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 øjôëÑdG  áμ∏ªªd  »∏°üØdG  …OÉ°üàb’G  ôjô≤àdG  ∞°ûc
 ƒªædG  QGô`̀ª`̀à`̀°`̀SG  2019 »`̀dÉ`̀ë`̀dG  ΩÉ`̀©`̀dG  ø`̀e  »`̀fÉ`̀ã`̀dG  ™`̀Hô`̀∏`̀d
 ¿RGƒàdG  èeÉfôH  ™e  …RGƒàdÉH  »æWƒdG  OÉ°üàbÓd  »HÉéjE’G
 PEG  ,á«£ØædG  ô«Z äÉYÉ£≤dG  AGOCG  Iƒbh ´ƒæàH ÉeƒYóe »dÉªdG
 áfQÉ≤e %3^4 áÑ°ùæH Éªf ób OÉ°üàb’G ¿CG AGOC’G äGô°TDƒe âæq«H
 »dÉªLE’G »∏ëªdG èJÉædG Qóbh ,2019 ΩÉY øe ∫hC’G ™HôdÉH
 ´É£≤dG πé°Sh ,»æjôëH QÉæjO äGQÉ«∏e 3^24 ƒëæH »≤«≤ëdG
 ∫ÓN  áàHÉãdG  QÉ©°SC’ÉH  %1^2  â¨∏H  ƒªf  áÑ°ùf  »£ØædG  ô«Z
 ,2018 »°VÉªdG ΩÉ©dG øe É¡°ùØf IôàØdÉH áfQÉ≤e »fÉãdG ™HôdG

.%0^8 áÑ°ùæH »£ØædG ´É£≤dG ƒªf ™LGôJ Éª«a
 á«£ØædG  ô«Z äÉYÉ£≤dG  QGôªà°SG  äGô°TDƒªdG  âë°VhCGh
 ´É£b Q só°ünJ PEG ,áμ∏ªªdG »a …OÉ°üàb’G ƒªædG á∏éY ºYO »a
 â∏°Uh áÑ°ùæH G vƒªf ôãcC’G äÉYÉ£≤dG áªFÉb ºYÉ£ªdGh ¥OÉæØdG
 ´É£≤a  ,%4  áÑ°ùæH  ó««°ûàdGh  AÉæÑdG  ´É£b  ¬«∏j  ,%8^7  ≈dEG
 Éªc ,%3^4 ≈dEG â∏°Uh ƒªf áÑ°ùæH ä’É°üJ’Gh äÓ°UGƒªdG
 øjôëÑdG ±ô°üe øY IQOÉ°üdG á«HÉéjE’G äGAÉ°üME’G â°ùμY

 ,%2^6 áÑ°ùæH Éªf á«dÉªdG äÉYhô°ûªdG ´É£b AGOCG ¿CG …õcôªdG
 ôãcCG øe ó©j á«dÉªdG äÉYhô°ûªdG ´É£b ¿CG äGô°TDƒªdG âæq«Hh
 ;»dÉªLE’G »∏ëªdG èJÉædG »a áªgÉ°ùe á«£ØædG ô«Z äÉYÉ£≤dG

 á«∏jƒëàdG  äÉYÉæ°üdG  ´É£b  ¬«∏j  ,%16^4  ¬àÑ°ùf  â¨∏H  PEG
.%13^3 áÑ°ùæH á«eƒμëdG äÉeóîdG ´É£≤a ,%14^1 áÑ°ùæH

 á°SÉFôH  ¢ùeCG  AGQRƒ``̀dG  ¢ù∏ée  á°ù∏L  ∫Ó`̀N  ∂`̀dP  AÉ`̀L

 áØ«∏N  ∫BG  ¿Éª∏°S  øH  áØ«∏N  ô«eC’G  »μ∏ªdG  ƒª°ùdG  ÖMÉ°U
 ô«eC’G  »μ∏ªdG  ƒª°ùdG  ÖMÉ°U  Qƒ°†ëHh  AGQRƒ``̀ dG  ¢ù«FQ
 ≈∏YC’G  óFÉ≤dG  ÖFÉf  ó¡©dG  »`̀dh  áØ«∏N  ∫BG  óªM  øH  ¿Éª∏°S

.AGQRƒdG ¢ù∏ée ¢ù«Fôd ∫hC’G ÖFÉædG
 äGQGRƒ``dG  AGQRƒ``̀dG  ¢ù«FQ  ƒª°S  ¬`̀ sLh  ¬`̀JGP  âbƒdG  »a
 IQÉéàdGh  ájó∏ÑdGh  áë°üdG  äÉYÉ£b  øY  ádhDƒ°ùªdG  á«eóîdG
 ≈∏Y  É¡JOÉjRh  á«HÉbôdGh  á«°û«àØàdG  äÓªëdG  ∞«ãμJ  ≈`̀ dEG
 ø«ªFÉ≤dG  ΩGõàdG  Ωó`̀Y  ÖÑ°ùàj  ób  »àdG  ≥aGôªdGh  äÓëªdG
 áë°üH  QGô°VE’G  »a  áeÓ°ùdGh  á«ë°üdG  äÉWGôà°T’ÉH  É¡«∏Y

.™ªàéªdGh øWGƒªdG
 á©HGôdG  áî°ùædG  äÉLôîªH  AGQRƒ`̀dG  ¢ù∏ée  OÉ°TCG  óbh
 ™jQÉ°ûe  ø`̀e  ¬æª°†J  É`̀ª`̀Hh  2019  »eƒμëdG  ≈≤à∏ªdG  ø`̀e
 ¬H »≤JôJh »eƒμëdG πª©dG áeƒ¶æe ôjƒ£J ºYóJ äGQOÉÑeh

.äGõéæe øe ≥≤ëJ Ée ≈∏Y AÉæÑdG πØμJh

(2¢U π«°UÉØàdG)

 Ö`̀eGô`̀J ó`̀ dÉ`̀ fhO »`̀μ`̀jô`̀eC’G ¢`̀ù`̀«`̀Fô`̀dG ¬``̀ sLh
 ΩÉ«≤dG áÑ¨e øe É«côJ ≈dEG  áé¡∏dG ójó°T GôjòëJ
 ÖeGôJ Oógh .OhóëdG  êQÉN …ôμ°ùY πªY …CÉH
 OÉ°üàbG ô«eóàH OhóëdG ÉgRhÉéJ ∫ÉM »a Iô≤fCG
 :¬Jójô¨J »a ÖeGôJ ∫Ébh .ÉeÉªJ ¬°ùªWh É«côJ
 â∏©a  GPEG  :Qô`̀cCG  §≤a  ,πÑb  øe  Iƒ≤H  äó`̀cCG  Éªc{
 »àdG  áª«¶©dG  »àªμëH ,√ôÑàYCG  A»°T …CG  É«côJ

 ô`̀eOCG  ±ƒ°ùa  ,Ohó`̀ë`̀dG  GRhÉ`̀é`̀à`̀e  ,É¡d  π«ãe  ’
 Gòg â∏©a) ÓeÉ°T Gô«eóJ πeÉμdÉH É«côJ OÉ°üàbG
 ÖeGôJ í°Vƒj ºdh .zGhQòëj ¿CG º¡«∏Y .(πÑb øe
 ¢ùeCG øμdh ,OhóëdG É«côJ RhÉéàH Oƒ°ü≤ªdG Ée
 É¡JGƒb øe AõL Öë°S ÉμjôeCG ¿ÓYEG ó¡°T ø«æKE’G
 Ωƒég ø°ûH Iô≤fCG äó¡©J Éª«a ,ÉjQƒ°S ∫Éª°T »a

.ÉÑjôb ≥WÉæªdG ∂∏J »a OGôcC’G ≈∏Y

 QGôb  øY  ÖeGôJ  »μjôeC’G  ¢ù«FôdG  ™`̀aGOh
 ∫Éª°T  ø`̀e  á`̀«`̀μ`̀jô`̀eC’G  äGƒ`̀≤`̀ dG  Öë°S  ¬````̀JQGOEG
 ájOôμdG  äGƒ≤dG  ºYO  á∏°UGƒe  ¿EG  ∫Ébh  ,ÉjQƒ°S
 á≤£æªdG  »a  IóëàªdG  äÉ`̀j’ƒ`̀dG  ™e  áØdÉëàªdG

.ájÉ¨∏d áØ∏μe

(14¢U π«°UÉØàdG)

…ƒb AGOCGh »HÉéjEG ƒªf ..»æWƒdG OÉ``°üàb’G
á``«dÉªdG  äÉYhô``°ûªdGh  ¥OÉ``æØdG  ´É``£≤d  ô``«Ñc  ΩÉ¡``°SEGh  ..ƒ``ªædG  áÑ``°ùf  ٪3^4

IQhÉéªdG iô``≤dGh QÉ``HQÉH äÉ``LÉ«àMG á``«Ñ∏J ≈``dEG ¬``Lƒj AGQRƒ``dG ¢``ù«FQ

Ö``eGôJh ..É`jQƒ``°S  ∫É`ª``°T  ø```e  É``¡JGƒb Öë``°ùJ Éμ``jôeCG
Ohó``ëdG  äRhÉ``éJ  GPEG  É``«côJ  OÉ``°ü`àbG  ô```«eó`à`H  Oó```¡`j

 ÜÉë``°UCG  ô``ªJDƒe  ≈``Yôj  ∂``∏ªdG
Üô``©dG  øjôªãà``°ùªdGh ∫É``ªYC’G

 πgÉY  áØ«∏N  ∫BG  ≈°ù«Y  øH  óªM  ∂∏ªdG  ádÓédG  ÖMÉ°U  Iô°†M  ≈Yôj
 ¬JQhO  »a  Üô©dG  øjôªãà°ùªdGh  ∫ÉªYC’G  ÜÉë°UCG  ôªJDƒe  ióØªdG  OÓÑdG
 QÉμàH’Gh IOÉjôdG :á©HGôdG á«YÉæ°üdG IQƒãdG »a QÉªãà°S’G{ QÉ©°T âëJ18``dG
 ∫ÉªYC’G OGhôd »ªdÉ©dG ióàæªdG øe áãdÉãdG IQhódGh ,z»ªbôdG OÉ°üàb’G »a
 ∫ÉªYC’G  ÜÉë°UCG  ôªJDƒe  ΩÉ≤jh  .2019  ôÑªaƒf  13h  11  ø«H  QÉªãà°S’Gh
 øjôëÑdG  áYÉæ°Uh  IQÉéJ  áaôZ  øe  º`̀YOh  º«¶æàH  Üô©dG  øjôªãà°ùªdGh
 á°ù°SDƒªdGh  á«Hô©dG  ∫hó`̀dG  á©eÉLh  á«Hô©dG  ±ô¨dG  OÉëJG  ™e  ¿hÉ©àdÉH
 IóëàªdG  º`̀eC’G  áª¶æeh  äGQOÉ°üdG  ¿ÉªàFGh  QÉªãà°S’G  ¿Éª°†d  á«Hô©dG
 ∫hC’G ôªJDƒªdG Ö£≤à°ùj ¿CG  ™bƒàªdG øeh .øjôëÑdG »a á«YÉæ°üdG á«ªæà∏d
 øe áÑîf º¡æ«H ºdÉ©dG AÉëfCG ≈à°T øe ∑QÉ°ûe 1500 á≤£æªdG »a ¬Yƒf øe

.∫ÉªYC’G OGhQh á«ª«¶æàdG äÉ¡édGh »°SÉ«°ùdG QGô≤dG ´Éæ°üc ,AGôÑîdG

(ájOÉ°üàb’G äÉëØ°üdG ≈∏Y π«°UÉØàdG)

.∂∏ªdG ádÓL |

.ó¡©dG »dh ƒª°S Qƒ°†ëH AGQRƒdG ¢ù∏ée á°ù∏L ¬°SDhôJ ∫ÓN AGQRƒdG ¢ù«FQ ƒª°S |

 ∫ÉÑ≤à°SG  Aó``H  AGQRƒ````dG  ¢ù∏ée  ¢ù«Fôd  ∫hC’G  Ö`̀FÉ`̀æ`̀dG  Öàμe  ø`̀∏`̀YCG
 »a º¡°ùj ÉªH ,zIôμa{ á≤HÉ°ùe øe á«fÉãdG  áî°ùædG »a ácQÉ°ûª∏d  äÉMôà≤ªdG
 á«eƒμëdG  áeóîdG  »a  õq«ªàdG  ºYód  QÉμàH’Gh  ´GóHE’G  áaÉ≤K  õjõ©J  á∏°UGƒe
 »eƒμëdG  πª©dG  äÉLôîe ≈∏Y ÉHÉéjEG  ¢ùμ©æjh ΩÉ©dG  ´É£≤dG  »ØXƒe iód

.¬d É°SÉ°SCG øWGƒªdG QÉÑàYG ≈∏Y ºFÉ≤dG
 ¿ƒ∏ª©j  øªe  ,≈°übCG  óëc  OGôaCG  4  øe  äÉYƒªéªdG  hCG  OGôaCÓd  øμªjh

 ácQÉ°ûª∏d  Ωó≤àdG  ,á«eƒμëdG  äÉcô°ûdG  ió``̀MEG  hCG  »eƒμëdG  ´É£≤dG  »`̀a
 ¢ù∏ée  ¢ù«Fôd  ∫hC’G  ÖFÉædG  Öàμªd  »fhôàμdE’G  ™bƒªdG  ôÑY  äÉMôà≤ªdÉH
 óYƒe  ô`̀NBG  ¿CG  É kª∏Y  ,http://www.fdpm.gov.bh  :AGQRƒ```̀dG
 á∏Môe  Égó©H  CGóÑàd  ,πÑ≤ªdG  ôÑªaƒf  øe  ¢SOÉ°ùdG  ƒg  äÉMôà≤ªdG  ∫ÉÑ≤à°S’

.¢UÉ°üàN’Gh ¿CÉ°ûdG …hP øe º««≤àdG áæéd πÑb øe äÉMôà≤ªdG á©LGôe

(3¢U π«°UÉØàdG)

 AGQRƒ```dG  ¢``ù`∏`ée ¢``ù`«`Fô`d  ∫hC’G Ö```FÉ`æ`dG  Ö```à`μ`e
zIô``μa{ á`≤HÉ``°ùe »``a ácQÉ``°ûª∏d äÉ``Môà≤ªdG πÑ≤à``°ùj
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ال��ت��رح��ي��ب ب����إع���ان ال��ت��و���ش��ل اإل�����ى ه���دن���ة ف���ي ال��ي��م��ن م����دة ���ش��ه��ري��ن
المملكة توا�ضل تبني المبادرات التي تعزز من قيم المحبة وال�ضلام في العالم بمنا�ضبة اليوم الدولي لل�ضمير

} سمو ولي العهد رئيس الوزراء يترأس جلسة مجلس الوزراء.

مجل���س الوزراء يوجه با�ض��تمرار ت�ض��ديد الرقابة على اأ�ض��عار ال�ض��لع 

ثم أكد المجلس أن مملكة البحرين 
الــتــي تــعــزز من  الــمــبــادرات  تــواصــل تبني 
الــعــالــم، وذلــك  والــســلام فــي  قيم المحبة 
الدولي  باليوم  المجلس  إشــادة  في ضوء 
المتحدة  الأمــم  اعتمدته  الــذي  للضمير 
ــادرة الأمــــيــــر خــلــيــفــة بــن  ــبـ ــمـ اســـتـــجـــابـــة لـ
والـــذي  الله-  -رحــمــه  خليفة  آل  ســلــمــان 

يُصادف الخامس من أبريل من كل عام.
بـــعـــدهـــا أعــــــرب الــمــجــلــس بــمــنــاســبــة 
للكوادر  شكره  عــن  العالمي  الصحة  يــوم 
ــى جـــهـــودهـــم  ــلــ ــة عــ ــيــ ــحــ ــصــ ــيــــة والــ ــبــ الــــطــ
خدمةً  المقدرة  وتضحياتهم  المخلصة 
مؤكداً  والمقيمين،  والمواطنين  للوطن 
التقدير  كــل  تستحق  الطبية  الــكــوادر  أن 
بــذلــه مــن جهد وعــطــاء مقدر  تــوالــي  لما 
لــتــقــديــم أفـــضـــل الـــرعـــايـــة الــصــحــيــة في 

مختلف الظروف والتحديات.
بـــقـــرار مجلس  الــمــجــلــس  ثـــم رحــــب 
الـــــــوزراء بــالــمــمــلــكــة الــعــربــيــة الــســعــوديــة 
برئاسة  مــؤخــراً  عٌــقــدت  التي  فــي جلسته 

ــيـــن الــمــلــك  ــفـ ــريـ خــــــــادم الـــحـــرمـــيـــن الـــشـ
بــن عــبــدالــعــزيــز آل ســعــود عاهل  ســلــمــان 
الشقيقة،  الــســعــوديــة  الــعــربــيــة  المملكة 
بــتــفــويــض صــاحــب الــســمــو الــمــلــكــي وزيــر 
الــطــاقــة بــالــمــمــلــكــة الــعــربــيــة الــســعــوديــة  
-أو مــن يــنــيــبــه- بــالــتــبــاحــث مــع الــجــانــب 
البحريني في شأن مشروع اتفاقية تعاون 
السعودية  العربية  المملكة  حكومة  بين 
وحـــكـــومـــة مــمــلــكــة الــبــحــريــن فـــي مــجــال 

الطاقة.
ــــب الــمــجــلــس بـــإعـــلان  ــــك رحـ بـــعـــد ذلـ
الــمــبــعــوث الــخــاص لــأمــم الــمــتــحــدة إلــى 
الــيــمــن هـــانـــس غـــرونـــدبـــرغ عـــن الــتــوصــل 
إلى هدنة في اليمن مدة شهرين، مثمناً 
الشرعية في  دعــم  قــيــادة تحالف  تــجــاوب 
ــراف الــيــمــنــيــة مــع مساعي  ــ الــيــمــن والأطــ
سياق  في  تأتي  والتي  الأمــمــي،  المبعوث 
العربية  المملكة  أعلنتها  التي  المبادرة 
السعودية في مارس 2021م لإنهاء الأزمة 
اليمنية للوصول إلى حل سياسي شامل 

لليمن  والاســتــقــرار  الأمـــن  عـــودة  يضمن 
الشقيق.

بعدها قرر المجلس ما يلي:
أولًا: الموافقة على المذكرات التالية:
بــشــأن  الـــخـــارجـــيـــة  ــرة وزيــــــر  1- مــــذكــ
 2022( الإنسان  لحقوق  الوطنية  الخطة 
رئيسية  محاور   4 تتضمن  والتي   )2026-
تــتــصــل بــالــحــقــوق الــمــدنــيــة والــســيــاســيــة 
والاقــتــصــاديــة والاجــتــمــاعــيــة والــثــقــافــيــة 
ــة وحـــقـــوق  ــايــ ــرعــ ــالــ والــــفــــئــــات الأولـــــــــى بــ

التضامن.
2- مــذكــرة وزيـــر شـــؤون الــدفــاع بشأن 
ــون بــتــعــديــل بـــعـــض أحـــكـــام  ــانــ ــروع قــ ــشــ مــ
تنظيم  قــانــون  بــإصــدار  بقانون  الــمــرســوم 
مـــعـــاشـــات ومـــكـــافـــآت الـــتـــقـــاعـــد لــضــبــاط 

وأفراد قوة دفاع البحرين والأمن العام.
بــشــأن تسمية وزيـــر شــؤون  3- مــذكــرة 
الكهرباء والماء لتمثيل مملكة البحرين 

لدى الوكالة الدولية للطاقة المتجددة.
ثـــم أخـــذ الــمــجــلــس عــلــمــاً مـــن خــلال 

ــارة لـــدولـــة  ــ ــزيـ ــ ــأن الـ ــشـ ــر الـــــــــوزراء بـ ــاريـ ــقـ تـ
الإمارات العربية المتحدة لحضور القمة 
الــرابــع  والاجــتــمــاع  للحكومات  العالمية 
الأمني  التحالف  بــدول  الداخلية  لــوزراء 
الـــدولـــي، والــمــشــاركــة فــي اجــتــمــاع الـــدول 
الإسلامي،  التعاون  منظمة  في  الأعضاء 
ــل والـــمـــشـــاركـــة في  ــيـ ــرائـ وزيـــــــارة دولـــــة إسـ
والمشاركة  الدبلوماسي  النقب  منتدى 
العالمي،  للطاقة  برلين  في مؤتمر حوار 
ــع لــلــجــنــة  ــ ــابـ ــ ــسـ ــ ــــج الاجـــــتـــــمـــــاع الـ ــائـ ــ ــتـ ــ ونـ
البحرينية التركية المشتركة، والمشاركة 
في المعرض الدولي للسياحة والمشاركة 
فــي الــمــؤتــمــر الــعــالــمــي لـــريـــادة الأعــمــال، 
والمشاركة في الاجتماع العربي للقيادات 
فـــي اجــتــمــاع وزراء  الـــشـــابـــة، والــمــشــاركــة 
التعاون  بدول مجلس  والرياضة  الشباب 
لدول الخليج العربية، فيما أخذ المجلس 
عـــلـــمـــاً كـــذلـــك بـــالـــمـــشـــاركـــات الــخــارجــيــة 
لمملكة  الأجنبية  الوفود  وزيارات  للوزراء 

البحرين لشهر أبريل 2022. 

ب�لتب�ح���ث ال�ش���عودي  ال���وزراء  مجل����س  بق���رار  الترحي���ب 
الط�قة مج�ل  في  البلدين  بين  تع�ون  اتف�قية  م�شروع  �ش�أن  في 

رأس صاحب السمو الملكي الأمير 
سلمان بن حمد آل خليفة ولي العهد 
رئـــيـــس مــجــلــس الـــــــــــوزراء، الاجـــتـــمـــاع 
الوزراء  الأسبوعي لمجلس  الاعتيادي 

الذي عقد أمس، بقصر القضيبية.
المجلس  أكــد  الاجتماع  بداية  في 
ما تشهده قوة دفاع البحرين من تطور 
فـــي جــاهــزيــتــهــا وقـــدراتـــهـــا الــدفــاعــيــة، 
مــشــيــراً إلـــى الـــزيـــارة الــتــي قـــام حضرة 
ــة الـــمـــلـــك حـــمـــد بــن  صـــاحـــب الـــجـــلالـ
عيسى آل خليفة عاهل البلاد المفدى 
القائد الأعلى لسلاح البحرية الملكي 
السفن  مــن  عــدد  وتــدشــيــن  البحريني 

الحربية.
ثم وجه المجلس باستمرار تشديد 
الـــرقـــابـــة عــلــى أســـعـــار الــســلــع والــعــمــل 
الصناعة  وزارة  وكلف  استقرارها،  على 
وفرة  من  بالتأكد  والسياحة  والتجارة 
والمقيمين  الــمــواطــنــيــن  أمـــام  الــســلــع 
الاستهلاكية  السوق  لاحتياجات  وفقاً 

واتخاذ الإجراءات اللازمة لذلك.

الموافق��ة عل��ى الخط��ة الوطني��ة لحق��وق الإن�ش���ن )2022 -2026( 

ت�ضحياته���م عل���ى  وال�ضحي���ة  الطبي���ة  للك���وادر  ال�ض���كر 
خ�����دم�����ةً ل���ل���وط���ن وال����م����واط����ن����ي����ن وال��م��ق��ي��م��ي��ن

الصالح،  بن صالح  علي  أكــد 
رئيس مجلس الشورى، أن مملكة 
ــبــــحــــريــــن تــــقــــوم بــــــــدور ريـــــــادي  الــ
ونـــمـــوذجـــي فــــي تـــرســـيـــخ وتــعــزيــز 
والــحــوار،  والتعايش  الــســلام  قيم 
وتــــأكــــيــــد الـــــمـــــبـــــادئ الإنـــســـانـــيـــة 
الملكي  الــنــهــج  فــي  تتجلى  الــتــي 
ــاري الــمــشــهــود  ــحـــضـ الـــســـامـــي والـ
الملك  الجلالة  صاحب  لحضرة 
خــلــيــفــة،  آل  ــيـــســـى  عـ بـــــن  حــــمــــد 
عن  معربًا  المفدى،  البلاد  عاهل 
الكبير  والاعــتــزاز  العظيم  الفخر 
والفاعلة  الإيــجــابــيــة  بــالــمــبــادرات 
الـــتـــي تــقــدمــهــا الــمــمــلــكــة بــقــيــادة 
أجل  من  المفدى،  الملك  جلالة 
والإخــاء  والمحبة  التسامح  نشر 
العالم،  وشــعــوب  دول  جميع  بين 
الثابت  الأســاس  باعتبارها  وذلــك 
والــــقــــاعــــدة الــرئــيــســيــة لــتــحــقــيــق 

التنمية والازدهار للمجتمعات.
وأشار رئيس مجلس الشورى 
التي  الــمــرمــوقــة  المكانة  أنَّ  إلــى 
وصــلــت إلــيــهــا مــمــلــكــة الــبــحــريــن، 
ــه مـــــــن مــــنــــجــــزات  ــقــ ــقــ ــحــ ومــــــــــا تــ

تأتي  ودولــيــة،  وطنية  ومكتسبات 
ــا لـــلـــمـــشـــروع الإصــــلاحــــي  ــاجًــ ــتــ نــ
لجلالة الملك المفدى، والجهود 
الـــمـــثـــمـــرة والــــــبــــــارزة الـــتـــي تــقــوم 
بــهــا الــحــكــومــة بـــرئـــاســـة صــاحــب 
ــر ســلــمــان  ــيـ الــســمــو الــمــلــكــي الأمـ
العهد  ولــي  خليفة،  آل  حمد  بــن 
رئــيــس مــجــلــس الـــــــوزراء، مــشــيــدًا 
بمتابعة واهتمام سموّه بكل أوجه 
ومسارات تطوير الأداء الحكومي 
الملك  جلالة  توجيهات  وترجمة 
الـــمـــفـــدى، بــمــا يـــعـــزز الــنــجــاحــات 

البحرينية في المجالات كافة.
ــه بــمــنــاســبــة  وفـــــي تـــصـــريـــح لــ
ــدولــــي لــلــضــمــيــر، الـــذي  الـــيـــوم الــ
فــي  ــم  ــ ــالـ ــ ــعـ ــ الـ دول  ــــه  ــ ب ــل  ــفـ ــتـ تـــحـ
الخامس من شهر أبريل كل عام، 
اســتــجــابــة لـــمـــبـــادرة الــمــغــفــور له 
السمو  تــعــالــى صــاحــب  الله  بــــإذن 
الملكي الأمير خليفة بن سلمان 
قــال  ثـــــراه،  آل خــلــيــفــة طــيــب الله 
إنّ مملكة  الشورى  رئيس مجلس 
التاريخ  مر  على  عُرفت  البحرين 
ــا بــالــقــيــم  ــهــ ــزامــ ــتــ بــتــمــســكــهــا والــ

الإنسانية الرفيعة، والتي تتجسد 
ــي الــمــجــتــمــع الـــبـــحـــريـــنـــي ومـــا  فــ
يمتاز به من خصال نبيلة تعكس 
الاحــتــرام والــتــســامــح والــتــواد مع 

جميع الشعوب والديانات.
الشورى  مجلس  رئيس  وذكــر 
الــوطــنــيــة،  الاســـتـــراتـــيـــجـــيـــات  أن 
التنموية  والبرامج  والمشروعات 

على  تــقــوم  الــبــحــريــن  مملكة  فــي 
أسس ثابتة، والتزام راسخ بحقوق 
الإنسان، مؤكدًا أن المملكة تعتبر 
مركزًا للسلام، وتدعم كل الجهود 
الرامية لتعزيز الأمن والاستقرار 

إقليميًا ودوليًا.
ولفت رئيس مجلس الشورى 
بشكل  يــحــرص  المجلس  أنّ  إلــى 
مــســتــمــر عــلــى جــعــل الــتــشــريــعــات 
ــع الــقــيــم  الـــوطـــنـــيـــة مـــتـــوائـــمـــة مــ
الإنسانية النبيلة، ومنسجمة مع 
للتكاتف  السامية  الملكية  الرؤى 
والشعوب،  الـــدول  بين  والــتــلاحــم 
ــالـــح الــمــشــتــركــة  وتـــعـــزيـــز الـــمـــصـ
المملكة  أن  إلـــى  مــشــيــرًا  بــيــنــهــا، 
تـــزخـــر بــمــســيــرة حـــافـــلـــة وســجــل 
مــشــرق بـــالإنـــجـــازات والــنــجــاحــات 
الإنسانية  المبادئ  على  القائمة 
في  والمتجذرة  الأصيلة  والقيم 
الـــقـــيـــادة الــحــكــيــمــة، والــمــجــتــمــع 

البحريني. 

ــة بــنــت عــبــد الله  ــوزيـ أكـــــدت فـ
زينل رئيسة مجلس النواب حاجة 
الــعــالــم الــمــاســة إلـــى نــشــر ثقافة 
الــتــعــايــش والـــســـلام، وإشــاعــة روح 
بين  والتسامح  والتضامن  الألفة 
السامية  القيم  وجــعــل  الــشــعــوب، 
ركيزة التقاء الثقافات المختلفة، 
الــذي  الــرفــيــع  النهج  إلــى  مشيرة 
ــه مــمــلــكــة الـــبـــحـــريـــن،  اتـــســـمـــتْ بــ
وبـــــلـــــغـــــت مـــــــن خــــــلالــــــه مـــــراتـــــب 
متقدمة، وباتت مثالًا يحتذى في 
بفضل  والأمــن،  والسلم  التعايش 
الحكيمة لحضرة صاحب  الــرؤى 
عيسى  بن  حمد  الملك  الجلالة 

آل خليفة عاهل البلاد المفدى.
ــار الـــــــذي  ــ ــسـ ــ ــمـ ــ ــالـ ــ ونـــــــوهـــــــت بـ
تــتــبــعــه مــمــلــكــة الــبــحــريــن ضمن 
ــا الــقــائــمــة  ــاتـــهـ ســيــاســتــهــا وعـــلاقـ
عـــــلـــــى الاتــــــــــــــــــزان والاعــــــــــتــــــــــدال، 
لتعزيز  الاستثنائية  والــمــبــادرات 

الــســلام الــعــالــمــي، وإيــجــاد حلول 
روح  ونشر  والــنــزاعــات  للصراعات 
الشعوب  بين  الإنساني  التعايش 
ــاً مــن  ــ ــــلاقـ ــطـ ــ ــعــــات، انـ ــتــــمــ والــــمــــجــ
بــنــيــة تــشــريــعــيــة مــتــيــنــة، وبـــرامـــج 
واســتــراتــيــجــيــات مــتــنــامــيــة تــقــوم 

برئاسة  التنفيذية  السلطة  بــهــا 
صــاحــب الــســمــو الــمــلــكــي الأمــيــر 
ولي  خليفة  آل  حمد  بــن  سلمان 
الــعــهــد رئـــيـــس مــجــلــس الـــــــوزراء، 
ــار تـــلـــك الـــقـــيـــم أولــــويــــات  ــبــ ــتــ واعــ
ضــمــن جــهــود الــتــنــمــيــة الــوطــنــيــة 

المستدامة.
ــتـــفـــال بــيــوم  وبــمــنــاســبــة الاحـ
ــاء  ــي، الـــــــذي جـ ــ ــدولــ ــ الـــضـــمـــيـــر الــ
بمبادرة بحرينية واعتمدته الأمم 
الــمــتــحــدة لــيــكــون الــخــامــس من 
أبــريــل مــن كــل عـــام، أكـــدت رئيسة 
المبادرة  هــذه  أن  الــنــواب  مجلس 
تــكــتــســب أهــمــيــة خــاصــة فـــي دفــع 
جهود المجتمع الدولي لتحقيق 
الغايات النبيلة والمعاني العميقة 
ــي،  ــانــ ــســ ــر الإنــ ــيـ ــمـ ــوم الـــضـ ــهـ ــفـ ــمـ لـ
مــشــيــدة بـــإطـــلاق الــمــمــلــكــة لــهــذه 
الـــمـــبـــادرة خــاصــة مـــع مـــا تحمله 
مــــن أهــــــــداف تــتــصــل بــالــتــصــدي 

للتحديات التي تواجهها البشرية 
مـــن أجــــل عـــالـــم يــنــعــم  بــالــســلام 

والأمن والتنمية والاستقرار.
وأعـــــــربـــــــت رئــــيــــســــة مــجــلــس 
الــتــطــلــع لأن يــكــون  ــواب عـــن  ــنــ الــ
ــوم الـــضـــمـــيـــر الـــــدولـــــي وســـيـــلـــةً  ــ يــ
المجتمع  جــهــود  لــتــعــبــئــة  بـــنـــاءةً 
ــز الــــســــلام  ــزيــ ــعــ ــو تــ الــــــدولــــــي نــــحــ
للشعوب، داعية المجتمع الدولي 
لــتــبــنــي قــيــم الــضــمــيــر الإنــســانــي 
وتــحــويــلــهــا لـــخـــطـــوات مــلــمــوســة، 
لمواجهة  متكاملة  عمل  وآلــيــات 
الأمن  زعزعة  مسببات  ومعالجة 
إلـــى أهمية  والاســـتـــقـــرار، مــشــيــرة 
ــيــــف الــــجــــهــــود الـــمـــرتـــبـــطـــة  تــــوظــ
ــنـــظـــومـــة الــــعــــمــــل الـــجـــمـــاعـــي  بـــمـ
الــدولــي، بغية إرســـاء أســس سلام 
ــروف الــمــلائــمــة  دائـــــم يـــوفـــر الــــظــ
لاستكمال مسيرة التنمية لصالح 

الدول و الشعوب.

رئ���ي�������س ال���������ض����ورى: ال���ب���ح���ري���ن ت���ق���وم ب������دور ري�����ادي 
ون���م���وذج���ي ف���ي ت��ر���ض��ي��خ ق��ي��م ال��������ض�����لام والإن��������ض�����ان��ي�����ة

بمن��شبة اليوم الدولي لل�شمير.. رئي�شة مجل�س النواب:

ي����وم ال�����ض��م��ي��ر م���ب���ادرة ت��ع��ك�����س  ج��ه��ود ال��ب��ح��ري��ن 
ب��ق��ي��ادة ج��لال��ة ال��م��ل��ك ل��ن�����ض��ر ال�����ض��لام ف���ي ال��ع��ال��م

} رئيس الشورى.

