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�أطباق من المناطق كريــم
رم�ضان

م�ساجد لها تاريخ

 ) 20( �ألف عبوة  �إفطار بالمنافذ في ال�شرقية

الدمام- حمود الزهراني
الحملة  �أم�س  ال�شرقية  المنطقة  بالمنطقة  المجتمعية  الم�س�ؤولية  مجل�س  �أطلق 
الرم�ضانية " �أقدع "  لتوزيع �أكثر من " 20 " �ألف عبوة رم�ضانية تحتوي 
والبحرية  ال�بري��ة  المنافذ  ع�بر  وال��ق��ادم�ين  للم�سافرين   ، متنوعة  وجبة  على 
والجوية بالمنطقة.و�أو�ضحت الأمين العام للمجل�س ل�ؤل�ؤة بنت عواد ال�شمري 
ون�شر  التطوعي  بالعمل  الم�ساهمة  المجل�س في  ت�أتي �ضمن خطة  الحملة  ب�أن 
فيه  ت�ضاعف  ال��ذي  المبارك  رم�ضان  �شهر  لا�سيما في   ، المجتمع  بين  ثقافته 
وجبة  بتقديم  ال��ع��ام  ه��ذا  الم�شاركة  على  المجل�س  حر�ص  ول��ذا   ، الح�سنات 
" ن�ستهدف من خلالها الم�سافرين والقادمين  " �أقدع  رم�ضانية تحت �شعار 
تم  �أنه  �إلى  ،م�شيرة  ال�شرقية  بالمنطقة  والجوية  والبحرية  البرية  المنافذ  عبر 
�إطلاق الحملة �أم�س في مطار الملك فهد الدولي بتوزيع " 600" عبوة ، على 
ال�شريحة الم�ستهدفة ، وذلك عبر الفريق " �أنا م�س�ؤول " التطوعي الذي تولى 
عملية التوزيع بعد تلقي جميع �أفراده لدورات تدريبية متخ�ص�صة في مهارة 
مقابلة الجمهور وطريقة التوزيع تحت مظلة المجل�س ، فيما �سيوا�صل المجل�س 

التوزيع في بقية المنافذ .   
وتقدمت ال�شمري بال�شكر الجزيل ل�صاحبة ال�سمو الأميرة عبير بنت في�صل 
والمتابعة  التوجيهات الحثيثة  بالمجل�س على  الأمناء  تركي رئي�سة مجل�س  بن 

الم�ستمرة في �إبراز دور المجل�س وفق �وضابط و�أطر العمل الم�ؤ�س�سي وخدمة 
المجتمع بما يتوافق مع تعاليم ديننا القويم وما تحثنا عليه القيادة الحكيمة 
في التوا�صل الهادف مع المجتمع وبناء مجتمع متكامل يخدم بع�ضه البع�ض.

)معاني( يوزع 40 �سلة رم�ضانية للمرة الثالثة

الدمام-حمود الزهراني
التنموية  تطوع  لم�ؤ�س�سة  التابع  التطوعي  معاني  فريق  �أنهى 
رم�ضانية  �سلة   40 وتوزيع  تجهيز  التوالي  على  الثالث  وللعام 

لعدد من الأ�سر في �أحياء الثقبة والدمام .
و�أو�ضحت م�شرفة برنامج "�سلة معاني الرم�ضانية" الا�ستاذة 
الأ�سر  م�ساعدة  هو  البرنامج  من  الهدف  �أن  الدو�سري  عليه 
الم��ح��ت��اج��ة ذات ال���دخ���ل الم���ح���دود وت���وف�ي�ر ب��ع�����ض الم����ؤن���ه لهم 

�أو�ضاعهم الحياتية  على  ال�شهر، والاطلاع  وم�شاركتهم فرحة 
" قام  ال��دو���س��ري  وق��ال��ت  الام��ك��ان.  ق��در  م��ا يحتاجونه  وتلبية 
الأ���س��ر  ع��ن  بالبحث  قمنا  حيث  للبرنامج  بالتخطيط  ال��ف��ري��ق 
احتياجهم   م��دى  م��ن  وال��ت���أك��د  المتطوعات  بم�ساعدة  المحتاجة 
لل�سلة، وتم بعد ذلك تحديد و�إختيار المكونات الأ�سا�سية، والتي 
الأ�سرة في  التي تحتاجها  الغذائية  الم��واد  من  بلغت 15 �صنفا 
والفول  والمكرونه  والدقيق  والتمر  الأرز  �أهمها  رم�ضان  �شهر 
م�س�ؤولي  ق��ام  ث��م  المجفف،  والحليب  والع�صائر  والفا�وصليا 

