجدا من الهدم

الــوحــيــد بمدينة  قـــررت شــركــة للعقار إزالـــة المسجد 
الــتــي كان  انــتــهــاء عقد إيــجــار الأرض  إشبيلية بعد 
يقام عليها وبات من حقها استردادها واستخدامها 
في أي مشروع آخر ترغب فيه.. كان الموقف عصيبا 
بالنسبة لمسلمي المدينة الذين باتوا مهددين بفقدان 
ــراء الأرض من  مسجدهم لأنــهــم لا يملكون ثــمــن شـ
أجل المحافظة على بقائه قائما واستمرارهم في أداء 
شعيرتهم الدينية عليه، كما أنهم لا يتوفرون على 
تــبــرع لجمع  لــكــي ينظموا حملة  الــوقــت  متسع مــن 

المبلغ الكبير اللازم لشراء أرض المسجد..
ــد المــســلــمــن بــالمــديــنــة اتـــصـــل بــكــانــوتــي هــاتــفــيــا  أحــ
وأبلغه بالواقعة الحزينة فأسرع النجم المالي وقام 
بــدفــع أكــثــر مــن نــصــف مــلــيــون يـــورو لــشــركــة العقار 
ــراء الأرض حــتــى ينقذ المــســجــد مــن الــهــدم  مــقــابــل شـ
والــــزوال.. دفــع كانوتي مــا يــعــادل آنـــذاك قيمة راتبه 
الــســنــوي الـــذي كـــان يــتــقــاضــاه مــن نــاديــه إشبيلية.. 
وعندما سئل عن أسباب قيامه بالأمر من قبل أحد 
الصحفيين أجاب: أجل دفعت نصف مليون يور من 
أنــا مسلم وديني  الــخــاص لمنع إزالـــة المسجد،  مالي 
هو حياتي، ولست لاعب كرة فقط وأعتقد أن شراء 
أرض المسجد أفضل من كل ألقاب كرة القدم ودروع 

»الــلــيــغــا«. وفـــي مــايــو عـــام 2019 نــشــر الــنــجــم المــالــي 
السابق مقطع فيديو عبر حسابه الشخصي على 
مــوقــع الــتــواصــل الاجــتــمــاعــي »تــويــتــر« بــرســالــة إلى 

الأمة الإسلامية في العشر الأواخر من شهر رمضان 
المـــبـــارك، طــلــب فــيــهــا الــتــبــرع والمــســاهــمــة لــبــنــاء أول 

مسجد في إشبيلية، منذ 700 عام.

الدوحة -  

 نصف مليون يورو لشراء مسجد 
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التعايش مع الأبناء
ــاء فـــي شهر  ــنــ الــتــعــايــش جــمــيــل جــــدا مـــع الأبــ
الجميلة مع  رمــضــان، ولــطــالمــا نتذكر حياتنا 
آبائنا وأمهاتنا قديما ونحن صغار فــي هذا 
الــشــهــر، فــكــيــف نــتــعــامــل مـــع أبــنــائــنــا فـــي هــذا 

الشهر.
الجميلة على  الرمضانية   إضفاء الأجــواء 

ً
أول

الــبــيــت بــشــراء بــعــض الأشـــيـــاء الــتــي تـــدل على 
شهر رمضان، وتبشير الأبناء والأسرة به كما 
الــلــه عليه وســلــم، كما  النبي صلى  كــان يفعل 
جاء في حديث أبو هريرة حين قال: قال النبي 
»أتــاكــم شهرُ رمضانَ  الله عليه وســلــم:  صلى 
اللهُ عليكم صيامَه، تفتحُ  شهرٌ مباركٌ فــرض 
 

ُّ
 فيه أبوابُ الجحيمِ، وتغل

ُ
أبوابُ السماءِ، وتغلق

 خيرٌ من ألفِ 
ٌ
 الشياطيِن، للهِ فيه ليلة

ُ
فيه مردة

شهرٍ من حرمَ خيرَها فقد حُرِم«.
الــحــديــث ونــدلــهــم عــلــى عظمته  بــهــذا  نبشرهم 