} رئيسة مجلس النواب.
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 øjôëÑdG  áμ∏ªªd  »∏°üØdG  …OÉ°üàb’G  ôjô≤àdG  ∞°ûc
 ƒªædG  QGô`̀ª`̀à`̀°`̀SG  2019 »`̀dÉ`̀ë`̀dG  ΩÉ`̀©`̀dG  ø`̀e  »`̀fÉ`̀ã`̀dG  ™`̀Hô`̀∏`̀d
 ¿RGƒàdG  èeÉfôH  ™e  …RGƒàdÉH  »æWƒdG  OÉ°üàbÓd  »HÉéjE’G
 PEG  ,á«£ØædG  ô«Z äÉYÉ£≤dG  AGOCG  Iƒbh ´ƒæàH ÉeƒYóe »dÉªdG
 áfQÉ≤e %3^4 áÑ°ùæH Éªf ób OÉ°üàb’G ¿CG AGOC’G äGô°TDƒe âæq«H
 »dÉªLE’G »∏ëªdG èJÉædG Qóbh ,2019 ΩÉY øe ∫hC’G ™HôdÉH
 ´É£≤dG πé°Sh ,»æjôëH QÉæjO äGQÉ«∏e 3^24 ƒëæH »≤«≤ëdG
 ∫ÓN  áàHÉãdG  QÉ©°SC’ÉH  %1^2  â¨∏H  ƒªf  áÑ°ùf  »£ØædG  ô«Z
 ,2018 »°VÉªdG ΩÉ©dG øe É¡°ùØf IôàØdÉH áfQÉ≤e »fÉãdG ™HôdG

.%0^8 áÑ°ùæH »£ØædG ´É£≤dG ƒªf ™LGôJ Éª«a
 á«£ØædG  ô«Z äÉYÉ£≤dG  QGôªà°SG  äGô°TDƒªdG  âë°VhCGh
 ´É£b Q só°ünJ PEG ,áμ∏ªªdG »a …OÉ°üàb’G ƒªædG á∏éY ºYO »a
 â∏°Uh áÑ°ùæH G vƒªf ôãcC’G äÉYÉ£≤dG áªFÉb ºYÉ£ªdGh ¥OÉæØdG
 ´É£≤a  ,%4  áÑ°ùæH  ó««°ûàdGh  AÉæÑdG  ´É£b  ¬«∏j  ,%8^7  ≈dEG
 Éªc ,%3^4 ≈dEG â∏°Uh ƒªf áÑ°ùæH ä’É°üJ’Gh äÓ°UGƒªdG
 øjôëÑdG ±ô°üe øY IQOÉ°üdG á«HÉéjE’G äGAÉ°üME’G â°ùμY

 ,%2^6 áÑ°ùæH Éªf á«dÉªdG äÉYhô°ûªdG ´É£b AGOCG ¿CG …õcôªdG
 ôãcCG øe ó©j á«dÉªdG äÉYhô°ûªdG ´É£b ¿CG äGô°TDƒªdG âæq«Hh
 ;»dÉªLE’G »∏ëªdG èJÉædG »a áªgÉ°ùe á«£ØædG ô«Z äÉYÉ£≤dG

 á«∏jƒëàdG  äÉYÉæ°üdG  ´É£b  ¬«∏j  ,%16^4  ¬àÑ°ùf  â¨∏H  PEG
.%13^3 áÑ°ùæH á«eƒμëdG äÉeóîdG ´É£≤a ,%14^1 áÑ°ùæH

 á°SÉFôH  ¢ùeCG  AGQRƒ``̀dG  ¢ù∏ée  á°ù∏L  ∫Ó`̀N  ∂`̀dP  AÉ`̀L

 áØ«∏N  ∫BG  ¿Éª∏°S  øH  áØ«∏N  ô«eC’G  »μ∏ªdG  ƒª°ùdG  ÖMÉ°U
 ô«eC’G  »μ∏ªdG  ƒª°ùdG  ÖMÉ°U  Qƒ°†ëHh  AGQRƒ``̀ dG  ¢ù«FQ
 ≈∏YC’G  óFÉ≤dG  ÖFÉf  ó¡©dG  »`̀dh  áØ«∏N  ∫BG  óªM  øH  ¿Éª∏°S

.AGQRƒdG ¢ù∏ée ¢ù«Fôd ∫hC’G ÖFÉædG
 äGQGRƒ``dG  AGQRƒ``̀dG  ¢ù«FQ  ƒª°S  ¬`̀ sLh  ¬`̀JGP  âbƒdG  »a
 IQÉéàdGh  ájó∏ÑdGh  áë°üdG  äÉYÉ£b  øY  ádhDƒ°ùªdG  á«eóîdG
 ≈∏Y  É¡JOÉjRh  á«HÉbôdGh  á«°û«àØàdG  äÓªëdG  ∞«ãμJ  ≈`̀ dEG
 ø«ªFÉ≤dG  ΩGõàdG  Ωó`̀Y  ÖÑ°ùàj  ób  »àdG  ≥aGôªdGh  äÓëªdG
 áë°üH  QGô°VE’G  »a  áeÓ°ùdGh  á«ë°üdG  äÉWGôà°T’ÉH  É¡«∏Y

.™ªàéªdGh øWGƒªdG
 á©HGôdG  áî°ùædG  äÉLôîªH  AGQRƒ`̀dG  ¢ù∏ée  OÉ°TCG  óbh
 ™jQÉ°ûe  ø`̀e  ¬æª°†J  É`̀ª`̀Hh  2019  »eƒμëdG  ≈≤à∏ªdG  ø`̀e
 ¬H »≤JôJh »eƒμëdG πª©dG áeƒ¶æe ôjƒ£J ºYóJ äGQOÉÑeh

.äGõéæe øe ≥≤ëJ Ée ≈∏Y AÉæÑdG πØμJh

(2¢U π«°UÉØàdG)

 Ö`̀eGô`̀J ó`̀ dÉ`̀ fhO »`̀μ`̀jô`̀eC’G ¢`̀ù`̀«`̀Fô`̀dG ¬``̀ sLh
 ΩÉ«≤dG áÑ¨e øe É«côJ ≈dEG  áé¡∏dG ójó°T GôjòëJ
 ÖeGôJ Oógh .OhóëdG  êQÉN …ôμ°ùY πªY …CÉH
 OÉ°üàbG ô«eóàH OhóëdG ÉgRhÉéJ ∫ÉM »a Iô≤fCG
 :¬Jójô¨J »a ÖeGôJ ∫Ébh .ÉeÉªJ ¬°ùªWh É«côJ
 â∏©a  GPEG  :Qô`̀cCG  §≤a  ,πÑb  øe  Iƒ≤H  äó`̀cCG  Éªc{
 »àdG  áª«¶©dG  »àªμëH ,√ôÑàYCG  A»°T …CG  É«côJ

 ô`̀eOCG  ±ƒ°ùa  ,Ohó`̀ë`̀dG  GRhÉ`̀é`̀à`̀e  ,É¡d  π«ãe  ’
 Gòg â∏©a) ÓeÉ°T Gô«eóJ πeÉμdÉH É«côJ OÉ°üàbG
 ÖeGôJ í°Vƒj ºdh .zGhQòëj ¿CG º¡«∏Y .(πÑb øe
 ¢ùeCG øμdh ,OhóëdG É«côJ RhÉéàH Oƒ°ü≤ªdG Ée
 É¡JGƒb øe AõL Öë°S ÉμjôeCG ¿ÓYEG ó¡°T ø«æKE’G
 Ωƒég ø°ûH Iô≤fCG äó¡©J Éª«a ,ÉjQƒ°S ∫Éª°T »a

.ÉÑjôb ≥WÉæªdG ∂∏J »a OGôcC’G ≈∏Y

 QGôb  øY  ÖeGôJ  »μjôeC’G  ¢ù«FôdG  ™`̀aGOh
 ∫Éª°T  ø`̀e  á`̀«`̀μ`̀jô`̀eC’G  äGƒ`̀≤`̀ dG  Öë°S  ¬````̀JQGOEG
 ájOôμdG  äGƒ≤dG  ºYO  á∏°UGƒe  ¿EG  ∫Ébh  ,ÉjQƒ°S
 á≤£æªdG  »a  IóëàªdG  äÉ`̀j’ƒ`̀dG  ™e  áØdÉëàªdG

.ájÉ¨∏d áØ∏μe

(14¢U π«°UÉØàdG)

…ƒb AGOCGh »HÉéjEG ƒªf ..»æWƒdG OÉ``°üàb’G
á``«dÉªdG  äÉYhô``°ûªdGh  ¥OÉ``æØdG  ´É``£≤d  ô``«Ñc  ΩÉ¡``°SEGh  ..ƒ``ªædG  áÑ``°ùf  ٪3^4

IQhÉéªdG iô``≤dGh QÉ``HQÉH äÉ``LÉ«àMG á``«Ñ∏J ≈``dEG ¬``Lƒj AGQRƒ``dG ¢``ù«FQ

Ö``eGôJh ..É`jQƒ``°S  ∫É`ª``°T  ø```e  É``¡JGƒb Öë``°ùJ Éμ``jôeCG
Ohó``ëdG  äRhÉ``éJ  GPEG  É``«côJ  OÉ``°ü`àbG  ô```«eó`à`H  Oó```¡`j

 ÜÉë``°UCG  ô``ªJDƒe  ≈``Yôj  ∂``∏ªdG
Üô``©dG  øjôªãà``°ùªdGh ∫É``ªYC’G

 πgÉY  áØ«∏N  ∫BG  ≈°ù«Y  øH  óªM  ∂∏ªdG  ádÓédG  ÖMÉ°U  Iô°†M  ≈Yôj
 ¬JQhO  »a  Üô©dG  øjôªãà°ùªdGh  ∫ÉªYC’G  ÜÉë°UCG  ôªJDƒe  ióØªdG  OÓÑdG
 QÉμàH’Gh IOÉjôdG :á©HGôdG á«YÉæ°üdG IQƒãdG »a QÉªãà°S’G{ QÉ©°T âëJ18``dG
 ∫ÉªYC’G OGhôd »ªdÉ©dG ióàæªdG øe áãdÉãdG IQhódGh ,z»ªbôdG OÉ°üàb’G »a
 ∫ÉªYC’G  ÜÉë°UCG  ôªJDƒe  ΩÉ≤jh  .2019  ôÑªaƒf  13h  11  ø«H  QÉªãà°S’Gh
 øjôëÑdG  áYÉæ°Uh  IQÉéJ  áaôZ  øe  º`̀YOh  º«¶æàH  Üô©dG  øjôªãà°ùªdGh
 á°ù°SDƒªdGh  á«Hô©dG  ∫hó`̀dG  á©eÉLh  á«Hô©dG  ±ô¨dG  OÉëJG  ™e  ¿hÉ©àdÉH
 IóëàªdG  º`̀eC’G  áª¶æeh  äGQOÉ°üdG  ¿ÉªàFGh  QÉªãà°S’G  ¿Éª°†d  á«Hô©dG
 ∫hC’G ôªJDƒªdG Ö£≤à°ùj ¿CG  ™bƒàªdG øeh .øjôëÑdG »a á«YÉæ°üdG á«ªæà∏d
 øe áÑîf º¡æ«H ºdÉ©dG AÉëfCG ≈à°T øe ∑QÉ°ûe 1500 á≤£æªdG »a ¬Yƒf øe

.∫ÉªYC’G OGhQh á«ª«¶æàdG äÉ¡édGh »°SÉ«°ùdG QGô≤dG ´Éæ°üc ,AGôÑîdG

(ájOÉ°üàb’G äÉëØ°üdG ≈∏Y π«°UÉØàdG)

.∂∏ªdG ádÓL |

.ó¡©dG »dh ƒª°S Qƒ°†ëH AGQRƒdG ¢ù∏ée á°ù∏L ¬°SDhôJ ∫ÓN AGQRƒdG ¢ù«FQ ƒª°S |

 ∫ÉÑ≤à°SG  Aó``H  AGQRƒ````dG  ¢ù∏ée  ¢ù«Fôd  ∫hC’G  Ö`̀FÉ`̀æ`̀dG  Öàμe  ø`̀∏`̀YCG
 »a º¡°ùj ÉªH ,zIôμa{ á≤HÉ°ùe øe á«fÉãdG  áî°ùædG »a ácQÉ°ûª∏d  äÉMôà≤ªdG
 á«eƒμëdG  áeóîdG  »a  õq«ªàdG  ºYód  QÉμàH’Gh  ´GóHE’G  áaÉ≤K  õjõ©J  á∏°UGƒe
 »eƒμëdG  πª©dG  äÉLôîe ≈∏Y ÉHÉéjEG  ¢ùμ©æjh ΩÉ©dG  ´É£≤dG  »ØXƒe iód

.¬d É°SÉ°SCG øWGƒªdG QÉÑàYG ≈∏Y ºFÉ≤dG
 ¿ƒ∏ª©j  øªe  ,≈°übCG  óëc  OGôaCG  4  øe  äÉYƒªéªdG  hCG  OGôaCÓd  øμªjh

 ácQÉ°ûª∏d  Ωó≤àdG  ,á«eƒμëdG  äÉcô°ûdG  ió``̀MEG  hCG  »eƒμëdG  ´É£≤dG  »`̀a
 ¢ù∏ée  ¢ù«Fôd  ∫hC’G  ÖFÉædG  Öàμªd  »fhôàμdE’G  ™bƒªdG  ôÑY  äÉMôà≤ªdÉH
 óYƒe  ô`̀NBG  ¿CG  É kª∏Y  ,http://www.fdpm.gov.bh  :AGQRƒ```̀dG
 á∏Môe  Égó©H  CGóÑàd  ,πÑ≤ªdG  ôÑªaƒf  øe  ¢SOÉ°ùdG  ƒg  äÉMôà≤ªdG  ∫ÉÑ≤à°S’

.¢UÉ°üàN’Gh ¿CÉ°ûdG …hP øe º««≤àdG áæéd πÑb øe äÉMôà≤ªdG á©LGôe

(3¢U π«°UÉØàdG)

 AGQRƒ```dG  ¢``ù`∏`ée ¢``ù`«`Fô`d  ∫hC’G Ö```FÉ`æ`dG  Ö```à`μ`e
zIô``μa{ á`≤HÉ``°ùe »``a ácQÉ``°ûª∏d äÉ``Môà≤ªdG πÑ≤à``°ùj
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الملكي  الــســمــو  أكـــد صــاحــب 
ــد آل  ــمــ ــان بـــــن حــ ــمــ ــلــ الأمـــــيـــــر ســ
القائد  نــائــب  العهد  ولــي  خليفة 
أن  الــوزراء  رئيس مجلس  الأعلى 
الحصن  هــي  البحرين  دفـــاع  قــوة 
الــحــصــيــن لـــمـــقـــدرات ومــنــجــزات 
الـــوطـــن ومـــصـــدر عـــز وفــخــر لكل 
يقدمه  مــا  نظير  البحرين  أبــنــاء 
وعطاء،  منتسبوها من تضحيات 
ــى الــمــســتــويــات  مــشــيــراً ســـمـــوه إلــ
المتقدمة من الجاهزية القتالية 
ــاع الــبــحــريــن  ــ والإداريــــــــة لـــقـــوة دفـ
رعــايــة  مــن  بــه  مــا تحظى  بفضل 
ــن حــــضــــرة صـــاحـــب  ــ واهــــتــــمــــام مـ

عيسى  بن  حمد  الملك  الجلالة 
المفدى  الــبــلاد  ملك  خليفة  آل 
ــلــــى، مــــشــــدداً ســمــوه  الـــقـــائـــد الأعــ
على أهمية مواصلة رفع مستوى 
ــة قــــــوة دفــــــــاع الـــبـــحـــريـــن  ــزيــ ــاهــ جــ
ترسيخاً للأمن والمحافظة على 
للمملكة،  الحضارية  المنجزات 
ــي الــمــنــطــقــة  ــ ــز الأمــــــــن فـ ــزيــ ــعــ وتــ
بـــالـــتـــعـــاون مـــع الــــــدول الــشــقــيــقــة 

والصديقة.
زيــارة صاحب  جاء ذلك لدى 
نائب  العهد  ولــي  الملكي  السمو 
ــيـــس مــجــلــس  ــلــــى رئـ الـــقـــائـــد الأعــ
ــــس لـــلـــقـــيـــادة الــعــامــة  الـــــــــوزراء أمـ

لــقــوة دفــــاع الــبــحــريــن، حــيــث كــان 
ــوه الــمــشــيــر  ــمــ ــي اســـتـــقـــبـــال ســ ــ فـ
أحمد  بــن  خليفة  الــشــيــخ  الــركــن 
آل خليفة القائد العام لقوة دفاع 
البحرين، والفريق الركن عبدالله 
ــر شـــؤون  بـــن حــســن الــنــعــيــمــي وزيــ
ــريـــق الـــركـــن ذيـــاب  ــفـ الــــدفــــاع، والـ
بـــن صــقــر الــنــعــيــمــي رئــيــس هيئة 

الأركان، وعدد من كبار الضباط.
ــدّم لسموه  قُـ وخـــلال الــزيــارة، 
إيـــجـــازٌ حـــول الــخــطــط والــبــرامــج 
البحرين،  المستقبلية لقوة دفاع 
حــيــث أعــــرب ســمــوه عـــن اعـــتـــزازه 
ــات مــنــتــســبــي  ــيــ ــانــ ــكــ ــاءة وإمــ ــفــ ــكــ بــ

ــاع الــبــحــريــن وإخــلاصــهــم  قـــوة دفــ
وتفانيهم في أداء الواجب، والذي 
ــى هـــذا  ــ مــكــنــهــم مــــن الــــوصــــول إلـ

المستوى المشرف.
من جانبه، أعرب القائد العام 
لــقــوة دفــــاع الــبــحــريــن عـــن شــكــره 
الملكي  السمو  لصاحب  وتقديره 
الأعلى  الــقــائــد  نــائــب  العهد  ولــي 
يوليه  لما  الـــوزراء  رئيس مجلس 
لتطوير  ودعــم  متابعة  من  سموه 
ــدات قـــوة دفـــاع الــبــحــريــن،  كــل وحــ
ــاع  ــدفــ الــ قــــــوة  رجـــــــال  أن  مـــــؤكـــــدًا 
للحفاظ  درعًــا حصينة  سيظلون 
ــلــــى الــــمــــنــــجــــزات الـــحـــضـــاريـــة  عــ

للمملكة.
وقــد رفــع الــقــائــد الــعــام لقوة 
ــاع الـــبـــحـــريـــن بـــاســـمـــه ونــيــابــة  ــ دفــ
ــوة دفــــاع  ــ عــــن جــمــيــع مــنــتــســبــي قـ
ــيـــب  ــوه أطـ ــ ــمـ ــ ــن إلـــــــى سـ ــريــ ــحــ ــبــ الــ
الــتــهــانــي والــتــبــريــكــات بــمــنــاســبــة 
ــلـــول شــهــر رمـــضـــان الـــمـــبـــارك،  حـ
يعيد  أن  القدير  العلي  الله  داعيا 
هـــذا الــشــهــر الــكــريــم عــلــى ســمــوه 
والعمر  والعافية  الصحة  بموفور 
المديد، وأن يحفظ سموه ويرعاه 
ويسدد خطاه ويديم على مملكة 
الــبــحــريــن وشــعــبــهــا الــعــزيــز نعمة 
والازدهار  والتقدم  والأمان  الأمن 

في ظل القيادة الحكيمة لحضرة 
المفدى  الملك  الجلالة  صاحب 

القائد الأعلى.

التهاني  ســمــوه  بــادلــهــم  وقـــد 
والتبريكات بهذا الشهر الفضيل، 
من  يتقبل  ان  تــعــالــى  الله  داعـــيـــاً 

الجميع طاعتهم وان يعيده على 
الجميع بالخير واليمن والبركات 

إنه سميع مجيب.

} سمو ولي العهد رئيس الوزراء لدى زيارته القيادة العامة.

ولي العهد نائب القائد الأعلى رئي�س مجل�س ال�زراء يزور القيادة العامة.. وي�ؤكد:

ق����وة ال����دف����اع ه���ي ال��ح�����ص��ن ال��ح�����ص��ي��ن ل���م���ق���درات وم��ن��ج��زات 
ال����وط����ن وم�������ص���در ع����ز وف����خ����ر لأب�����ن�����اء ال���ب���ح���ري���ن ك��اف��ة

متابعة  م���ن  ي���ل��ي��ه  م���ا  ع��ل��ى  ���س��م���ه  ي�����س��ك��ر  ال���ع���ام  ال��ق��ائ��د 
ودع�����م ل��ت��ط���ي��ر ج��م��ي��ع وح������دات ق�����ة دف�����اع ال��ب��ح��ري��ن

المجلس الأعلى للصحة  عقد 
نــــدوة حـــواريـــة بــرعــايــة مـــن الــفــريــق 
طــبــيــب الــشــيــخ مــحــمــد بـــن عــبــدالله 
الأعلى  المجلس  رئيس  خليفة  آل 
للصحة حول مشروع قرب التطبيق 
الذاتي  التسيير  لمشروع  التجريبي 
لــمــراكــز الــرعــايــة الــصــحــيــة الأولــيــة 
فــــي مـــحـــافـــظـــة الـــمـــحـــرق بــحــضــور 
الأستاذة  فائقة بنت سعيد الصالح 
وزيــــرة الــصــحــة والــســيــد ســلــمــان بن 
المناعي محافظ  بن هندي  عيسى 
وأعضاء  ورئيس  المحرق  محافظة 
ــايــــة  ــلـــس أمـــــنـــــاء مـــــراكـــــز الــــرعــ مـــجـ
ــيــــة وعـــــدد مـــن كــبــار  الــصــحــيــة الأولــ
قاعة  في  الصحي  القطاع  مسؤولي 
وذلك  قلالي  في  عبدالملك  يوسف 
ــار حـــــرص الـــمـــجـــلـــس عــلــى  ــ ــ فــــي إطـ
حول  الجمهور  مع  التواصل  تعزيز 
مستجدات التطوير لتحسين جودة 

الخدمة الصحية.
وفي مستهل الجلسة النقاشية 
ــلــــى  رحـــــــب رئــــيــــس الـــمـــجـــلـــس الأعــ
المحرق  محافظة  بأهالي  للصحة 
الــنــجــاحــات  أن  مـــؤكـــداً  ــور،  والـــحـــضـ
الــمــتــحــقــقــة فـــي الـــقـــطـــاع الــصــحــي 
وســـائـــر الــقــطــاعــات الــتــنــمــويــة تــأتــي 
الــحــكــيــمــة لجلالة  الــنــظــرة  بــفــضــل 
خليفة  آل  عيسى  بــن  حمد  الملك 
ــبــــلاد الـــمـــفـــدى والـــرعـــايـــة  ــل الــ ــاهـ عـ
ــن صــــاحــــب الــســمــو  ــ ــرة مـ ــمـ ــتـ ــسـ ــمـ الـ
آل  حمد  بن  سلمان  الأمير  الملكي 

مجلس  رئــيــس  الــعــهــد  ولـــي  خليفة 
الوزراء.

وقـــد اســتــعــرض الــشــيــخ محمد 
مـــشـــروع  خـــلـــيـــفـــة  آل  ــدالله  ــ ــبـ ــ عـ ــن  ــ بـ
الــتــطــبــيــق الـــتـــدريـــجـــي فـــي مــشــروع 
ــي لــمــراكــز الــرعــايــة  ــذاتـ الــتــســيــيــر الـ
في  الــذي سيطبق  الأولية  الصحية 
تجريبية  بــصــورة  الأولــــى  الــمــرحــلــة 
الـــمـــحـــرق ثـــم يعمم  فـــي مــحــافــظــة 
ــع مـــحـــافـــظـــات  ــيـ ــمـ ــلــــى جـ تــــبــــاعــــاً عــ
المملكة، وبما يكفل حرية الاختيار 
في مصلحة  بما يصب  والاستدامة 

الوطن والمواطن.
في  المحرز  التقدم  إلــى  وأشـــار 
تــنــفــيــذ بــرنــامــج الــضــمــان الــصــحــي 
تحقيق  إلــى  يهدف  والــذي  الوطني 

وتعزيز  الشاملة  الصحية  التغطية 
ــي تــقــديــم  الــــجــــودة والـــتـــنـــافـــســـيـــة فــ
ــا يــلــبــي  ــات الـــصـــحـــيـــة بــــمــ ــ ــدمـ ــ ــخـ ــ الـ
إلى  وأشـــار  المستفيدين.  تطلعات 
الــمــهــمــة ضمن  الــمــشــاريــع  أحـــد  أن 
برنامج  هو  الذاتي  التسيير  برنامج 
الذي سيعزز أهمية  »اختر طبيبك« 
طــبــيــب الــعــائــلــة لــيــصــبــح الــمــحــطــة 

الأولى لمتابعة المريض.
الـــتـــســـيـــيـــر  ــروع  ــ ــشــ ــ مــ أن  وأكـــــــــد 
يــأتــي مــتــوافــقــا مــع برنامج  الـــذاتـــي 
الأهـــداف  وتجسيد  الحكومة  عمل 
ــة الــوطــنــيــة  ــ ــرؤيـ ــ الــمــنــبــثــقــة مــــن الـ
الوطنية  المبادرات  وتنفيذ  م   2030
الــرامــيــة لــمــواصــلــة تــحــســيــن جـــودة 
ــات الـــصـــحـــيـــة الـــمـــقـــدمـــة  ــ ــدمـ ــ ــخـ ــ الـ

لــلــمــواطــنــيــن واســـتـــدامـــتـــهـــا بــجــودة 
عالية وفق مبادئ العدالة التنافسية 
الأساسي  المرتكز  كــان  والاستدامة 
لإطــــــــــلاق بـــــرنـــــامـــــج )صـــــحـــــتـــــي( - 
الرعاية  لتطوير  الوطني  البرنامج 
وأعــرب  البحرين،  بمملكة  الصحية 
رئيس المجلس الأعلى للصحة عن 
تقديره لما أبداه الجميع من حرص 
على تهيئة أهالي محافظة المحرق 
تحقيق  على  ينعكس  بما  للمشروع 

الأهداف الإيجابية المرجوة منه.
ــح وكــيــل وزارة  مـــن جــانــبــه أوضــ
الصحة الدكتور وليد خليفة المانع 
الــنــظــام  ظــــل  فــــي  الــــــــــوزارة  دور  أنّ 
يعنى  إشرافياً  دوراً  سيكون  الجديد 
بــتــقــديــم خـــدمـــات الــصــحــة الــعــامــة 

كــمــا ستتولى  الــصــحــي،  والــتــثــقــيــف 
النفسية  الــصــحــة  خــدمــات  الـــــوزارة 
والإقـــامـــة الــطــويــلــة لــتــكــون شــريــكــاً 
ــي تـــقـــديـــم الـــخـــدمـــات  ــ أســــاســــيــــاً فـ

الصحية.
ــيــــن الـــعـــام  ــتـــعـــرض الأمــ ثــــم اسـ
السيد  للصحة  الأعــلــى  للمجلس 
ــر  ــذة آخــ ــ ــواخــ ــ ــنــ ــ ــي الــ ــلــ إبـــــراهـــــيـــــم عــ
ــج الــــضــــمــــان  ــ ــامـ ــ ــرنـ ــ مــــســــتــــجــــدات بـ
الصحي الوطني، مؤكداً استمرارية 
مجانية الخدمات الصحية والعلاج 
والـــــــــدواء لــلــمــواطــنــيــن فــــي جــمــيــع 
المواطن  سيتمتع  حيث  الأحــــوال، 
بــالــمــزيــد مــن الــخــدمــات الإضــافــيــة 

وتحسين جودة الخدمات.
مــــن جــانــبــهــا قـــدمـــت الــرئــيــس 
التنفيذي لمراكز الرعاية الصحية 
جليلة  الـــدكـــتـــورة  ســـعـــادة  ــة  ــيــ الأولــ
ــيــــد جـــــــــواد شـــــرحـــــاً عـــــن آلـــيـــة  الــــســ
التطبيق،  ومراحل  الذاتي  التسيير 
الــذاتــي  التسيير  مــشــروع  أنّ  مبينة 
يتمثل في تحويل المراكز الصحية 
ذاتــيــة الإدارة مــن أجــل  إلـــى مــراكــز 
تــحــســيــن جـــــودة خـــدمـــات الــرعــايــة 
ــهـــدف الـــمـــشـــروع إلــى  الــصــحــيــة، ويـ
حـــريـــة الاخـــتـــيـــار لــلــمــواطــن وخــلــق 
ــارات عــلاجــيــة لــتــطــويــر جـــودة  ــســ مــ
الخدمات والتنسيق والتواصل بين 
مقدمي الخدمات وتحسين الرقابة 
الأمثل  والاستخدام  القرار  واتخاذ 

للموارد المالية والبشرية.

ال�تط����بيق  م��ص����روع  ي�ص��تع����ر�ض  لل��صح����ة«  »الأعل���ى  رئي����ض 
التدريج���ي لم�ص���روع الت�ص���يير الذات���ي لمراك���ز الرعاي���ة الأولي���ة

بــن محمد  أحــمــد  بــن  خــالــد  الشيخ  استقبل 
لـــلـــشـــؤون  الـــمـــلـــك  آل خــلــيــفــة مـــســـتـــشـــار جــــلالــــة 
القضيبية،  بقصر  بمكتبه  أمـــس  الــدبــلــومــاســيــة، 
ــروم كـــــوشـــــارد، ســفــيــر الــجــمــهــوريــة  ــيــ الـــســـفـــيـــر جــ

الفرنسية الصديقة لدى مملكة البحرين.
أحمد  بن  الشيخ خالد  رحــب  اللقاء،  وخــلال 
كــوشــارد،  جــيــروم  بالسفير  خليفة  آل  محمد  بــن 
المتميزة  الــصــداقــة  عــلاقــات  تشهده  بما  مــشــيــداً 
من  الفرنسية  والجمهورية  البحرين  مملكة  بين 

تطور وتقدم على مختلف الأصعدة بما يعزز من 
متمنياً  الصديقين،  وشعبيهما  البلدين  مصالح 

معاليه لسعادة السفير كل التوفيق والنجاح.
بلقاء  اعــتــزازه  عــن  السفير  أعــرب  مــن جانبه 
الشيخ خالد بن أحمد ، مؤكداً حرص الجمهورية 
المشترك  التعاون  بأوجه  المضي  على  الفرنسية 
ــع فـــي شتى  ــاق أوســ مـــع مــمــلــكــة الــبــحــريــن إلـــى آفــ
الرقي  كــل  البحرين  لمملكة  متمنياً  الــمــجــالات، 

والازدهار.

} خالد بن أحمد يستقبل السفير الفرنسي.

} خالد بن علي يستقبل السفير الأمريكي.

ي�ص��يد  الدبلوما�ص��ية  لل�ص��وؤون  المل��ك  م�صت�ص��ار 
وفرن�ص��ا البحري��ن  بي��ن  ال�صداق��ة  بعلاق��ات 

اســتــقــبــل الـــشـــيـــخ خــالــد 
ـــر  وزيـ آل خـــلـــيـــفـــة،  عـــلـــي  ـــن  بـ
الــعــدل والـــشـــؤون الإســلامــيــة 
والأوقـــــــــــاف، أمـــــس الإثـــنـــيـــن، 
السفير ستيفن كريغ بوندي 
ــات الــمــتــحــدة  ــ ــولايـ ــ ســفــيــر الـ
ــة لــــــــدى مــمــلــكــة  ــ ــيـ ــ ــكـ ــ ــريـ ــ الأمـ
الـــبـــحـــريـــن، وذلـــــك بــمــنــاســبــة 
تعيينه سفيراً جديداً لبلاده، 

والنجاح  التوفيق  له  متمنياً 
ــه الـــدبـــلـــومـــاســـيـــة  ــامـ ــهـ فــــي مـ

الجديدة.
وأشــــــــــــــاد وزيــــــــــــر الـــــعـــــدل 
بــمــســتــوى عــلاقــات الــصــداقــة 
بين  تجمع  الــتــي  التاريخية 
والــولايــات  الــبــحــريــن  مملكة 
ــة، ومـــا  ــيـ ــكـ ــريـ الـــمـــتـــحـــدة الأمـ
تشهده من تطور مستمر في 

مختلف المجالات، بما يخدم 
المصالح المشتركة للبلدين 

والشعبين الصديقين.
وجـــــــــرى خـــــــلال الـــلـــقـــاء 
ــن  اســــــــــتــــــــــعــــــــــراض عـــــــــــــــدد مــ
مــــــــوضــــــــوعــــــــات الاهــــــتــــــمــــــام 
المشترك وبحث سبل تعزيز 
أوجــــه الــتــعــاون فـــي الــمــجــال 

القانوني.

الم�صتمر  ب��ال��ت��ط��ور  ي�����ص��ي��د  ال���ع���دل  وزي����ر 
ل���ل���ع���لاق���ات ال��ب��ح��ري��ن��ي��ة الأم���ري���ك���ي���ة

} جانب من الندوة الحوارية.

قـــــــام وزيــــــــر الأشــــــغــــــال وشـــــــؤون 
الـــبـــلـــديـــات والــتــخــطــيــط الــعــمــرانــي 
عــبــدالله خلف  بــن  المهندس عــصــام 
بـــزيـــارة تــفــقــديــة لــمــشــروع الــتــوســعــة 
لمعالجة  تــوبــلــي  لــمــحــطــة  الــرابــعــة 
ــاه الــــصــــرف الـــصـــحـــي، لـــلاطـــلاع  ــيـ مـ
ــروع  ــشـ ــمـ ــدات الـ ــجـ ــتـ ــسـ ــى آخــــــر مـ ــلـ عـ
والــــــذي يـــهـــدف إلــــى زيــــــادة الــطــاقــة 
من  الحالية  للمحطة  الاستيعابية 
إلــى  لــتــصــل  ألــــف مــتــر مــكــعــب   200
يرافقه  يومياً،  مكعب  متر  ألف   400
الصحي  للصرف  المساعد  الوكيل 
ــدالله الـــفـــارع  ــبـ الــمــهــنــدس فــتــحــي عـ
ــــدد مـــن الــمــهــنــدســيــن الــقــائــمــيــن  وعـ
الزيارة اطلع  على المشروع. وخلال 
الوزير على أبرز مستجدات المشروع 
والأعـــمـــال الــتــي تــم الانــتــهــاء منها، 

حيث انتهى العمل من إنشاء الخط 
بين  الصحي  الصرف  لمياه  الناقل 
غرفة التجميع للخطوط الرئيسية 
ــخ الــرئــيــســيــة ضــمــن  ومـــحـــطـــة الـــضـ
الــرابــعــة لمحطة  الــتــوســعــة  مــشــروع 
مـــيـــاه الـــصـــرف الــصــحــي فـــي تــوبــلــي 
وذلك باستعمال تقنية حفر الأنفاق 

الخاصة.
أن محطة  ــى  إلــ الــــوزيــــر  ــار  ــ وأشــ
الـــضـــخ الــرئــيــســيــة هـــي إحـــــدى أهــم 
مــكــونــات مــشــروع الــمــرحــلــة الــرابــعــة 
ــث يــتــم  ــيــ ــــي، حــ ــلـ ــ ــوبـ ــ ــة تـ ــعــ ــوســ ــن تــ ــ مــ
الــصــحــي من  الــصــرف  مــيــاه  تجميع 
هــذه  فــي  المملكة  مــنــاطــق  مختلف 
ــارب عــمــقــهــا 26  ــقـ الــمــحــطــة الـــتـــي يـ
عبارة  المحطة  وأساسات هذه  مترا، 
المسلحة  الخرسانة  من  قاعدة  عن 

بسمك 2.6 م.
وأكــــــــد الــــــوزيــــــر خـــــــلال تـــفـــقـــده 
التقيد باشتراطات  للمشروع أهمية 
ــة الــمــهــنــيــة فــي  ــســــلامــ الـــصـــحـــة والــ
تطبيق  مع  بالمشروع  العمل  مواقع 
والسلامة لضمان  الأمن  كل معايير 
ســلامــة الــعــامــلــيــن وذلـــك مــن خــلال 
مهندسي  قبل  من  العاملين  متابعة 
الــــــــوزارة، عــلــمــاً بـــأنـــه تـــم إنـــجـــاز 4,3 
ملايين ساعة من غير وقوع إصابات 
الحثيثة  المتابعة  يعكس  مــا  عمل، 
ــؤون  ــشــ والإجــــــــــــــــــراءات الـــــصـــــارمـــــة لــ
السلامة في المشروع وباقي مشاريع 
الــــوزارة على  ــوزارة، حيث تــحــرص  ــ الـ
الأخذ باشتراطات الصحة والسلامة 
الــمــهــنــيــة فـــي مـــواقـــع الــعــمــل. وقـــال 
الرابعة  التوسعة  مــشــروع  إن  الــوزيــر 

في  الصحي  الــصــرف  مــيــاه  لمحطة 
تــوبــلــي يــعــد أحــــد مـــشـــاريـــع الــــــوزارة 
الاســتــراتــيــجــيــة الــمــهــمــة فـــي قــطــاع 
والــــــذي سيسهم  الــصــحــي  ــرف  الـــصـ
والحياة  البيئي  الوضع  تحسين  في 
الفطرية في المنطقة وخليج توبلي 
تــوبــلــي  مـــركـــز  أداء  رفــــع  عـــن  فـــضـــلًا 

لإنتاج المياه المعالجة وزيادة إنتاج 
في  المستخدمة  المعالجة  الــمــيــاه 
ــزراعـــي  ــري والــتــجــمــيــل الـ ــ ــال الـ ــمـ أعـ
مــن خـــلال اســتــيــعــاب تــدفــقــات مياه 
الــواردة  المتزايدة  الصحي  الصرف 
ــة لـــلـــتـــطـــور  ــيـــجـ ــتـ إلـــــــى الـــمـــحـــطـــة نـ

العمراني والزيادة السكانية.

ال�صحي ال�صرف  مياه  لمعالجة  توبلي  محطة  تو�صعة  م�صروع  يتفقد  الأ�صغال  وزير 
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ترأس وزير العمل والتنمية الاجتماعية، 
للتمويل  الأســـرة  بيت  إدارة  مجلس  رئيس 
المتناهي الصغر، السيد جميل بن محمد 
لمجلس  الأول  الاجــتــمــاع  حــمــيــدان،  عــلــي 
نائب  بحضور  بــالــوزارة،  مكتبه  فــي  الإدارة، 
مصطفى  الــدكــتــور  الإدارة،  مجلس  رئــيــس 
الدكتور  التنفيذي  والرئيس  السيد،  علي 

خالد عبد الله عتيق.
تم استعراض أهم الإنجازات المتحققة 
خلال الربع الأول من العام الحالي 2022، 
مالية  لنتائج  الأســرة  بيت  في ظل تحقيق 
ربــحــيــة ونــمــو مــتــمــيــز، وذلــــك خـــلال السنة 
بيت  أداء  تحسن  يعكس  ما   ،2021 المالية 
التنموي  دوره  أداء  في  والاســتــمــرار  الأســرة 
مصادر  وتنمية  المجتمع  لتطوير  بفعالية 
وتطوير  المحدود  الدخل  ذوي  الأسر  دخل 
الأمــور المالية والإداريــــة. وقــد تم الاطــلاع 
على هذه النتائج واعتمادها من قبل مجلس 
أعرب  السنة، حيث  الأول من  للربع  الإدارة 
الإدارة  تقديره لجهود  المجلس عن  رئيس 
بالعمل  وتفانيهم  والموظفين  التنفيذية 
الجاد في إنجاح مسيرة بيت الأسرة والذي 
يرجع بالمساهمة الفعالة لدعم  دوره بدفع 
ودعم  البحرين  مملكة  في  التنمية  عجلة 

ذوي الدخل المحدود وأصحاب المشروعات 
البحرينية متناهية الصغر بما يتماشى مع 
أهداف رؤية البحرين 2030 وتنويع مصادر 

الاقتصاد الوطني.
الدور الذي يقوم  وأكد حميدان أهمية 
بــه بــيــت الأســــرة مــتــنــاهــي الــصــغــر فــي دعــم 
البحرينية  الأســـر  مــن   6000 عــن  يــزيــد  مــا 
المتناهية  المشروعات  وتمويل  المنتجة، 

الوقت  في  مشيراً  الأعــمــال،  وريـــادة  الصغر 
ــأتــــي تــنــفــيــذاً  ذاتـــــــه إلـــــى أن هـــــذا الــــــــدور يــ
الأفــراد  تمكين  في  الحكومة  لاستراتيجية 
واجتماعياً  اقــتــصــاديــاً  البحرينية  والأســـر 

ويسهم في دعم ذوي الدخل المحدود.
بدوره أوضح الدكتور عتيق، أن تحقيق 
الـــربـــح ودعـــــم بـــرامـــج الــتــمــويــل الــتــنــمــويــة 
الاقــتــصــاديــة  الــتــحــديــات  رغـــم  للمواطنين 

الصعبة خلال جائحة كورونا، يعكس نجاح 
ســيــاســة بــيــت الأســـــرة والــجــهــود الــمــبــذولــة 
لإنجاح هذا النوع من المشروعات والبرامج 

التنموية في المجتمع البحريني.
ــرة مـــن الإســهــام  ــ وقـــد تــمــكــن بــيــت الأسـ
مع رواد الأعمال في تحقيق قصص نجاح 
مختلفة وتجارب مميزة في قطاع الأعمال 
ــلال تــقــديــمــه  ــي الــــواقــــع الــعــمــلــي، مـــن خــ فـ
الــتــمــويــل الــمــنــاســب لــمــشــروعــاتــهــم، أو عن 
والتي  المناسبة  الاستشارات  تقديم  طريق 
تنموية  لمشاريع  أفــكــار  تقديم  إلــى  تهدف 
ومــســاعــدة أي فـــرد يــرغــب فــي بـــدء مــشــروع 
وكذلك  وحاجته،  اهتماماته  مستوى  يلبي 
عمل  بخطة  وتـــزويـــده  ومــســاعــدتــه  تعليمه 
للتسويق وتدريبه على مهارة إدارة الأعمال 

الأساسية.
ــد الــمــؤســســات  ــرة أحــ ــ ــدّ بــيــت الأســ ــعـ ويـ
التنموية الرائدة غير الربحية، ويؤدي دوراً 
التمويل  بــرامــج  توجيه  فــي  وحــيــويــاً  كــبــيــراً 
التنموية، التي تهدف إلى تحسين الظروف 
الــمــعــيــشــيــة لــأســر الــمــحــتــاجــة مـــن خــلال 
على  لــلــحــصــول  الــمــالــيــة  الــقــنــوات  تسهيل 
الـــدعـــم الــمــطــلــوب لــلــبــدء فـــي مــشــاريــعــهــم 

الصغيرة.

حميدان يتراأ�س الجتماع الأول لمجل�س اإدارة بيت الأ�سرة لعام 2022
تحقي�ق مع�دلات رب�ح ت�س�هم ف�ي الا�س�تمرارية وتو�س�يع قاعدة الم�س�تفيدين

العالمية  النشر  دار  اختارت 
Frontiers الأستاذ  فرونتيرز 
ــويـــق  ــسـ ــتـ والـ الإدارة  قـــســـم  فـــــي 
بــجــامــعــة  الأعــــمــــال  إدارة  بــكــلــيــة 
منور  الدكتور  الأســتــاذ  البحرين 
مــلــوح الــشــمــري، لــرئــاســة تحرير 
عدد خاص ستصدره حول »إدارة 

الإبداع وريادة الأعمال«. 
دور  أكــبــر  فرونتيرز من  وتــعــد 
ــلـــى مــســتــوى  ــر الـــعـــلـــمـــيـــة عـ ــنـــشـ الـ
الــــعــــالــــم، مـــــن حـــيـــث اســـتـــقـــطـــاب 
المتميزين  والباحثين  الأســاتــذة 
مـــن أفــضــل الــجــامــعــات والــمــراكــز 
البحوث  لتطوير ونشر  العالمية 
وأيضاً من حيث  الرائدة،  العلمية 
معامل التأثير وعدد الاستشهادات 

العلمية للبحوث المنشورة.  