قامت  كما  للمقر،  ونقلها  الأغ��را���ض  ب�شراء  ال�شبابية  اللجنة 
اليومين  خلال  وتم  ال�سلة،  و�إع��داد  وتعبئة  بتجهيز  المتطوعات 

الما�ضيين توزعها على الا�سر المحتاجة.
و�أ�شارت علية الدو�سري �أن عدد ال�سلال بلغت40 �سلة ا�ستفاد 
�إع��داده��ا 3 متطوعين و8  ���ش��ارك في  وق��د   ، ف���ردا  منها 180 
متطوعات. وقدمت الدو�سري �شكرها للداعمين من �أولياء �أمور 
و�أ�سر متطوعي فريق معاني التطوعي على ما قدموه من دعم 

وم�ساندة.

.. لا تفعل هذا ال�شيء بعد وجبة الإفطار
حذر الدكتور قاغان قلاون، رئي�س ق�سم �أمرا�ض القلب في كلية الطب بجامعة غير�وسن التركية، من 
�أمور قد تكون معتادة للبع�ض عقب الإفطار في رم�ضان، لت�أثيرها البالغ على القلب والأوعية الدموية.
 وقال �إن من �أهم هذه المخاطر هو التدخين عقب الإفطار مبا�شرة، و�أ�ضاف: “من يدخنون ال�سجائر 
مبا�شرة بعد الإفطار في رم�ضان، يتعر�وضن لحالة من رع�شة الج�سم، وبالذات ارتعا�ش الأرجل 
والأقدام، بالإ�ضافة �إلى الدوخة، حيث �أن تدخين �سيجارة بعد فترة انقطاع طويلة، ي�ستثير جميع 
�آليات الدفاع في الج�سم، وهو مالا يحدث في حال التدخين عبر فترات انقطاع قليلة، فالتدخين 
العام”. بقية  التدخين في  من  �أكثر  الدموية،  الأوعية  بجدران  كبيرا  يلحق �ضررا  رم�ضان  في 
 وذكر قلاون �إن هناك درا�سات ت�شير �إلى زيادة الوفيات المرتبطة بالقلب في رم�ضان، م�شيرا 
�أن التدخين ي�سرع من تطور �أمرا�ض القلب والأوعية الدموية، كما قد يت�سبب في وفيات مفاجئة.
والا�ستفادة  التدخين،  عن  الإق�الع  للبدء في  �شهر رم�ضان  فر�صة  ا�ستغلال  �إلى  ق��لاون  ودع��ا   
م���ن اع���ت���ي���اد الج�����س��م ع��ل��ى ال���ت���وق���ف ع���ن ت��ع��اط��ي ال��ت��ب��غ خ��ل�ال ����س���اع���ات ال�������ص���وم ال��ط��وي��ل��ة.

م���ن ج��ه��ت��ه ي���ق���ول ال���دك���ت���ور ع��ل�اء ال��زغ��ب��ي م���ن م���رك���ز ب��اك��ول��ي��ف لج���راح���ة ال��ق��ل��ب والأوع���ي���ة 
ال��ق��ل��ب  �أم����را�����ض  م���ن  ي��زي��د  م��ب��ا���ش��رة  الإف����ط����ار  ع��ق��ب  “التدخين  �إن  م��و���س��ك��و،  ال���دم���وي���ة في 
والأوع����ي����ة لأن�����ه ي�����س��اه��م ب�����ش��ك��ل ف���ع���ال في ت�����ص��ل��ب ال�������ش���راي�ي�ن، ب���الإ����ض���اف���ة �إلى ارت��ب��اك��ات 
الدموية”. الأوع�����ي�����ة  �أم�����را������ض  ن�����س��ب��ة  زي�������ادة  ع���ل���ى  ت��ع��م��ل  ال���ه�������ض���م،  ج���ه���از  �أخ�������رى في 