وفضله، لتعيش الأجواء الرمضانية.
الرمضانية نقوم بعمل جــدول بسيط  الحياة 
للصغار كالصلاة معهم، وتعريفهم بأحكام 
ــيـــه حـــســـب الـــســـن،  ــلـ الــــصــــيــــام، وتــــعــــودهــــم عـ
ــبــــر قــلــيــا  ــدا لا يـــصـــومـــون الأكــ ــ فـــالـــصـــغـــار جـ
يــصــمــون إلـــى الــعــصــر أو الــظــهــر، الأكـــبـــر منه 
يــصــوم إلــى الــعــصــر، أو المــغــرب، فيكون محبا 

للصيام ولا نشدد عليه.
نعلمهم الأحاديث التي تدل على فضل الإفطار 
في وقته، ونقول إذا أفطرنا »ذهب الظمأ وابتلت 
العروق وثبت الأجر إن شاء الله«، نحفظهم هذه 
الأدعية، نعلمهم أن للصائم دعــوة لا ترد عند 
فطره، وندربهم على أن يدعو كل منهم لنفسه، 
لأهله، لوطنه، الدعاء من الصغار مستجاب عند 

الله سبحانه وتعالى.
نــغــرس فــيــهــم حـــب رمـــضـــان حــتــى إذا كــبــروا 
غــرســوا ذلــك فــي أبنائهم وتــكــون لهم ذكريات 
جميلة عــن رمــضــان الـــذي عــاشــوه مــع آبائهم 
وأمهاتهم وأسرهم وكذلك أيضاً نذكر الأبوين 
أن هــذه مسؤولية تقع على عاتقهم، فقد قال 
النبي صلى الله عليه وسلم: إن الرجل راع على 
المرأة  أهل بيته وهو مسؤول عن رعيته. وعن 
قــال: المـــرأة راعــيــة على بيت بعلها وولـــده وهي 
مسؤولة عنهم. فهي مسؤولية أجورها عظيمة، 
الجميلة  الرمضانية  فلنبادر ولنعيش الأجــواء 
نستمتع مع أبنائنا، فغدا يكبرون ويفارقوننا 
إلــــى بــيــوتــهــم بـــيـــوت الـــزوجـــيـــة وتــبــقــى ذكـــرى 
جميلة، وأجـــور عظيمة وقيم غرسناها فيهم 
تكتب لنا حسناتهم عند الله سبحانه وتعالى، 

فلنستمتع برمضان مع أبنائنا.

ــاردة لـــلـــزخـــارف الـــزهـــريـــة،  ــبــ ــ ــوان ال تــظــهــر الألـــــ
ــاغ  ــبـ ــز والـــصـ ــيـ ــمـ والأســــــلــــــوب المـ

الأرجـــــوانـــــي بـــوضـــوح أن 
هـــذا الــطــبــق قــد صُنع 

في إزنيق في زمن 
الإمــــبــــراطــــوريــــة 

الــــعــــثــــمــــانــــيــــة، 
القرن  أواســـط 
الــــــــــــســــــــــــادس 

عشر.
ــذه  ــبـــر هــ ــتـ ــعـ تـ

الـــــــفـــــــتـــــــرة مـــن 
الـــــــــــعـــــــــــامـــــــــــات 

الــــــــــفــــــــــارقــــــــــة فــــي 
صـــــنـــــاعـــــة الـــــخـــــزف 

الإزنــيــقــي، حيث وصلت 

افين والرسّامين إلى ذروتها. مهارات الخزَّ
ــقــطــعــة عــن  تــخــتــلــف تــصــامــيــم ال
الجادّة  الزهرية  التنسيقات 
ــــتــــي مــــيّــــزت الـــفـــخـــار  ال
إذ  القديم،  الإزنيقي 
تــعــرض خطوطاً 
أكـــــــــثـــــــــر جــــــــــرأة 
ت باللونين 

ّ
فذ

ُ
ن

ق  ر ز لأ ا
والبنفسجي.