واختير أ. د. الشمري لخبراته 
ــي الـــبـــحـــث والـــنـــشـــر  ــ الــــواســــعــــة فـ
والــتــحــكــيــم الــعــلــمــي فـــي مــجــالات 

الــعــلــوم الإداريـــــــة عــلــى الــمــســتــوى 
في  الإسهام  على  وقدرته  الدولي، 
ومعرفته  العلمي،  البحث  تطوير 
بالمجلات العالمية وسبل نشرها 
في الأوساط العلمية بشكل أوسع.
مــقــر  أن  بــــالــــذكــــر  وجـــــديـــــر 
المجلة الرئيسي يقع في مدينة 
ــرع في  ــوزان بــســويــســرا، ولــهــا أفـ لــ
لندن وسياتل وبكين، وتنشر أكثر 
محكمة  عــلــمــيــة  مــجــلــة   80 مـــن 
المعرفة،  مــجــالات  مختلف  فــي 
ومـــنـــشـــوراتـــهـــا مــســجــلــة بــقــواعــد 
الــبــيــانــات الــعــالــمــيــة الــمــرمــوقــة 
مثل كلاريفت Clarivate وسك
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عن اإدارة الاإبداع وريادة الاأعمال 

ب��ج��ام��ع��ة  اأك���ادي���م���ي���ا  ت��خ��ت��ار  ع��ال��م��ي��ة  ن�����س��ر  دار 
ال��ب��ح��ري��ن ل��رئ��ا���س��ة ت��ح��ري��ر ع����دد خ���ا����س ل��ل��دار

} د. منور الشمري.

اســـتـــقـــبـــلـــت رئـــيـــســـة جــامــعــة 
البحرين الدكتورة جواهر شاهين 
الــمــضــحــكــي عـــــدداً مـــن مــســؤولــي 
ــات الـــطـــبـــيـــة الــمــلــكــيــة  ــ ـــدمـ ــخــ ــ الـ
الــبــحــريــن،  دفــــاع  قـــوة  بمستشفى 
ــة فــي  ــعـ ــامـ ــجـ ــر الـ ــقـ وذلـــــــك فــــي مـ

الصخير.
وبحث الطرفان سُبُل التعاون 
والتنسيق في مجالات  المشترك 
ــات والـــتـــدريـــب،  ــ ــدراسـ ــ الــبــحــث والـ
ــم الـــجـــانـــبـــيـــن  ــ ــي اجــــتــــمــــاع ضــ ــ فــ
لما  استعراضاً  الاجتماع  وتناول 
تـــمّ بــيــن الــطــرفــيــن عــبــر الــســنــوات 
الـــســـابـــقـــة مــــن أشــــكــــال الـــتـــعـــاون، 
والـــنـــجـــاحـــات الـــتـــي تــحــقــقــت من 
جــراء ذلــك، وأثــره الإيجابي على 
ودعمها  الوطنية،  الــكــوادر  تأهيل 
لــلانــخــراط فــي ســوق العمل بكل 

جدارة.
بأن  المضحكي  د.  وصــرحــت 
الــتــعــاون الــقــائــم والــمــســتــمــر مع 
ــاع الــبــحــريــن،  ــ ــوة دفـ مــســتــشــفــى قــ

من الأمــور التي تعتز بها جامعة 
البحرين، والتي تتطلع دوماً الى 

الارتـــقـــاء بـــه وتــعــزيــزه مـــن خــلال 
البرامج المشتركة، وخصوصاً في 

التعليم والتدريب »وما اجتماعنا 
ســلــســلــة  ــــن  مـ واحـــــــــدا  إلا  ــوم  ــ ــيـ ــ الـ

اللقاءات التي تهدف إلى المزيد 
ــح مـــجـــالات  ــتــ ــن الـــتـــنـــســـيـــق وفــ ــ مـ

جديدة للتعاون بين الجهتين«.
مــن جــانــبــه، قــال مــديــر مركز 
ولـــي الــعــهــد لــلــتــدريــب والــبــحــوث 
الــطــبــيــة الــعــمــيــد طــبــيــب خــالــد 
البحرين  جامعة  »إن  عبدالغفار: 
بــاعــتــبــارهــا الــجــامــعــة الــوطــنــيــة، 
القطاع  بــارز ومهم في  لها إسهام 
الصحي من خلال أكثر من كلية، 
ــا كــلــيــة الــعــلــوم الــصــحــيــة  ــرزهــ وأبــ
والــريــاضــيــة، الــتــي تسهم فــي مــدّ 
الـــقـــطـــاع الــصــحــي فـــي الــمــمــلــكــة 
ــوادر الـــمـــؤهـــلـــة لــلــتــصــدي  ــ ــكـ ــ ــالـ ــ بـ
لــلــمــهــن الــبــالــغــة الـــدقـــة فـــي هــذا 
الـــمـــجـــال كــالــتــمــريــض والــقــبــالــة 
ــة وغـــيـــرهـــا،  ــ ــعـ ــ والـــصـــيـــدلـــة والأشـ
ــاع  ــوة دفـ ونـــحـــن فـــي مــســتــشــفــى قــ
الــبــحــريــن حــريــصــون عــلــى تأكيد 
المستجدات  وبحث  التعاون  هذا 

فيه بين الفترة والأخرى«.

ج���ام���ع���ة ال���ب���ح���ري���ن ت���ب���ح���ث ال����ت����ع����اون ال���م�������س���ت���رك م�����ع   
ال���خ���دم���ات ال��ط��ب��ي��ة ال��م��ل��ك��ي��ة ب��م�����س��ت�����س��ف��ى ق�����وة ال���دف���اع 

} د. جواهر المضحكي تستقبل عددا من مسؤولي الخدمات الطبية الملكية.

ــــدس لـــإنـــشـــاءات  ــــولايـ قـــدمـــت شـــركـــة بـ
الــســنــوي لــمــشــروع السلة  الــخــيــري  دعــمــهــا 
ــرة الـــخـــيـــريـــة،  ــتــ ــة لــجــمــعــيــة ســ ــيـ ــانـ ــضـ ــرمـ الـ
الــســلال لأسر  مــن  عــدد  وذلـــك عبر تقديم 
وذلك  الجمعية،  لدى  والمسجلة  المتعففة 

بحضور رضا مطر أحمد رئيس مجلس إدارة 
شبر  حسن  السيد  الخيرية،  ســتــرة  جمعية 
وهاني  الجمعية  إدارة  مجلس  رئيس  نائب 
لشركة  الإداري  المدير  ناصر  عبدالحسين 

بولايدس لإنشاءات.

»�س���ت���رة ال�خ��ي��ري���ة« ت��ت����س��ل��م 
�س���لل رم��س�ان��ية للأ�س��ر المتعفف�ة

عيسى  بنت  رنا  الشيخة  د.  قامت 
ــن الــعــام  ــيـ ــن دعـــيـــج آل خــلــيــفــة الأمـ بـ
رئيس  نائب  العالي  التعليم  لمجلس 
مجلس أمناء مجلس التعليم العالي 
التقنية  الــبــحــريــن  كــلــيــة  إلـــى  ــارة  ــزيـ بـ
)بوليتكنك البحرين(، التقت خلالها 
بــالــرئــيــس الــتــنــفــيــذي لــلــبــولــيــتــكــنــك 
الــبــروفــيــســور كـــيـــران أوكـــاهـــون ونــائــب 
الرئيس التنفيذي للشؤون الأكاديمية 
الــدكــتــورة ريـــم الــبــوعــيــنــيــن وعــــدد من 
والأكاديمية  الإدارية  الهيئتين  أعضاء 
ومجموعة من الطلبة، ومن جهته عبر 
البحرين  لكلية  الــتــنــفــيــذي  الــرئــيــس 

ــبـــحـــريـــن(  الـــتـــقـــنـــيـــة )بـــولـــيـــتـــكـــنـــك الـ
البروفيسور كيران أوكاهون عن سعادته 
وعميق شكره وتقديره د. الشيخة رنا 
على  آل خليفة  دعيج  بن  بنت عيسى 
دعمها  تعكس  والــتــي  للكلية  زيــارتــهــا 
مع  المستمر  الــتــواصــل  فــي  ونــهــجــهــا 
مــخــتــلــف مــؤســســات الــتــعــلــيــم الــعــالــي 
إلى  الهادفة  ومساعيها  المملكة،  في 
تطوير المنظومة التعليمية وحرصها 
لتحقيق  المثلى  البيئة  تــوفــيــر  عــلــى 
وتعزيز  المطلوبة  والغايات  الأهــداف 
منجزات مملكة البحرين على مختلف 

الأصعدة الإقليمية والعالمية.

الأمي���ن العام للتعليم العالي ت�س���يد ب���دور البوليتكنك ف���ي تلبية احتياجات �س���وق العمل

الـــدرازي  أحــمــد  علي  المهندس  التقى 
الإنسان،  لحقوق  الوطنية  المؤسسة  رئيس 
ــادة الـــســـفـــيـــرة مـــشـــيـــرة خـــطـــاب رئــيــس  ــعــ ســ
ــان في  ــســ الــمــجــلــس الـــقـــومـــي لــحــقــوق الإنــ
المجلس  العربية، في مقر  جمهورية مصر 
التي  الــزيــارة  هامش  على  وذلــك  بالقاهرة، 
»القاهرة«،  المصرية  العاصمة  إلى  بها  قام 
لتوقيع اتفاقية تعاون مشترك مع المرصد 
للبرلمان  الــتــابــع  الإنــســان  لحقوق  الــعــربــي 

العربي.
وخـــلال الــلــقــاء الـــذي حــضــرة عـــدد من 
أعضاء مجلس مفوضي المجلس القومي، 
ــيـــرة خــــطــــاب عــــن ســعــادتــهــا  أعــــربــــت الـــســـفـ
باستقبال رئيس المؤسسة الوطنية لحقوق 
ــان فــــي مــمــلــكــة الـــبـــحـــريـــن، مـــؤكـــدة  ــ ــسـ ــ الإنـ
الــعــلاقــات الــثــنــائــيــة الــمــتــمــيــزة الــتــي تربط 

البلدين الشقيقين، وأهمية مواصلة تعزيز 
ــذه الـــعـــلاقـــات خـــاصـــة فـــي مـــجـــال حــقــوق  هــ
ــان بــمــا يــلــبّــي الــتــطــلــعــات والأهـــــداف  ــسـ الإنـ

المنشودة.
ــدرازي عن خالص  الـ أعــرب  من جانبه، 
شـــكـــره وتـــقـــديـــره عـــلـــى حـــســـن الاســتــقــبــال 

ــالــــدور الــمــهــم الـــذي  والـــضـــيـــافـــة، مــشــيــدا بــ
ــه الــمــجــلــس الـــقـــومـــي لــحــقــوق  يــضــطــلــع بــ
والإقليمي  المحلي  المستوى  الإنسان على 
والـــدولـــي، ومــا يــقــوم بــه أعــضــاؤه مــن جهود 
أهمية  إلــى  مشيرا  الإنــســان،  لتعزيز حقوق 
توطيد التعاون بين الجانبين في المجالات 
بالإضافة  الجانبين،  باهتمام  تحظى  التي 
إلـــى الــتــعــاون الــتــقــنــي لــرفــع الـــقـــدرات ذات 
ــان وفــــق الــمــعــايــيــر  ــســ الــصــلــة بــحــقــوق الإنــ

الدولية.
تعزيز  سبل  مناقشة  اللقاء  تناول  كما 
مجالات التعاون والتنسيق، واتفق الجانبان 
على ضـــرورة وضــع هــذا الــتــعــاون فــي صــورة 
والمعرفة  الــخــبــرات  لــتــبــادل  تفاهم  مــذكــرة 
ــق الــصــلاحــيــات الــمــمــنــوحــة لــكــل منهما  وفـ

بموجب التشريعات الوطنية ذات الصلة.

»الوطنية لحقوق الإن�سان« و»القومي الم�سري لحقوق الإن�سان« يبحثان تعزيز التعاون الم�سترك

} جانب من اللقاء.

} د.الشيخة رنا تزور البوليتكنك.

} جانب من الاجتماع الاول للمجلس.

آل خليفة  بنت محمد  الشيخة مي  استقبلت 
مكتبها  في  والآثــار  للثقافة  البحرين  هيئة  رئيسة 
أمس وحيد مبارك سيّار سفير مملكة البحرين إلى 

الجمهورية العربية السورية.
وتــمــنّــت لــلــســفــيــر مــهــمّــة دبــلــومــاســيــة نــاجــحــة 
الــذي  الدبلوماسي  العمل  عند  متوقفة  وموفقة، 
يسهم في تعزيز العلاقات الثقافية ما بين مملكة 
عمق  وأكـــدت  الشقيقة،  العربية  والـــدول  البحرين 

الــبــحــريــن والــجــمــهــوريــة  بــيــن مملكة  الـــروابـــط مــا 
العربية السورية، متمنية أن تحمل الأيام القادمة 

مشاريع ثقافية مشتركة.
من جانبه شكر السفير سيّار الشيخة مي على 
البحرين  مكانة  تعزيز  أجــل  مــن  المستمر  عملها 
كمركز حضاري وثقافي، مبدياً استعداده من أجل 
التعاون مع الهيئة من أجل تحقيق مشاريع ثقافية 

فيما بين البحرين وسوريا.

اســتــقــبــلــت الــشــيــخــة مــي 
رئيسة  آل خليفة  بنت محمد 
هيئة البحرين للثقافة والآثار 
أدري  ــي  ــسـ ــيـ ــدونـ الإنـ الــســفــيــر 
ــيــــرمــــاوان، وذلـــــك بــمــنــاســبــة  هــ
لبلاده  جــديــداً  سفيراً  تعيينه 

لدى مملكة البحرين. 
ــة مــي  ــخــ ــيــ ــشــ ورحــــــبــــــت الــ
ــر، مـــــــؤكـــــــدة عـــمـــق  ــ ــيـ ــ ــفـ ــ ــسـ ــ ــالـ ــ بـ
بين  فيما  الثقافية  العلاقات 
وثمنت  الصديقين.  البلدين 
للسفارة  الــمــســتــمــر  الــحــضــور 
الإنـــدونـــيـــســـيـــة فــــي الــــحــــراك 
ــافــــي الـــبـــحـــريـــنـــي وفــــي  ــقــ ــثــ الــ
المستدامة  السنوية  المواسم 
الثقافة،  هيئة  تنظمها  الــتــي 
مــعــربــة عــن أمــلــهــا بــن يستمر 
الجهتين  بــيــن  فيما  الــتــعــاون 

من  المزيد  تحقيق  أجــل  مــن 
المنجزات الحضارية. 

السفير  شــكــر  جــانــبــه  مــن 
هيئة  جــهــود  هــيــرمــاوان  أدري 
الـــبـــحـــريـــن لــلــثــقــافــة والآثــــــار 
ــيـــق  ــهــــم فــــــي تـــوثـ والــــــتــــــي تــــســ

البلدين،  بين  فيما  العلاقات 
مــبــديــاً اســتــعــداده الــدائــم من 
الثقافة  هيئة  مع  العمل  أجل 
ــبـــادل  ــتـ لـــتـــعـــزيـــز مـــســـاحـــات الـ
المملكة  بين  فيما  الحضاري 

وإندونيسيا.

ال��س�ي�خ��ة م��ي ت��س�ت�ق��بل وحي��د �س�يّار بمنا�س�بة
ت�ع�ي�ي�ن��ه �س�ف�ي��را ل�ل�م�م�ل�ك��ة ف���ي �س���وري�����ا

..و ت���س�ت�ق�ب��ل ال��س�ف�ي��ر الإن�دون�ي��س��ي الجدي�د

} جانب من الاستقبال.

} الشيخة مي تستقبل السفير الإندونيسي.
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ترأس وزير العمل والتنمية الاجتماعية، 
للتمويل  الأســـرة  بيت  إدارة  مجلس  رئيس 
المتناهي الصغر، السيد جميل بن محمد 
لمجلس  الأول  الاجــتــمــاع  حــمــيــدان،  عــلــي 
نائب  بحضور  بــالــوزارة،  مكتبه  فــي  الإدارة، 
مصطفى  الــدكــتــور  الإدارة،  مجلس  رئــيــس 
الدكتور  التنفيذي  والرئيس  السيد،  علي 

خالد عبد الله عتيق.
تم استعراض أهم الإنجازات المتحققة 
خلال الربع الأول من العام الحالي 2022، 
مالية  لنتائج  الأســرة  بيت  في ظل تحقيق 
ربــحــيــة ونــمــو مــتــمــيــز، وذلــــك خـــلال السنة 
بيت  أداء  تحسن  يعكس  ما   ،2021 المالية 
التنموي  دوره  أداء  في  والاســتــمــرار  الأســرة 
مصادر  وتنمية  المجتمع  لتطوير  بفعالية 
وتطوير  المحدود  الدخل  ذوي  الأسر  دخل 
الأمــور المالية والإداريــــة. وقــد تم الاطــلاع 
على هذه النتائج واعتمادها من قبل مجلس 
أعرب  السنة، حيث  الأول من  للربع  الإدارة 
الإدارة  تقديره لجهود  المجلس عن  رئيس 
بالعمل  وتفانيهم  والموظفين  التنفيذية 
الجاد في إنجاح مسيرة بيت الأسرة والذي 
يرجع بالمساهمة الفعالة لدعم  دوره بدفع 
ودعم  البحرين  مملكة  في  التنمية  عجلة 

ذوي الدخل المحدود وأصحاب المشروعات 
البحرينية متناهية الصغر بما يتماشى مع 
أهداف رؤية البحرين 2030 وتنويع مصادر 

الاقتصاد الوطني.
الدور الذي يقوم  وأكد حميدان أهمية 
بــه بــيــت الأســــرة مــتــنــاهــي الــصــغــر فــي دعــم 
البحرينية  الأســـر  مــن   6000 عــن  يــزيــد  مــا 
المتناهية  المشروعات  وتمويل  المنتجة، 

الوقت  في  مشيراً  الأعــمــال،  وريـــادة  الصغر 
ــأتــــي تــنــفــيــذاً  ذاتـــــــه إلـــــى أن هـــــذا الــــــــدور يــ
الأفــراد  تمكين  في  الحكومة  لاستراتيجية 
واجتماعياً  اقــتــصــاديــاً  البحرينية  والأســـر 

ويسهم في دعم ذوي الدخل المحدود.
بدوره أوضح الدكتور عتيق، أن تحقيق 
الـــربـــح ودعـــــم بـــرامـــج الــتــمــويــل الــتــنــمــويــة 
الاقــتــصــاديــة  الــتــحــديــات  رغـــم  للمواطنين 

الصعبة خلال جائحة كورونا، يعكس نجاح 
ســيــاســة بــيــت الأســـــرة والــجــهــود الــمــبــذولــة 
لإنجاح هذا النوع من المشروعات والبرامج 

التنموية في المجتمع البحريني.
ــرة مـــن الإســهــام  ــ وقـــد تــمــكــن بــيــت الأسـ
مع رواد الأعمال في تحقيق قصص نجاح 
مختلفة وتجارب مميزة في قطاع الأعمال 
ــلال تــقــديــمــه  ــي الــــواقــــع الــعــمــلــي، مـــن خــ فـ
الــتــمــويــل الــمــنــاســب لــمــشــروعــاتــهــم، أو عن 
والتي  المناسبة  الاستشارات  تقديم  طريق 
تنموية  لمشاريع  أفــكــار  تقديم  إلــى  تهدف 
ومــســاعــدة أي فـــرد يــرغــب فــي بـــدء مــشــروع 
وكذلك  وحاجته،  اهتماماته  مستوى  يلبي 
عمل  بخطة  وتـــزويـــده  ومــســاعــدتــه  تعليمه 
للتسويق وتدريبه على مهارة إدارة الأعمال 

الأساسية.
ــد الــمــؤســســات  ــرة أحــ ــ ــدّ بــيــت الأســ ــعـ ويـ
التنموية الرائدة غير الربحية، ويؤدي دوراً 
التمويل  بــرامــج  توجيه  فــي  وحــيــويــاً  كــبــيــراً 
التنموية، التي تهدف إلى تحسين الظروف 
الــمــعــيــشــيــة لــأســر الــمــحــتــاجــة مـــن خــلال 
على  لــلــحــصــول  الــمــالــيــة  الــقــنــوات  تسهيل 
الـــدعـــم الــمــطــلــوب لــلــبــدء فـــي مــشــاريــعــهــم 

الصغيرة.

حميدان يتراأ�س الجتماع الأول لمجل�س اإدارة بيت الأ�سرة لعام 2022
تحقي�ق مع�دلات رب�ح ت�س�هم ف�ي الا�س�تمرارية وتو�س�يع قاعدة الم�س�تفيدين

العالمية  النشر  دار  اختارت 
Frontiers الأستاذ  فرونتيرز 
ــويـــق  ــسـ ــتـ والـ الإدارة  قـــســـم  فـــــي 
بــجــامــعــة  الأعــــمــــال  إدارة  بــكــلــيــة 
منور  الدكتور  الأســتــاذ  البحرين 
مــلــوح الــشــمــري، لــرئــاســة تحرير 
عدد خاص ستصدره حول »إدارة 

الإبداع وريادة الأعمال«. 
دور  أكــبــر  فرونتيرز من  وتــعــد 
ــلـــى مــســتــوى  ــر الـــعـــلـــمـــيـــة عـ ــنـــشـ الـ
الــــعــــالــــم، مـــــن حـــيـــث اســـتـــقـــطـــاب 
المتميزين  والباحثين  الأســاتــذة 
مـــن أفــضــل الــجــامــعــات والــمــراكــز 
البحوث  لتطوير ونشر  العالمية 
وأيضاً من حيث  الرائدة،  العلمية 
معامل التأثير وعدد الاستشهادات 

العلمية للبحوث المنشورة.  

واختير أ. د. الشمري لخبراته 
ــي الـــبـــحـــث والـــنـــشـــر  ــ الــــواســــعــــة فـ
والــتــحــكــيــم الــعــلــمــي فـــي مــجــالات 

الــعــلــوم الإداريـــــــة عــلــى الــمــســتــوى 
في  الإسهام  على  وقدرته  الدولي، 
ومعرفته  العلمي،  البحث  تطوير 
بالمجلات العالمية وسبل نشرها 
في الأوساط العلمية بشكل أوسع.
مــقــر  أن  بــــالــــذكــــر  وجـــــديـــــر 
المجلة الرئيسي يقع في مدينة 
ــرع في  ــوزان بــســويــســرا، ولــهــا أفـ لــ
لندن وسياتل وبكين، وتنشر أكثر 
محكمة  عــلــمــيــة  مــجــلــة   80 مـــن 
المعرفة،  مــجــالات  مختلف  فــي 
ومـــنـــشـــوراتـــهـــا مــســجــلــة بــقــواعــد 
الــبــيــانــات الــعــالــمــيــة الــمــرمــوقــة 
مثل كلاريفت Clarivate وسك
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عن اإدارة الاإبداع وريادة الاأعمال 

ب��ج��ام��ع��ة  اأك���ادي���م���ي���ا  ت��خ��ت��ار  ع��ال��م��ي��ة  ن�����س��ر  دار 
ال��ب��ح��ري��ن ل��رئ��ا���س��ة ت��ح��ري��ر ع����دد خ���ا����س ل��ل��دار

} د. منور الشمري.

اســـتـــقـــبـــلـــت رئـــيـــســـة جــامــعــة 
البحرين الدكتورة جواهر شاهين 
الــمــضــحــكــي عـــــدداً مـــن مــســؤولــي 
ــات الـــطـــبـــيـــة الــمــلــكــيــة  ــ ـــدمـ ــخــ ــ الـ
الــبــحــريــن،  دفــــاع  قـــوة  بمستشفى 
ــة فــي  ــعـ ــامـ ــجـ ــر الـ ــقـ وذلـــــــك فــــي مـ

الصخير.
وبحث الطرفان سُبُل التعاون 
والتنسيق في مجالات  المشترك 
ــات والـــتـــدريـــب،  ــ ــدراسـ ــ الــبــحــث والـ
ــم الـــجـــانـــبـــيـــن  ــ ــي اجــــتــــمــــاع ضــ ــ فــ
لما  استعراضاً  الاجتماع  وتناول 
تـــمّ بــيــن الــطــرفــيــن عــبــر الــســنــوات 
الـــســـابـــقـــة مــــن أشــــكــــال الـــتـــعـــاون، 
والـــنـــجـــاحـــات الـــتـــي تــحــقــقــت من 
جــراء ذلــك، وأثــره الإيجابي على 
ودعمها  الوطنية،  الــكــوادر  تأهيل 
لــلانــخــراط فــي ســوق العمل بكل 

جدارة.
بأن  المضحكي  د.  وصــرحــت 
الــتــعــاون الــقــائــم والــمــســتــمــر مع 
ــاع الــبــحــريــن،  ــ ــوة دفـ مــســتــشــفــى قــ

من الأمــور التي تعتز بها جامعة 
البحرين، والتي تتطلع دوماً الى 

الارتـــقـــاء بـــه وتــعــزيــزه مـــن خــلال 
البرامج المشتركة، وخصوصاً في 

التعليم والتدريب »وما اجتماعنا 
ســلــســلــة  ــــن  مـ واحـــــــــدا  إلا  ــوم  ــ ــيـ ــ الـ

اللقاءات التي تهدف إلى المزيد 
ــح مـــجـــالات  ــتــ ــن الـــتـــنـــســـيـــق وفــ ــ مـ

جديدة للتعاون بين الجهتين«.
مــن جــانــبــه، قــال مــديــر مركز 
ولـــي الــعــهــد لــلــتــدريــب والــبــحــوث 
الــطــبــيــة الــعــمــيــد طــبــيــب خــالــد 
البحرين  جامعة  »إن  عبدالغفار: 
بــاعــتــبــارهــا الــجــامــعــة الــوطــنــيــة، 
القطاع  بــارز ومهم في  لها إسهام 
الصحي من خلال أكثر من كلية، 
ــا كــلــيــة الــعــلــوم الــصــحــيــة  ــرزهــ وأبــ
والــريــاضــيــة، الــتــي تسهم فــي مــدّ 
الـــقـــطـــاع الــصــحــي فـــي الــمــمــلــكــة 
ــوادر الـــمـــؤهـــلـــة لــلــتــصــدي  ــ ــكـ ــ ــالـ ــ بـ
لــلــمــهــن الــبــالــغــة الـــدقـــة فـــي هــذا 
الـــمـــجـــال كــالــتــمــريــض والــقــبــالــة 
ــة وغـــيـــرهـــا،  ــ ــعـ ــ والـــصـــيـــدلـــة والأشـ
ــاع  ــوة دفـ ونـــحـــن فـــي مــســتــشــفــى قــ
الــبــحــريــن حــريــصــون عــلــى تأكيد 
المستجدات  وبحث  التعاون  هذا 

فيه بين الفترة والأخرى«.

ج���ام���ع���ة ال���ب���ح���ري���ن ت���ب���ح���ث ال����ت����ع����اون ال���م�������س���ت���رك م�����ع   
ال���خ���دم���ات ال��ط��ب��ي��ة ال��م��ل��ك��ي��ة ب��م�����س��ت�����س��ف��ى ق�����وة ال���دف���اع 

} د. جواهر المضحكي تستقبل عددا من مسؤولي الخدمات الطبية الملكية.

ــــدس لـــإنـــشـــاءات  ــــولايـ قـــدمـــت شـــركـــة بـ
الــســنــوي لــمــشــروع السلة  الــخــيــري  دعــمــهــا 
ــرة الـــخـــيـــريـــة،  ــتــ ــة لــجــمــعــيــة ســ ــيـ ــانـ ــضـ ــرمـ الـ
الــســلال لأسر  مــن  عــدد  وذلـــك عبر تقديم 
وذلك  الجمعية،  لدى  والمسجلة  المتعففة 

بحضور رضا مطر أحمد رئيس مجلس إدارة 
شبر  حسن  السيد  الخيرية،  ســتــرة  جمعية 
وهاني  الجمعية  إدارة  مجلس  رئيس  نائب 
لشركة  الإداري  المدير  ناصر  عبدالحسين 

بولايدس لإنشاءات.

»�س���ت���رة ال�خ��ي��ري���ة« ت��ت����س��ل��م 
�س���لل رم��س�ان��ية للأ�س��ر المتعفف�ة

عيسى  بنت  رنا  الشيخة  د.  قامت 
ــن الــعــام  ــيـ ــن دعـــيـــج آل خــلــيــفــة الأمـ بـ
رئيس  نائب  العالي  التعليم  لمجلس 
مجلس أمناء مجلس التعليم العالي 
التقنية  الــبــحــريــن  كــلــيــة  إلـــى  ــارة  ــزيـ بـ
)بوليتكنك البحرين(، التقت خلالها 
بــالــرئــيــس الــتــنــفــيــذي لــلــبــولــيــتــكــنــك 
الــبــروفــيــســور كـــيـــران أوكـــاهـــون ونــائــب 
الرئيس التنفيذي للشؤون الأكاديمية 
الــدكــتــورة ريـــم الــبــوعــيــنــيــن وعــــدد من 
والأكاديمية  الإدارية  الهيئتين  أعضاء 
ومجموعة من الطلبة، ومن جهته عبر 
البحرين  لكلية  الــتــنــفــيــذي  الــرئــيــس 

ــبـــحـــريـــن(  الـــتـــقـــنـــيـــة )بـــولـــيـــتـــكـــنـــك الـ
البروفيسور كيران أوكاهون عن سعادته 
وعميق شكره وتقديره د. الشيخة رنا 
على  آل خليفة  دعيج  بن  بنت عيسى 
دعمها  تعكس  والــتــي  للكلية  زيــارتــهــا 
مع  المستمر  الــتــواصــل  فــي  ونــهــجــهــا 
مــخــتــلــف مــؤســســات الــتــعــلــيــم الــعــالــي 
إلى  الهادفة  ومساعيها  المملكة،  في 
تطوير المنظومة التعليمية وحرصها 
لتحقيق  المثلى  البيئة  تــوفــيــر  عــلــى 
وتعزيز  المطلوبة  والغايات  الأهــداف 
منجزات مملكة البحرين على مختلف 

الأصعدة الإقليمية والعالمية.

الأمي���ن العام للتعليم العالي ت�س���يد ب���دور البوليتكنك ف���ي تلبية احتياجات �س���وق العمل

الـــدرازي  أحــمــد  علي  المهندس  التقى 
الإنسان،  لحقوق  الوطنية  المؤسسة  رئيس 
ــادة الـــســـفـــيـــرة مـــشـــيـــرة خـــطـــاب رئــيــس  ــعــ ســ
ــان في  ــســ الــمــجــلــس الـــقـــومـــي لــحــقــوق الإنــ
المجلس  العربية، في مقر  جمهورية مصر 
التي  الــزيــارة  هامش  على  وذلــك  بالقاهرة، 
»القاهرة«،  المصرية  العاصمة  إلى  بها  قام 
لتوقيع اتفاقية تعاون مشترك مع المرصد 
للبرلمان  الــتــابــع  الإنــســان  لحقوق  الــعــربــي 

العربي.
وخـــلال الــلــقــاء الـــذي حــضــرة عـــدد من 
أعضاء مجلس مفوضي المجلس القومي، 
ــيـــرة خــــطــــاب عــــن ســعــادتــهــا  أعــــربــــت الـــســـفـ
باستقبال رئيس المؤسسة الوطنية لحقوق 
ــان فــــي مــمــلــكــة الـــبـــحـــريـــن، مـــؤكـــدة  ــ ــسـ ــ الإنـ
الــعــلاقــات الــثــنــائــيــة الــمــتــمــيــزة الــتــي تربط 

البلدين الشقيقين، وأهمية مواصلة تعزيز 
ــذه الـــعـــلاقـــات خـــاصـــة فـــي مـــجـــال حــقــوق  هــ
ــان بــمــا يــلــبّــي الــتــطــلــعــات والأهـــــداف  ــسـ الإنـ

المنشودة.
ــدرازي عن خالص  الـ أعــرب  من جانبه، 
شـــكـــره وتـــقـــديـــره عـــلـــى حـــســـن الاســتــقــبــال 

ــالــــدور الــمــهــم الـــذي  والـــضـــيـــافـــة، مــشــيــدا بــ
ــه الــمــجــلــس الـــقـــومـــي لــحــقــوق  يــضــطــلــع بــ
والإقليمي  المحلي  المستوى  الإنسان على 
والـــدولـــي، ومــا يــقــوم بــه أعــضــاؤه مــن جهود 
أهمية  إلــى  مشيرا  الإنــســان،  لتعزيز حقوق 
توطيد التعاون بين الجانبين في المجالات 
بالإضافة  الجانبين،  باهتمام  تحظى  التي 
إلـــى الــتــعــاون الــتــقــنــي لــرفــع الـــقـــدرات ذات 
ــان وفــــق الــمــعــايــيــر  ــســ الــصــلــة بــحــقــوق الإنــ

الدولية.
تعزيز  سبل  مناقشة  اللقاء  تناول  كما 
مجالات التعاون والتنسيق، واتفق الجانبان 
على ضـــرورة وضــع هــذا الــتــعــاون فــي صــورة 
والمعرفة  الــخــبــرات  لــتــبــادل  تفاهم  مــذكــرة 
ــق الــصــلاحــيــات الــمــمــنــوحــة لــكــل منهما  وفـ

بموجب التشريعات الوطنية ذات الصلة.

»الوطنية لحقوق الإن�سان« و»القومي الم�سري لحقوق الإن�سان« يبحثان تعزيز التعاون الم�سترك

} جانب من اللقاء.

} د.الشيخة رنا تزور البوليتكنك.

} جانب من الاجتماع الاول للمجلس.

آل خليفة  بنت محمد  الشيخة مي  استقبلت 
مكتبها  في  والآثــار  للثقافة  البحرين  هيئة  رئيسة 
أمس وحيد مبارك سيّار سفير مملكة البحرين إلى 

الجمهورية العربية السورية.
وتــمــنّــت لــلــســفــيــر مــهــمّــة دبــلــومــاســيــة نــاجــحــة 
الــذي  الدبلوماسي  العمل  عند  متوقفة  وموفقة، 
يسهم في تعزيز العلاقات الثقافية ما بين مملكة 
عمق  وأكـــدت  الشقيقة،  العربية  والـــدول  البحرين 

الــبــحــريــن والــجــمــهــوريــة  بــيــن مملكة  الـــروابـــط مــا 
العربية السورية، متمنية أن تحمل الأيام القادمة 

مشاريع ثقافية مشتركة.
من جانبه شكر السفير سيّار الشيخة مي على 
البحرين  مكانة  تعزيز  أجــل  مــن  المستمر  عملها 
كمركز حضاري وثقافي، مبدياً استعداده من أجل 
التعاون مع الهيئة من أجل تحقيق مشاريع ثقافية 

فيما بين البحرين وسوريا.

اســتــقــبــلــت الــشــيــخــة مــي 
رئيسة  آل خليفة  بنت محمد 
هيئة البحرين للثقافة والآثار 
أدري  ــي  ــسـ ــيـ ــدونـ الإنـ الــســفــيــر 
ــيــــرمــــاوان، وذلـــــك بــمــنــاســبــة  هــ
لبلاده  جــديــداً  سفيراً  تعيينه 

لدى مملكة البحرين. 
ــة مــي  ــخــ ــيــ ــشــ ورحــــــبــــــت الــ
ــر، مـــــــؤكـــــــدة عـــمـــق  ــ ــيـ ــ ــفـ ــ ــسـ ــ ــالـ ــ بـ
بين  فيما  الثقافية  العلاقات 
وثمنت  الصديقين.  البلدين 
للسفارة  الــمــســتــمــر  الــحــضــور 
الإنـــدونـــيـــســـيـــة فــــي الــــحــــراك 
ــافــــي الـــبـــحـــريـــنـــي وفــــي  ــقــ ــثــ الــ
المستدامة  السنوية  المواسم 
الثقافة،  هيئة  تنظمها  الــتــي 
مــعــربــة عــن أمــلــهــا بــن يستمر 
الجهتين  بــيــن  فيما  الــتــعــاون 

من  المزيد  تحقيق  أجــل  مــن 
المنجزات الحضارية. 

السفير  شــكــر  جــانــبــه  مــن 
هيئة  جــهــود  هــيــرمــاوان  أدري 
الـــبـــحـــريـــن لــلــثــقــافــة والآثــــــار 
ــيـــق  ــهــــم فــــــي تـــوثـ والــــــتــــــي تــــســ

البلدين،  بين  فيما  العلاقات 
مــبــديــاً اســتــعــداده الــدائــم من 
الثقافة  هيئة  مع  العمل  أجل 
ــبـــادل  ــتـ لـــتـــعـــزيـــز مـــســـاحـــات الـ
المملكة  بين  فيما  الحضاري 

وإندونيسيا.

ال��س�ي�خ��ة م��ي ت��س�ت�ق��بل وحي��د �س�يّار بمنا�س�بة
ت�ع�ي�ي�ن��ه �س�ف�ي��را ل�ل�م�م�ل�ك��ة ف���ي �س���وري�����ا

..و ت���س�ت�ق�ب��ل ال��س�ف�ي��ر الإن�دون�ي��س��ي الجدي�د

} جانب من الاستقبال.