درا�سة طبية

جود الن�سائية توزع �أرزاق رم�ضان 
الدمام-حمود الزهراني

مع حلول ال�شهر الف�ضيل ا�ستقبل مركز الخدمة الاجتماعية بجمعية 
جود الن�سائية الخيرية بالدمام تبرعات مادية وعينية ل�صالح م�شروع 
�أرزاق رم�ضان من تجار وفاعلين خير وع�وضات من الجمعية ل�صالح 
عبد  لل�شيخ �صالح  الراجحي  �أوق��اف  �إدارة  من  ت�سلمت  كما  الأ�سر. 
وزعت  غذائية  �سلة   )124( الريا�ض  مقرها  والتي  الراجحي  العزيز 
ي��وم رم�����ض��ان. و�أو���ض��ح��ت و�ضحى  �أول  ال��ط��ارئ��ة في  الأ���س��ر  على 
باللجنة والتي  ب�أن الا�سر الم�سجلة  الحميدان الاخ�صائية الاجتماعية 
يبلغ عددها هذا العام 470 ا�سرة وزعت عليهم الارزاق على �شكل 

كوبون م�شتريات بقيمة)600( ريال تتيح لهم التب�ضع و�شراء المواد 
الغذائية وذلك من تاريخ 20 �شعبان و�سي�ستمر حتى 20 رم�ضان ثم  
�سن�شرع في توزيع ك�وسة العيد ب�أذن الله على �أ�سر اللجنة الاجتماعية 
الخير,  فاعلي  من  نقدية  وتبرعات  جديدة  ملاب�س  وت�شمل  الدائمة 
�ست�ستقبل  الاجتماعية  اللجنة  ب�أن  التنويه  "اود  و�أ�ضافت الحميدان 
زكاة الفطر في �آخر يوم برم�ضان )عينية �أو مادية( و�سيتم توزعها 
على الأ�سر الطارئة وهي التي لا �سجل لها بالجمعية " . من جهة ثانية 
كوبون  توزيع  يتم  حيث  �أ�سرها  با�ستقبال  اليتيم  كافل  لجنة  ب��د�أت 
م�شتريات بقيمة )600( ريال من بندة وقد �شملت 330 �أ�سرة �سلمت 

توزيع  البدء في  كما تم  الامتحانات،  نهاية  بعد  �شعبان  لهم في 15 
وت�ستمر  �شعبان   15 تاريخ  من  اللجنة  ب�أ�سر  الخا�صة  العيد  ك�وسة 
ريال    )410( والبنات  للبنين  العيد  ك�وسة  وقيمة  رم�ضان   25 �إلى 
ويتيمة. يتيم   757 بلغ  العام  هذا  الايتام  الم�ستفيدين  عدد  ب�أن  علماً 
و�صرحت الجوهرة المنقور رئي�سة مجل�س ادارة الجمعية �أن الجمعية 
ت�سعى الى ت�سخير جميع �إمكانياتها لخدمة �أ�سر الجمعية وخا�صة في 
هذا ال�شهر الف�ضيل ومن �أهم الأن�شطة الداعمة للجمعية ن�شاط الليلة 
هذا  ليلتين  و�سيكون  الحمد  ولله   24 لل�سنة  يقام  والتي  الرم�ضانية 
العام 7-8  و�ست�شمل فعاليتها على �أركان مخ�ص�صة للأطفال ت�ضم 

العديد من الألعاب والاركان المتنوعة، وعر�ض  م�سرحية، بالإ�ضافة 
ومبيعات،  �شعبية  جل�سات  و  مقهى  �سي�ضم  ال��ذي  الكبار  ق�سم  �إلى 
فقد جندت الجمعية كل طاقاتها لإنجاح هذه  الم�سابقات.  ف�ضلًا عن 
ت�شهد  تزال  بالمنطقة، ولا  نظمها  �أول من  التي كانت جود هي  الليلة 
ح�وضراً ن�سائياً لافتاً حيث تجاوز عدد الحا�ضرين لها العام الما�ضي 
لأ�سر  ريعه  ويعود  الواحدة  بالليلة  ام��ر�أة وطفل  بين  ما  زائر   1000
جود ، كما �أن التذاكر �ستباع عند بوابة منتدى الزامل بالركة .ولا 
يفوتني هنا �أن �أ�شكر جميع من تبرع ودعم برنامج �أرزاق رم�ضان 

وك�وسة العيد والليلة الرم�ضانية فجود بالخيرين تجود .