حــــــــظــــــــي هــــــــذا 
ــن  الــــــــــــــنــــــــــــــوع مـــ
الــفــخــار بــتــقــديــر 
ــي الـــبـــاط  كــبــيــر فــ
أفـــراد  العثماني وبـــن 

الطبقة البورجوازية.

طبق دمشقي التصميم من الحقبة العثمانية 

الله عليه وسلم إذا  كــان النبي صلى 
ا 

َ
يْن

َ
ـــهُ عل

َّ
ــل هِـ

َ
أ ــهُــمَّ 

َّ
قـــال: »الــل الــهــال  رأى 

لامَةِ والِإسْلامِ،  وَالسَّ مْنِ والِإيمَانِ، 
َ
بِالأ

يْرٍ«.
َ

دٍ وخ
ْ

 رُش
ُ

ه، هِلال
َّ
كَ الل ي ورَبُّ رَبِّ

الــلــهــم أهــلــه علينا باليمن  أكــبــر،  الــلــه 
والإيــــــــــمــــــــــان والـــــــســـــــامـــــــة والإســــــــــــام 
والتوفيق لما تحب وترضى ربنا وربك 
الله هلال خير ورشد آمنت بالله الذي 

خلقك، ثلاث مرات.

دعاء عند رؤية الهلال 

نــبــذه تــاريــخــيــة: مــعــروف فــي الــشــرق 
الأقـــصـــى والأوســــــط مــنــذ قـــديـــم الـــزمـــان 

حيث إنه للكسبرة فوائد طبية متعددة.
فتره الحياة: طوال العام.. الزراعة: في 
جو مشمس وتجب حمايتها من الرياح 
الــقــويــة وتــــزرع فــي أرض مــســمــدة جيدة 

وجيدة الصرف.
ــزرع فــــي بــــدايــــة الـــربـــيـــع  ــ ــ المــــحــــصــــول: تـ
وتخرج أزهارها بين يونيو ويوليو يمكن 
الــبــذور  قــطــف الأوراق فــي أي وقـــت، أمـــا 

فتجمع بالهز عندما يسود لونها.
الجذور: رفيعة ومتشعبة ومتلاصقة.

البذور: صغيرة ومستديرة ولونها بني 
فاتح، للبذور رائحة قوية ومميزة.

الــــســــاق: رفـــيـــعـــة ومـــســـتـــديـــرة وكــثــيــرة 
التفرغ، يتم قطيعها وتضاف للشوربات 
ــبـــه ورق  ــم. الـــــــــــورق: تـــشـ ــحــ ــلــ ــ وطــــبــــيــــخ ال

المقدونس ولكن رائحتها مختلفة.
ــتـــخـــدامـــات فـــي المـــطـــبـــخ: شــائــع  الاسـ
الاستخدام في المطبخ العربي والآسيوي 

وبخاصة في الفلافل واللحم والملوخية.
استخدامات في المنزل: البذور تصلح 

لإصدار رائحة جيدة.
اســتــخــدامــات فـــي الـــطـــب: مــلــعــقــة من 
البذور والأوراق في كوب من الماء وتركه 
يــتــرســب بــعــد ذلــــك وشـــربـــه قــبــل الأكـــل 

يساعد على تخفيف الغازات.

فوائد الكسبرة

من مقتنيات متحف الفن الإسلامي

يقدمها الشيف بشار الحلبي 

فخذ خروف بلدي، مكشوط عنها الدهن، 
كوب لبن، أربع ملاعق كبيرة زيت زيتون، 
نصف كوب عصير ليمون طازج، بهارات 
مـــشـــكـــلـــة، رشـــــة قـــرفـــة مـــطـــحـــونـــة، رشـــة 
بهارات جوزة الطيب، ملعقة صغيرة من 
بودرة الثوم، ملعقة كبيرة هيل مطحون، 
فلفل أسود حسب الرغبة، رشة شطة حمراء 
الرغبة، حبتا بصل كبيرتان،  بــودرة حسب 
ومقطعتان إلى شرائح، عشرة فصوص ثوم، 

ملح حسب الرغبة.