} الشيخة مي تستقبل السفير الإندونيسي.
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 øjôëÑdG  áμ∏ªªd  »∏°üØdG  …OÉ°üàb’G  ôjô≤àdG  ∞°ûc
 ƒªædG  QGô`̀ª`̀à`̀°`̀SG  2019 »`̀dÉ`̀ë`̀dG  ΩÉ`̀©`̀dG  ø`̀e  »`̀fÉ`̀ã`̀dG  ™`̀Hô`̀∏`̀d
 ¿RGƒàdG  èeÉfôH  ™e  …RGƒàdÉH  »æWƒdG  OÉ°üàbÓd  »HÉéjE’G
 PEG  ,á«£ØædG  ô«Z äÉYÉ£≤dG  AGOCG  Iƒbh ´ƒæàH ÉeƒYóe »dÉªdG
 áfQÉ≤e %3^4 áÑ°ùæH Éªf ób OÉ°üàb’G ¿CG AGOC’G äGô°TDƒe âæq«H
 »dÉªLE’G »∏ëªdG èJÉædG Qóbh ,2019 ΩÉY øe ∫hC’G ™HôdÉH
 ´É£≤dG πé°Sh ,»æjôëH QÉæjO äGQÉ«∏e 3^24 ƒëæH »≤«≤ëdG
 ∫ÓN  áàHÉãdG  QÉ©°SC’ÉH  %1^2  â¨∏H  ƒªf  áÑ°ùf  »£ØædG  ô«Z
 ,2018 »°VÉªdG ΩÉ©dG øe É¡°ùØf IôàØdÉH áfQÉ≤e »fÉãdG ™HôdG

.%0^8 áÑ°ùæH »£ØædG ´É£≤dG ƒªf ™LGôJ Éª«a
 á«£ØædG  ô«Z äÉYÉ£≤dG  QGôªà°SG  äGô°TDƒªdG  âë°VhCGh
 ´É£b Q só°ünJ PEG ,áμ∏ªªdG »a …OÉ°üàb’G ƒªædG á∏éY ºYO »a
 â∏°Uh áÑ°ùæH G vƒªf ôãcC’G äÉYÉ£≤dG áªFÉb ºYÉ£ªdGh ¥OÉæØdG
 ´É£≤a  ,%4  áÑ°ùæH  ó««°ûàdGh  AÉæÑdG  ´É£b  ¬«∏j  ,%8^7  ≈dEG
 Éªc ,%3^4 ≈dEG â∏°Uh ƒªf áÑ°ùæH ä’É°üJ’Gh äÓ°UGƒªdG
 øjôëÑdG ±ô°üe øY IQOÉ°üdG á«HÉéjE’G äGAÉ°üME’G â°ùμY

 ,%2^6 áÑ°ùæH Éªf á«dÉªdG äÉYhô°ûªdG ´É£b AGOCG ¿CG …õcôªdG
 ôãcCG øe ó©j á«dÉªdG äÉYhô°ûªdG ´É£b ¿CG äGô°TDƒªdG âæq«Hh
 ;»dÉªLE’G »∏ëªdG èJÉædG »a áªgÉ°ùe á«£ØædG ô«Z äÉYÉ£≤dG

 á«∏jƒëàdG  äÉYÉæ°üdG  ´É£b  ¬«∏j  ,%16^4  ¬àÑ°ùf  â¨∏H  PEG
.%13^3 áÑ°ùæH á«eƒμëdG äÉeóîdG ´É£≤a ,%14^1 áÑ°ùæH

 á°SÉFôH  ¢ùeCG  AGQRƒ``̀dG  ¢ù∏ée  á°ù∏L  ∫Ó`̀N  ∂`̀dP  AÉ`̀L

 áØ«∏N  ∫BG  ¿Éª∏°S  øH  áØ«∏N  ô«eC’G  »μ∏ªdG  ƒª°ùdG  ÖMÉ°U
 ô«eC’G  »μ∏ªdG  ƒª°ùdG  ÖMÉ°U  Qƒ°†ëHh  AGQRƒ``̀ dG  ¢ù«FQ
 ≈∏YC’G  óFÉ≤dG  ÖFÉf  ó¡©dG  »`̀dh  áØ«∏N  ∫BG  óªM  øH  ¿Éª∏°S

.AGQRƒdG ¢ù∏ée ¢ù«Fôd ∫hC’G ÖFÉædG
 äGQGRƒ``dG  AGQRƒ``̀dG  ¢ù«FQ  ƒª°S  ¬`̀ sLh  ¬`̀JGP  âbƒdG  »a
 IQÉéàdGh  ájó∏ÑdGh  áë°üdG  äÉYÉ£b  øY  ádhDƒ°ùªdG  á«eóîdG
 ≈∏Y  É¡JOÉjRh  á«HÉbôdGh  á«°û«àØàdG  äÓªëdG  ∞«ãμJ  ≈`̀ dEG
 ø«ªFÉ≤dG  ΩGõàdG  Ωó`̀Y  ÖÑ°ùàj  ób  »àdG  ≥aGôªdGh  äÓëªdG
 áë°üH  QGô°VE’G  »a  áeÓ°ùdGh  á«ë°üdG  äÉWGôà°T’ÉH  É¡«∏Y

.™ªàéªdGh øWGƒªdG
 á©HGôdG  áî°ùædG  äÉLôîªH  AGQRƒ`̀dG  ¢ù∏ée  OÉ°TCG  óbh
 ™jQÉ°ûe  ø`̀e  ¬æª°†J  É`̀ª`̀Hh  2019  »eƒμëdG  ≈≤à∏ªdG  ø`̀e
 ¬H »≤JôJh »eƒμëdG πª©dG áeƒ¶æe ôjƒ£J ºYóJ äGQOÉÑeh

.äGõéæe øe ≥≤ëJ Ée ≈∏Y AÉæÑdG πØμJh

(2¢U π«°UÉØàdG)

 Ö`̀eGô`̀J ó`̀ dÉ`̀ fhO »`̀μ`̀jô`̀eC’G ¢`̀ù`̀«`̀Fô`̀dG ¬``̀ sLh
 ΩÉ«≤dG áÑ¨e øe É«côJ ≈dEG  áé¡∏dG ójó°T GôjòëJ
 ÖeGôJ Oógh .OhóëdG  êQÉN …ôμ°ùY πªY …CÉH
 OÉ°üàbG ô«eóàH OhóëdG ÉgRhÉéJ ∫ÉM »a Iô≤fCG
 :¬Jójô¨J »a ÖeGôJ ∫Ébh .ÉeÉªJ ¬°ùªWh É«côJ
 â∏©a  GPEG  :Qô`̀cCG  §≤a  ,πÑb  øe  Iƒ≤H  äó`̀cCG  Éªc{
 »àdG  áª«¶©dG  »àªμëH ,√ôÑàYCG  A»°T …CG  É«côJ

 ô`̀eOCG  ±ƒ°ùa  ,Ohó`̀ë`̀dG  GRhÉ`̀é`̀à`̀e  ,É¡d  π«ãe  ’
 Gòg â∏©a) ÓeÉ°T Gô«eóJ πeÉμdÉH É«côJ OÉ°üàbG
 ÖeGôJ í°Vƒj ºdh .zGhQòëj ¿CG º¡«∏Y .(πÑb øe
 ¢ùeCG øμdh ,OhóëdG É«côJ RhÉéàH Oƒ°ü≤ªdG Ée
 É¡JGƒb øe AõL Öë°S ÉμjôeCG ¿ÓYEG ó¡°T ø«æKE’G
 Ωƒég ø°ûH Iô≤fCG äó¡©J Éª«a ,ÉjQƒ°S ∫Éª°T »a

.ÉÑjôb ≥WÉæªdG ∂∏J »a OGôcC’G ≈∏Y

 QGôb  øY  ÖeGôJ  »μjôeC’G  ¢ù«FôdG  ™`̀aGOh
 ∫Éª°T  ø`̀e  á`̀«`̀μ`̀jô`̀eC’G  äGƒ`̀≤`̀ dG  Öë°S  ¬````̀JQGOEG
 ájOôμdG  äGƒ≤dG  ºYO  á∏°UGƒe  ¿EG  ∫Ébh  ,ÉjQƒ°S
 á≤£æªdG  »a  IóëàªdG  äÉ`̀j’ƒ`̀dG  ™e  áØdÉëàªdG

.ájÉ¨∏d áØ∏μe

(14¢U π«°UÉØàdG)

…ƒb AGOCGh »HÉéjEG ƒªf ..»æWƒdG OÉ``°üàb’G
á``«dÉªdG  äÉYhô``°ûªdGh  ¥OÉ``æØdG  ´É``£≤d  ô``«Ñc  ΩÉ¡``°SEGh  ..ƒ``ªædG  áÑ``°ùf  ٪3^4

IQhÉéªdG iô``≤dGh QÉ``HQÉH äÉ``LÉ«àMG á``«Ñ∏J ≈``dEG ¬``Lƒj AGQRƒ``dG ¢``ù«FQ

Ö``eGôJh ..É`jQƒ``°S  ∫É`ª``°T  ø```e  É``¡JGƒb Öë``°ùJ Éμ``jôeCG
Ohó``ëdG  äRhÉ``éJ  GPEG  É``«côJ  OÉ``°ü`àbG  ô```«eó`à`H  Oó```¡`j

 ÜÉë``°UCG  ô``ªJDƒe  ≈``Yôj  ∂``∏ªdG
Üô``©dG  øjôªãà``°ùªdGh ∫É``ªYC’G

 πgÉY  áØ«∏N  ∫BG  ≈°ù«Y  øH  óªM  ∂∏ªdG  ádÓédG  ÖMÉ°U  Iô°†M  ≈Yôj
 ¬JQhO  »a  Üô©dG  øjôªãà°ùªdGh  ∫ÉªYC’G  ÜÉë°UCG  ôªJDƒe  ióØªdG  OÓÑdG
 QÉμàH’Gh IOÉjôdG :á©HGôdG á«YÉæ°üdG IQƒãdG »a QÉªãà°S’G{ QÉ©°T âëJ18``dG
 ∫ÉªYC’G OGhôd »ªdÉ©dG ióàæªdG øe áãdÉãdG IQhódGh ,z»ªbôdG OÉ°üàb’G »a
 ∫ÉªYC’G  ÜÉë°UCG  ôªJDƒe  ΩÉ≤jh  .2019  ôÑªaƒf  13h  11  ø«H  QÉªãà°S’Gh
 øjôëÑdG  áYÉæ°Uh  IQÉéJ  áaôZ  øe  º`̀YOh  º«¶æàH  Üô©dG  øjôªãà°ùªdGh
 á°ù°SDƒªdGh  á«Hô©dG  ∫hó`̀dG  á©eÉLh  á«Hô©dG  ±ô¨dG  OÉëJG  ™e  ¿hÉ©àdÉH
 IóëàªdG  º`̀eC’G  áª¶æeh  äGQOÉ°üdG  ¿ÉªàFGh  QÉªãà°S’G  ¿Éª°†d  á«Hô©dG
 ∫hC’G ôªJDƒªdG Ö£≤à°ùj ¿CG  ™bƒàªdG øeh .øjôëÑdG »a á«YÉæ°üdG á«ªæà∏d
 øe áÑîf º¡æ«H ºdÉ©dG AÉëfCG ≈à°T øe ∑QÉ°ûe 1500 á≤£æªdG »a ¬Yƒf øe

.∫ÉªYC’G OGhQh á«ª«¶æàdG äÉ¡édGh »°SÉ«°ùdG QGô≤dG ´Éæ°üc ,AGôÑîdG

(ájOÉ°üàb’G äÉëØ°üdG ≈∏Y π«°UÉØàdG)

.∂∏ªdG ádÓL |

.ó¡©dG »dh ƒª°S Qƒ°†ëH AGQRƒdG ¢ù∏ée á°ù∏L ¬°SDhôJ ∫ÓN AGQRƒdG ¢ù«FQ ƒª°S |

 ∫ÉÑ≤à°SG  Aó``H  AGQRƒ````dG  ¢ù∏ée  ¢ù«Fôd  ∫hC’G  Ö`̀FÉ`̀æ`̀dG  Öàμe  ø`̀∏`̀YCG
 »a º¡°ùj ÉªH ,zIôμa{ á≤HÉ°ùe øe á«fÉãdG  áî°ùædG »a ácQÉ°ûª∏d  äÉMôà≤ªdG
 á«eƒμëdG  áeóîdG  »a  õq«ªàdG  ºYód  QÉμàH’Gh  ´GóHE’G  áaÉ≤K  õjõ©J  á∏°UGƒe
 »eƒμëdG  πª©dG  äÉLôîe ≈∏Y ÉHÉéjEG  ¢ùμ©æjh ΩÉ©dG  ´É£≤dG  »ØXƒe iód

.¬d É°SÉ°SCG øWGƒªdG QÉÑàYG ≈∏Y ºFÉ≤dG
 ¿ƒ∏ª©j  øªe  ,≈°übCG  óëc  OGôaCG  4  øe  äÉYƒªéªdG  hCG  OGôaCÓd  øμªjh

 ácQÉ°ûª∏d  Ωó≤àdG  ,á«eƒμëdG  äÉcô°ûdG  ió``̀MEG  hCG  »eƒμëdG  ´É£≤dG  »`̀a
 ¢ù∏ée  ¢ù«Fôd  ∫hC’G  ÖFÉædG  Öàμªd  »fhôàμdE’G  ™bƒªdG  ôÑY  äÉMôà≤ªdÉH
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هلّ علينا الشهر الفضيل وكل عام وانتم بخير، 
أكرمنا الله فيه بالكثير من العبادات، لنتحدث عن 

عبادة الشهر الكريم وهي الصيام.
مهماً  منعطفا  رمضان  في شهر  الصيام  يمثل 
وإيجابياً في حياة الصائم وصحة جهازه الهضمي، 
من  أقــل  كميات  تــنــاول  على  الجسم  اعــتــيــاد  أن  إذ 
الطعام، يمنح الجهاز الهضمي فرصة للاستراحة 
تدريجي  بشكل  المعدة  حجم  تقلص  إلــى  ويـــؤدي 
والحد من الشهية، ويمكن أن يكون له نتائج أفضل 

من أكثر أنواع الحميات الغذائية فعالية.
من  الصيام  فرصة  لاستغلال  الكثيرون  يسعى 
أجل فقدان بعض الوزن، و   الكثير من الدراسات 
ويــؤدي  الدهون  مستوى  يحسن  الصيام  أن  أثبتت 

إلى انخفاض نسبة الكوليسترول في الدم.
يفيد الصيام في استهلاك احتياطيات الدهون 
وينظف الجسم من السموم الضارة التي يمكن أن 
تتواجد في التراكمات الدهنية. وهكذا يبدأ الجسم 
بالتخلص من السموم بشكل طبيعي نتيجة التغير 
الذي يطرأ على عمل الجهاز الهضمي على مدار 
الــشــهــر، مــا يــتــيــح لــلــصــائــم فــرصــة مــواصــلــة اتــبــاع 

أسلوب حياة صحي بعد رمضان.
ويعد الصيام وسيلة فعالة لإعادة شحن الدماغ 
وتــعــزيــز نــمــو وتــطــور خــلايــا دمــاغــيــة جـــديـــدة، كما 
تحمل  على  قـــدرة  أكــثــر  الــدمــاغ  يجعل  الصيام  أن 
الإجــهــاد والــتــأقــلــم مــع الــتــغــيــيــر، ويــحــســن الــمــزاج 
والـــــذاكـــــرة، نــاهــيــك عـــن أهــمــيــتــه لــصــحــة الــقــلــب 

والشرايين  وتقليل الالتهابات في الجسم.
بتناول  علينا  الصيام  من  التامة  وللاستفادة 
ــور خـــفـــيـــف ومـــغـــذ  ــ ــحـ ــ ــار صـــحـــيـــة وسـ ــ ــطـ ــ ــة إفـ ــبــ وجــ
والــحــفــاظ عــلــى نــســبــة الــســوائــل فـــي الــجــســم مع 
ــزام بــالــعــادات  ــتـ مــمــارســة الــريــاضــة بــاعــتــدال، والالـ

الصحية والابتعاد عن العادات الضارة.
ــارك عــلــيــكــم الــشــهــر  ــبـ ــادة.. مـ ـــبــ ــا أعــظــمــهــا عـ مـ

الفضيل.

رم�ضان ال�ضيف الكريم 
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بقلم: لمياء إبراهيم سيد أحمد

كلام 
في الصحة

نصح الدكتور وئام حسين استشاري أمراض الغدد الصماء 
والسكر والبورد الأمريكي للغدد الصماء القراء قائلا: 

إن من أهم النصائح بعد صيام تقريبا 14 ساعة هو شرب 
كأسا  اشــرب  والسحور،  الإفطار  بين  ما  الماء  من  كبيرة  كميّات 
كبيرا مع التمر عند الأذان وابدأ الإفطار بكأس من الماء وبما 
أنّ درجة الحرارة المرتفعة تسبّب المزيد من التعرّق فمن المهمّ 
شرب السوائل للتعويض عمّا يخسره الجسم من سوائل خلال 
اليوم مع الصيام )10 أكواب على الأقل(. كما يمكنك زيادة كمية 
المياه التي تتناولها من خلال تناول الأطعمة الغنية بالسوائل، 

مثل البطيخ في وجبة السحور أو تناوله كتحلية بعد الإفطار، 
والسلطة العربية التقليدية، التي تحتوي على الخيار والبندورة 
التي  المشروبات  تناول  تجنّب  بالسوائل.  غنيّة  وهي خضراوات 
تحتوي على الكافيين مثل القهوة والشاي والكولا لأن الكافيين 
ــؤدي إلـــى جــفــاف  ــ ــدرّ الـــبـــول أكــثــر لـــدى بــعــض الأشـــخـــاص، ويـ يــ
التي  والعصائر  الــغــازيــة  الــمــشــروبــات  أنّ  أيــضًــا  وتــذكــر  الجسم. 
تتناولها  التي  الحرارية  السعرات  السكر تزيد من  تحتوي على 
العصائر  من  أفضل  وليمون  ثلج  مع  الــفــوار  بالماء  استبدالها 

الغنية بالسعرات الحرارية. 
الإفــطــار،  لــبــدء  تــمــرات طريقة صحية  ثــلاث  تــنــاول  يُعتبر 
لأنــــه مـــصـــدرٌ مــهــمّ لـــألـــيـــاف. وعــلــيــك تـــنـــاول كــمــيــة كــبــيــرة من 
واختيار  والمغذيات،  الفيتامينات  على  للحصول  الخضراوات، 
اللازمة،  والألياف  بالطاقة  تمدّ جسمك  التي  الكاملة  الحبوب 
ابدأ بشرب الشوربة والسلطات ثم بتناول اللحم القليل الدهن 

الــمــنــزوع الجلد  الـــدجـــاج  أو  الـــفـــرن،  فــي  الــمــطــهــوّ  أو  الــمــشــوي 
عــام،  وبشكل  للبروتين.  صحيّ  مصدر  على  لتحصل  والسمك 
على  تحتوي  لأنها  والمصنّعة  المقلية  الأطعمة  تجنّب  عليك 
الكثير مــن الــدهــون والــســكــريــات. وتــجــنــب الإفــــراط فــي تــنــاول 

الطعام من خلال الأكل ببطء.
تكون  وأن  الــصــيــام  ســاعــات  لــطــول  الــســحــور  تأخير  يفضل 
وجــبــة الــســحــور مــتــكــامــلــة لــتــمــنــحــك الــطــاقــة الــكــافــيــة لتتابع 
يومك إلى وقت الإفطار. لذا عليك اختيار الأطعمة المناسبة 
الــتــي تــســاعــدك عــلــى اجــتــيــاز الــصــيــام، مــثــل الأطــعــمــة الغنية 
والــحــبــوب،  والــخــضــراوات،  كالفاكهة  المعقدة  بــالــكــربــوهــيــدرات 
الدائمة  للطاقة  ا  مهمًّ مصدرًا  تشكّل  التي  والعدس  والحمص 
خلال اليوم، تناول مشتقات الحليب قليلة الدسم وحاول إضافة 
الأفــوكــادو،  مثل  وجباتك  إلــى  المشبّعة  غير  الصحية  الــدهــون 

والمكسّرات غير المملّحة، والسلمون، وزيت الزيتون.
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ــة جـــيـــدة  ــرصــ ــام فــ ــيــ ــد الــــصــ ــعــ ــ يُ
آلام  مــن  يــعــانــون  الــذيــن  للمرضى 
الــجــهــاز الــهــضــمــي، فــالامــتــنــاع عن 
تــنــاول الــطــعــام يــومــيــاً فــتــرة زمنية 
الكثير  يُحدث  12 ساعة  إلى  تصل 
من التغيرات المهمّة على السلوك 
الـــغـــذائـــي لـــإنـــســـان، ويـــســـاعـــد في 
ــن أعـــــــــراض أمــــــراض  ــ الـــتـــقـــلـــيـــل مـ
الجهاز الهضمي، لذا حاور الخليج 
الــطــبــي الـــدكـــتـــورة مــهــيــبــة عــبــدالله 
استشاري الجهاز الهضمي والكبد 
لتوضح  النفيس  ابـــن  بمستشفى 
لــنــا تــأثــيــر الـــصـــيـــام عــلــى الــجــهــاز 
الهضمي وأهم الإرشادات الصحية.
1. مــا هــو تــأثــيــر الــصــيــام على 

أمراض الجهاز الهضمي؟
بالجهاز  قــويــة  عــلاقــة  للصيام 
امتناع  يعني  فالصيام  الهضمي، 
أداء وظيفته  الجهاز الهضمي عن 
فـــتـــرة زمــنــيــة مــعــيــنــة، وبـــهـــذا فــإن 
ــكـــل راحــــــــة لــلــجــهــاز  ــام يـــشـ ــيــ ــصــ الــ
الهضمي مدة تزيد على 12 ساعة. 
خلال هذه الفترة يستطيع الجسم 
من  الكثير  ترميم  ــادة  وإعـ تصليح 

مشاكله على مدى شهر كامل.
يستقبل  الهضمي  الــجــهــاز  إن 
الـــطـــعـــام ويــــقــــوم بــعــمــلــيــة الــهــضــم 
من  العديد  وامتصاص  وتحويلها 
منه،  والــلازمــة  المفيدة  العناصر 
الــمــســؤول عــن الشعور  وهـــو أيــضــا 

بالشبع والجوع.

فـــي  أن  بـــــالـــــذكـــــر  والــــــجــــــديــــــر 
ــدة لــلــجــهــاز  ــديــ ــد عــ ــوائــ ــام فــ ــيـ الـــصـ
الــهــضــمــي مــنــهــا تــنــظــيــم حــمــوضــة 
المعدة، وتخفيف ارتجاع المريء، 
ــن الــســمــوم  ــاء مــ ــ ــعـ ــ وتـــنـــظـــيـــف الأمـ
وعــــلاج الــبــنــكــريــاس، ولــكــن جميع 
هــــذه الـــفـــوائـــد لا تـــكـــون مــلــمــوســة 
بسبب  الصائمين  من  الكثير  لدى 
ــداف الصحية  الانــحــراف عــن الأهـ
الــحــقــيــقــيــة وذلــــــك بــســبــب اتـــبـــاع 
العادات الغذائية السيئة والإفراط 

في الأكل.
الـــجـــهـــاز  مـــشـــاكـــل  ــي  ــ هـ ــا  ــ مـ  .2

الهضمي في رمضان؟
يـــواجـــه كــثــيــر مـــن الــصــائــمــيــن 
ــيـــة عـــــديـــــدة خــــلال  مــــشــــاكــــل صـــحـ
ــهـــر رمـــــضـــــان، بـــســـبـــب الإفـــــــراط  شـ
تــنــاول الــطــعــام خـــلال وجبتي  فــي 
ــو مــــا قــد  ــ الإفــــطــــار والــــســــحــــور، وهـ
يــنــتــج عـــنـــه اضــــطــــرابــــات هــضــمــيــة 
كــانــتــفــاخ الــبــطــن، وعــســر الــهــضــم، 
وحرقة المعدة، والإمساك، وغيرها 
المرتبطة  الصحية  المشاكل  مــن 

بالجهاز الهضمي.
نـــــــــــــــعـــــــــــــــرض لــــــــــــكــــــــــــم بــــــعــــــض 
ــاز الـــهـــضـــمـــي فـــي  ــهــ ــجــ ــل الــ ــاكــ ــشــ مــ
والــوقــايــة  رمــضــان، وطـــرق علاجها 

منها:
1. عسر الهضم والانتفاخ:

مـــن الــمــشــاكــل الــصــحــيــة الــتــي 
ــائــــم خــــــلال شــهــر  يـــواجـــهـــهـــا الــــصــ

رمضان الكريم هو الشعور بألم في 
الجزء العلوي من البطن والشعور 
بالانتفاخ بعد تناول وجبة الإفطار 
ومـــن ثــم يــصــاب بـــآلام فــي المعدة 
وانتفاخ، وهي الأعراض التي يكون 

سببها الإصابة بعسر الهضم.
يحدث عسر الهضم في رمضان 
بسبب تناول أنواع مختلفة وكثيرة 
الإفطار،  بعد  وخاصة  الطعام  من 
فلا يهتم الشخص بالمضغ الجيد 
بسرعة  الأكــل  يبلع  وإنــمــا  للطعام 
ومن ثم يصاب بتكون غازات وآلام 
ــذا يــنــصــح بــتــنــاول  فـــي الـــمـــعـــدة. لــ
ومضغ  الــطــعــام  مــن  قليلة  كــمــيــات 
ــيــــداً لــتــســهــيــل عــمــلــيــة  ــعـــام جــ الـــطـ

الهضم.
2. ارتجاع المريء:

ــاع الــــمــــريء من  مــشــكــلــة ارتــــجــ
ــة لـــلـــجـــهـــاز  ــجــ ــزعــ ــمــ الأعــــــــــــراض الــ
ــلال شــــهــــر رمــــضــــان  ــ ــ ــي خـ ــمـ ــهـــضـ الـ
ارتجاع  تنتج عــن  والــتــي  الــمــبــارك، 
حمض المعدة إلى المريء، وزيادة 
ــدة وذلــــــك بــســبــب  ــعـ ــمـ حـــمـــوضـــة الـ
تــنــاول الطعام خلال  فــي  الإفـــراط 
وجــبــة الإفــطــار والــنــوم بــعــد تــنــاول 
وجبة السحور مباشرة. لذا يفضل 
وجبات  إلى  الإفطار  وجبة  تقسيم 
ــــلات  ــنــــاول الأكـ صـــغـــيـــرة وتـــجـــنـــب تــ
الـــتـــي تـــزيـــد مـــن ارتــــجــــاع الـــمـــريء 
بــالــدهــون،  المشبعة  الأكـــلات  مثل 
المنبهات  شــرب  وكثرة  والحلويات 

والــمــشــروبــات الــغــازيــة. أضـــف إلــى 
ــاول الـــســـحـــور قــبــل الــنــوم  ــنـ ــك تـ ذلــ
ــراغ مــحــتــويــات  ــ ــات لإفــ ــاعـ ـــ2-3 سـ ــ ــ ب
ــى الأمـــعـــاء خـــلال ذلــك  الــمــعــدة إلـ
ــة بـــارتـــجـــاع  ــابــ الــــوقــــت لــمــنــع الإصــ

المريء.
3. الإمساك:

يعتبر الإمساك من أبرز مشاكل 
الـــجـــهـــاز الـــهـــضـــمـــي فــــي رمــــضــــان، 
كميات  شـــرب  عـــدم  عــن  ينتج  وهـــو 
كــافــيــة مـــن الـــمـــاء وقــلــة اســتــهــلاك 
المواد الغذائية التي تحتوي على 
الألياف الضرورية لحركة الأمعاء. 
الإمــســاك  مشكلة  مــن  وللتخلص 
يــجــب الإكـــثـــار مــن تــنــاول الــفــواكــه 
والـــــــخـــــــضـــــــراوات، وشــــــــرب كـــمـــيـــات 
كبيرة من السوائل في الفترة بين 
الضروري  ومن  والسحور.  الإفطار 
الرياضية  التمارين  ممارسة  أيضا 
الحركة  قلة  الأمعاء لأن  لتحريك 

تزيد من مشكلة الإمساك.

3. مــا هــي الإرشـــــادات الــواجــب 
الجهاز  مشاكل  من  للحد  اتباعها 

الهضمي في رمضان؟ 
ــب اتــبــاعــهــا  ــواجــ الإرشـــــــــادات الــ
الهضمي  الجهاز  مشاكل  لتجنب 

في رمضان:
1. الــبــدء بــالإفــطــار عــلــى كــوب 

من الماء أو تمرة أو لبن.
2. الذهاب لأداء صلاة المغرب.
3. البدء بتناول وجبة الإفطار 

بعد العودة من الصلاة.
4. تقسيم وجبة الإفطار.

5. الانـــتـــهـــاء مـــن الــطــعــام فــور 
الــشــعــور بــالــشــبــع لــتــجــنــب حـــدوث 

عسر هضم أو انتفاخ.
الــطــعــام جــيــدا لمنع  6. مــضــغ 

عسر هضم.
7. عدم تناول كميات كبيرة من 
الـــدهـــون والــحــلــويــات أثــنــاء وجبة 

السحور.
8. ممارسة الرياضة.

الـــصـــوم عـــبـــادة لــهــا فـــوائـــد ديــنــيــة كما 
»وكلوا  تعالى  الله  قــال  صحية،  فــوائــد  لها 
واشـــربـــوا ولا تــســرفــوا«، فـــإن الاعـــتـــدال في 
كل شــيء وعــدم الإســراف هو أقــرب الطرق 
لــلــوصــول إلـــى غــايــتــنــا، وغــايــتــنــا فـــي شهر 
رمضان هي العبادة والصوم والصلاة وليس 

تناول الطعام والشراب.
ــي تـــوضـــح لــنــا هــنــاء  ــ فـــي الــمــقــال الآتـ
طرق  العلاجية  التغذية  أخــصــائــي  ظــاهــر 

التغذية السليمة في رمضان. 
الفوائد الصحية للصيام:

* الــتــخــلــص مــن الــســمــوم والــفــضــلات 
خارج الجسم. 

* تجدد خلايا الجسم والأنسجة.
* يساعد على علاج الالتهابات.

* زيادة معدل التمثيل الغذائي ومقدرة 
الجسم على حرق المواد الغذائية.

* الــصــيــام الــحــقــيــقــي بــلا إســــراف في 
الطعام والشراب يساعد على علاج البدانة 

)زيادة الوزن(.
ــيـــام مــفــيــد فــــي تـــعـــديـــل نــســبــة  * الـــصـ
الدهون بالدم وخاصة الكوليسترول وأثناء 
الدهون  مــن  جــزءا  الصائم  يفقد  رمــضــان 
والــشــحــوم الــمــتــراكــمــة بــالأوعــيــة الــدمــويــة 
الشرايين  تصلب  مــن  الوقاية  لــه  يوفر  مــا 

وأمراض ضغط الدم. 
* يساعد على خفض مستويات السكر 

في الدم حين ينتظم عمل البنكرياس.
العادات  وتعزيز  والانتظام  الالــتــزام   *

الغذائية السليمة والصحية.
يمكن  والانتظام  الالــتــزام  مع  أيضا   *
على  الإدمـــــان  مــن  الــشــخــص  يتخلص  أن 
وشــرب  كالتدخين  السيئة  الــعــادات  بعض 

المشروبات الغازية والكافيين بكثرة.
* يقي من الأورام حين يخلص الجسم 
من الخلايا التالفة والضعيفة في الجسم.
الــصــحــة للجلد  وتــحــســيــن  الــوقــايــة   *
النقاء  بسبب  وذلــك  والحساسية  والبشرة 
السموم  التخلص من  جــراء  الــذي يحدث 

بشكل عام.
الفوائد  تلك  على  نحصل  لكي  ولكن 
أثناء الصوم لا بد من اتباع بعض النصائح 
الغذائية لكي يكون صومنا صحيا ومفيدا.

ومن هذه النصائح:
بـــ2-3 حبات  ابــدأ  * الإفطار الصحّي: 
ــاء أو الــلــبــن، ثم  ــمـ ــوب مـــن الـ ــمّ كــ تـــمـــر، ثــ
والسلطة  الشوربة،  من  طبق  مع  الإفطار 

ثم الوجبة الرئيسية. 
ــوازن على  ــتـ ــمـ الـ الــرئــيــســي  الــطــبــق   *

الإفـــطـــار يــجــب أن يــحــتــوي عــلــى نـــوع من 
لــلــطــاقــة مــثــل الأرز،  الــنــشــويــات كــمــصــدر 
اللحوم  من  ونوع  والبطاطا،  والمعكرونة، 
الأحمر،  اللحم  مثل  للبروتينات  كمصدر 
إلـــى  بـــالإضـــافـــة  الـــســـمـــك،  أو  والـــــدجـــــاج، 
لأملاح  كمصدر  المطبوخة  الخضراوات 

والمعادن والفيتامينات. 
ــود أكــثــر من  * مــن الأفــضــل عـــدم وجــ

طبق رئيسي واحد على وجبة الإفطار. 
* فـــي وقــــت الـــســـحـــور يــفــضــل تــنــاول 
ذات  المعقدة  الكربوهيدرات  أو  النشويات 
فترة  إلــى  يحتاج  حيث  الكاملة  الحبوب 
من  وتقلل  والامــتــصــاص  للهضم  طويلة 
من  المتناولة  الــحــراريــة  الــســعــرات  كمية 
ناحية أخرى ويستمر مفعولها أثناء فترة 
الــصــيــام. ومـــن هـــذه الأطــعــمــة الــمــأكــولات 
الـــتـــي تـــحـــتـــوي عـــلـــى الـــحـــبـــوب كــالــقــمــح 
والشوفان والعدس والدقيق الكامل بصفة 

عامة.
الــمــاء على  تــنــاول كمية وافـــرة مــن   *

الأقل 9-12 كوبا من الماء يومياً. 
تــنــاول الـــخـــضـــراوات والــفــواكــه لما   *
تحتويه من سوائل كما انها تحتوي على 

فيتامينات ومعادن مفيدة.
بالابتعاد  ينصح  العطش  لتجنب   *
عــن الأطــعــمــة الــتــي تــحــتــوي عــلــى كميات 

كبيرة من الملح والبهارات. 
التقليل من شرب الشاي، والقهوة،   *

والمشروبات الغازية والعصائر المحلاة.
* لـــأشـــخـــاص الــــذيــــن يـــعـــانـــون مــن 
عن  الناتجة  والــدوخــة  بالصداع  الإصــابــة 
فترة  خلال  لديهم  السكر  معدلات  نقص 

بتناول  الإفــطــار  بــبــدء  ننصحهم  الــصــوم 
لــتــعــديــل مستوى  الــتــمــر  مـــن  حــبــات   3-2
دقائق  الانتظار 10-5  ثم  الــدم  السكر في 

قبل البدء بالإفطار.
* تناول الحلويات بعد وجبة الإفطار 
المعدة  حجم  ــادة  زيـ فــي  يتسبب  مباشرة 
إذ يــســبــب الــتــأخــيــر فـــي عــمــلــيــة الــهــضــم. 
في  اضطراب  ذلك، يحدث  إلى  بالإضافة 
مستوى السكر في الدم ما يؤدي إلى ازدياد 
الحلويات!  من  المزيد  تناول  في  الرغبة 
لذا يفضل تناولها بعد ساعتين إلى ثلاثة 

ساعات من تناول الإفطار. 
* البعض يشعرون بالشبع بسرعة ولا 
يستطيعون إكمال وجبة الإفطار، يمكنك 
تأخير الطبق الرئيسي إلى ما بعد صلاة 

المغرب. 
تسبب  الـــطـــعـــام  فـــي  الــمــبــالــغــة  إن   *
الهضمي  للجهاز  الدموية  الأوعية  اتساع 
وتــوجــه نــشــاط الــــدورة الــدمــويــة إلــى هذا 
الصائم  الجزء من الجسم لذلك يصاب 
ليصبح  الإفطار  بعد  والتخمة  بالصداع 

الجسم في حالة خمول شديد.
* تناول اللبن الذي به أهمية عظيمة 
فـــي رمـــضـــان كــمــصــدر مــهــم لــلــكــالــســيــوم 
 PROBIOTICSالـ خمائر  على  ولاحتوائه 

المساعدة في عملية الهضم. 
إنــه  ــوائـــد كــثــيــرة إذ  لـــه فـ الـــســـحُـــور   *
يقوّي الصائم وينشّطه خلال نهار الصوم 
الطويل ويمنع حدوث الصداع أو الإعياء 
بالعطش  الشعور  يمنع  كما  النهار  أثناء 

الشديد. 
* كثرة السكر في وجبة السحور تزيد 

من الإحساس بالجوع في اليوم التالي. 
لــلــســحــور  الـــنـــصـــائـــح  ـــم  أهــ مــــن  إن   *
تــخــفــيــف الـــمـــلـــح والأطـــعـــمـــة الــمــمــلــحــة 
ــان، والـــزيـــتـــون، والــكــشــك،  ــبـ )تــحــلــيــة الأجـ
والــجــبــنــة الـــصـــفـــراء، وخــبــز الـــمـــرقـــوق... 

إلخ(.
* تناول الأطعمة الغنية بالبوتاسيوم 
خــــلال وجـــبـــة الــســحــور كــونــهــا تــقــلــل من 
الــشــعــور بــالــعــطــش ولــديــهــا الـــقـــدرة على 
الحفاظ على طاقة الجسم وقت الصيام 

كالمشمش والموز. 
* يُــنــصــح بــمــمــارســة ريـــاضـــة الــمــشــي 
يومياً، بعد تناول الإفطار بساعتين، مدة 

لا تقل عن 30 دقيقة. 
الإفطار  بعد  مباشرة  النوم  تجنب   *
لأن ذلك يسبب حموضة المعدة ويعطل 

عمليات الهضم.

نصيحة رمضانية من مستشفى رويال البحرين 

تأثير الصيام على الجهاز الهضمي 

مهيبة عبدالله لـ»الخليج الطبي«: 
ال�ضيام راحة للجهاز اله�ضمي

12 التغذية ال�ضليمة في رم�ضان
نصيحة لمريض السكر في رمضان

هلّ علينا الشهر الفضيل وكل عام وانتم بخير، 
أكرمنا الله فيه بالكثير من العبادات، لنتحدث عن 

عبادة الشهر الكريم وهي الصيام.
مهماً  منعطفا  رمضان  في شهر  الصيام  يمثل 
وإيجابياً في حياة الصائم وصحة جهازه الهضمي، 
من  أقــل  كميات  تــنــاول  على  الجسم  اعــتــيــاد  أن  إذ 
الطعام، يمنح الجهاز الهضمي فرصة للاستراحة 
تدريجي  بشكل  المعدة  حجم  تقلص  إلــى  ويـــؤدي 
والحد من الشهية، ويمكن أن يكون له نتائج أفضل 

من أكثر أنواع الحميات الغذائية فعالية.
من  الصيام  فرصة  لاستغلال  الكثيرون  يسعى 
أجل فقدان بعض الوزن، و   الكثير من الدراسات 
ويــؤدي  الدهون  مستوى  يحسن  الصيام  أن  أثبتت 

إلى انخفاض نسبة الكوليسترول في الدم.
يفيد الصيام في استهلاك احتياطيات الدهون 
وينظف الجسم من السموم الضارة التي يمكن أن 
تتواجد في التراكمات الدهنية. وهكذا يبدأ الجسم 
بالتخلص من السموم بشكل طبيعي نتيجة التغير 
الذي يطرأ على عمل الجهاز الهضمي على مدار 
الــشــهــر، مــا يــتــيــح لــلــصــائــم فــرصــة مــواصــلــة اتــبــاع 

أسلوب حياة صحي بعد رمضان.
ويعد الصيام وسيلة فعالة لإعادة شحن الدماغ 
وتــعــزيــز نــمــو وتــطــور خــلايــا دمــاغــيــة جـــديـــدة، كما 
تحمل  على  قـــدرة  أكــثــر  الــدمــاغ  يجعل  الصيام  أن 
الإجــهــاد والــتــأقــلــم مــع الــتــغــيــيــر، ويــحــســن الــمــزاج 
والـــــذاكـــــرة، نــاهــيــك عـــن أهــمــيــتــه لــصــحــة الــقــلــب 

والشرايين  وتقليل الالتهابات في الجسم.
بتناول  علينا  الصيام  من  التامة  وللاستفادة 
ــور خـــفـــيـــف ومـــغـــذ  ــ ــحـ ــ ــار صـــحـــيـــة وسـ ــ ــطـ ــ ــة إفـ ــبــ وجــ
والــحــفــاظ عــلــى نــســبــة الــســوائــل فـــي الــجــســم مع 
ــزام بــالــعــادات  ــتـ مــمــارســة الــريــاضــة بــاعــتــدال، والالـ

الصحية والابتعاد عن العادات الضارة.
ــارك عــلــيــكــم الــشــهــر  ــبـ ــادة.. مـ ـــبــ ــا أعــظــمــهــا عـ مـ

الفضيل.