م�ساجد لها تاريخ .. م�سجد الم�ستراح ) م�سجد بني حارثة (
يقع هذا الم�سجد في الجهة ال�شمالية الغربية 
منه  بعد 2500 متر  على  النبوي  للم�سجد 
النبي �صلى  بالم�ستراح لأن  تقريباً و�سمي 
الله عليه و�سلم جل�س فيه للا�ستراحة �أثناء 
رجوعه من غزوة �أحد، كما يقال له م�سجد 

بني حارثة لوقوعه في منازلهم.
وهو م�سجد قديم بني في عهد النبي �صلى 
المدينة  م���ؤرخ��و  وذك���ر  و���س��ل��م،  عليه  ال��ل��ه 
و�سلم  عليه  ال��ل��ه  �صلى  النبي  �أن  ال��ق��دم��اء 
لهذا  التاريخية  للأهمية  ونظراً  فيه،  �صلى 
على  وتو�سعته  تج��دي��ده  تم  ف��ق��د  الم�سجد 
ط�����راز ح���دي���ث في ع��ه��د خ�����ادم الح��رم�ين 
م�ستطيل،  �شكل  على  وب��ن��ي  ال�شريفين، 
جميلة  ق��ب��ة  ول���ه  491م2،  م�ساحته  تبلغ 
ومنارة لطيفة، وله ثلاثة مداخل من ال�شرق 

والغرب وال�شمال.
في  لوقوعه  ح��ارث��ة  بني  م�سجد  ل��ه:  ي��ق��ال 
قال  كما  الأن�صار،  من  حارثة  بني  منازل 
هو  الم�سجد  وه��ذا  عنه:  العيا�شي  �إبِراهيم 
الغرب،  ناحية  من  الم�ستراح  بطرف  ال��ذي 
تركية  قلعة  ال��غ��رب  م��ن  الم�سجد  وب��ج��ان��ب 

)وقد �أزيلت القلعة في �سنة 1416هـ(
النبي  عهد  في  مبنياً  الم�سجد  ه��ذا  وك���ان 
�صلى الله عليه و�سلم ي�صلي فيه بنو حارثة 
القبلة،  تح��وي��ل  �أح��ادي��ث  �ضمن  ورد  كما 
حيث و�صلهم الخبر وهم ي�صلون الع�صر 

فتحولوا �إِلى الكعبة.

ن�صيحة  طبية
بين البرجر والكب�سة 

ما اكثر ما نقر�أ عن اخطار الوجبات ال�سريعة ، 
وما اكثر ما يتبادله النا�س من ر�سائل التحذير 
منها .وم���ا اك�رث م��ا ي��ق��ال عنها وع��ن تج��ارب 

تبرهن على �ضررها . 
و بع�ض ما يقال عن الوجبات ال�سريعة من�صف 
و �صحيح و بع�ضها لي�س اكثر من ق�ص�ص من 
رواه  ما  الا  لها  علمي  �سند  ولا  الخيال  ن�سج 

مجهول عن غائب مجهول . 
و يغيب عن ر�سائل التحذير وجباتنا التقليدية، 
المع�وصب   ( ع��ن  ي��ت��ح��دث  م��ن  م��ا نج��د  فقليل 
بنكهات    ) الكب�سة   ( او  المختلفة  ب���أن��واع��ه   )
 ) المر�سة   ( احيانا  و   ) الجري�ش   ( و  المتعددة 
التحفظ  من  قليل  مع  المع�وصب  �شقيقة  وه��ي 

حتى لا تثور ثائرة ع�شاقها الكرام . 
و لا �أن�سى ) العريكة ( و ما لها من �شعبية تكاد 

ان تحطم البيتزا .
بتاريخها  لا  و  الوجبات  لي�ست بمنبع  فالعبرة 

ق�صداً   �إياها  اهمالهم  او  لها  النا�س  او ع�شق 
وتعمداً . بل المرجع و المعول عليه هو ما تحويه 
عالية جدا  �سعرات حرارية  الوجبات من  هذه 
ن�ستهلك ن�صفها  قلما  تناولها طاقة  ً فينتج عن 
يقفز  ال���ذي  ال��زي��ت  ال�سمن و  غ���زارة  ك��ذل��ك  و 

عنها  تعجز  قيا�سية  �أرق���ام  الى  بالكل�سترول 
و  �أ�وصلها  اخ��ت�الف  على  ال�سريعة  الوجبات 
ثقافة مواطنها الأ�صلية ، و لا �أن�سى ما انتابنا 
من حب الأ�صباغ و ع�شقنا غير المبرر ل�صبغ 
الأطعمة ب�ألوان الأندية و �أعلام الدول و بع�ض 
المنظمات غير الحكومية . على ما قيل و يقال 
عن خطر هذه الأ�صباغ و علامات الا�ستفهام 
اثرها  و  بال�سرطان  علاقتها  و  ماهيتها  ح��ول 