في الخلاط الكهربائي نخلط اللبن، وزيت 
الــلــيــمــون، والــبــهــارات  الــزيــتــون، وعصير 
المشكلة، وبــودرة الثوم، وبــودرة البصل، 
ــهــيــل المـــطـــحـــون، ورشــــة مــلــح، ورشـــة  وال

جوزة الطيب، والقرفة. 
الـــخـــروف بالخلطة بــعــد أن  نــدهــن فــخــذ 

نــعــمــل شــقــوقــا طــولــيــة فــي الــفــخــذ، وبضعة 
ــادة، نــحــشــو  ــقـــوب بـــاســـتـــخـــدام ســـكـــن حـــــ ثـ
الــتــي عملناها  الــثــوم فــي الشقوق  فــصــوص 
في الفخذ، وخصوصا عند المفاصل. نغطي 
فخذ الخروف بشكل كامل بشرائح البصل 
المقطعة، نغطي صينية تتسع لفخذ الخروف 
ــر، ونـــضـــع بـــاقـــي الــخــلــطــة  ــديـ ــقـــصـ بــــــورق الـ
الــزيــتــون  الــلــن وزيـــت  المــكــونــة مــن  والتتبيلة 
والــلــيــمــون والـــبـــهـــارات عــلــى فــخــذ الــخــروف، 
ــة مــلــح حــســب الــرغــبــة،  ــــى رشــ بـــالإضـــافـــة إل
القصدير،  الخروف جيدا بورق  ونلف فخذ 
ثــم نحفظها يوما  ونلفها بخمس طــبــقــات، 
كــامــا فــي الــثــاجــة، ونــحــرص عــلــى تقليب 
الملفوفة بالقصدير كل ست  الخروف  فخذ 
ساعات، كي تتشرب الخلطة كاملة. في فرن 
درجـــة حــرارتــه عــالــيــة، نضع فخذ الــخــروف 
على ما هي ملفوفة بالقصدير في صينية 

الفرن، لمدة ساعة كاملة، في الطبقة السفلى 
مــن الــفــرن، وبــعــد انــقــضــاء الــســاعــة، نخفف 
درجــة الــحــرارة لتصبح هــادئــة، ونترك فخذ 
الخروف ثلاث ساعات أخرى، حتى تنضج 
ــكــــان زيـــــــادة نـــصـــف ســاعــة  تـــمـــامـــا، وبــــالإمــ

إضافية للتأكد من النضج. 
بــعــد أن نــتــأكــد مـــن نــضــج فــخــذ الـــخـــروف، 
أرز بسمتي مفلفل مع  نقدمها ساخنة مع 
الجزر والبازيلاء واللحمة المفرومة والتوابل، 
الــلــوز، والصنوبر،  مــثــل:  ومــكــســرات مقلية، 
والكاجو، بالإضافة إلى المقبلات، والمخللات، 
والــســلــطــات، والـــلـــن، والمــتــبــل، والــخــضــروات 
البصل الأخضر، والجرجير،  الورقية، مثل: 

والبقدونس.

منتجع جزيرة البنانا

 » مطبخ »

فخذ خـروف مشوي 

ت: 
نا

كو
الم

ر: 
ضي

ح
لت

ة ا
يق

طر

الكمية تكفي: 6 - 8 أشخاص

السعرات الحراريةأرقام تهمك في رمضان

11400 350300
سعرة في الحبة 
الواحدة للكاجو 

واللوز 

سعرة يفقدها 
الجسم أثناء 

المشي في ساعة

سعرة قطعة 
الكنافة

 الصغيرة

سعرة يفقدها 
الجسم خلال 
شغل المنزل

فضيلة الشيخ عايش القحطاني
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