رم�ضان ال�ضيف الكريم 
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بقلم: لمياء إبراهيم سيد أحمد

كلام 
في الصحة

نصح الدكتور وئام حسين استشاري أمراض الغدد الصماء 
والسكر والبورد الأمريكي للغدد الصماء القراء قائلا: 

إن من أهم النصائح بعد صيام تقريبا 14 ساعة هو شرب 
كأسا  اشــرب  والسحور،  الإفطار  بين  ما  الماء  من  كبيرة  كميّات 
كبيرا مع التمر عند الأذان وابدأ الإفطار بكأس من الماء وبما 
أنّ درجة الحرارة المرتفعة تسبّب المزيد من التعرّق فمن المهمّ 
شرب السوائل للتعويض عمّا يخسره الجسم من سوائل خلال 
اليوم مع الصيام )10 أكواب على الأقل(. كما يمكنك زيادة كمية 
المياه التي تتناولها من خلال تناول الأطعمة الغنية بالسوائل، 

مثل البطيخ في وجبة السحور أو تناوله كتحلية بعد الإفطار، 
والسلطة العربية التقليدية، التي تحتوي على الخيار والبندورة 
التي  المشروبات  تناول  تجنّب  بالسوائل.  غنيّة  وهي خضراوات 
تحتوي على الكافيين مثل القهوة والشاي والكولا لأن الكافيين 
ــؤدي إلـــى جــفــاف  ــ ــدرّ الـــبـــول أكــثــر لـــدى بــعــض الأشـــخـــاص، ويـ يــ
التي  والعصائر  الــغــازيــة  الــمــشــروبــات  أنّ  أيــضًــا  وتــذكــر  الجسم. 
تتناولها  التي  الحرارية  السعرات  السكر تزيد من  تحتوي على 
العصائر  من  أفضل  وليمون  ثلج  مع  الــفــوار  بالماء  استبدالها 

الغنية بالسعرات الحرارية. 
الإفــطــار،  لــبــدء  تــمــرات طريقة صحية  ثــلاث  تــنــاول  يُعتبر 
لأنــــه مـــصـــدرٌ مــهــمّ لـــألـــيـــاف. وعــلــيــك تـــنـــاول كــمــيــة كــبــيــرة من 
واختيار  والمغذيات،  الفيتامينات  على  للحصول  الخضراوات، 
اللازمة،  والألياف  بالطاقة  تمدّ جسمك  التي  الكاملة  الحبوب 
ابدأ بشرب الشوربة والسلطات ثم بتناول اللحم القليل الدهن 

الــمــنــزوع الجلد  الـــدجـــاج  أو  الـــفـــرن،  فــي  الــمــطــهــوّ  أو  الــمــشــوي 
عــام،  وبشكل  للبروتين.  صحيّ  مصدر  على  لتحصل  والسمك 
على  تحتوي  لأنها  والمصنّعة  المقلية  الأطعمة  تجنّب  عليك 
الكثير مــن الــدهــون والــســكــريــات. وتــجــنــب الإفــــراط فــي تــنــاول 

الطعام من خلال الأكل ببطء.
تكون  وأن  الــصــيــام  ســاعــات  لــطــول  الــســحــور  تأخير  يفضل 
وجــبــة الــســحــور مــتــكــامــلــة لــتــمــنــحــك الــطــاقــة الــكــافــيــة لتتابع 
يومك إلى وقت الإفطار. لذا عليك اختيار الأطعمة المناسبة 
الــتــي تــســاعــدك عــلــى اجــتــيــاز الــصــيــام، مــثــل الأطــعــمــة الغنية 
والــحــبــوب،  والــخــضــراوات،  كالفاكهة  المعقدة  بــالــكــربــوهــيــدرات 
الدائمة  للطاقة  ا  مهمًّ مصدرًا  تشكّل  التي  والعدس  والحمص 
خلال اليوم، تناول مشتقات الحليب قليلة الدسم وحاول إضافة 
الأفــوكــادو،  مثل  وجباتك  إلــى  المشبّعة  غير  الصحية  الــدهــون 

والمكسّرات غير المملّحة، والسلمون، وزيت الزيتون.
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ــة جـــيـــدة  ــرصــ ــام فــ ــيــ ــد الــــصــ ــعــ ــ يُ
آلام  مــن  يــعــانــون  الــذيــن  للمرضى 
الــجــهــاز الــهــضــمــي، فــالامــتــنــاع عن 
تــنــاول الــطــعــام يــومــيــاً فــتــرة زمنية 
الكثير  يُحدث  12 ساعة  إلى  تصل 
من التغيرات المهمّة على السلوك 
الـــغـــذائـــي لـــإنـــســـان، ويـــســـاعـــد في 
ــن أعـــــــــراض أمــــــراض  ــ الـــتـــقـــلـــيـــل مـ
الجهاز الهضمي، لذا حاور الخليج 
الــطــبــي الـــدكـــتـــورة مــهــيــبــة عــبــدالله 
استشاري الجهاز الهضمي والكبد 
لتوضح  النفيس  ابـــن  بمستشفى 
لــنــا تــأثــيــر الـــصـــيـــام عــلــى الــجــهــاز 
الهضمي وأهم الإرشادات الصحية.
1. مــا هــو تــأثــيــر الــصــيــام على 

أمراض الجهاز الهضمي؟
بالجهاز  قــويــة  عــلاقــة  للصيام 
امتناع  يعني  فالصيام  الهضمي، 
أداء وظيفته  الجهاز الهضمي عن 
فـــتـــرة زمــنــيــة مــعــيــنــة، وبـــهـــذا فــإن 
ــكـــل راحــــــــة لــلــجــهــاز  ــام يـــشـ ــيــ ــصــ الــ
الهضمي مدة تزيد على 12 ساعة. 
خلال هذه الفترة يستطيع الجسم 
من  الكثير  ترميم  ــادة  وإعـ تصليح 

مشاكله على مدى شهر كامل.
يستقبل  الهضمي  الــجــهــاز  إن 
الـــطـــعـــام ويــــقــــوم بــعــمــلــيــة الــهــضــم 
من  العديد  وامتصاص  وتحويلها 
منه،  والــلازمــة  المفيدة  العناصر 
الــمــســؤول عــن الشعور  وهـــو أيــضــا 

بالشبع والجوع.

فـــي  أن  بـــــالـــــذكـــــر  والــــــجــــــديــــــر 
ــدة لــلــجــهــاز  ــديــ ــد عــ ــوائــ ــام فــ ــيـ الـــصـ
الــهــضــمــي مــنــهــا تــنــظــيــم حــمــوضــة 
المعدة، وتخفيف ارتجاع المريء، 
ــن الــســمــوم  ــاء مــ ــ ــعـ ــ وتـــنـــظـــيـــف الأمـ
وعــــلاج الــبــنــكــريــاس، ولــكــن جميع 
هــــذه الـــفـــوائـــد لا تـــكـــون مــلــمــوســة 
بسبب  الصائمين  من  الكثير  لدى 
ــداف الصحية  الانــحــراف عــن الأهـ
الــحــقــيــقــيــة وذلــــــك بــســبــب اتـــبـــاع 
العادات الغذائية السيئة والإفراط 

في الأكل.
الـــجـــهـــاز  مـــشـــاكـــل  ــي  ــ هـ ــا  ــ مـ  .2

الهضمي في رمضان؟
يـــواجـــه كــثــيــر مـــن الــصــائــمــيــن 
ــيـــة عـــــديـــــدة خــــلال  مــــشــــاكــــل صـــحـ
ــهـــر رمـــــضـــــان، بـــســـبـــب الإفـــــــراط  شـ
تــنــاول الــطــعــام خـــلال وجبتي  فــي 
ــو مــــا قــد  ــ الإفــــطــــار والــــســــحــــور، وهـ
يــنــتــج عـــنـــه اضــــطــــرابــــات هــضــمــيــة 
كــانــتــفــاخ الــبــطــن، وعــســر الــهــضــم، 
وحرقة المعدة، والإمساك، وغيرها 
المرتبطة  الصحية  المشاكل  مــن 

بالجهاز الهضمي.
نـــــــــــــــعـــــــــــــــرض لــــــــــــكــــــــــــم بــــــعــــــض 
ــاز الـــهـــضـــمـــي فـــي  ــهــ ــجــ ــل الــ ــاكــ ــشــ مــ
والــوقــايــة  رمــضــان، وطـــرق علاجها 

منها:
1. عسر الهضم والانتفاخ:

مـــن الــمــشــاكــل الــصــحــيــة الــتــي 
ــائــــم خــــــلال شــهــر  يـــواجـــهـــهـــا الــــصــ

رمضان الكريم هو الشعور بألم في 
الجزء العلوي من البطن والشعور 
بالانتفاخ بعد تناول وجبة الإفطار 
ومـــن ثــم يــصــاب بـــآلام فــي المعدة 
وانتفاخ، وهي الأعراض التي يكون 

سببها الإصابة بعسر الهضم.
يحدث عسر الهضم في رمضان 
بسبب تناول أنواع مختلفة وكثيرة 
الإفطار،  بعد  وخاصة  الطعام  من 
فلا يهتم الشخص بالمضغ الجيد 
بسرعة  الأكــل  يبلع  وإنــمــا  للطعام 
ومن ثم يصاب بتكون غازات وآلام 
ــذا يــنــصــح بــتــنــاول  فـــي الـــمـــعـــدة. لــ
ومضغ  الــطــعــام  مــن  قليلة  كــمــيــات 
ــيــــداً لــتــســهــيــل عــمــلــيــة  ــعـــام جــ الـــطـ

الهضم.
2. ارتجاع المريء:

ــاع الــــمــــريء من  مــشــكــلــة ارتــــجــ
ــة لـــلـــجـــهـــاز  ــجــ ــزعــ ــمــ الأعــــــــــــراض الــ
ــلال شــــهــــر رمــــضــــان  ــ ــ ــي خـ ــمـ ــهـــضـ الـ
ارتجاع  تنتج عــن  والــتــي  الــمــبــارك، 
حمض المعدة إلى المريء، وزيادة 
ــدة وذلــــــك بــســبــب  ــعـ ــمـ حـــمـــوضـــة الـ
تــنــاول الطعام خلال  فــي  الإفـــراط 
وجــبــة الإفــطــار والــنــوم بــعــد تــنــاول 
وجبة السحور مباشرة. لذا يفضل 
وجبات  إلى  الإفطار  وجبة  تقسيم 
ــــلات  ــنــــاول الأكـ صـــغـــيـــرة وتـــجـــنـــب تــ
الـــتـــي تـــزيـــد مـــن ارتــــجــــاع الـــمـــريء 
بــالــدهــون،  المشبعة  الأكـــلات  مثل 
المنبهات  شــرب  وكثرة  والحلويات 

والــمــشــروبــات الــغــازيــة. أضـــف إلــى 
ــاول الـــســـحـــور قــبــل الــنــوم  ــنـ ــك تـ ذلــ
ــراغ مــحــتــويــات  ــ ــات لإفــ ــاعـ ـــ2-3 سـ ــ ــ ب
ــى الأمـــعـــاء خـــلال ذلــك  الــمــعــدة إلـ
ــة بـــارتـــجـــاع  ــابــ الــــوقــــت لــمــنــع الإصــ

المريء.
3. الإمساك:

يعتبر الإمساك من أبرز مشاكل 
الـــجـــهـــاز الـــهـــضـــمـــي فــــي رمــــضــــان، 
كميات  شـــرب  عـــدم  عــن  ينتج  وهـــو 
كــافــيــة مـــن الـــمـــاء وقــلــة اســتــهــلاك 
المواد الغذائية التي تحتوي على 
الألياف الضرورية لحركة الأمعاء. 
الإمــســاك  مشكلة  مــن  وللتخلص 
يــجــب الإكـــثـــار مــن تــنــاول الــفــواكــه 
والـــــــخـــــــضـــــــراوات، وشــــــــرب كـــمـــيـــات 
كبيرة من السوائل في الفترة بين 
الضروري  ومن  والسحور.  الإفطار 
الرياضية  التمارين  ممارسة  أيضا 
الحركة  قلة  الأمعاء لأن  لتحريك 

تزيد من مشكلة الإمساك.

3. مــا هــي الإرشـــــادات الــواجــب 
الجهاز  مشاكل  من  للحد  اتباعها 

الهضمي في رمضان؟ 
ــب اتــبــاعــهــا  ــواجــ الإرشـــــــــادات الــ
الهضمي  الجهاز  مشاكل  لتجنب 

في رمضان:
1. الــبــدء بــالإفــطــار عــلــى كــوب 

من الماء أو تمرة أو لبن.
2. الذهاب لأداء صلاة المغرب.

3. البدء بتناول وجبة الإفطار 
بعد العودة من الصلاة.

4. تقسيم وجبة الإفطار.
5. الانـــتـــهـــاء مـــن الــطــعــام فــور 
الــشــعــور بــالــشــبــع لــتــجــنــب حـــدوث 

عسر هضم أو انتفاخ.
الــطــعــام جــيــدا لمنع  6. مــضــغ 

عسر هضم.
7. عدم تناول كميات كبيرة من 
الـــدهـــون والــحــلــويــات أثــنــاء وجبة 

السحور.
8. ممارسة الرياضة.

الـــصـــوم عـــبـــادة لــهــا فـــوائـــد ديــنــيــة كما 
»وكلوا  تعالى  الله  قــال  صحية،  فــوائــد  لها 
واشـــربـــوا ولا تــســرفــوا«، فـــإن الاعـــتـــدال في 
كل شــيء وعــدم الإســراف هو أقــرب الطرق 
لــلــوصــول إلـــى غــايــتــنــا، وغــايــتــنــا فـــي شهر 
رمضان هي العبادة والصوم والصلاة وليس 

تناول الطعام والشراب.
ــي تـــوضـــح لــنــا هــنــاء  ــ فـــي الــمــقــال الآتـ
طرق  العلاجية  التغذية  أخــصــائــي  ظــاهــر 

التغذية السليمة في رمضان. 
الفوائد الصحية للصيام:

* الــتــخــلــص مــن الــســمــوم والــفــضــلات 
خارج الجسم. 

* تجدد خلايا الجسم والأنسجة.
* يساعد على علاج الالتهابات.

* زيادة معدل التمثيل الغذائي ومقدرة 
الجسم على حرق المواد الغذائية.

* الــصــيــام الــحــقــيــقــي بــلا إســــراف في 
الطعام والشراب يساعد على علاج البدانة 

)زيادة الوزن(.
ــيـــام مــفــيــد فــــي تـــعـــديـــل نــســبــة  * الـــصـ
الدهون بالدم وخاصة الكوليسترول وأثناء 
الدهون  مــن  جــزءا  الصائم  يفقد  رمــضــان 
والــشــحــوم الــمــتــراكــمــة بــالأوعــيــة الــدمــويــة 
الشرايين  تصلب  مــن  الوقاية  لــه  يوفر  مــا 

وأمراض ضغط الدم. 
* يساعد على خفض مستويات السكر 

في الدم حين ينتظم عمل البنكرياس.
العادات  وتعزيز  والانتظام  الالــتــزام   *

الغذائية السليمة والصحية.
يمكن  والانتظام  الالــتــزام  مع  أيضا   *
على  الإدمـــــان  مــن  الــشــخــص  يتخلص  أن 
وشــرب  كالتدخين  السيئة  الــعــادات  بعض 

المشروبات الغازية والكافيين بكثرة.
* يقي من الأورام حين يخلص الجسم 
من الخلايا التالفة والضعيفة في الجسم.

الــصــحــة للجلد  وتــحــســيــن  الــوقــايــة   *
النقاء  بسبب  وذلــك  والحساسية  والبشرة 
السموم  التخلص من  جــراء  الــذي يحدث 

بشكل عام.
الفوائد  تلك  على  نحصل  لكي  ولكن 
أثناء الصوم لا بد من اتباع بعض النصائح 
الغذائية لكي يكون صومنا صحيا ومفيدا.

ومن هذه النصائح:
بـــ2-3 حبات  ابــدأ  * الإفطار الصحّي: 
ــاء أو الــلــبــن، ثم  ــمـ ــوب مـــن الـ ــمّ كــ تـــمـــر، ثــ
والسلطة  الشوربة،  من  طبق  مع  الإفطار 

ثم الوجبة الرئيسية. 
ــوازن على  ــتـ ــمـ الـ الــرئــيــســي  الــطــبــق   *

الإفـــطـــار يــجــب أن يــحــتــوي عــلــى نـــوع من 
لــلــطــاقــة مــثــل الأرز،  الــنــشــويــات كــمــصــدر 
اللحوم  من  ونوع  والبطاطا،  والمعكرونة، 
الأحمر،  اللحم  مثل  للبروتينات  كمصدر 
إلـــى  بـــالإضـــافـــة  الـــســـمـــك،  أو  والـــــدجـــــاج، 
لأملاح  كمصدر  المطبوخة  الخضراوات 

والمعادن والفيتامينات. 
ــود أكــثــر من  * مــن الأفــضــل عـــدم وجــ

طبق رئيسي واحد على وجبة الإفطار. 
* فـــي وقــــت الـــســـحـــور يــفــضــل تــنــاول 
ذات  المعقدة  الكربوهيدرات  أو  النشويات 
فترة  إلــى  يحتاج  حيث  الكاملة  الحبوب 
من  وتقلل  والامــتــصــاص  للهضم  طويلة 
من  المتناولة  الــحــراريــة  الــســعــرات  كمية 
ناحية أخرى ويستمر مفعولها أثناء فترة 
الــصــيــام. ومـــن هـــذه الأطــعــمــة الــمــأكــولات 
الـــتـــي تـــحـــتـــوي عـــلـــى الـــحـــبـــوب كــالــقــمــح 
والشوفان والعدس والدقيق الكامل بصفة 

عامة.
الــمــاء على  تــنــاول كمية وافـــرة مــن   *

الأقل 9-12 كوبا من الماء يومياً. 
تــنــاول الـــخـــضـــراوات والــفــواكــه لما   *
تحتويه من سوائل كما انها تحتوي على 

فيتامينات ومعادن مفيدة.
بالابتعاد  ينصح  العطش  لتجنب   *
عــن الأطــعــمــة الــتــي تــحــتــوي عــلــى كميات 

كبيرة من الملح والبهارات. 
التقليل من شرب الشاي، والقهوة،   *

والمشروبات الغازية والعصائر المحلاة.
* لـــأشـــخـــاص الــــذيــــن يـــعـــانـــون مــن 
عن  الناتجة  والــدوخــة  بالصداع  الإصــابــة 
فترة  خلال  لديهم  السكر  معدلات  نقص 

بتناول  الإفــطــار  بــبــدء  ننصحهم  الــصــوم 
لــتــعــديــل مستوى  الــتــمــر  مـــن  حــبــات   3-2
دقائق  الانتظار 10-5  ثم  الــدم  السكر في 

قبل البدء بالإفطار.
* تناول الحلويات بعد وجبة الإفطار 
المعدة  حجم  ــادة  زيـ فــي  يتسبب  مباشرة 
إذ يــســبــب الــتــأخــيــر فـــي عــمــلــيــة الــهــضــم. 
في  اضطراب  ذلك، يحدث  إلى  بالإضافة 
مستوى السكر في الدم ما يؤدي إلى ازدياد 
الحلويات!  من  المزيد  تناول  في  الرغبة 
لذا يفضل تناولها بعد ساعتين إلى ثلاثة 

ساعات من تناول الإفطار. 
* البعض يشعرون بالشبع بسرعة ولا 
يستطيعون إكمال وجبة الإفطار، يمكنك 
تأخير الطبق الرئيسي إلى ما بعد صلاة 

المغرب. 
تسبب  الـــطـــعـــام  فـــي  الــمــبــالــغــة  إن   *
الهضمي  للجهاز  الدموية  الأوعية  اتساع 
وتــوجــه نــشــاط الــــدورة الــدمــويــة إلــى هذا 
الصائم  الجزء من الجسم لذلك يصاب 
ليصبح  الإفطار  بعد  والتخمة  بالصداع 

الجسم في حالة خمول شديد.
* تناول اللبن الذي به أهمية عظيمة 
فـــي رمـــضـــان كــمــصــدر مــهــم لــلــكــالــســيــوم 
 PROBIOTICSالـ خمائر  على  ولاحتوائه 

المساعدة في عملية الهضم. 
إنــه  ــوائـــد كــثــيــرة إذ  لـــه فـ الـــســـحُـــور   *
يقوّي الصائم وينشّطه خلال نهار الصوم 
الطويل ويمنع حدوث الصداع أو الإعياء 
بالعطش  الشعور  يمنع  كما  النهار  أثناء 

الشديد. 
* كثرة السكر في وجبة السحور تزيد 

من الإحساس بالجوع في اليوم التالي. 
لــلــســحــور  الـــنـــصـــائـــح  ـــم  أهــ مــــن  إن   *
تــخــفــيــف الـــمـــلـــح والأطـــعـــمـــة الــمــمــلــحــة 
ــان، والـــزيـــتـــون، والــكــشــك،  ــبـ )تــحــلــيــة الأجـ
والــجــبــنــة الـــصـــفـــراء، وخــبــز الـــمـــرقـــوق... 

إلخ(.
* تناول الأطعمة الغنية بالبوتاسيوم 
خــــلال وجـــبـــة الــســحــور كــونــهــا تــقــلــل من 
الــشــعــور بــالــعــطــش ولــديــهــا الـــقـــدرة على 
الحفاظ على طاقة الجسم وقت الصيام 

كالمشمش والموز. 
* يُــنــصــح بــمــمــارســة ريـــاضـــة الــمــشــي 
يومياً، بعد تناول الإفطار بساعتين، مدة 

لا تقل عن 30 دقيقة. 
الإفطار  بعد  مباشرة  النوم  تجنب   *
لأن ذلك يسبب حموضة المعدة ويعطل 

عمليات الهضم.

نصيحة رمضانية من مستشفى رويال البحرين 

تأثير الصيام على الجهاز الهضمي 

مهيبة عبدالله لـ»الخليج الطبي«: 
ال�ضيام راحة للجهاز اله�ضمي

12 التغذية ال�ضليمة في رم�ضان
نصيحة لمريض السكر في رمضان
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 øjôëÑdG  áμ∏ªªd  »∏°üØdG  …OÉ°üàb’G  ôjô≤àdG  ∞°ûc
 ƒªædG  QGô`̀ª`̀à`̀°`̀SG  2019 »`̀dÉ`̀ë`̀dG  ΩÉ`̀©`̀dG  ø`̀e  »`̀fÉ`̀ã`̀dG  ™`̀Hô`̀∏`̀d
 ¿RGƒàdG  èeÉfôH  ™e  …RGƒàdÉH  »æWƒdG  OÉ°üàbÓd  »HÉéjE’G
 PEG  ,á«£ØædG  ô«Z äÉYÉ£≤dG  AGOCG  Iƒbh ´ƒæàH ÉeƒYóe »dÉªdG
 áfQÉ≤e %3^4 áÑ°ùæH Éªf ób OÉ°üàb’G ¿CG AGOC’G äGô°TDƒe âæq«H
 »dÉªLE’G »∏ëªdG èJÉædG Qóbh ,2019 ΩÉY øe ∫hC’G ™HôdÉH
 ´É£≤dG πé°Sh ,»æjôëH QÉæjO äGQÉ«∏e 3^24 ƒëæH »≤«≤ëdG
 ∫ÓN  áàHÉãdG  QÉ©°SC’ÉH  %1^2  â¨∏H  ƒªf  áÑ°ùf  »£ØædG  ô«Z
 ,2018 »°VÉªdG ΩÉ©dG øe É¡°ùØf IôàØdÉH áfQÉ≤e »fÉãdG ™HôdG

.%0^8 áÑ°ùæH »£ØædG ´É£≤dG ƒªf ™LGôJ Éª«a
 á«£ØædG  ô«Z äÉYÉ£≤dG  QGôªà°SG  äGô°TDƒªdG  âë°VhCGh
 ´É£b Q só°ünJ PEG ,áμ∏ªªdG »a …OÉ°üàb’G ƒªædG á∏éY ºYO »a
 â∏°Uh áÑ°ùæH G vƒªf ôãcC’G äÉYÉ£≤dG áªFÉb ºYÉ£ªdGh ¥OÉæØdG
 ´É£≤a  ,%4  áÑ°ùæH  ó««°ûàdGh  AÉæÑdG  ´É£b  ¬«∏j  ,%8^7  ≈dEG
 Éªc ,%3^4 ≈dEG â∏°Uh ƒªf áÑ°ùæH ä’É°üJ’Gh äÓ°UGƒªdG
 øjôëÑdG ±ô°üe øY IQOÉ°üdG á«HÉéjE’G äGAÉ°üME’G â°ùμY

 ,%2^6 áÑ°ùæH Éªf á«dÉªdG äÉYhô°ûªdG ´É£b AGOCG ¿CG …õcôªdG
 ôãcCG øe ó©j á«dÉªdG äÉYhô°ûªdG ´É£b ¿CG äGô°TDƒªdG âæq«Hh
 ;»dÉªLE’G »∏ëªdG èJÉædG »a áªgÉ°ùe á«£ØædG ô«Z äÉYÉ£≤dG

 á«∏jƒëàdG  äÉYÉæ°üdG  ´É£b  ¬«∏j  ,%16^4  ¬àÑ°ùf  â¨∏H  PEG
.%13^3 áÑ°ùæH á«eƒμëdG äÉeóîdG ´É£≤a ,%14^1 áÑ°ùæH

 á°SÉFôH  ¢ùeCG  AGQRƒ``̀dG  ¢ù∏ée  á°ù∏L  ∫Ó`̀N  ∂`̀dP  AÉ`̀L

 áØ«∏N  ∫BG  ¿Éª∏°S  øH  áØ«∏N  ô«eC’G  »μ∏ªdG  ƒª°ùdG  ÖMÉ°U
 ô«eC’G  »μ∏ªdG  ƒª°ùdG  ÖMÉ°U  Qƒ°†ëHh  AGQRƒ``̀ dG  ¢ù«FQ
 ≈∏YC’G  óFÉ≤dG  ÖFÉf  ó¡©dG  »`̀dh  áØ«∏N  ∫BG  óªM  øH  ¿Éª∏°S

.AGQRƒdG ¢ù∏ée ¢ù«Fôd ∫hC’G ÖFÉædG
 äGQGRƒ``dG  AGQRƒ``̀dG  ¢ù«FQ  ƒª°S  ¬`̀ sLh  ¬`̀JGP  âbƒdG  »a
 IQÉéàdGh  ájó∏ÑdGh  áë°üdG  äÉYÉ£b  øY  ádhDƒ°ùªdG  á«eóîdG
 ≈∏Y  É¡JOÉjRh  á«HÉbôdGh  á«°û«àØàdG  äÓªëdG  ∞«ãμJ  ≈`̀ dEG
 ø«ªFÉ≤dG  ΩGõàdG  Ωó`̀Y  ÖÑ°ùàj  ób  »àdG  ≥aGôªdGh  äÓëªdG
 áë°üH  QGô°VE’G  »a  áeÓ°ùdGh  á«ë°üdG  äÉWGôà°T’ÉH  É¡«∏Y

.™ªàéªdGh øWGƒªdG
 á©HGôdG  áî°ùædG  äÉLôîªH  AGQRƒ`̀dG  ¢ù∏ée  OÉ°TCG  óbh
 ™jQÉ°ûe  ø`̀e  ¬æª°†J  É`̀ª`̀Hh  2019  »eƒμëdG  ≈≤à∏ªdG  ø`̀e
 ¬H »≤JôJh »eƒμëdG πª©dG áeƒ¶æe ôjƒ£J ºYóJ äGQOÉÑeh

.äGõéæe øe ≥≤ëJ Ée ≈∏Y AÉæÑdG πØμJh

(2¢U π«°UÉØàdG)

 Ö`̀eGô`̀J ó`̀ dÉ`̀ fhO »`̀μ`̀jô`̀eC’G ¢`̀ù`̀«`̀Fô`̀dG ¬``̀ sLh
 ΩÉ«≤dG áÑ¨e øe É«côJ ≈dEG  áé¡∏dG ójó°T GôjòëJ
 ÖeGôJ Oógh .OhóëdG  êQÉN …ôμ°ùY πªY …CÉH
 OÉ°üàbG ô«eóàH OhóëdG ÉgRhÉéJ ∫ÉM »a Iô≤fCG
 :¬Jójô¨J »a ÖeGôJ ∫Ébh .ÉeÉªJ ¬°ùªWh É«côJ
 â∏©a  GPEG  :Qô`̀cCG  §≤a  ,πÑb  øe  Iƒ≤H  äó`̀cCG  Éªc{
 »àdG  áª«¶©dG  »àªμëH ,√ôÑàYCG  A»°T …CG  É«côJ

 ô`̀eOCG  ±ƒ°ùa  ,Ohó`̀ë`̀dG  GRhÉ`̀é`̀à`̀e  ,É¡d  π«ãe  ’
 Gòg â∏©a) ÓeÉ°T Gô«eóJ πeÉμdÉH É«côJ OÉ°üàbG
 ÖeGôJ í°Vƒj ºdh .zGhQòëj ¿CG º¡«∏Y .(πÑb øe
 ¢ùeCG øμdh ,OhóëdG É«côJ RhÉéàH Oƒ°ü≤ªdG Ée
 É¡JGƒb øe AõL Öë°S ÉμjôeCG ¿ÓYEG ó¡°T ø«æKE’G
 Ωƒég ø°ûH Iô≤fCG äó¡©J Éª«a ,ÉjQƒ°S ∫Éª°T »a

.ÉÑjôb ≥WÉæªdG ∂∏J »a OGôcC’G ≈∏Y

 QGôb  øY  ÖeGôJ  »μjôeC’G  ¢ù«FôdG  ™`̀aGOh
 ∫Éª°T  ø`̀e  á`̀«`̀μ`̀jô`̀eC’G  äGƒ`̀≤`̀ dG  Öë°S  ¬````̀JQGOEG
 ájOôμdG  äGƒ≤dG  ºYO  á∏°UGƒe  ¿EG  ∫Ébh  ,ÉjQƒ°S
 á≤£æªdG  »a  IóëàªdG  äÉ`̀j’ƒ`̀dG  ™e  áØdÉëàªdG

.ájÉ¨∏d áØ∏μe

(14¢U π«°UÉØàdG)

…ƒb AGOCGh »HÉéjEG ƒªf ..»æWƒdG OÉ``°üàb’G
á``«dÉªdG  äÉYhô``°ûªdGh  ¥OÉ``æØdG  ´É``£≤d  ô``«Ñc  ΩÉ¡``°SEGh  ..ƒ``ªædG  áÑ``°ùf  ٪3^4

IQhÉéªdG iô``≤dGh QÉ``HQÉH äÉ``LÉ«àMG á``«Ñ∏J ≈``dEG ¬``Lƒj AGQRƒ``dG ¢``ù«FQ

Ö``eGôJh ..É`jQƒ``°S  ∫É`ª``°T  ø```e  É``¡JGƒb Öë``°ùJ Éμ``jôeCG
Ohó``ëdG  äRhÉ``éJ  GPEG  É``«côJ  OÉ``°ü`àbG  ô```«eó`à`H  Oó```¡`j

 ÜÉë``°UCG  ô``ªJDƒe  ≈``Yôj  ∂``∏ªdG
Üô``©dG  øjôªãà``°ùªdGh ∫É``ªYC’G

 πgÉY  áØ«∏N  ∫BG  ≈°ù«Y  øH  óªM  ∂∏ªdG  ádÓédG  ÖMÉ°U  Iô°†M  ≈Yôj
 ¬JQhO  »a  Üô©dG  øjôªãà°ùªdGh  ∫ÉªYC’G  ÜÉë°UCG  ôªJDƒe  ióØªdG  OÓÑdG
 QÉμàH’Gh IOÉjôdG :á©HGôdG á«YÉæ°üdG IQƒãdG »a QÉªãà°S’G{ QÉ©°T âëJ18``dG
 ∫ÉªYC’G OGhôd »ªdÉ©dG ióàæªdG øe áãdÉãdG IQhódGh ,z»ªbôdG OÉ°üàb’G »a
 ∫ÉªYC’G  ÜÉë°UCG  ôªJDƒe  ΩÉ≤jh  .2019  ôÑªaƒf  13h  11  ø«H  QÉªãà°S’Gh
 øjôëÑdG  áYÉæ°Uh  IQÉéJ  áaôZ  øe  º`̀YOh  º«¶æàH  Üô©dG  øjôªãà°ùªdGh
 á°ù°SDƒªdGh  á«Hô©dG  ∫hó`̀dG  á©eÉLh  á«Hô©dG  ±ô¨dG  OÉëJG  ™e  ¿hÉ©àdÉH
 IóëàªdG  º`̀eC’G  áª¶æeh  äGQOÉ°üdG  ¿ÉªàFGh  QÉªãà°S’G  ¿Éª°†d  á«Hô©dG
 ∫hC’G ôªJDƒªdG Ö£≤à°ùj ¿CG  ™bƒàªdG øeh .øjôëÑdG »a á«YÉæ°üdG á«ªæà∏d
 øe áÑîf º¡æ«H ºdÉ©dG AÉëfCG ≈à°T øe ∑QÉ°ûe 1500 á≤£æªdG »a ¬Yƒf øe

.∫ÉªYC’G OGhQh á«ª«¶æàdG äÉ¡édGh »°SÉ«°ùdG QGô≤dG ´Éæ°üc ,AGôÑîdG

(ájOÉ°üàb’G äÉëØ°üdG ≈∏Y π«°UÉØàdG)

.∂∏ªdG ádÓL |

.ó¡©dG »dh ƒª°S Qƒ°†ëH AGQRƒdG ¢ù∏ée á°ù∏L ¬°SDhôJ ∫ÓN AGQRƒdG ¢ù«FQ ƒª°S |

 ∫ÉÑ≤à°SG  Aó``H  AGQRƒ````dG  ¢ù∏ée  ¢ù«Fôd  ∫hC’G  Ö`̀FÉ`̀æ`̀dG  Öàμe  ø`̀∏`̀YCG
 »a º¡°ùj ÉªH ,zIôμa{ á≤HÉ°ùe øe á«fÉãdG  áî°ùædG »a ácQÉ°ûª∏d  äÉMôà≤ªdG
 á«eƒμëdG  áeóîdG  »a  õq«ªàdG  ºYód  QÉμàH’Gh  ´GóHE’G  áaÉ≤K  õjõ©J  á∏°UGƒe
 »eƒμëdG  πª©dG  äÉLôîe ≈∏Y ÉHÉéjEG  ¢ùμ©æjh ΩÉ©dG  ´É£≤dG  »ØXƒe iód

.¬d É°SÉ°SCG øWGƒªdG QÉÑàYG ≈∏Y ºFÉ≤dG
 ¿ƒ∏ª©j  øªe  ,≈°übCG  óëc  OGôaCG  4  øe  äÉYƒªéªdG  hCG  OGôaCÓd  øμªjh

 ácQÉ°ûª∏d  Ωó≤àdG  ,á«eƒμëdG  äÉcô°ûdG  ió``̀MEG  hCG  »eƒμëdG  ´É£≤dG  »`̀a
 ¢ù∏ée  ¢ù«Fôd  ∫hC’G  ÖFÉædG  Öàμªd  »fhôàμdE’G  ™bƒªdG  ôÑY  äÉMôà≤ªdÉH
 óYƒe  ô`̀NBG  ¿CG  É kª∏Y  ,http://www.fdpm.gov.bh  :AGQRƒ```̀dG
 á∏Môe  Égó©H  CGóÑàd  ,πÑ≤ªdG  ôÑªaƒf  øe  ¢SOÉ°ùdG  ƒg  äÉMôà≤ªdG  ∫ÉÑ≤à°S’

.¢UÉ°üàN’Gh ¿CÉ°ûdG …hP øe º««≤àdG áæéd πÑb øe äÉMôà≤ªdG á©LGôe

(3¢U π«°UÉØàdG)

 AGQRƒ```dG  ¢``ù`∏`ée ¢``ù`«`Fô`d  ∫hC’G Ö```FÉ`æ`dG  Ö```à`μ`e
zIô``μa{ á`≤HÉ``°ùe »``a ácQÉ``°ûª∏d äÉ``Môà≤ªdG πÑ≤à``°ùj
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هلّ علينا الشهر الفضيل وكل عام وانتم بخير، 
أكرمنا الله فيه بالكثير من العبادات، لنتحدث عن 

عبادة الشهر الكريم وهي الصيام.
مهماً  منعطفا  رمضان  في شهر  الصيام  يمثل 
وإيجابياً في حياة الصائم وصحة جهازه الهضمي، 
من  أقــل  كميات  تــنــاول  على  الجسم  اعــتــيــاد  أن  إذ 
الطعام، يمنح الجهاز الهضمي فرصة للاستراحة 
تدريجي  بشكل  المعدة  حجم  تقلص  إلــى  ويـــؤدي 
والحد من الشهية، ويمكن أن يكون له نتائج أفضل 

من أكثر أنواع الحميات الغذائية فعالية.
من  الصيام  فرصة  لاستغلال  الكثيرون  يسعى 
أجل فقدان بعض الوزن، و   الكثير من الدراسات 
ويــؤدي  الدهون  مستوى  يحسن  الصيام  أن  أثبتت 

إلى انخفاض نسبة الكوليسترول في الدم.
يفيد الصيام في استهلاك احتياطيات الدهون 
وينظف الجسم من السموم الضارة التي يمكن أن 
تتواجد في التراكمات الدهنية. وهكذا يبدأ الجسم 
بالتخلص من السموم بشكل طبيعي نتيجة التغير 
الذي يطرأ على عمل الجهاز الهضمي على مدار 
الــشــهــر، مــا يــتــيــح لــلــصــائــم فــرصــة مــواصــلــة اتــبــاع 

أسلوب حياة صحي بعد رمضان.
ويعد الصيام وسيلة فعالة لإعادة شحن الدماغ 
وتــعــزيــز نــمــو وتــطــور خــلايــا دمــاغــيــة جـــديـــدة، كما 
تحمل  على  قـــدرة  أكــثــر  الــدمــاغ  يجعل  الصيام  أن 
الإجــهــاد والــتــأقــلــم مــع الــتــغــيــيــر، ويــحــســن الــمــزاج 
والـــــذاكـــــرة، نــاهــيــك عـــن أهــمــيــتــه لــصــحــة الــقــلــب 

والشرايين  وتقليل الالتهابات في الجسم.
بتناول  علينا  الصيام  من  التامة  وللاستفادة 
ــور خـــفـــيـــف ومـــغـــذ  ــ ــحـ ــ ــار صـــحـــيـــة وسـ ــ ــطـ ــ ــة إفـ ــبــ وجــ
والــحــفــاظ عــلــى نــســبــة الــســوائــل فـــي الــجــســم مع 
ــزام بــالــعــادات  ــتـ مــمــارســة الــريــاضــة بــاعــتــدال، والالـ

الصحية والابتعاد عن العادات الضارة.
ــارك عــلــيــكــم الــشــهــر  ــبـ ــادة.. مـ ـــبــ ــا أعــظــمــهــا عـ مـ

الفضيل.