المدمر على الكلى . 
و لذا ف�إن الق�سط في تناول الأطعمة ثم حرق 
و  اليومية  الأن�شطة  في  عنها  الناتجة  الطاقة 
فيها  ال��زي��وت  تقليل  على  بالا�ضافة  الريا�ضة 
الأف�ضل  ال�سبيل  هو  الأ�صباغ  عن  الابتعاد  و 
و  الم��ط��ل��وب  بال�شكل  ال���غ���ذاء  م��ن  ل�ال���س��ت��ف��ادة 

الحفاظ على ال�صحة و تجنب الأمرا�ض. 
د. معي�ض بن محمد الحارثي
اخ�صائي طب الأ�سرة

تعاوني بي�ش ينفذ م�شروع �إفطار �صائم
بي�ش - وا�س

ي��ن��ف��ذ الم��ك��ت��ب ال��ت��ع��اوني ل��ل��دع��وة والإر����ش���اد 
منطقة  في  بي�ش  بمحافظة  الجاليات  وتوعية 
ال��ذي  �صائم  �إف��ط��ار  م�شروع  حالياً،  ج���ازان 
�شهر  خ�الل  �سنويا  تنفيذه  على  المكتب  د�أب 

رم�ضان المبارك .
و�أو����ض���ح م��دي��ر الم�����ش��روع مح��م��د ب��ن �أح��م��د 
عامه  في  �صائم  �إفطار  م�شروع  �أن  م�شلوي، 
�إفطار  الحالي ي�شمل ق�سمين: الأول م�شروع 
توزيع 2000  يتم من خلاله  الذي  الم�سافرين 
الدولي  الطريق  على  للم�سافرين  يومياً  وجبة 
توزيع  جانب  �إلى  المكرمة"،  مكة   - "جازان 

مطويات عن �أحكام ال�صيام مع الوجبات .
�إفطار  م�شروع  الثاني  الق�سم  يت�ضمن  فيما 
الج��ال��ي��ات، وذل��ك ب���أح��د الم��واق��ع على الطريق 
�أكثر  ي�شارك  بي�ش، حيث  الرئي�سي بمحافظة 
من 1000 �صائم يومياً في الإفطار الجماعي، 
يم��ث��ل��ون ج��ال��ي��ات ع��رب��ي��ة و�إ���س�الم��ي��ة، وغ�ري 
�إ�سلامية، كما يت�ضمن الم�شروع عقب الإفطار 
ب��رام��ج دع��وي��ة م�����ص��اح��ب��ة وب��ل��غ��ات مختلفة، 
ال�وسر،  وق�صار  الفاتحة  �وسرة  تعليم  ت�شمل 
�إلى جانب توزيع الهدايا على الم�سلمين الجدد 

.
�أك�رث  م�شاركة  على  الم�����ش��روع,  مدير  و�أث��ن��ى 
من 100 �شاب متطوع لتنفيذ م�شروع �إفطار 
�صائم للعام الحالي، مبرزا جهودهم الكبيرة 
عالية  بهمة  وت��وزي��ع��ه��ا  ال��وج��ب��ات  �إع����داد  في 

وتناف�س كبير .

الباطنة والمقطوطة من الوجبات المهمة في �سفرة ال�صائم بتبوك

جدة - البلاد
تبوك  مدينة  في  الاف��ط��ار  �سفرة  اليوم  الم�ساحة  ه��ذه  في  ن�ستعر�ض 
الاك�الت  من  ع��دد  على  كانت تحتوي  وق��د  المملة  �شمال  الواقعة  في 
والمن�سف  والمقطوطة  "الباطنة  مثل  الاهالي  عند  المعروفة  الرم�ضانية 
والجري�ش" كما تحر�ص الن�ساء على اعداد اكلات اخرى مثل ال�سليق 
والمرقوق وتتميز ن�ساء تبوك ورجالها في اعداد وجبة "الهلة" وهي 
ال�سمن  تقدم مع  ثم  الرمال  الدقيق وتدفن مع الجمر في  ت�صنع من 
والجبن البلدي والع�سل وهي من اجود الاكلات ال�شعبية في تبوك ولا 
تزال بع�ض الا�سر في المنطقة تحر�ص على اعدادها الى وقتنا الراهن.