رم�ضان ال�ضيف الكريم 

العدد )16083( - السنة السابعة والأربعون - الثلاثاء 4 رمضان 1443هـ - 5 أبريل 2022م

بقلم: لمياء إبراهيم سيد أحمد

كلام 
في الصحة

نصح الدكتور وئام حسين استشاري أمراض الغدد الصماء 
والسكر والبورد الأمريكي للغدد الصماء القراء قائلا: 

إن من أهم النصائح بعد صيام تقريبا 14 ساعة هو شرب 
كأسا  اشــرب  والسحور،  الإفطار  بين  ما  الماء  من  كبيرة  كميّات 
كبيرا مع التمر عند الأذان وابدأ الإفطار بكأس من الماء وبما 
أنّ درجة الحرارة المرتفعة تسبّب المزيد من التعرّق فمن المهمّ 
شرب السوائل للتعويض عمّا يخسره الجسم من سوائل خلال 
اليوم مع الصيام )10 أكواب على الأقل(. كما يمكنك زيادة كمية 
المياه التي تتناولها من خلال تناول الأطعمة الغنية بالسوائل، 

مثل البطيخ في وجبة السحور أو تناوله كتحلية بعد الإفطار، 
والسلطة العربية التقليدية، التي تحتوي على الخيار والبندورة 
التي  المشروبات  تناول  تجنّب  بالسوائل.  غنيّة  وهي خضراوات 
تحتوي على الكافيين مثل القهوة والشاي والكولا لأن الكافيين 
ــؤدي إلـــى جــفــاف  ــ ــدرّ الـــبـــول أكــثــر لـــدى بــعــض الأشـــخـــاص، ويـ يــ
التي  والعصائر  الــغــازيــة  الــمــشــروبــات  أنّ  أيــضًــا  وتــذكــر  الجسم. 
تتناولها  التي  الحرارية  السعرات  السكر تزيد من  تحتوي على 
العصائر  من  أفضل  وليمون  ثلج  مع  الــفــوار  بالماء  استبدالها 

الغنية بالسعرات الحرارية. 
الإفــطــار،  لــبــدء  تــمــرات طريقة صحية  ثــلاث  تــنــاول  يُعتبر 
لأنــــه مـــصـــدرٌ مــهــمّ لـــألـــيـــاف. وعــلــيــك تـــنـــاول كــمــيــة كــبــيــرة من 
واختيار  والمغذيات،  الفيتامينات  على  للحصول  الخضراوات، 
اللازمة،  والألياف  بالطاقة  تمدّ جسمك  التي  الكاملة  الحبوب 
ابدأ بشرب الشوربة والسلطات ثم بتناول اللحم القليل الدهن 

الــمــنــزوع الجلد  الـــدجـــاج  أو  الـــفـــرن،  فــي  الــمــطــهــوّ  أو  الــمــشــوي 
عــام،  وبشكل  للبروتين.  صحيّ  مصدر  على  لتحصل  والسمك 
على  تحتوي  لأنها  والمصنّعة  المقلية  الأطعمة  تجنّب  عليك 
الكثير مــن الــدهــون والــســكــريــات. وتــجــنــب الإفــــراط فــي تــنــاول 

الطعام من خلال الأكل ببطء.
تكون  وأن  الــصــيــام  ســاعــات  لــطــول  الــســحــور  تأخير  يفضل 
وجــبــة الــســحــور مــتــكــامــلــة لــتــمــنــحــك الــطــاقــة الــكــافــيــة لتتابع 
يومك إلى وقت الإفطار. لذا عليك اختيار الأطعمة المناسبة 
الــتــي تــســاعــدك عــلــى اجــتــيــاز الــصــيــام، مــثــل الأطــعــمــة الغنية 
والــحــبــوب،  والــخــضــراوات،  كالفاكهة  المعقدة  بــالــكــربــوهــيــدرات 
الدائمة  للطاقة  ا  مهمًّ مصدرًا  تشكّل  التي  والعدس  والحمص 
خلال اليوم، تناول مشتقات الحليب قليلة الدسم وحاول إضافة 
الأفــوكــادو،  مثل  وجباتك  إلــى  المشبّعة  غير  الصحية  الــدهــون 

والمكسّرات غير المملّحة، والسلمون، وزيت الزيتون.

18

ــة جـــيـــدة  ــرصــ ــام فــ ــيــ ــد الــــصــ ــعــ ــ يُ
آلام  مــن  يــعــانــون  الــذيــن  للمرضى 
الــجــهــاز الــهــضــمــي، فــالامــتــنــاع عن 
تــنــاول الــطــعــام يــومــيــاً فــتــرة زمنية 
الكثير  يُحدث  12 ساعة  إلى  تصل 
من التغيرات المهمّة على السلوك 
الـــغـــذائـــي لـــإنـــســـان، ويـــســـاعـــد في 
ــن أعـــــــــراض أمــــــراض  ــ الـــتـــقـــلـــيـــل مـ
الجهاز الهضمي، لذا حاور الخليج 
الــطــبــي الـــدكـــتـــورة مــهــيــبــة عــبــدالله 
استشاري الجهاز الهضمي والكبد 
لتوضح  النفيس  ابـــن  بمستشفى 
لــنــا تــأثــيــر الـــصـــيـــام عــلــى الــجــهــاز 
الهضمي وأهم الإرشادات الصحية.

1. مــا هــو تــأثــيــر الــصــيــام على 
أمراض الجهاز الهضمي؟

بالجهاز  قــويــة  عــلاقــة  للصيام 
امتناع  يعني  فالصيام  الهضمي، 
أداء وظيفته  الجهاز الهضمي عن 
فـــتـــرة زمــنــيــة مــعــيــنــة، وبـــهـــذا فــإن 
ــكـــل راحــــــــة لــلــجــهــاز  ــام يـــشـ ــيــ ــصــ الــ
الهضمي مدة تزيد على 12 ساعة. 
خلال هذه الفترة يستطيع الجسم 
من  الكثير  ترميم  ــادة  وإعـ تصليح 

مشاكله على مدى شهر كامل.
يستقبل  الهضمي  الــجــهــاز  إن 
الـــطـــعـــام ويــــقــــوم بــعــمــلــيــة الــهــضــم 
من  العديد  وامتصاص  وتحويلها 
منه،  والــلازمــة  المفيدة  العناصر 
الــمــســؤول عــن الشعور  وهـــو أيــضــا 

بالشبع والجوع.

فـــي  أن  بـــــالـــــذكـــــر  والــــــجــــــديــــــر 
ــدة لــلــجــهــاز  ــديــ ــد عــ ــوائــ ــام فــ ــيـ الـــصـ
الــهــضــمــي مــنــهــا تــنــظــيــم حــمــوضــة 
المعدة، وتخفيف ارتجاع المريء، 
ــن الــســمــوم  ــاء مــ ــ ــعـ ــ وتـــنـــظـــيـــف الأمـ
وعــــلاج الــبــنــكــريــاس، ولــكــن جميع 
هــــذه الـــفـــوائـــد لا تـــكـــون مــلــمــوســة 
بسبب  الصائمين  من  الكثير  لدى 
ــداف الصحية  الانــحــراف عــن الأهـ
الــحــقــيــقــيــة وذلــــــك بــســبــب اتـــبـــاع 
العادات الغذائية السيئة والإفراط 

في الأكل.
الـــجـــهـــاز  مـــشـــاكـــل  ــي  ــ هـ ــا  ــ مـ  .2

الهضمي في رمضان؟
يـــواجـــه كــثــيــر مـــن الــصــائــمــيــن 
ــيـــة عـــــديـــــدة خــــلال  مــــشــــاكــــل صـــحـ
ــهـــر رمـــــضـــــان، بـــســـبـــب الإفـــــــراط  شـ
تــنــاول الــطــعــام خـــلال وجبتي  فــي 
ــو مــــا قــد  ــ الإفــــطــــار والــــســــحــــور، وهـ
يــنــتــج عـــنـــه اضــــطــــرابــــات هــضــمــيــة 
كــانــتــفــاخ الــبــطــن، وعــســر الــهــضــم، 
وحرقة المعدة، والإمساك، وغيرها 
المرتبطة  الصحية  المشاكل  مــن 

بالجهاز الهضمي.
نـــــــــــــــعـــــــــــــــرض لــــــــــــكــــــــــــم بــــــعــــــض 
ــاز الـــهـــضـــمـــي فـــي  ــهــ ــجــ ــل الــ ــاكــ ــشــ مــ
والــوقــايــة  رمــضــان، وطـــرق علاجها 

منها:
1. عسر الهضم والانتفاخ:

مـــن الــمــشــاكــل الــصــحــيــة الــتــي 
ــائــــم خــــــلال شــهــر  يـــواجـــهـــهـــا الــــصــ

رمضان الكريم هو الشعور بألم في 
الجزء العلوي من البطن والشعور 
بالانتفاخ بعد تناول وجبة الإفطار 
ومـــن ثــم يــصــاب بـــآلام فــي المعدة 
وانتفاخ، وهي الأعراض التي يكون 

سببها الإصابة بعسر الهضم.
يحدث عسر الهضم في رمضان 
بسبب تناول أنواع مختلفة وكثيرة 
الإفطار،  بعد  وخاصة  الطعام  من 
فلا يهتم الشخص بالمضغ الجيد 
بسرعة  الأكــل  يبلع  وإنــمــا  للطعام 
ومن ثم يصاب بتكون غازات وآلام 
ــذا يــنــصــح بــتــنــاول  فـــي الـــمـــعـــدة. لــ
ومضغ  الــطــعــام  مــن  قليلة  كــمــيــات 
ــيــــداً لــتــســهــيــل عــمــلــيــة  ــعـــام جــ الـــطـ

الهضم.
2. ارتجاع المريء:

ــاع الــــمــــريء من  مــشــكــلــة ارتــــجــ
ــة لـــلـــجـــهـــاز  ــجــ ــزعــ ــمــ الأعــــــــــــراض الــ
ــلال شــــهــــر رمــــضــــان  ــ ــ ــي خـ ــمـ ــهـــضـ الـ
ارتجاع  تنتج عــن  والــتــي  الــمــبــارك، 
حمض المعدة إلى المريء، وزيادة 
ــدة وذلــــــك بــســبــب  ــعـ ــمـ حـــمـــوضـــة الـ
تــنــاول الطعام خلال  فــي  الإفـــراط 
وجــبــة الإفــطــار والــنــوم بــعــد تــنــاول 
وجبة السحور مباشرة. لذا يفضل 
وجبات  إلى  الإفطار  وجبة  تقسيم 
ــــلات  ــنــــاول الأكـ صـــغـــيـــرة وتـــجـــنـــب تــ
الـــتـــي تـــزيـــد مـــن ارتــــجــــاع الـــمـــريء 
بــالــدهــون،  المشبعة  الأكـــلات  مثل 
المنبهات  شــرب  وكثرة  والحلويات 

والــمــشــروبــات الــغــازيــة. أضـــف إلــى 
ــاول الـــســـحـــور قــبــل الــنــوم  ــنـ ــك تـ ذلــ
ــراغ مــحــتــويــات  ــ ــات لإفــ ــاعـ ـــ2-3 سـ ــ ــ ب
ــى الأمـــعـــاء خـــلال ذلــك  الــمــعــدة إلـ
ــة بـــارتـــجـــاع  ــابــ الــــوقــــت لــمــنــع الإصــ

المريء.
3. الإمساك:

يعتبر الإمساك من أبرز مشاكل 
الـــجـــهـــاز الـــهـــضـــمـــي فــــي رمــــضــــان، 
كميات  شـــرب  عـــدم  عــن  ينتج  وهـــو 
كــافــيــة مـــن الـــمـــاء وقــلــة اســتــهــلاك 
المواد الغذائية التي تحتوي على 
الألياف الضرورية لحركة الأمعاء. 
الإمــســاك  مشكلة  مــن  وللتخلص 
يــجــب الإكـــثـــار مــن تــنــاول الــفــواكــه 
والـــــــخـــــــضـــــــراوات، وشــــــــرب كـــمـــيـــات 
كبيرة من السوائل في الفترة بين 
الضروري  ومن  والسحور.  الإفطار 
الرياضية  التمارين  ممارسة  أيضا 
الحركة  قلة  الأمعاء لأن  لتحريك 

تزيد من مشكلة الإمساك.

3. مــا هــي الإرشـــــادات الــواجــب 
الجهاز  مشاكل  من  للحد  اتباعها 

الهضمي في رمضان؟ 
ــب اتــبــاعــهــا  ــواجــ الإرشـــــــــادات الــ
الهضمي  الجهاز  مشاكل  لتجنب 

في رمضان:
1. الــبــدء بــالإفــطــار عــلــى كــوب 

من الماء أو تمرة أو لبن.
2. الذهاب لأداء صلاة المغرب.
3. البدء بتناول وجبة الإفطار 

بعد العودة من الصلاة.
4. تقسيم وجبة الإفطار.

5. الانـــتـــهـــاء مـــن الــطــعــام فــور 
الــشــعــور بــالــشــبــع لــتــجــنــب حـــدوث 

عسر هضم أو انتفاخ.
الــطــعــام جــيــدا لمنع  6. مــضــغ 

عسر هضم.
7. عدم تناول كميات كبيرة من 
الـــدهـــون والــحــلــويــات أثــنــاء وجبة 

السحور.
8. ممارسة الرياضة.

الـــصـــوم عـــبـــادة لــهــا فـــوائـــد ديــنــيــة كما 
»وكلوا  تعالى  الله  قــال  صحية،  فــوائــد  لها 
واشـــربـــوا ولا تــســرفــوا«، فـــإن الاعـــتـــدال في 
كل شــيء وعــدم الإســراف هو أقــرب الطرق 
لــلــوصــول إلـــى غــايــتــنــا، وغــايــتــنــا فـــي شهر 
رمضان هي العبادة والصوم والصلاة وليس 

تناول الطعام والشراب.
ــي تـــوضـــح لــنــا هــنــاء  ــ فـــي الــمــقــال الآتـ
طرق  العلاجية  التغذية  أخــصــائــي  ظــاهــر 

التغذية السليمة في رمضان. 
الفوائد الصحية للصيام:

* الــتــخــلــص مــن الــســمــوم والــفــضــلات 
خارج الجسم. 

* تجدد خلايا الجسم والأنسجة.
* يساعد على علاج الالتهابات.

* زيادة معدل التمثيل الغذائي ومقدرة 
الجسم على حرق المواد الغذائية.

* الــصــيــام الــحــقــيــقــي بــلا إســــراف في 
الطعام والشراب يساعد على علاج البدانة 

)زيادة الوزن(.
ــيـــام مــفــيــد فــــي تـــعـــديـــل نــســبــة  * الـــصـ
الدهون بالدم وخاصة الكوليسترول وأثناء 
الدهون  مــن  جــزءا  الصائم  يفقد  رمــضــان 
والــشــحــوم الــمــتــراكــمــة بــالأوعــيــة الــدمــويــة 
الشرايين  تصلب  مــن  الوقاية  لــه  يوفر  مــا 

وأمراض ضغط الدم. 
* يساعد على خفض مستويات السكر 

في الدم حين ينتظم عمل البنكرياس.
العادات  وتعزيز  والانتظام  الالــتــزام   *

الغذائية السليمة والصحية.
يمكن  والانتظام  الالــتــزام  مع  أيضا   *
على  الإدمـــــان  مــن  الــشــخــص  يتخلص  أن 
وشــرب  كالتدخين  السيئة  الــعــادات  بعض 

المشروبات الغازية والكافيين بكثرة.
* يقي من الأورام حين يخلص الجسم 
من الخلايا التالفة والضعيفة في الجسم.

الــصــحــة للجلد  وتــحــســيــن  الــوقــايــة   *
النقاء  بسبب  وذلــك  والحساسية  والبشرة 
السموم  التخلص من  جــراء  الــذي يحدث 

بشكل عام.
الفوائد  تلك  على  نحصل  لكي  ولكن 
أثناء الصوم لا بد من اتباع بعض النصائح 
الغذائية لكي يكون صومنا صحيا ومفيدا.

ومن هذه النصائح:
بـــ2-3 حبات  ابــدأ  * الإفطار الصحّي: 
ــاء أو الــلــبــن، ثم  ــمـ ــوب مـــن الـ ــمّ كــ تـــمـــر، ثــ
والسلطة  الشوربة،  من  طبق  مع  الإفطار 

ثم الوجبة الرئيسية. 
ــوازن على  ــتـ ــمـ الـ الــرئــيــســي  الــطــبــق   *

الإفـــطـــار يــجــب أن يــحــتــوي عــلــى نـــوع من 
لــلــطــاقــة مــثــل الأرز،  الــنــشــويــات كــمــصــدر 
اللحوم  من  ونوع  والبطاطا،  والمعكرونة، 
الأحمر،  اللحم  مثل  للبروتينات  كمصدر 
إلـــى  بـــالإضـــافـــة  الـــســـمـــك،  أو  والـــــدجـــــاج، 
لأملاح  كمصدر  المطبوخة  الخضراوات 

والمعادن والفيتامينات. 
ــود أكــثــر من  * مــن الأفــضــل عـــدم وجــ

طبق رئيسي واحد على وجبة الإفطار. 
* فـــي وقــــت الـــســـحـــور يــفــضــل تــنــاول 
ذات  المعقدة  الكربوهيدرات  أو  النشويات 
فترة  إلــى  يحتاج  حيث  الكاملة  الحبوب 
من  وتقلل  والامــتــصــاص  للهضم  طويلة 
من  المتناولة  الــحــراريــة  الــســعــرات  كمية 
ناحية أخرى ويستمر مفعولها أثناء فترة 
الــصــيــام. ومـــن هـــذه الأطــعــمــة الــمــأكــولات 
الـــتـــي تـــحـــتـــوي عـــلـــى الـــحـــبـــوب كــالــقــمــح 
والشوفان والعدس والدقيق الكامل بصفة 

عامة.
الــمــاء على  تــنــاول كمية وافـــرة مــن   *

الأقل 9-12 كوبا من الماء يومياً. 
تــنــاول الـــخـــضـــراوات والــفــواكــه لما   *
تحتويه من سوائل كما انها تحتوي على 

فيتامينات ومعادن مفيدة.
بالابتعاد  ينصح  العطش  لتجنب   *
عــن الأطــعــمــة الــتــي تــحــتــوي عــلــى كميات 

كبيرة من الملح والبهارات. 
التقليل من شرب الشاي، والقهوة،   *

والمشروبات الغازية والعصائر المحلاة.
* لـــأشـــخـــاص الــــذيــــن يـــعـــانـــون مــن 
عن  الناتجة  والــدوخــة  بالصداع  الإصــابــة 
فترة  خلال  لديهم  السكر  معدلات  نقص 

بتناول  الإفــطــار  بــبــدء  ننصحهم  الــصــوم 
لــتــعــديــل مستوى  الــتــمــر  مـــن  حــبــات   3-2
دقائق  الانتظار 10-5  ثم  الــدم  السكر في 

قبل البدء بالإفطار.
* تناول الحلويات بعد وجبة الإفطار 
المعدة  حجم  ــادة  زيـ فــي  يتسبب  مباشرة 
إذ يــســبــب الــتــأخــيــر فـــي عــمــلــيــة الــهــضــم. 
في  اضطراب  ذلك، يحدث  إلى  بالإضافة 
مستوى السكر في الدم ما يؤدي إلى ازدياد 
الحلويات!  من  المزيد  تناول  في  الرغبة 
لذا يفضل تناولها بعد ساعتين إلى ثلاثة 

ساعات من تناول الإفطار. 
* البعض يشعرون بالشبع بسرعة ولا 
يستطيعون إكمال وجبة الإفطار، يمكنك 
تأخير الطبق الرئيسي إلى ما بعد صلاة 

المغرب. 
تسبب  الـــطـــعـــام  فـــي  الــمــبــالــغــة  إن   *
الهضمي  للجهاز  الدموية  الأوعية  اتساع 
وتــوجــه نــشــاط الــــدورة الــدمــويــة إلــى هذا 
الصائم  الجزء من الجسم لذلك يصاب 
ليصبح  الإفطار  بعد  والتخمة  بالصداع 

الجسم في حالة خمول شديد.
* تناول اللبن الذي به أهمية عظيمة 
فـــي رمـــضـــان كــمــصــدر مــهــم لــلــكــالــســيــوم 
 PROBIOTICSالـ خمائر  على  ولاحتوائه 

المساعدة في عملية الهضم. 
إنــه  ــوائـــد كــثــيــرة إذ  لـــه فـ الـــســـحُـــور   *
يقوّي الصائم وينشّطه خلال نهار الصوم 
الطويل ويمنع حدوث الصداع أو الإعياء 
بالعطش  الشعور  يمنع  كما  النهار  أثناء 

الشديد. 
* كثرة السكر في وجبة السحور تزيد 

من الإحساس بالجوع في اليوم التالي. 
لــلــســحــور  الـــنـــصـــائـــح  ـــم  أهــ مــــن  إن   *
تــخــفــيــف الـــمـــلـــح والأطـــعـــمـــة الــمــمــلــحــة 
ــان، والـــزيـــتـــون، والــكــشــك،  ــبـ )تــحــلــيــة الأجـ
والــجــبــنــة الـــصـــفـــراء، وخــبــز الـــمـــرقـــوق... 

إلخ(.
* تناول الأطعمة الغنية بالبوتاسيوم 
خــــلال وجـــبـــة الــســحــور كــونــهــا تــقــلــل من 
الــشــعــور بــالــعــطــش ولــديــهــا الـــقـــدرة على 
الحفاظ على طاقة الجسم وقت الصيام 

كالمشمش والموز. 
* يُــنــصــح بــمــمــارســة ريـــاضـــة الــمــشــي 
يومياً، بعد تناول الإفطار بساعتين، مدة 

لا تقل عن 30 دقيقة. 
الإفطار  بعد  مباشرة  النوم  تجنب   *
لأن ذلك يسبب حموضة المعدة ويعطل 

عمليات الهضم.

نصيحة رمضانية من مستشفى رويال البحرين 

تأثير الصيام على الجهاز الهضمي 

مهيبة عبدالله لـ»الخليج الطبي«: 
ال�ضيام راحة للجهاز اله�ضمي

12 التغذية ال�ضليمة في رم�ضان
نصيحة لمريض السكر في رمضان

هلّ علينا الشهر الفضيل وكل عام وانتم بخير، 
أكرمنا الله فيه بالكثير من العبادات، لنتحدث عن 

عبادة الشهر الكريم وهي الصيام.
مهماً  منعطفا  رمضان  في شهر  الصيام  يمثل 
وإيجابياً في حياة الصائم وصحة جهازه الهضمي، 
من  أقــل  كميات  تــنــاول  على  الجسم  اعــتــيــاد  أن  إذ 
الطعام، يمنح الجهاز الهضمي فرصة للاستراحة 
تدريجي  بشكل  المعدة  حجم  تقلص  إلــى  ويـــؤدي 
والحد من الشهية، ويمكن أن يكون له نتائج أفضل 

من أكثر أنواع الحميات الغذائية فعالية.
من  الصيام  فرصة  لاستغلال  الكثيرون  يسعى 
أجل فقدان بعض الوزن، و   الكثير من الدراسات 
ويــؤدي  الدهون  مستوى  يحسن  الصيام  أن  أثبتت 

إلى انخفاض نسبة الكوليسترول في الدم.
يفيد الصيام في استهلاك احتياطيات الدهون 
وينظف الجسم من السموم الضارة التي يمكن أن 
تتواجد في التراكمات الدهنية. وهكذا يبدأ الجسم 
بالتخلص من السموم بشكل طبيعي نتيجة التغير 
الذي يطرأ على عمل الجهاز الهضمي على مدار 
الــشــهــر، مــا يــتــيــح لــلــصــائــم فــرصــة مــواصــلــة اتــبــاع 

أسلوب حياة صحي بعد رمضان.
ويعد الصيام وسيلة فعالة لإعادة شحن الدماغ 
وتــعــزيــز نــمــو وتــطــور خــلايــا دمــاغــيــة جـــديـــدة، كما 
تحمل  على  قـــدرة  أكــثــر  الــدمــاغ  يجعل  الصيام  أن 
الإجــهــاد والــتــأقــلــم مــع الــتــغــيــيــر، ويــحــســن الــمــزاج 
والـــــذاكـــــرة، نــاهــيــك عـــن أهــمــيــتــه لــصــحــة الــقــلــب 

والشرايين  وتقليل الالتهابات في الجسم.
بتناول  علينا  الصيام  من  التامة  وللاستفادة 
ــور خـــفـــيـــف ومـــغـــذ  ــ ــحـ ــ ــار صـــحـــيـــة وسـ ــ ــطـ ــ ــة إفـ ــبــ وجــ
والــحــفــاظ عــلــى نــســبــة الــســوائــل فـــي الــجــســم مع 
ــزام بــالــعــادات  ــتـ مــمــارســة الــريــاضــة بــاعــتــدال، والالـ

الصحية والابتعاد عن العادات الضارة.
ــارك عــلــيــكــم الــشــهــر  ــبـ ــادة.. مـ ـــبــ ــا أعــظــمــهــا عـ مـ

الفضيل.

رم�ضان ال�ضيف الكريم 
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بقلم: لمياء إبراهيم سيد أحمد

كلام 
في الصحة

نصح الدكتور وئام حسين استشاري أمراض الغدد الصماء 
والسكر والبورد الأمريكي للغدد الصماء القراء قائلا: 

إن من أهم النصائح بعد صيام تقريبا 14 ساعة هو شرب 
كأسا  اشــرب  والسحور،  الإفطار  بين  ما  الماء  من  كبيرة  كميّات 
كبيرا مع التمر عند الأذان وابدأ الإفطار بكأس من الماء وبما 
أنّ درجة الحرارة المرتفعة تسبّب المزيد من التعرّق فمن المهمّ 
شرب السوائل للتعويض عمّا يخسره الجسم من سوائل خلال 
اليوم مع الصيام )10 أكواب على الأقل(. كما يمكنك زيادة كمية 
المياه التي تتناولها من خلال تناول الأطعمة الغنية بالسوائل، 

مثل البطيخ في وجبة السحور أو تناوله كتحلية بعد الإفطار، 
والسلطة العربية التقليدية، التي تحتوي على الخيار والبندورة 
التي  المشروبات  تناول  تجنّب  بالسوائل.  غنيّة  وهي خضراوات 
تحتوي على الكافيين مثل القهوة والشاي والكولا لأن الكافيين 
ــؤدي إلـــى جــفــاف  ــ ــدرّ الـــبـــول أكــثــر لـــدى بــعــض الأشـــخـــاص، ويـ يــ
التي  والعصائر  الــغــازيــة  الــمــشــروبــات  أنّ  أيــضًــا  وتــذكــر  الجسم. 
تتناولها  التي  الحرارية  السعرات  السكر تزيد من  تحتوي على 
العصائر  من  أفضل  وليمون  ثلج  مع  الــفــوار  بالماء  استبدالها 

الغنية بالسعرات الحرارية. 
الإفــطــار،  لــبــدء  تــمــرات طريقة صحية  ثــلاث  تــنــاول  يُعتبر 
لأنــــه مـــصـــدرٌ مــهــمّ لـــألـــيـــاف. وعــلــيــك تـــنـــاول كــمــيــة كــبــيــرة من 
واختيار  والمغذيات،  الفيتامينات  على  للحصول  الخضراوات، 
اللازمة،  والألياف  بالطاقة  تمدّ جسمك  التي  الكاملة  الحبوب 
ابدأ بشرب الشوربة والسلطات ثم بتناول اللحم القليل الدهن 

الــمــنــزوع الجلد  الـــدجـــاج  أو  الـــفـــرن،  فــي  الــمــطــهــوّ  أو  الــمــشــوي 
عــام،  وبشكل  للبروتين.  صحيّ  مصدر  على  لتحصل  والسمك 
على  تحتوي  لأنها  والمصنّعة  المقلية  الأطعمة  تجنّب  عليك 
الكثير مــن الــدهــون والــســكــريــات. وتــجــنــب الإفــــراط فــي تــنــاول 

الطعام من خلال الأكل ببطء.
تكون  وأن  الــصــيــام  ســاعــات  لــطــول  الــســحــور  تأخير  يفضل 
وجــبــة الــســحــور مــتــكــامــلــة لــتــمــنــحــك الــطــاقــة الــكــافــيــة لتتابع 
يومك إلى وقت الإفطار. لذا عليك اختيار الأطعمة المناسبة 
الــتــي تــســاعــدك عــلــى اجــتــيــاز الــصــيــام، مــثــل الأطــعــمــة الغنية 
والــحــبــوب،  والــخــضــراوات،  كالفاكهة  المعقدة  بــالــكــربــوهــيــدرات 
الدائمة  للطاقة  ا  مهمًّ مصدرًا  تشكّل  التي  والعدس  والحمص 
خلال اليوم، تناول مشتقات الحليب قليلة الدسم وحاول إضافة 
الأفــوكــادو،  مثل  وجباتك  إلــى  المشبّعة  غير  الصحية  الــدهــون 

والمكسّرات غير المملّحة، والسلمون، وزيت الزيتون.
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ــة جـــيـــدة  ــرصــ ــام فــ ــيــ ــد الــــصــ ــعــ ــ يُ
آلام  مــن  يــعــانــون  الــذيــن  للمرضى 
الــجــهــاز الــهــضــمــي، فــالامــتــنــاع عن 
تــنــاول الــطــعــام يــومــيــاً فــتــرة زمنية 
الكثير  يُحدث  12 ساعة  إلى  تصل 
من التغيرات المهمّة على السلوك 
الـــغـــذائـــي لـــإنـــســـان، ويـــســـاعـــد في 
ــن أعـــــــــراض أمــــــراض  ــ الـــتـــقـــلـــيـــل مـ
الجهاز الهضمي، لذا حاور الخليج 
الــطــبــي الـــدكـــتـــورة مــهــيــبــة عــبــدالله 
استشاري الجهاز الهضمي والكبد 
لتوضح  النفيس  ابـــن  بمستشفى 
لــنــا تــأثــيــر الـــصـــيـــام عــلــى الــجــهــاز 
الهضمي وأهم الإرشادات الصحية.

1. مــا هــو تــأثــيــر الــصــيــام على 
أمراض الجهاز الهضمي؟

بالجهاز  قــويــة  عــلاقــة  للصيام 
امتناع  يعني  فالصيام  الهضمي، 
أداء وظيفته  الجهاز الهضمي عن 
فـــتـــرة زمــنــيــة مــعــيــنــة، وبـــهـــذا فــإن 
ــكـــل راحــــــــة لــلــجــهــاز  ــام يـــشـ ــيــ ــصــ الــ
الهضمي مدة تزيد على 12 ساعة. 
خلال هذه الفترة يستطيع الجسم 
من  الكثير  ترميم  ــادة  وإعـ تصليح 

مشاكله على مدى شهر كامل.
يستقبل  الهضمي  الــجــهــاز  إن 
الـــطـــعـــام ويــــقــــوم بــعــمــلــيــة الــهــضــم 
من  العديد  وامتصاص  وتحويلها 
منه،  والــلازمــة  المفيدة  العناصر 
الــمــســؤول عــن الشعور  وهـــو أيــضــا 

بالشبع والجوع.

فـــي  أن  بـــــالـــــذكـــــر  والــــــجــــــديــــــر 
ــدة لــلــجــهــاز  ــديــ ــد عــ ــوائــ ــام فــ ــيـ الـــصـ
الــهــضــمــي مــنــهــا تــنــظــيــم حــمــوضــة 
المعدة، وتخفيف ارتجاع المريء، 
ــن الــســمــوم  ــاء مــ ــ ــعـ ــ وتـــنـــظـــيـــف الأمـ
وعــــلاج الــبــنــكــريــاس، ولــكــن جميع 
هــــذه الـــفـــوائـــد لا تـــكـــون مــلــمــوســة 
بسبب  الصائمين  من  الكثير  لدى 
ــداف الصحية  الانــحــراف عــن الأهـ
الــحــقــيــقــيــة وذلــــــك بــســبــب اتـــبـــاع 
العادات الغذائية السيئة والإفراط 

في الأكل.
الـــجـــهـــاز  مـــشـــاكـــل  ــي  ــ هـ ــا  ــ مـ  .2

الهضمي في رمضان؟
يـــواجـــه كــثــيــر مـــن الــصــائــمــيــن 
ــيـــة عـــــديـــــدة خــــلال  مــــشــــاكــــل صـــحـ
ــهـــر رمـــــضـــــان، بـــســـبـــب الإفـــــــراط  شـ
تــنــاول الــطــعــام خـــلال وجبتي  فــي 
ــو مــــا قــد  ــ الإفــــطــــار والــــســــحــــور، وهـ
يــنــتــج عـــنـــه اضــــطــــرابــــات هــضــمــيــة 
كــانــتــفــاخ الــبــطــن، وعــســر الــهــضــم، 
وحرقة المعدة، والإمساك، وغيرها 
المرتبطة  الصحية  المشاكل  مــن 

بالجهاز الهضمي.
نـــــــــــــــعـــــــــــــــرض لــــــــــــكــــــــــــم بــــــعــــــض 
ــاز الـــهـــضـــمـــي فـــي  ــهــ ــجــ ــل الــ ــاكــ ــشــ مــ
والــوقــايــة  رمــضــان، وطـــرق علاجها 

منها:
1. عسر الهضم والانتفاخ:

مـــن الــمــشــاكــل الــصــحــيــة الــتــي 
ــائــــم خــــــلال شــهــر  يـــواجـــهـــهـــا الــــصــ

رمضان الكريم هو الشعور بألم في 
الجزء العلوي من البطن والشعور 
بالانتفاخ بعد تناول وجبة الإفطار 
ومـــن ثــم يــصــاب بـــآلام فــي المعدة 
وانتفاخ، وهي الأعراض التي يكون 

سببها الإصابة بعسر الهضم.
يحدث عسر الهضم في رمضان 
بسبب تناول أنواع مختلفة وكثيرة 
الإفطار،  بعد  وخاصة  الطعام  من 
فلا يهتم الشخص بالمضغ الجيد 
بسرعة  الأكــل  يبلع  وإنــمــا  للطعام 
ومن ثم يصاب بتكون غازات وآلام 
ــذا يــنــصــح بــتــنــاول  فـــي الـــمـــعـــدة. لــ
ومضغ  الــطــعــام  مــن  قليلة  كــمــيــات 
ــيــــداً لــتــســهــيــل عــمــلــيــة  ــعـــام جــ الـــطـ

الهضم.
2. ارتجاع المريء:

ــاع الــــمــــريء من  مــشــكــلــة ارتــــجــ
ــة لـــلـــجـــهـــاز  ــجــ ــزعــ ــمــ الأعــــــــــــراض الــ
ــلال شــــهــــر رمــــضــــان  ــ ــ ــي خـ ــمـ ــهـــضـ الـ
ارتجاع  تنتج عــن  والــتــي  الــمــبــارك، 
حمض المعدة إلى المريء، وزيادة 
ــدة وذلــــــك بــســبــب  ــعـ ــمـ حـــمـــوضـــة الـ
تــنــاول الطعام خلال  فــي  الإفـــراط 
وجــبــة الإفــطــار والــنــوم بــعــد تــنــاول 
وجبة السحور مباشرة. لذا يفضل 
وجبات  إلى  الإفطار  وجبة  تقسيم 
ــــلات  ــنــــاول الأكـ صـــغـــيـــرة وتـــجـــنـــب تــ
الـــتـــي تـــزيـــد مـــن ارتــــجــــاع الـــمـــريء 
بــالــدهــون،  المشبعة  الأكـــلات  مثل 
المنبهات  شــرب  وكثرة  والحلويات 

والــمــشــروبــات الــغــازيــة. أضـــف إلــى 
ــاول الـــســـحـــور قــبــل الــنــوم  ــنـ ــك تـ ذلــ
ــراغ مــحــتــويــات  ــ ــات لإفــ ــاعـ ـــ2-3 سـ ــ ــ ب
ــى الأمـــعـــاء خـــلال ذلــك  الــمــعــدة إلـ
ــة بـــارتـــجـــاع  ــابــ الــــوقــــت لــمــنــع الإصــ

المريء.
3. الإمساك:

يعتبر الإمساك من أبرز مشاكل 
الـــجـــهـــاز الـــهـــضـــمـــي فــــي رمــــضــــان، 
كميات  شـــرب  عـــدم  عــن  ينتج  وهـــو 
كــافــيــة مـــن الـــمـــاء وقــلــة اســتــهــلاك 
المواد الغذائية التي تحتوي على 
الألياف الضرورية لحركة الأمعاء. 
الإمــســاك  مشكلة  مــن  وللتخلص 
يــجــب الإكـــثـــار مــن تــنــاول الــفــواكــه 
والـــــــخـــــــضـــــــراوات، وشــــــــرب كـــمـــيـــات 
كبيرة من السوائل في الفترة بين 
الضروري  ومن  والسحور.  الإفطار 
الرياضية  التمارين  ممارسة  أيضا 
الحركة  قلة  الأمعاء لأن  لتحريك 

تزيد من مشكلة الإمساك.

3. مــا هــي الإرشـــــادات الــواجــب 
الجهاز  مشاكل  من  للحد  اتباعها 

الهضمي في رمضان؟ 
ــب اتــبــاعــهــا  ــواجــ الإرشـــــــــادات الــ
الهضمي  الجهاز  مشاكل  لتجنب 

في رمضان:
1. الــبــدء بــالإفــطــار عــلــى كــوب 

من الماء أو تمرة أو لبن.
2. الذهاب لأداء صلاة المغرب.
3. البدء بتناول وجبة الإفطار 

بعد العودة من الصلاة.
4. تقسيم وجبة الإفطار.

5. الانـــتـــهـــاء مـــن الــطــعــام فــور 
الــشــعــور بــالــشــبــع لــتــجــنــب حـــدوث 

عسر هضم أو انتفاخ.
الــطــعــام جــيــدا لمنع  6. مــضــغ 

عسر هضم.
7. عدم تناول كميات كبيرة من 
الـــدهـــون والــحــلــويــات أثــنــاء وجبة 

السحور.
8. ممارسة الرياضة.

الـــصـــوم عـــبـــادة لــهــا فـــوائـــد ديــنــيــة كما 
»وكلوا  تعالى  الله  قــال  صحية،  فــوائــد  لها 
واشـــربـــوا ولا تــســرفــوا«، فـــإن الاعـــتـــدال في 
كل شــيء وعــدم الإســراف هو أقــرب الطرق 
لــلــوصــول إلـــى غــايــتــنــا، وغــايــتــنــا فـــي شهر 
رمضان هي العبادة والصوم والصلاة وليس 

تناول الطعام والشراب.
ــي تـــوضـــح لــنــا هــنــاء  ــ فـــي الــمــقــال الآتـ
طرق  العلاجية  التغذية  أخــصــائــي  ظــاهــر 

التغذية السليمة في رمضان. 
الفوائد الصحية للصيام:

* الــتــخــلــص مــن الــســمــوم والــفــضــلات 
خارج الجسم. 

* تجدد خلايا الجسم والأنسجة.
* يساعد على علاج الالتهابات.

* زيادة معدل التمثيل الغذائي ومقدرة 
الجسم على حرق المواد الغذائية.

* الــصــيــام الــحــقــيــقــي بــلا إســــراف في 
الطعام والشراب يساعد على علاج البدانة 

)زيادة الوزن(.
ــيـــام مــفــيــد فــــي تـــعـــديـــل نــســبــة  * الـــصـ
الدهون بالدم وخاصة الكوليسترول وأثناء 
الدهون  مــن  جــزءا  الصائم  يفقد  رمــضــان 
والــشــحــوم الــمــتــراكــمــة بــالأوعــيــة الــدمــويــة 
الشرايين  تصلب  مــن  الوقاية  لــه  يوفر  مــا 

وأمراض ضغط الدم. 
* يساعد على خفض مستويات السكر 

في الدم حين ينتظم عمل البنكرياس.
العادات  وتعزيز  والانتظام  الالــتــزام   *

الغذائية السليمة والصحية.
يمكن  والانتظام  الالــتــزام  مع  أيضا   *
على  الإدمـــــان  مــن  الــشــخــص  يتخلص  أن 
وشــرب  كالتدخين  السيئة  الــعــادات  بعض 

المشروبات الغازية والكافيين بكثرة.
* يقي من الأورام حين يخلص الجسم 
من الخلايا التالفة والضعيفة في الجسم.
الــصــحــة للجلد  وتــحــســيــن  الــوقــايــة   *
النقاء  بسبب  وذلــك  والحساسية  والبشرة 
السموم  التخلص من  جــراء  الــذي يحدث 

بشكل عام.
الفوائد  تلك  على  نحصل  لكي  ولكن 
أثناء الصوم لا بد من اتباع بعض النصائح 
الغذائية لكي يكون صومنا صحيا ومفيدا.

ومن هذه النصائح:
بـــ2-3 حبات  ابــدأ  * الإفطار الصحّي: 
ــاء أو الــلــبــن، ثم  ــمـ ــوب مـــن الـ ــمّ كــ تـــمـــر، ثــ
والسلطة  الشوربة،  من  طبق  مع  الإفطار 

ثم الوجبة الرئيسية. 
ــوازن على  ــتـ ــمـ الـ الــرئــيــســي  الــطــبــق   *

الإفـــطـــار يــجــب أن يــحــتــوي عــلــى نـــوع من 
لــلــطــاقــة مــثــل الأرز،  الــنــشــويــات كــمــصــدر 
اللحوم  من  ونوع  والبطاطا،  والمعكرونة، 
الأحمر،  اللحم  مثل  للبروتينات  كمصدر 
إلـــى  بـــالإضـــافـــة  الـــســـمـــك،  أو  والـــــدجـــــاج، 
لأملاح  كمصدر  المطبوخة  الخضراوات 

والمعادن والفيتامينات. 
ــود أكــثــر من  * مــن الأفــضــل عـــدم وجــ

طبق رئيسي واحد على وجبة الإفطار. 
* فـــي وقــــت الـــســـحـــور يــفــضــل تــنــاول 
ذات  المعقدة  الكربوهيدرات  أو  النشويات 
فترة  إلــى  يحتاج  حيث  الكاملة  الحبوب 
من  وتقلل  والامــتــصــاص  للهضم  طويلة 
من  المتناولة  الــحــراريــة  الــســعــرات  كمية 
ناحية أخرى ويستمر مفعولها أثناء فترة 
الــصــيــام. ومـــن هـــذه الأطــعــمــة الــمــأكــولات 
الـــتـــي تـــحـــتـــوي عـــلـــى الـــحـــبـــوب كــالــقــمــح 
والشوفان والعدس والدقيق الكامل بصفة 

عامة.
الــمــاء على  تــنــاول كمية وافـــرة مــن   *

الأقل 9-12 كوبا من الماء يومياً. 
تــنــاول الـــخـــضـــراوات والــفــواكــه لما   *
تحتويه من سوائل كما انها تحتوي على 

فيتامينات ومعادن مفيدة.
بالابتعاد  ينصح  العطش  لتجنب   *
عــن الأطــعــمــة الــتــي تــحــتــوي عــلــى كميات 

كبيرة من الملح والبهارات. 
التقليل من شرب الشاي، والقهوة،   *

والمشروبات الغازية والعصائر المحلاة.
* لـــأشـــخـــاص الــــذيــــن يـــعـــانـــون مــن 
عن  الناتجة  والــدوخــة  بالصداع  الإصــابــة 
فترة  خلال  لديهم  السكر  معدلات  نقص 

بتناول  الإفــطــار  بــبــدء  ننصحهم  الــصــوم 
لــتــعــديــل مستوى  الــتــمــر  مـــن  حــبــات   3-2
دقائق  الانتظار 10-5  ثم  الــدم  السكر في 

قبل البدء بالإفطار.
* تناول الحلويات بعد وجبة الإفطار 
المعدة  حجم  ــادة  زيـ فــي  يتسبب  مباشرة 
إذ يــســبــب الــتــأخــيــر فـــي عــمــلــيــة الــهــضــم. 
في  اضطراب  ذلك، يحدث  إلى  بالإضافة 
مستوى السكر في الدم ما يؤدي إلى ازدياد 
الحلويات!  من  المزيد  تناول  في  الرغبة 
لذا يفضل تناولها بعد ساعتين إلى ثلاثة 

ساعات من تناول الإفطار. 
* البعض يشعرون بالشبع بسرعة ولا 
يستطيعون إكمال وجبة الإفطار، يمكنك 
تأخير الطبق الرئيسي إلى ما بعد صلاة 

المغرب. 
تسبب  الـــطـــعـــام  فـــي  الــمــبــالــغــة  إن   *
الهضمي  للجهاز  الدموية  الأوعية  اتساع 
وتــوجــه نــشــاط الــــدورة الــدمــويــة إلــى هذا 
الصائم  الجزء من الجسم لذلك يصاب 
ليصبح  الإفطار  بعد  والتخمة  بالصداع 

الجسم في حالة خمول شديد.
* تناول اللبن الذي به أهمية عظيمة 
فـــي رمـــضـــان كــمــصــدر مــهــم لــلــكــالــســيــوم 
 PROBIOTICSالـ خمائر  على  ولاحتوائه 

المساعدة في عملية الهضم. 
إنــه  ــوائـــد كــثــيــرة إذ  لـــه فـ الـــســـحُـــور   *
يقوّي الصائم وينشّطه خلال نهار الصوم 
الطويل ويمنع حدوث الصداع أو الإعياء 
بالعطش  الشعور  يمنع  كما  النهار  أثناء 

الشديد. 
* كثرة السكر في وجبة السحور تزيد 

من الإحساس بالجوع في اليوم التالي. 
لــلــســحــور  الـــنـــصـــائـــح  ـــم  أهــ مــــن  إن   *
تــخــفــيــف الـــمـــلـــح والأطـــعـــمـــة الــمــمــلــحــة 
ــان، والـــزيـــتـــون، والــكــشــك،  ــبـ )تــحــلــيــة الأجـ
والــجــبــنــة الـــصـــفـــراء، وخــبــز الـــمـــرقـــوق... 

إلخ(.
* تناول الأطعمة الغنية بالبوتاسيوم 
خــــلال وجـــبـــة الــســحــور كــونــهــا تــقــلــل من 
الــشــعــور بــالــعــطــش ولــديــهــا الـــقـــدرة على 
الحفاظ على طاقة الجسم وقت الصيام 

كالمشمش والموز. 
* يُــنــصــح بــمــمــارســة ريـــاضـــة الــمــشــي 
يومياً، بعد تناول الإفطار بساعتين، مدة 

لا تقل عن 30 دقيقة. 
الإفطار  بعد  مباشرة  النوم  تجنب   *
لأن ذلك يسبب حموضة المعدة ويعطل 

عمليات الهضم.

نصيحة رمضانية من مستشفى رويال البحرين 

تأثير الصيام على الجهاز الهضمي 

مهيبة عبدالله لـ»الخليج الطبي«: 
ال�ضيام راحة للجهاز اله�ضمي

12 التغذية ال�ضليمة في رم�ضان
نصيحة لمريض السكر في رمضان

http://media.akhbar-alkhaleej.com/source/16083/pdf/1-Supplime/16083.pdf?fixed2924
https://www.alayam.com/alayam/local/943457/News.html
http://www.akhbar-alkhaleej.com/news/article/1283394
https://www.alayam.com/alayam/local/943457/News.html
http://www.akhbar-alkhaleej.com/news/article/1291074
http://media.akhbar-alkhaleej.com/sup.php?i=/source/16083/pdf/3-MAIN/18.pdf?fixed01781#page=1&zoom=auto,-7,990


العدد:  16083

24| Ω2019 ôHƒàcCG 8 - `g1441 ôØ°U 9 AÉKÓãdG - ¿ƒ©HQC’Gh á©HGôdG áæ°ùdG - (15173) Oó©dGAkhbar Alkhaleej - Tue 8 Oct 2019 - No. (15173) (GAKH103)www.akhbar-alkhaleej.com

 øjôëÑdG  áμ∏ªªd  »∏°üØdG  …OÉ°üàb’G  ôjô≤àdG  ∞°ûc
 ƒªædG  QGô`̀ª`̀à`̀°`̀SG  2019 »`̀dÉ`̀ë`̀dG  ΩÉ`̀©`̀dG  ø`̀e  »`̀fÉ`̀ã`̀dG  ™`̀Hô`̀∏`̀d
 ¿RGƒàdG  èeÉfôH  ™e  …RGƒàdÉH  »æWƒdG  OÉ°üàbÓd  »HÉéjE’G
 PEG  ,á«£ØædG  ô«Z äÉYÉ£≤dG  AGOCG  Iƒbh ´ƒæàH ÉeƒYóe »dÉªdG
 áfQÉ≤e %3^4 áÑ°ùæH Éªf ób OÉ°üàb’G ¿CG AGOC’G äGô°TDƒe âæq«H
 »dÉªLE’G »∏ëªdG èJÉædG Qóbh ,2019 ΩÉY øe ∫hC’G ™HôdÉH
 ´É£≤dG πé°Sh ,»æjôëH QÉæjO äGQÉ«∏e 3^24 ƒëæH »≤«≤ëdG
 ∫ÓN  áàHÉãdG  QÉ©°SC’ÉH  %1^2  â¨∏H  ƒªf  áÑ°ùf  »£ØædG  ô«Z
 ,2018 »°VÉªdG ΩÉ©dG øe É¡°ùØf IôàØdÉH áfQÉ≤e »fÉãdG ™HôdG

.%0^8 áÑ°ùæH »£ØædG ´É£≤dG ƒªf ™LGôJ Éª«a
 á«£ØædG  ô«Z äÉYÉ£≤dG  QGôªà°SG  äGô°TDƒªdG  âë°VhCGh
 ´É£b Q só°ünJ PEG ,áμ∏ªªdG »a …OÉ°üàb’G ƒªædG á∏éY ºYO »a
 â∏°Uh áÑ°ùæH G vƒªf ôãcC’G äÉYÉ£≤dG áªFÉb ºYÉ£ªdGh ¥OÉæØdG
 ´É£≤a  ,%4  áÑ°ùæH  ó««°ûàdGh  AÉæÑdG  ´É£b  ¬«∏j  ,%8^7  ≈dEG
 Éªc ,%3^4 ≈dEG â∏°Uh ƒªf áÑ°ùæH ä’É°üJ’Gh äÓ°UGƒªdG
 øjôëÑdG ±ô°üe øY IQOÉ°üdG á«HÉéjE’G äGAÉ°üME’G â°ùμY

 ,%2^6 áÑ°ùæH Éªf á«dÉªdG äÉYhô°ûªdG ´É£b AGOCG ¿CG …õcôªdG
 ôãcCG øe ó©j á«dÉªdG äÉYhô°ûªdG ´É£b ¿CG äGô°TDƒªdG âæq«Hh
 ;»dÉªLE’G »∏ëªdG èJÉædG »a áªgÉ°ùe á«£ØædG ô«Z äÉYÉ£≤dG

 á«∏jƒëàdG  äÉYÉæ°üdG  ´É£b  ¬«∏j  ,%16^4  ¬àÑ°ùf  â¨∏H  PEG
.%13^3 áÑ°ùæH á«eƒμëdG äÉeóîdG ´É£≤a ,%14^1 áÑ°ùæH

 á°SÉFôH  ¢ùeCG  AGQRƒ``̀dG  ¢ù∏ée  á°ù∏L  ∫Ó`̀N  ∂`̀dP  AÉ`̀L

 áØ«∏N  ∫BG  ¿Éª∏°S  øH  áØ«∏N  ô«eC’G  »μ∏ªdG  ƒª°ùdG  ÖMÉ°U
 ô«eC’G  »μ∏ªdG  ƒª°ùdG  ÖMÉ°U  Qƒ°†ëHh  AGQRƒ``̀ dG  ¢ù«FQ
 ≈∏YC’G  óFÉ≤dG  ÖFÉf  ó¡©dG  »`̀dh  áØ«∏N  ∫BG  óªM  øH  ¿Éª∏°S

.AGQRƒdG ¢ù∏ée ¢ù«Fôd ∫hC’G ÖFÉædG
 äGQGRƒ``dG  AGQRƒ``̀dG  ¢ù«FQ  ƒª°S  ¬`̀ sLh  ¬`̀JGP  âbƒdG  »a
 IQÉéàdGh  ájó∏ÑdGh  áë°üdG  äÉYÉ£b  øY  ádhDƒ°ùªdG  á«eóîdG
 ≈∏Y  É¡JOÉjRh  á«HÉbôdGh  á«°û«àØàdG  äÓªëdG  ∞«ãμJ  ≈`̀ dEG
 ø«ªFÉ≤dG  ΩGõàdG  Ωó`̀Y  ÖÑ°ùàj  ób  »àdG  ≥aGôªdGh  äÓëªdG
 áë°üH  QGô°VE’G  »a  áeÓ°ùdGh  á«ë°üdG  äÉWGôà°T’ÉH  É¡«∏Y

.™ªàéªdGh øWGƒªdG
 á©HGôdG  áî°ùædG  äÉLôîªH  AGQRƒ`̀dG  ¢ù∏ée  OÉ°TCG  óbh
 ™jQÉ°ûe  ø`̀e  ¬æª°†J  É`̀ª`̀Hh  2019  »eƒμëdG  ≈≤à∏ªdG  ø`̀e
 ¬H »≤JôJh »eƒμëdG πª©dG áeƒ¶æe ôjƒ£J ºYóJ äGQOÉÑeh

.äGõéæe øe ≥≤ëJ Ée ≈∏Y AÉæÑdG πØμJh

(2¢U π«°UÉØàdG)

 Ö`̀eGô`̀J ó`̀ dÉ`̀ fhO »`̀μ`̀jô`̀eC’G ¢`̀ù`̀«`̀Fô`̀dG ¬``̀ sLh
 ΩÉ«≤dG áÑ¨e øe É«côJ ≈dEG  áé¡∏dG ójó°T GôjòëJ
 ÖeGôJ Oógh .OhóëdG  êQÉN …ôμ°ùY πªY …CÉH
 OÉ°üàbG ô«eóàH OhóëdG ÉgRhÉéJ ∫ÉM »a Iô≤fCG
 :¬Jójô¨J »a ÖeGôJ ∫Ébh .ÉeÉªJ ¬°ùªWh É«côJ
 â∏©a  GPEG  :Qô`̀cCG  §≤a  ,πÑb  øe  Iƒ≤H  äó`̀cCG  Éªc{
 »àdG  áª«¶©dG  »àªμëH ,√ôÑàYCG  A»°T …CG  É«côJ

 ô`̀eOCG  ±ƒ°ùa  ,Ohó`̀ë`̀dG  GRhÉ`̀é`̀à`̀e  ,É¡d  π«ãe  ’
 Gòg â∏©a) ÓeÉ°T Gô«eóJ πeÉμdÉH É«côJ OÉ°üàbG
 ÖeGôJ í°Vƒj ºdh .zGhQòëj ¿CG º¡«∏Y .(πÑb øe
 ¢ùeCG øμdh ,OhóëdG É«côJ RhÉéàH Oƒ°ü≤ªdG Ée
 É¡JGƒb øe AõL Öë°S ÉμjôeCG ¿ÓYEG ó¡°T ø«æKE’G
 Ωƒég ø°ûH Iô≤fCG äó¡©J Éª«a ,ÉjQƒ°S ∫Éª°T »a

.ÉÑjôb ≥WÉæªdG ∂∏J »a OGôcC’G ≈∏Y

 QGôb  øY  ÖeGôJ  »μjôeC’G  ¢ù«FôdG  ™`̀aGOh
 ∫Éª°T  ø`̀e  á`̀«`̀μ`̀jô`̀eC’G  äGƒ`̀≤`̀ dG  Öë°S  ¬````̀JQGOEG
 ájOôμdG  äGƒ≤dG  ºYO  á∏°UGƒe  ¿EG  ∫Ébh  ,ÉjQƒ°S
 á≤£æªdG  »a  IóëàªdG  äÉ`̀j’ƒ`̀dG  ™e  áØdÉëàªdG

.ájÉ¨∏d áØ∏μe

(14¢U π«°UÉØàdG)

…ƒb AGOCGh »HÉéjEG ƒªf ..»æWƒdG OÉ``°üàb’G
á``«dÉªdG  äÉYhô``°ûªdGh  ¥OÉ``æØdG  ´É``£≤d  ô``«Ñc  ΩÉ¡``°SEGh  ..ƒ``ªædG  áÑ``°ùf  ٪3^4

IQhÉéªdG iô``≤dGh QÉ``HQÉH äÉ``LÉ«àMG á``«Ñ∏J ≈``dEG ¬``Lƒj AGQRƒ``dG ¢``ù«FQ

Ö``eGôJh ..É`jQƒ``°S  ∫É`ª``°T  ø```e  É``¡JGƒb Öë``°ùJ Éμ``jôeCG
Ohó``ëdG  äRhÉ``éJ  GPEG  É``«côJ  OÉ``°ü`àbG  ô```«eó`à`H  Oó```¡`j

 ÜÉë``°UCG  ô``ªJDƒe  ≈``Yôj  ∂``∏ªdG
Üô``©dG  øjôªãà``°ùªdGh ∫É``ªYC’G

 πgÉY  áØ«∏N  ∫BG  ≈°ù«Y  øH  óªM  ∂∏ªdG  ádÓédG  ÖMÉ°U  Iô°†M  ≈Yôj
 ¬JQhO  »a  Üô©dG  øjôªãà°ùªdGh  ∫ÉªYC’G  ÜÉë°UCG  ôªJDƒe  ióØªdG  OÓÑdG
 QÉμàH’Gh IOÉjôdG :á©HGôdG á«YÉæ°üdG IQƒãdG »a QÉªãà°S’G{ QÉ©°T âëJ18``dG
 ∫ÉªYC’G OGhôd »ªdÉ©dG ióàæªdG øe áãdÉãdG IQhódGh ,z»ªbôdG OÉ°üàb’G »a
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هلّ علينا الشهر الفضيل وكل عام وانتم بخير، 
أكرمنا الله فيه بالكثير من العبادات، لنتحدث عن 

عبادة الشهر الكريم وهي الصيام.
مهماً  منعطفا  رمضان  في شهر  الصيام  يمثل 
وإيجابياً في حياة الصائم وصحة جهازه الهضمي، 
من  أقــل  كميات  تــنــاول  على  الجسم  اعــتــيــاد  أن  إذ 
الطعام، يمنح الجهاز الهضمي فرصة للاستراحة 
تدريجي  بشكل  المعدة  حجم  تقلص  إلــى  ويـــؤدي 
والحد من الشهية، ويمكن أن يكون له نتائج أفضل 

من أكثر أنواع الحميات الغذائية فعالية.
من  الصيام  فرصة  لاستغلال  الكثيرون  يسعى 
أجل فقدان بعض الوزن، و   الكثير من الدراسات 
ويــؤدي  الدهون  مستوى  يحسن  الصيام  أن  أثبتت 

إلى انخفاض نسبة الكوليسترول في الدم.
يفيد الصيام في استهلاك احتياطيات الدهون 
وينظف الجسم من السموم الضارة التي يمكن أن 
تتواجد في التراكمات الدهنية. وهكذا يبدأ الجسم 
بالتخلص من السموم بشكل طبيعي نتيجة التغير 
الذي يطرأ على عمل الجهاز الهضمي على مدار 
الــشــهــر، مــا يــتــيــح لــلــصــائــم فــرصــة مــواصــلــة اتــبــاع 

أسلوب حياة صحي بعد رمضان.
ويعد الصيام وسيلة فعالة لإعادة شحن الدماغ 
وتــعــزيــز نــمــو وتــطــور خــلايــا دمــاغــيــة جـــديـــدة، كما 
تحمل  على  قـــدرة  أكــثــر  الــدمــاغ  يجعل  الصيام  أن 
الإجــهــاد والــتــأقــلــم مــع الــتــغــيــيــر، ويــحــســن الــمــزاج 
والـــــذاكـــــرة، نــاهــيــك عـــن أهــمــيــتــه لــصــحــة الــقــلــب 

والشرايين  وتقليل الالتهابات في الجسم.
بتناول  علينا  الصيام  من  التامة  وللاستفادة 
ــور خـــفـــيـــف ومـــغـــذ  ــ ــحـ ــ ــار صـــحـــيـــة وسـ ــ ــطـ ــ ــة إفـ ــبــ وجــ
والــحــفــاظ عــلــى نــســبــة الــســوائــل فـــي الــجــســم مع 
ــزام بــالــعــادات  ــتـ مــمــارســة الــريــاضــة بــاعــتــدال، والالـ

الصحية والابتعاد عن العادات الضارة.
ــارك عــلــيــكــم الــشــهــر  ــبـ ــادة.. مـ ـــبــ ــا أعــظــمــهــا عـ مـ

الفضيل.

رم�ضان ال�ضيف الكريم 
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بقلم: لمياء إبراهيم سيد أحمد

كلام 
في الصحة

نصح الدكتور وئام حسين استشاري أمراض الغدد الصماء 
والسكر والبورد الأمريكي للغدد الصماء القراء قائلا: 

إن من أهم النصائح بعد صيام تقريبا 14 ساعة هو شرب 
كأسا  اشــرب  والسحور،  الإفطار  بين  ما  الماء  من  كبيرة  كميّات 
كبيرا مع التمر عند الأذان وابدأ الإفطار بكأس من الماء وبما 
أنّ درجة الحرارة المرتفعة تسبّب المزيد من التعرّق فمن المهمّ 
شرب السوائل للتعويض عمّا يخسره الجسم من سوائل خلال 
اليوم مع الصيام )10 أكواب على الأقل(. كما يمكنك زيادة كمية 
المياه التي تتناولها من خلال تناول الأطعمة الغنية بالسوائل، 

مثل البطيخ في وجبة السحور أو تناوله كتحلية بعد الإفطار، 
والسلطة العربية التقليدية، التي تحتوي على الخيار والبندورة 
التي  المشروبات  تناول  تجنّب  بالسوائل.  غنيّة  وهي خضراوات 
تحتوي على الكافيين مثل القهوة والشاي والكولا لأن الكافيين 
ــؤدي إلـــى جــفــاف  ــ ــدرّ الـــبـــول أكــثــر لـــدى بــعــض الأشـــخـــاص، ويـ يــ
التي  والعصائر  الــغــازيــة  الــمــشــروبــات  أنّ  أيــضًــا  وتــذكــر  الجسم. 
تتناولها  التي  الحرارية  السعرات  السكر تزيد من  تحتوي على 
العصائر  من  أفضل  وليمون  ثلج  مع  الــفــوار  بالماء  استبدالها 

الغنية بالسعرات الحرارية. 
الإفــطــار،  لــبــدء  تــمــرات طريقة صحية  ثــلاث  تــنــاول  يُعتبر 
لأنــــه مـــصـــدرٌ مــهــمّ لـــألـــيـــاف. وعــلــيــك تـــنـــاول كــمــيــة كــبــيــرة من 
واختيار  والمغذيات،  الفيتامينات  على  للحصول  الخضراوات، 
اللازمة،  والألياف  بالطاقة  تمدّ جسمك  التي  الكاملة  الحبوب 
ابدأ بشرب الشوربة والسلطات ثم بتناول اللحم القليل الدهن 

الــمــنــزوع الجلد  الـــدجـــاج  أو  الـــفـــرن،  فــي  الــمــطــهــوّ  أو  الــمــشــوي 
عــام،  وبشكل  للبروتين.  صحيّ  مصدر  على  لتحصل  والسمك 
على  تحتوي  لأنها  والمصنّعة  المقلية  الأطعمة  تجنّب  عليك 
الكثير مــن الــدهــون والــســكــريــات. وتــجــنــب الإفــــراط فــي تــنــاول 

الطعام من خلال الأكل ببطء.
تكون  وأن  الــصــيــام  ســاعــات  لــطــول  الــســحــور  تأخير  يفضل 
وجــبــة الــســحــور مــتــكــامــلــة لــتــمــنــحــك الــطــاقــة الــكــافــيــة لتتابع 
يومك إلى وقت الإفطار. لذا عليك اختيار الأطعمة المناسبة 
الــتــي تــســاعــدك عــلــى اجــتــيــاز الــصــيــام، مــثــل الأطــعــمــة الغنية 
والــحــبــوب،  والــخــضــراوات،  كالفاكهة  المعقدة  بــالــكــربــوهــيــدرات 
الدائمة  للطاقة  ا  مهمًّ مصدرًا  تشكّل  التي  والعدس  والحمص 
خلال اليوم، تناول مشتقات الحليب قليلة الدسم وحاول إضافة 
الأفــوكــادو،  مثل  وجباتك  إلــى  المشبّعة  غير  الصحية  الــدهــون 

والمكسّرات غير المملّحة، والسلمون، وزيت الزيتون.
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ــة جـــيـــدة  ــرصــ ــام فــ ــيــ ــد الــــصــ ــعــ ــ يُ
آلام  مــن  يــعــانــون  الــذيــن  للمرضى 
الــجــهــاز الــهــضــمــي، فــالامــتــنــاع عن 
تــنــاول الــطــعــام يــومــيــاً فــتــرة زمنية 
الكثير  يُحدث  12 ساعة  إلى  تصل 
من التغيرات المهمّة على السلوك 
الـــغـــذائـــي لـــإنـــســـان، ويـــســـاعـــد في 
ــن أعـــــــــراض أمــــــراض  ــ الـــتـــقـــلـــيـــل مـ
الجهاز الهضمي، لذا حاور الخليج 
الــطــبــي الـــدكـــتـــورة مــهــيــبــة عــبــدالله 
استشاري الجهاز الهضمي والكبد 
لتوضح  النفيس  ابـــن  بمستشفى 
لــنــا تــأثــيــر الـــصـــيـــام عــلــى الــجــهــاز 
الهضمي وأهم الإرشادات الصحية.

1. مــا هــو تــأثــيــر الــصــيــام على 
أمراض الجهاز الهضمي؟

بالجهاز  قــويــة  عــلاقــة  للصيام 
امتناع  يعني  فالصيام  الهضمي، 
أداء وظيفته  الجهاز الهضمي عن 
فـــتـــرة زمــنــيــة مــعــيــنــة، وبـــهـــذا فــإن 
ــكـــل راحــــــــة لــلــجــهــاز  ــام يـــشـ ــيــ ــصــ الــ
الهضمي مدة تزيد على 12 ساعة. 
خلال هذه الفترة يستطيع الجسم 
من  الكثير  ترميم  ــادة  وإعـ تصليح 

مشاكله على مدى شهر كامل.
يستقبل  الهضمي  الــجــهــاز  إن 
الـــطـــعـــام ويــــقــــوم بــعــمــلــيــة الــهــضــم 
من  العديد  وامتصاص  وتحويلها 
منه،  والــلازمــة  المفيدة  العناصر 
الــمــســؤول عــن الشعور  وهـــو أيــضــا 

بالشبع والجوع.

فـــي  أن  بـــــالـــــذكـــــر  والــــــجــــــديــــــر 
ــدة لــلــجــهــاز  ــديــ ــد عــ ــوائــ ــام فــ ــيـ الـــصـ
الــهــضــمــي مــنــهــا تــنــظــيــم حــمــوضــة 
المعدة، وتخفيف ارتجاع المريء، 
ــن الــســمــوم  ــاء مــ ــ ــعـ ــ وتـــنـــظـــيـــف الأمـ
وعــــلاج الــبــنــكــريــاس، ولــكــن جميع 
هــــذه الـــفـــوائـــد لا تـــكـــون مــلــمــوســة 
بسبب  الصائمين  من  الكثير  لدى 
ــداف الصحية  الانــحــراف عــن الأهـ
الــحــقــيــقــيــة وذلــــــك بــســبــب اتـــبـــاع 
العادات الغذائية السيئة والإفراط 

في الأكل.
الـــجـــهـــاز  مـــشـــاكـــل  ــي  ــ هـ ــا  ــ مـ  .2

الهضمي في رمضان؟
يـــواجـــه كــثــيــر مـــن الــصــائــمــيــن 
ــيـــة عـــــديـــــدة خــــلال  مــــشــــاكــــل صـــحـ
ــهـــر رمـــــضـــــان، بـــســـبـــب الإفـــــــراط  شـ
تــنــاول الــطــعــام خـــلال وجبتي  فــي 
ــو مــــا قــد  ــ الإفــــطــــار والــــســــحــــور، وهـ
يــنــتــج عـــنـــه اضــــطــــرابــــات هــضــمــيــة 
كــانــتــفــاخ الــبــطــن، وعــســر الــهــضــم، 
وحرقة المعدة، والإمساك، وغيرها 
المرتبطة  الصحية  المشاكل  مــن 

بالجهاز الهضمي.
نـــــــــــــــعـــــــــــــــرض لــــــــــــكــــــــــــم بــــــعــــــض 
ــاز الـــهـــضـــمـــي فـــي  ــهــ ــجــ ــل الــ ــاكــ ــشــ مــ
والــوقــايــة  رمــضــان، وطـــرق علاجها 

منها:
1. عسر الهضم والانتفاخ:

مـــن الــمــشــاكــل الــصــحــيــة الــتــي 
ــائــــم خــــــلال شــهــر  يـــواجـــهـــهـــا الــــصــ

رمضان الكريم هو الشعور بألم في 
الجزء العلوي من البطن والشعور 
بالانتفاخ بعد تناول وجبة الإفطار 
ومـــن ثــم يــصــاب بـــآلام فــي المعدة 
وانتفاخ، وهي الأعراض التي يكون 

سببها الإصابة بعسر الهضم.
يحدث عسر الهضم في رمضان 
بسبب تناول أنواع مختلفة وكثيرة 
الإفطار،  بعد  وخاصة  الطعام  من 
فلا يهتم الشخص بالمضغ الجيد 
بسرعة  الأكــل  يبلع  وإنــمــا  للطعام 
ومن ثم يصاب بتكون غازات وآلام 
ــذا يــنــصــح بــتــنــاول  فـــي الـــمـــعـــدة. لــ
ومضغ  الــطــعــام  مــن  قليلة  كــمــيــات 
ــيــــداً لــتــســهــيــل عــمــلــيــة  ــعـــام جــ الـــطـ

الهضم.
2. ارتجاع المريء:

ــاع الــــمــــريء من  مــشــكــلــة ارتــــجــ
ــة لـــلـــجـــهـــاز  ــجــ ــزعــ ــمــ الأعــــــــــــراض الــ
ــلال شــــهــــر رمــــضــــان  ــ ــ ــي خـ ــمـ ــهـــضـ الـ
ارتجاع  تنتج عــن  والــتــي  الــمــبــارك، 
حمض المعدة إلى المريء، وزيادة 
ــدة وذلــــــك بــســبــب  ــعـ ــمـ حـــمـــوضـــة الـ
تــنــاول الطعام خلال  فــي  الإفـــراط 
وجــبــة الإفــطــار والــنــوم بــعــد تــنــاول 
وجبة السحور مباشرة. لذا يفضل 
وجبات  إلى  الإفطار  وجبة  تقسيم 
ــــلات  ــنــــاول الأكـ صـــغـــيـــرة وتـــجـــنـــب تــ
الـــتـــي تـــزيـــد مـــن ارتــــجــــاع الـــمـــريء 
بــالــدهــون،  المشبعة  الأكـــلات  مثل 
المنبهات  شــرب  وكثرة  والحلويات 

والــمــشــروبــات الــغــازيــة. أضـــف إلــى 
ــاول الـــســـحـــور قــبــل الــنــوم  ــنـ ــك تـ ذلــ
ــراغ مــحــتــويــات  ــ ــات لإفــ ــاعـ ـــ2-3 سـ ــ ــ ب
ــى الأمـــعـــاء خـــلال ذلــك  الــمــعــدة إلـ
ــة بـــارتـــجـــاع  ــابــ الــــوقــــت لــمــنــع الإصــ

المريء.
3. الإمساك:

يعتبر الإمساك من أبرز مشاكل 
الـــجـــهـــاز الـــهـــضـــمـــي فــــي رمــــضــــان، 
كميات  شـــرب  عـــدم  عــن  ينتج  وهـــو 
كــافــيــة مـــن الـــمـــاء وقــلــة اســتــهــلاك 
المواد الغذائية التي تحتوي على 
الألياف الضرورية لحركة الأمعاء. 
الإمــســاك  مشكلة  مــن  وللتخلص 
يــجــب الإكـــثـــار مــن تــنــاول الــفــواكــه 
والـــــــخـــــــضـــــــراوات، وشــــــــرب كـــمـــيـــات 
كبيرة من السوائل في الفترة بين 
الضروري  ومن  والسحور.  الإفطار 
الرياضية  التمارين  ممارسة  أيضا 
الحركة  قلة  الأمعاء لأن  لتحريك 

تزيد من مشكلة الإمساك.

3. مــا هــي الإرشـــــادات الــواجــب 
الجهاز  مشاكل  من  للحد  اتباعها 

الهضمي في رمضان؟ 
ــب اتــبــاعــهــا  ــواجــ الإرشـــــــــادات الــ
الهضمي  الجهاز  مشاكل  لتجنب 

في رمضان:
1. الــبــدء بــالإفــطــار عــلــى كــوب 

من الماء أو تمرة أو لبن.
2. الذهاب لأداء صلاة المغرب.
3. البدء بتناول وجبة الإفطار 

بعد العودة من الصلاة.
4. تقسيم وجبة الإفطار.

5. الانـــتـــهـــاء مـــن الــطــعــام فــور 
الــشــعــور بــالــشــبــع لــتــجــنــب حـــدوث 

عسر هضم أو انتفاخ.
الــطــعــام جــيــدا لمنع  6. مــضــغ 

عسر هضم.
7. عدم تناول كميات كبيرة من 
الـــدهـــون والــحــلــويــات أثــنــاء وجبة 

السحور.
8. ممارسة الرياضة.

الـــصـــوم عـــبـــادة لــهــا فـــوائـــد ديــنــيــة كما 
»وكلوا  تعالى  الله  قــال  صحية،  فــوائــد  لها 
واشـــربـــوا ولا تــســرفــوا«، فـــإن الاعـــتـــدال في 
كل شــيء وعــدم الإســراف هو أقــرب الطرق 
لــلــوصــول إلـــى غــايــتــنــا، وغــايــتــنــا فـــي شهر 
رمضان هي العبادة والصوم والصلاة وليس 

تناول الطعام والشراب.
ــي تـــوضـــح لــنــا هــنــاء  ــ فـــي الــمــقــال الآتـ
طرق  العلاجية  التغذية  أخــصــائــي  ظــاهــر 

التغذية السليمة في رمضان. 
الفوائد الصحية للصيام:

* الــتــخــلــص مــن الــســمــوم والــفــضــلات 
خارج الجسم. 

* تجدد خلايا الجسم والأنسجة.
* يساعد على علاج الالتهابات.

* زيادة معدل التمثيل الغذائي ومقدرة 
الجسم على حرق المواد الغذائية.

* الــصــيــام الــحــقــيــقــي بــلا إســــراف في 
الطعام والشراب يساعد على علاج البدانة 

)زيادة الوزن(.
ــيـــام مــفــيــد فــــي تـــعـــديـــل نــســبــة  * الـــصـ
الدهون بالدم وخاصة الكوليسترول وأثناء 
الدهون  مــن  جــزءا  الصائم  يفقد  رمــضــان 
والــشــحــوم الــمــتــراكــمــة بــالأوعــيــة الــدمــويــة 
الشرايين  تصلب  مــن  الوقاية  لــه  يوفر  مــا 

وأمراض ضغط الدم. 
* يساعد على خفض مستويات السكر 

في الدم حين ينتظم عمل البنكرياس.
العادات  وتعزيز  والانتظام  الالــتــزام   *

الغذائية السليمة والصحية.
يمكن  والانتظام  الالــتــزام  مع  أيضا   *
على  الإدمـــــان  مــن  الــشــخــص  يتخلص  أن 
وشــرب  كالتدخين  السيئة  الــعــادات  بعض 

المشروبات الغازية والكافيين بكثرة.
* يقي من الأورام حين يخلص الجسم 
من الخلايا التالفة والضعيفة في الجسم.

الــصــحــة للجلد  وتــحــســيــن  الــوقــايــة   *
النقاء  بسبب  وذلــك  والحساسية  والبشرة 
السموم  التخلص من  جــراء  الــذي يحدث 

بشكل عام.
الفوائد  تلك  على  نحصل  لكي  ولكن 
أثناء الصوم لا بد من اتباع بعض النصائح 
الغذائية لكي يكون صومنا صحيا ومفيدا.

ومن هذه النصائح:
بـــ2-3 حبات  ابــدأ  * الإفطار الصحّي: 
ــاء أو الــلــبــن، ثم  ــمـ ــوب مـــن الـ ــمّ كــ تـــمـــر، ثــ
والسلطة  الشوربة،  من  طبق  مع  الإفطار 

ثم الوجبة الرئيسية. 
ــوازن على  ــتـ ــمـ الـ الــرئــيــســي  الــطــبــق   *

الإفـــطـــار يــجــب أن يــحــتــوي عــلــى نـــوع من 
لــلــطــاقــة مــثــل الأرز،  الــنــشــويــات كــمــصــدر 
اللحوم  من  ونوع  والبطاطا،  والمعكرونة، 
الأحمر،  اللحم  مثل  للبروتينات  كمصدر 
إلـــى  بـــالإضـــافـــة  الـــســـمـــك،  أو  والـــــدجـــــاج، 
لأملاح  كمصدر  المطبوخة  الخضراوات 

والمعادن والفيتامينات. 
ــود أكــثــر من  * مــن الأفــضــل عـــدم وجــ

طبق رئيسي واحد على وجبة الإفطار. 
* فـــي وقــــت الـــســـحـــور يــفــضــل تــنــاول 
ذات  المعقدة  الكربوهيدرات  أو  النشويات 
فترة  إلــى  يحتاج  حيث  الكاملة  الحبوب 
من  وتقلل  والامــتــصــاص  للهضم  طويلة 
من  المتناولة  الــحــراريــة  الــســعــرات  كمية 
ناحية أخرى ويستمر مفعولها أثناء فترة 
الــصــيــام. ومـــن هـــذه الأطــعــمــة الــمــأكــولات 
الـــتـــي تـــحـــتـــوي عـــلـــى الـــحـــبـــوب كــالــقــمــح 
والشوفان والعدس والدقيق الكامل بصفة 

عامة.
الــمــاء على  تــنــاول كمية وافـــرة مــن   *

الأقل 9-12 كوبا من الماء يومياً. 
تــنــاول الـــخـــضـــراوات والــفــواكــه لما   *
تحتويه من سوائل كما انها تحتوي على 

فيتامينات ومعادن مفيدة.
بالابتعاد  ينصح  العطش  لتجنب   *
عــن الأطــعــمــة الــتــي تــحــتــوي عــلــى كميات 

كبيرة من الملح والبهارات. 
التقليل من شرب الشاي، والقهوة،   *

والمشروبات الغازية والعصائر المحلاة.
* لـــأشـــخـــاص الــــذيــــن يـــعـــانـــون مــن 
عن  الناتجة  والــدوخــة  بالصداع  الإصــابــة 
فترة  خلال  لديهم  السكر  معدلات  نقص 

بتناول  الإفــطــار  بــبــدء  ننصحهم  الــصــوم 
لــتــعــديــل مستوى  الــتــمــر  مـــن  حــبــات   3-2
دقائق  الانتظار 10-5  ثم  الــدم  السكر في 

قبل البدء بالإفطار.
* تناول الحلويات بعد وجبة الإفطار 
المعدة  حجم  ــادة  زيـ فــي  يتسبب  مباشرة 
إذ يــســبــب الــتــأخــيــر فـــي عــمــلــيــة الــهــضــم. 
في  اضطراب  ذلك، يحدث  إلى  بالإضافة 
مستوى السكر في الدم ما يؤدي إلى ازدياد 
الحلويات!  من  المزيد  تناول  في  الرغبة 
لذا يفضل تناولها بعد ساعتين إلى ثلاثة 

ساعات من تناول الإفطار. 
* البعض يشعرون بالشبع بسرعة ولا 
يستطيعون إكمال وجبة الإفطار، يمكنك 
تأخير الطبق الرئيسي إلى ما بعد صلاة 

المغرب. 
تسبب  الـــطـــعـــام  فـــي  الــمــبــالــغــة  إن   *
الهضمي  للجهاز  الدموية  الأوعية  اتساع 
وتــوجــه نــشــاط الــــدورة الــدمــويــة إلــى هذا 
الصائم  الجزء من الجسم لذلك يصاب 
ليصبح  الإفطار  بعد  والتخمة  بالصداع 

الجسم في حالة خمول شديد.
* تناول اللبن الذي به أهمية عظيمة 
فـــي رمـــضـــان كــمــصــدر مــهــم لــلــكــالــســيــوم 
 PROBIOTICSالـ خمائر  على  ولاحتوائه 

المساعدة في عملية الهضم. 
إنــه  ــوائـــد كــثــيــرة إذ  لـــه فـ الـــســـحُـــور   *
يقوّي الصائم وينشّطه خلال نهار الصوم 
الطويل ويمنع حدوث الصداع أو الإعياء 
بالعطش  الشعور  يمنع  كما  النهار  أثناء 

الشديد. 
* كثرة السكر في وجبة السحور تزيد 

من الإحساس بالجوع في اليوم التالي. 
لــلــســحــور  الـــنـــصـــائـــح  ـــم  أهــ مــــن  إن   *
تــخــفــيــف الـــمـــلـــح والأطـــعـــمـــة الــمــمــلــحــة 
ــان، والـــزيـــتـــون، والــكــشــك،  ــبـ )تــحــلــيــة الأجـ
والــجــبــنــة الـــصـــفـــراء، وخــبــز الـــمـــرقـــوق... 

إلخ(.
* تناول الأطعمة الغنية بالبوتاسيوم 
خــــلال وجـــبـــة الــســحــور كــونــهــا تــقــلــل من 
الــشــعــور بــالــعــطــش ولــديــهــا الـــقـــدرة على 
الحفاظ على طاقة الجسم وقت الصيام 

كالمشمش والموز. 
* يُــنــصــح بــمــمــارســة ريـــاضـــة الــمــشــي 
يومياً، بعد تناول الإفطار بساعتين، مدة 

لا تقل عن 30 دقيقة. 
الإفطار  بعد  مباشرة  النوم  تجنب   *
لأن ذلك يسبب حموضة المعدة ويعطل 

عمليات الهضم.

نصيحة رمضانية من مستشفى رويال البحرين 

تأثير الصيام على الجهاز الهضمي 

مهيبة عبدالله لـ»الخليج الطبي«: 
ال�ضيام راحة للجهاز اله�ضمي

12 التغذية ال�ضليمة في رم�ضان
نصيحة لمريض السكر في رمضان

http://media.akhbar-alkhaleej.com/source/16083/pdf/1-Supplime/16083.pdf?fixed2924
https://www.alayam.com/alayam/local/943457/News.html
http://www.akhbar-alkhaleej.com/news/article/1283394
https://www.alayam.com/alayam/local/943457/News.html
http://www.akhbar-alkhaleej.com/news/article/1291077
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اأمريكا تبلغ لبنان: �سنعاقب كلَّ   من يدعم »حزب الله«
بيروت - وكالات:

اأبلغ م�س�ؤول اأمريكي اأم�س لبنان اأن وا�سنطن �ستعاقب اأي فريق 

يقدم دعمًا »عينيًّا« لحزب الله، وذلك بعد اأ�سابيع من اإدراج وا�سنطن 

مالية  خدمات  تقديم  بتهمة  العق�بات  لائحة  على  لبنانيًا  م�سرفًا 

للحزب.

مكافحة تم�يل  ل�س�ؤون  الاأمريكية  م�ساعد وزير الخزانة  والتقى 

الاإرهاب مار�سال بيلنغ�سلي، غداة و�س�له اإلى بيروت، كلًا من رئي�س 

البرلمان نبيه بري ورئي�س الحك�مة �سعد الحريري.

خلال  بيلنغ�سلي  اإن  بيروت،  في  الاأمريكية  ال�سفارة  واأوردت 

على  لبنان  »�سي�سجع  والم�سرفيين،  الر�سميّين  الم�س�ؤولين  مع  لقاءاته 

اتخاذ الخط�ات اللازمة للبقاء على م�سافة من حزب الله، وغيره من 

الجهات الخبيثة التي تحاول زعزعة ا�ستقرار لبنان«.

زيادة الدعم المالي لمنح تاأهيل ذوي الإعاقة.. مجل�س الوزراء:

منح المقاول الوطني الاأف�سلية في الم�ساريع

الاأمير  الملكي  ال�سم�  وجّه �ساحب 

رئي�س  خليفة  اآل  �سلمان  بن  خليفة 

المقاول  منح  درا�سة  اإلى  ال�زراء 

الم�ساريع  في  الاأف�سلية  ال�طني 

مع  يت�اءم  بما  الحك�مية  الاإن�سائية 

والتزامات  الدولية  التجارة  اأنظمة 

مملكة البحرين.

وقرّر مجل�س ال�زراء �سراء اأ�س�ل 

ال�سيد  الروبيان من ب�اني�س  �سيادي 

تح�يل  اأو  ذلك  في  منهم  رغب  لمن 

رخ�س �سيد الروبيان اإلى رخ�س �سيد 

الاأ�سماك و�سراء عدة ال�سيد منهم.

زيادة  ال�زراء  مجل�س  وبحث   

الاأكاديمي  التاأهيل  لمنح  المالي  الدعم 

تقدّمه  الذي  الاإعاقة  لذوي  والمهني 

الاأهلية  للمراكز والم�ؤ�س�سات  الحك�مة 

والخا�سة العاملة في مجال الاإعاقة.

العاهل وخادم الحرمين بحثًا تطورات الأو�ضاع في المنطقة.. الملك:

نـقــف فـي �ســف وخـنـدق واحـد مـع ال�سعوديـة
ــالم ــع ــى ال ــل ـــداء ع ـــت ــــو« اع ــــك ــداف مــعــمــلــي »اأرام ــه ــت ــس ا�

للبحريــن وم�ســرّفة  ثابتــة  اأخويــة  مواقــف  �ســلمان:  الملــك 

رئي�س �لوزر�ء مترئ�سًا جل�سة �لحكومة �أم�س

اآل خليفة عاهل البلاد المفدى  تاأتي زيارة جلالة الملك حمد بن عي�سى 

اأم�س،  ي�م  ال�سقيقة  ال�سع�دية  العربية  المملكة  اإلى  ورعاه  الله  حفظه 

خادم  اأخيه  مع  جدة  في  ال�سلام  ق�سر  في  جلالته  عقده  الذي  والاجتماع 

في  الله  حفظه  �سع�د  اآل  عبدالعزيز  بن  �سلمان  الملك  ال�سريفين  الحرمين 

ت�قيت مهم وفي ي�م مهم لنا جميعًا.

فقد اختار جلالة الملك المفدى اأن يق�م بهذه الزيارة واأن يلتقي مع اأخيه 

خادم الحرمين ال�سريفين في الي�م ال�طني ال�سع�دي، وذلك اعتزازًا واحتفاءً 

ا  من جلالته بهذا الي�م التاريخي من الم�سيرة ال�سع�دية الظافرة، وحر�سً

وولي  �سلمان  الملك  اإلى  تهانيه  خال�س  �سخ�سيًا  ينقل  اأن  على  من جلالته 

عهده، وبما يعبّر عن الم�ساعر الطيبة لكافة البحرينيين وعلى راأ�سهم جلالة 

الملك المفدى حفظه الله ورعاه تجاه المملكة العربية ال�سع�دية ال�سقيقة.

ت�ؤكد  ورعاه  الله  حفظه  المفدى  الملك  زيارة جلالة  فاإن  ت�قيتها..  وفي 

المملكة  �سقيقتها  مع  واحدًا  �سفًا  ووق�فها  البحرين  مملكة  ت�سامن  على 

العربية ال�سع�دية �سد كل ما يهدد اأمنها وا�ستقرارها، وا�ستنكارها ال�سديد 

واإدانتها للعمل الاإرهابي التخريبي على معملي اأرامك� في بقيق وخري�س، 

والذي يمثل ت�سعيدًا خطيًرا وتهديدًا كبيًرا لاأمن المنطقة ولاإمدادات النفط 

في ال�س�ق العالمية.

كما تاأتي زيارة جلالة الملك المفدى حفظه الله ورعاه ي�م اأم�س واجتماعه 

رفع  على  جلالته  حر�س  من  انطلاقًا  ال�سريفين  الحرمين  خادم  اأخيه  مع 

اأق�سى درجات التن�سيق والت�ساور في ظل ما تمر به المنطقة من منعطف 

خطير وخا�سة ما تتعرّ�س له المملكة العربية ال�سع�دية ال�سقيقة الي�م من 

تهديدات واعتداءات اإرهابية تخريبية ت�ستهدف النيل من مكانتها.

واأمن  ال�سع�دية،  العربية  المملكة  اأمن  ه�  البحرين  مملكة  اأمن  اإن 

الله  حفظه  المفدى  الملك  جلالة  ل  تف�سّ وكما  البحرين،  اأمن  ه�  ال�سع�دية 

ورعاه في جدة ي�م اأم�س اأن البحرين هي على الدوام »تقف في �سف وفي 

خندق واحد مع المملكة العربية ال�سع�دية ال�سقيقة«، التي تعتبر هي البيت 

لنا  الاأمان  و�سمام  الاأمن  وركيزة  الجامع  والاإ�سلامي  والعربي  الخليجي 

جميعًا �سد اأية مخاطر وتهديدات.

فاإننا ن�ستذكر هنا وبكل فخر  الاأمن واحد لا يتجزاأ،  اإن  وعندما نق�ل 

واعتزاز وقفة الجن�د البحرينيين الب�ا�سل مع اإخ�انهم الجن�د ال�سع�ديين 

حيث  عدة،  وم�اقع  مختلفة  مراحل  وفي  دائمًا،  واحد  خندق  في  الب�ا�سل 

قدم�ا الت�سحيات الج�سام وال�سهداء ل�سد كل الاعتداءات الغا�سمة ومن اجل 

الدفاع عن المنطقة وحماية �سع�بنا واأمننا وا�ستقرارنا باأنف�سنا.

تتحطم  �س�ف  واإرادة واحدة  واحد،  واحد، وم�سير وهدف  فه� درب 

التحديات، وبف�سل حكمة  بها كل  الاعتداءات، و�سن�سد  على �سخرتها كل 

الله  ال�سريفين حفظه  الحرمين  واأخيه خادم  ورعاه  الله  الملك حفظه  جلالة 

�سن�سير دومًا معًا على درب المحبة والاأخ�ة والتعاون والت�سامن، و�س�ف 

ننت�سر ل�سع�بنا وفي حقهم في العي�س ب�سلام وفي اأمن وا�ستقرار.

دربـنـا واحــد

»البحرين والكويت«:
التو�سع في الخدمات الم�سرفية 

الرقمية

مواطنون ي�ستكون: لا مواعيد 
لتجديد البطاقة الذكية 

»ال�سحفيين«: ح�سابات ربحية 
في و�سائل التوا�سل تنقل 

المحتوى الخبري ل�سحف محلية

خادم �لحرمين ي�ستقبل جلالة �لملك في جدة
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عقد المجل�س الأعلى لل�ضحة ندوة حوارية برعاية من 

رئي�س  اآل خليفة  عبدالله  بن  ال�ضيخ محمد  الفريق طبيب 

التطبيق  قرب  م�ضروع  حول  لل�ضحة  الأعلى  المجل�س 

التجريبي لم�ضروع الت�ضيير الذاتي لمراكز الرعاية ال�ضحية 

�ضعيد  بنت  فائقة  بح�ضور  المحرق  محافظة  في  الأولية 

هندي  بن  عي�ضى  بن  و�ضلمان  ال�ضحة  وزيرة  ال�ضالح 

المناعي محافظ محافظة المحرق ورئي�س واأع�ضاء مجل�س 

اأمناء مراكز الرعاية ال�ضحية الأولية وعدد كبار م�ضوؤولي 

القطاع ال�ضحي في قاعة يو�ضف عبدالملك في قلالي وذلك 

الجمهور  مع  التوا�ضل  لتعزيز  المجل�س  حر�س  اإطار  في 

حول م�ضتجدات تطوير لتح�ضين جودة الخدمة ال�ضحية.

المجل�س  النقا�ضية رحّب رئي�س  وفي م�ضتهل الجل�ضة 

والح�ضور،  المحرق  محافظة  باأهالي  لل�ضحة  الأعلى 

اأن النجاحات المتحققة في القطاع ال�ضحي و�ضائر  موؤكدًا 

النظرة الحكيمة لجلالة  بف�ضل  تاأتي  التنموية  القطاعات 

الملك حمد بن عي�ضى اآل خليفة عاهل البلاد المفدى والرعاية 

الم�ضتمرة من �ضاحب ال�ضمو الملكي الأمير �ضلمان بن حمد 

اآل خليفة ولي العهد رئي�س مجل�س الوزراء.

خليفة  اآل  عبدالله  بن  محمد  ال�ضيخ  ا�ضتعر�س  وقد 

الذاتي  الت�ضيير  م�ضروع  التدريجي في  التطبيق  م�ضروع 

لمراكز الرعاية ال�ضحية الأولية الذي �ضيطبق في المرحلة 

الأولى ب�ضورة تجريبية في محافظة المحرق ثم يعمم تباعًا 

على جميع محافظات المملكة، وبما يكفل حرية الختيار 

وال�ضتدامة بما ي�ضب في م�ضلحة الوطن والمواطن.

ال�ضمان  برنامج  تنفيذ  في  المحرز  التقدم  اإلى  واأ�ضار 

التغطية  تحقيق  اإلى  يهدف  والذي  الوطني  ال�ضحي 

تقديم  والتناف�ضية في  ال�ضاملة وتعزيز الجودة  ال�ضحية 

الخدمات ال�ضحية بما يلبي تطلعات الم�ضتفيدين. 

برنامج  �ضمن  المهمة  الم�ضاريع  اأحد  اأن  اإلى  ولفت 

الت�ضيير الذاتي هو برنامج »اختر طبيبك« الذي �ضيعزز 

لمتابعة  الأولى  المحطة  لي�ضبح  العائلة  طبيب  اأهمية 

المري�س. واأكد اأن م�ضروع الت�ضيير الذاتي ياأتي متوافقًا مع 

برنامج عمل الحكومة الموقرة وتج�ضيد الأهداف المنبثقة 

من الروؤية الوطنية 2030 م وتنفيذ المبادرات الوطنية 

الرامية لموا�ضلة تح�ضين جودة الخدمات ال�ضحية المقدمة 

للمواطنين وا�ضتدامتها بجودة عالية وفق مبادئ العدالة 

لإطلاق  الأ�ضا�ضي  المرتكز  كان  وال�ضتدامة  التناف�ضية 

الرعاية  لتطوير  الوطني  البرنامج   - )�ضحتي(  برنامج 

ال�ضحية بمملكة البحرين. 

واأعرب رئي�س المجل�س الأعلى لل�ضحة عن تقديره لما 

اأبداه الجميع من حر�س على تهيئة اأهالي محافظة المحرق 

الإيجابية  الأهداف  تحقيق  على  ينعك�س  بما  للم�ضروع 

المرجوة منه.

الدكتور  ال�ضحة  وزارة  وكيل  اأو�ضح  جانبه  من 

وليد خليفة المانع اأن دور الوزارة في ظل النظام الجديد 

�ضيكون دورًا اإ�ضرافيًا يعنى بتقديم خدمات ال�ضحة العامة 

والتثقيف ال�ضحي، كما �ضتتولى الوزارة خدمات ال�ضحة 

النف�ضية والقامة الطويلة لتكون �ضريكاً اأ�ضا�ضياً في تقديم 

الخدمات ال�ضحية.

لل�ضحة  الأعلى  للمجل�س  العام  الأمين  ا�ضتعر�س  ثم 

ال�ضمان  برنامج  م�ضتجدات  اآخر  النواخذة  علي  اإبراهيم 

الخدمات  مجانية  ا�ضتمرارية  موؤكدًا  الوطني،  ال�ضحي 

ال�ضحية والعلاج والدواء للمواطنين في جميع الأحوال، 

الإ�ضافية  الخدمات  من  بالمزيد  المواطن  �ضيتمتع  حيث 

وتح�ضين جودة الخدمات.

الرعاية  لمراكز  التنفيذي  الرئي�س  قدمت  جانبها  من 

�ضرحًا  جواد  ال�ضيد  جليلة  الدكتورة  الأولية  ال�ضحية 

اأن  مبينة  التطبيق،  ومراحل  الذاتي  الت�ضيير  اآلية  عن 

م�ضروع الت�ضيير الذاتي يتمثل في تحويل المراكز ال�ضحية 

خدمات  جودة  تح�ضين  اأجل  من  الإدارة  ذاتية  مراكز  اإلى 

الختيار  حرية  اإلى  الم�ضروع  ويهدف  ال�ضحية،  الرعاية 

للمواطن وخلق م�ضارات علاجية لتطوير جودة الخدمات 

وتح�ضين  الخدمات  مقدمي  بين  والتوا�ضل  والتن�ضيق 

المالية  الأمثل للموارد  القرار وال�ضتخدام  الرقابة واتخاذ 

والب�ضرية.

ولفتت د. اإلى اأن م�ضروع الت�ضيير الذاتي يت�ضمن عدة 

الرعاية  الأداء في مراكز  اإلى تح�ضين جودة  برامج تهدف 

الخدمات  تعزيز  اإلى  ال�ضعي  اإطار  في  الأولية  ال�ضحية 

الرعاية  في  المقدمة  والعلاجية(  )الوقائية  ال�ضحية 

وال�ضاملة  ال�ضتمرارية  نهج  خلال  من  الأولية  ال�ضحية 

حرية  وتوفير  وعائلته  للمري�س  الأ�ضرة  طبيب  قبل  من 

اختيار مقدم الرعاية ال�ضحية وتعزيز التناف�ضية لتح�ضين 

جودة الخدمات.

من جانبهم اأعرب محافظ واأهالي محافظة المحرق عن 

بالغ �ضكرهم وتقديرهم لمبادرة المجل�س الأعلى لل�ضحة في 

تو�ضيح  في  اأ�ضهمت  والتي  للجمهور  الندوة  هذه  تنظيم 

موؤكدين  الذاتي،  الت�ضيير  م�ضروع  من  المن�ضودة  الأهداف 

تطوير  في  والأهلية  الر�ضمية  الجهود  ت�ضافر  اأهمية 

م�ضتوى الخدمات ال�ضحية للجميع.

محافظ  المناعي  هندي  بن  عي�ضى  بن  �ضلمان  وقال 

المحقر باأن المحرق فخورة باحت�ضان العديد من الم�ضاريع 

ال�ضحية المتميزة، كما اأنها قطعت �ضوطًا مهمًا في برنامج 

بال�ضراكة مع  اليوم  فاإننا فخورون  لذلك  ال�ضحية،  المدن 

المجل�س الأعلى لل�ضحة والهيئات ال�ضحية لإنجاح جميع 

بما  ال�ضحية  الخدمات  جودة  لتطوير  الهادفة  المبادرات 

يحقق خير و�ضالح الجميع.

»الأعلى لل�صحة« يعقد ندوة حوارية حول م�صروع الت�صيير الذاتي لمراكز الرعاية ال�صحية

 ا�صتمرارية مجانية الخدمات ال�صحية والعلاج والدواء للمواطنين بجميع الأحوال

اآل خليفة  اأكد الرئي�س التنفيذي لموؤ�ض�ضة التنظيم العقاري ال�ضيخ محمد بن خليفة 

على اأهمية ما تقوم به جمعية المكاتب الهند�ضية من دور بارز في تنمية القطاع العقاري 

الممار�ضات  اأف�ضل  على  مبنية  هند�ضية  معايير  على  قائم  قطاع  البحرين وخلق  بمملكة 

العالمية في علوم الهند�ضة بتخ�ض�ضاتها المختلفة.

للمكاتب  المتقدم  الم�ضتوى  على  العقاري  التنظيم  لموؤ�ض�ضة  التنفيذي  الرئي�س  واأثنى 

اأف�ضل  البحرين والتي تعد بيوت خبرة قادرة على تقديم  الهند�ضية المعتمدة في مملكة 

ال�ضت�ضارات الهند�ضية، م�ضيًرا اإلى اأن ذلك يت�ضح مما تزخر به البحرين اليوم من م�ضاريع 

عقارية نوعية ذات موا�ضفات عالية الجودة وت�ضاميم هند�ضية مميزة ونوعية ا�ضتطاعت 

اأن ت�ضتقطب واأن تلبي جميع الأذواق.

الرئي�س التنفيذي لـ»التنظيم العقاري« 

ي�صتقبل رئي�س مجل�س اإدارة »المكاتب الهند�صية«

اأ�صاد بالنهج الإن�صاني الحكيم لجلالة الملك.. وزير الخارجية: 

يوم ال�صمير مبادرة بحرينية رائدة لتعزيز ثقافة ال�صلام والت�صامح
بن  عبداللطيف  الخارجية  وزير  اأ�ضاد 

را�ضد الزياني بالنهج الإن�ضاني الحكيم لح�ضرة 

�ضاحب الجلالة الملك حمد بن عي�ضى اآل خليفة، 

عاهل البلاد المفدى، حفظه الله ورعاه، في ن�ضر 

والتعاي�س، وتعميق  وال�ضلام  الت�ضامح  ثقافة 

الأديان  جميع  بين  الم�ضترك  والتفاهم  الحوار 

الت�ضامن  وتوطيد  والح�ضارات،  والثقافات 

اأ�ضا�ضية  كركائز  العالمية،  وال�ضراكة  الدولي 

والعالمي  الإقليمي  وال�ضلام  الأمن  لتر�ضيخ 

وتدعيم اأهداف التنمية الم�ضتدامة.

باحتفال  اعتزازه  عن  الوزير،  واأعرب 

الدولي  باليوم  اأبريل  من  الخام�س  في  العالم 

لل�ضمير، الذي اعتمدته الجمعية العامة للاأمم 

في  ال�ضادر   73  /329 رقم  بقرارها  المتحدة 

الأمير  لمبادرة  ا�ضتجابة   2019 يوليو   25

الله،  رحمه  خليفة  اآل  �ضلمان  بن  خليفة 

ت�ضافر  في  العالمي  ال�ضمير  لأهمية  اإدراكًا 

ال�ضلام  اإحلال  اأجل  من  الدولي  المجتمع  جهود 

والت�ضامح، واإنقاذ الب�ضرية من ويلات الحروب 

نحو  والكراهية،  العنف  ونبذ  وال�ضراعات، 

والتعاي�س  الوئام  ي�ضوده  م�ضتدام  اآمن  عالم 

ال�ضلمي والأخوة الإن�ضانية.

واأ�ضار وزير الخارجية اإلى حر�س مملكة 

البحرين بقيادة �ضاحب الجلالة الملك المفدى، 

ودعم �ضاحب ال�ضمو الملكي الأمير �ضلمان بن 

حمد اآل خليفة ولي العهد رئي�س مجل�س الوزراء، 

الدولي  المجتمع  الله، على دعم جهود  حفظهما 

في تر�ضيخ الأمن وال�ضلام العادل وال�ضامل في 

من  نابع  ا�ضتراتيجي  كخيار  والعالم،  المنطقة 

قيمها الإن�ضانية التاريخية في اإقامة العلاقات 

الود  من  اأ�ض�س  على  والح�ضارات  الأمم  بين 

والتفاهم والحوار، وفي اإطار التم�ضك بمبادئ 

الإقليمية  المواثيق  واحترام  الدولية  ال�ضرعية 

والدولية، واللتزام ب�ضون الحقوق والكرامة 

الإن�ضانية للجميع دون تمييز ب�ضبب العرق اأو 

الجن�س اأو الدين.

العالم  احتفاء  اأن  الخارجية  وزير  واأكد 

المبادرات  �ضياق  في  ياأتي  ال�ضمير  بيوم 

انطلاق  منذ  والمتوا�ضلة  الرائدة  البحرينية 

الجلالة  ل�ضاحب  ال�ضاملة  التنموية  الم�ضيرة 

الملك المفدى، ومن اأبرزها: تد�ضين »اإعلان مملكة 

الت�ضامح  لتعزيز  عالمية  كوثيقة  البحرين« 

حمد  الملك  مركز  واإن�ضاء  الدينية،  والحريات 

الملك  وكر�ضي  ال�ضلمي،  للتعاي�س  العالمي 

وال�ضلام  والتعاي�س  الحوار  لدرا�ضات  حمد 

الإيطالية،  ل�ضابينزا  جامعة  في  الأديان  بين 

بين  الحوار  لتعزيز  عالمية  موؤتمرات  وتنظيم 

الأمن  وقمة  والح�ضارات،  والمذاهب  الأديان 

الإقليمي »حوار المنامة«، وتقديم جوائز دولية 

الإن�ضانية،  وخدمة  وال�ضباب  المراأة  لتمكين 

وموا�ضلة الموؤ�ض�ضة الملكية للاأعمال الإن�ضانية 

في تقديم الم�ضاعدات الإغاثية والتنموية لجميع 

المت�ضررين والمحتاجين، وغيرها من المبادرات 

الداعمة لأمن الب�ضرية و�ضلامتها وازدهارها.

و�ضدد وزير الخارجية على اأن التحديات 

والمخاطر الدولية الراهنة تفر�س على العالم 

الحروب  وقف  في  الإن�ضاني  ال�ضمير  تحكيم 

المنطقة  واإخلاء  وم�ضبباتها،  وال�ضراعات 

وتوجيه  ال�ضامل،  الدمار  اأ�ضلحة  من  والعالم 

الموارد والثروات لأغرا�س التنمية الم�ضتدامة، 

والأوبئة،  والجوع  الفقر  م�ضكلات  ومعالجة 

قيم  وتر�ضيخ  نموًا،  الأقل  الدول  في  ل�ضيما 

بين  والتعاي�س  والعدالة  والإخاء  الت�ضامح 

والت�ضامن  والح�ضارات،  والثقافات  الأديان 

الدولي باعتباره، كما اأكد �ضاحب الجلالة الملك 

المفدى، ال�ضبيل الوحيد نحو توفير حياة اآمنة 

مزدهرة وم�ضتدامة للب�ضرية جمعاء.

وفي ختام ت�ضريحه بمنا�ضبة اليوم الدولي 

را�ضد  بن  عبداللطيف  الدكتور  تقدم  لل�ضمير، 

من�ضوبي  جميع  اإلى  والتقدير  بال�ضكر  الزياني 

في  الدبلوما�ضية  وبعثاتها  الخارجية  وزارة 

المخل�ضة  الوطنية  جهودهم  على  الخارج 

لمملكة  الم�ضرق  الح�ضاري  الوجه  اإبراز  في 

البحرين كاأنموذج في الت�ضامح ودعم ال�ضلام 

الفاعلة �ضمن  الإقليمي والعالمي، وم�ضاركتهم 

الملكي  ال�ضمو  �ضاحب  بقيادة  البحرين  فريق 

الوزراء، وما حققه  العهد رئي�س مجل�س  ولي 

رفيع  الوطني  التكريم  ا�ضتحقت  اإنجازات  من 

بن  �ضلمان  الأمير  »و�ضام  بمنحهم  الم�ضتوى 

تقدير  واأك�ضبتهم  الطبي«،  للا�ضتحــقاق  حمد 

كمثال  العالم  واحترام  الدوليــة  المنظمــات 

جائحة  مكافحة  في  وح�ضــاري  اإن�ضاني 

فيرو�س كورونا.

وزير الخارجية

العمل  في  الكبيرة  لجهودها  تقديرًا 

في  والمنكوبين  اللاجئين  ودعم  الإن�ضانية 

مختلف دول العالم وما تقوم به من م�ضاعدات 

منظمة  كرمت  م�ضتدامة،  تنموية  وم�ضاريع 

في  متمثلة  البحرين  مملكة  المتحدة   الأمم 

حيث  الإن�ضانية،  للاأعمال  الملكية  الموؤ�ض�ضة 

المتحدة  للاأمم  ال�ضامية  المفو�ضية  قام ممثل 

ل�ضوؤون اللاجئين  لدى دول مجل�س التعاون 

خالد خليفة بت�ضليم الأمين العام للموؤ�ض�ضة 

الملكية للاأعمال الإن�ضانية الدكتور م�ضطفى 

ال�ضيد درع التكريم في جده بالمملكة العربية 

ال�ضعودية.

خليفة  خالد  اأ�ضاد  المنا�ضبة  وبهذه 

بالجهود التي تقوم بها مملكة البحرين في 

دعم اللاجئين وم�ضاعدتهم مراعاة لو�ضعهم 

لمختلف  العون  وتقديمها  الإن�ضاني، 

دول  مختلف  في  والمنكوبين  المت�ضرين 

العالم، موؤكدًا باأن هذا التكريم الخا�س من 

قبل منظمة الأمم المتحدة ياأتي تقديرًا لمملكة 

في  ال�ضباقة  الدول  من  لكونها  البحرين 

تقديم الدعم الإن�ضاني للجميع دون تمييز اأو 

تفرقة، وتبادر دائمًا بتقديم الم�ضاعدات التي 

الم�ضاريع  وبناء  لها  الحاجة  اأم�س  في  هم 

وتعمر  الإن�ضان  تبني  التي  التنموية 

الأر�س. 

اإنه  ال�ضيد  م�ضطفى  قال  جانبه  ومن 

ثم  ومن  وتعالى  �ضبحانه  الله  من  بف�ضل 

الدعم الكبير الذي يحظى به العمل الإن�ضاني 

في مملكة البحرين من قبل �ضيدي ح�ضرة 

اآل  عي�ضى  بن  حمد  الملك  الجلالة  �ضاحب 

خليفة عاهل البلاد المفدى حفظه الله ورعاه 

الرئي�س الفخري للموؤ�ض�ضة الملكية للاأعمال 

به  تحظى  الذي  الكريم  والدعم  الإن�ضانية 

الموؤ�ض�ضة من الحكومة الر�ضيدة.

تقديرًا لجهودها الإن�صانية وم�صاريعها التنموية الم�صتدامة

الأمم المتحدة تكرّم الموؤ�ص�صة الملكية للاأعمال الإن�صانية
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الاجتماعية،  والتنمية  العمل  وزير  تراأ�س 

اإدارة بيت الاأ�ضرة للتمويل المتناهي  رئي�س مجل�س 

الاجتماع  حميدان،  علي  محمد  بن  جميل  ال�ضغر، 

الاأول لمجل�س الاإدارة، في مكتبه بالوزارة، بح�ضور 

نائب رئي�س مجل�س الاإدارة، الدكتور م�ضطفى علي 

عبدالله  خالد  الدكتور  التنفيذي  والرئي�س  ال�ضيد، 

عتيق.

المتحققة  الاإنجازات  اأهم  ا�ضتعرا�س  تم  وقد 

في   ،2022 الجاري  العام  من  الاأول  الربع  خلال 

ربحية  مالية  لنتائج  الاأ�ضرة  بيت  تحقيق  ظل 

 ،2021 المالية  ال�ضنة  خلال  وذلك  متميز،  ونمو 

والا�ضتمرار  الاأ�ضرة  بيت  اأداء  تح�ضن  يعك�س  مما 

المجتمع  لتطوير  بفعالية  التنموي  دوره  اأداء  في 

المحدود  الدخل  ذوي  الاأ�ضر  دخل  م�ضادر  وتنمية 

الاطلاع  تم  وقد  والاإدارية.  المالية  الاأمور  وتطوير 

على هذه النتائج واعتمادها من قبل مجل�س الاإدارة 

للربع الاأول من ال�ضنة، حيث اأعرب رئي�س المجل�س 

والموظفين  التنفيذية  الاإدارة  لجهود  تقديره  عن 

بيت  م�ضيرة  اإنجاح  في  الجاد  بالعمل  وتفانيهم 

الاأ�ضرة والذي يرجع بالم�ضاهمة الفعالة لدعم دوره 

بدفع عجلة التنمية في مملكة البحرين ودعم ذوي 

البحرينية  الم�ضروعات  واأ�ضحاب  المحدود  الدخل 

روؤية  اأهداف  مع  يتما�ضى  بما  ال�ضغر  متناهية 

البحرين 2030 وتنويع م�ضادر الاقت�ضاد الوطني.

الذي يقوم به بيت  الدور  اأهمية  واأكد حميدان 

الاأ�ضرة متناهي ال�ضغر في دعم ما يزيد عن 6000 

الم�ضروعات  المنتجة، وتمويل  البحرينية  الاأ�ضر  من 

المتناهية ال�ضغر وريادة الاأعمال، م�ضيراً في الوقت 

لا�ضتراتيجية  تنفيذاً  ياأتي  الدور  هذا  اأن  اإلى  ذاته 

البحرينية  والاأ�ضر  الاأفراد  تمكين  في  الحكومة 

الدخل  ذوي  دعم  وي�ضهم في  واجتماعياً  اقت�ضادياً 

المحدود.

بدوره اأو�ضح د. عتيق، اأن تحقيق الربح ودعم 

برامج التمويل التنموية للمواطنين رغم التحديات 

الاقت�ضادية ال�ضعبة خلال جائحة كورونا، يعك�س 

نجاح �ضيا�ضة بيت الاأ�ضرة والجهود المبذولة لاإنجاح 

في  التنموية  والبرامج  الم�ضروعات  من  النوع  هذا 

المجتمع البحريني. 

رواد  مع  الاإ�ضهام  من  الاأ�ضرة  بيت  تمكن  وقد 

الاأعمال في تحقيق ق�ض�س نجاح مختلفة وتجارب 

مميزة في قطاع الاأعمال في الواقع العملي، من خلال 

تقديمه التمويل المنا�ضب لم�ضروعاتهم، اأو عن طريق 

تقديم الا�ضت�ضارات المنا�ضبة والتي تهدف اإلى تقديم 

اأفكار لم�ضاريع تنموية وم�ضاعدة اأي فرد يرغب في 

وحاجته،  اهتماماته  م�ضتوى  يلبي  م�ضروع  بدء 

عمل  بخطة  وتزويده  وم�ضاعدته  تعليمه  وكذلك 

الاأعمال  اإدارة  مهارة  على  وتدريبه  للت�ضويق 

الاأ�ضا�ضية.

التنموية  الموؤ�ض�ضات  اأحد  الاأ�ضرة  بيت  ويعدّ 

كبيًرا وحيويًا  دورًا  ويوؤدي  الربحية،  الرائدة غير 

تهدف  التي  التنموية،  التمويل  برامج  توجيه  في 

اإلى تح�ضين الظروف المعي�ضية للاأ�ضر المحتاجة من 

الدعم  للح�ضول على  المالية  القنوات  ت�ضهيل  خلال 

المطلوب للبدء في م�ضاريعهم ال�ضغيرة.

تراأ�س الجتماع الأول لمجل�س اإدارة بيت الأ�سرة للعام 2022.. حميدان:

تحقيق معدلت ربح ت�سهم في تو�سيع قاعدة الم�ستفيدين

جانب من الاجتماع

اأناب �ضمو ال�ضيخ عبدالله بن 

اآل خليفة الممثل ال�ضخ�ضي  حمد 

رئي�س  المفدى  الملك  لجلالة 

الدكتور  للبيئة  الاأعلى  المجل�س 

محمد بن مبارك بن دينه المبعوث 

الرئي�س  المناخ  ل�ضوؤون  الخا�س 

التنفيذي للمجل�س الاأعلى للبيئة 

لتروؤ�س وفد مملكة البحرين في 

والع�ضرين  الرابع  الاجتماع 

والمعالي  ال�ضمو  لاأ�ضحاب 

�ضوؤون  عن  الم�ضوؤولين  الوزراء 

التعاون،  مجل�س  بدول  البيئة 

وذلك عن طريق الات�ضال المرئي 

لمناق�ضة عدد من الموا�ضيع الهامة 

الخليجي  التعاون  مجالات  في 

البيئي الم�ضترك بين دول مجل�س 

التعاون لدول الخليج العربية. 

المبعوث  نقل  البداية  وفي 

تحيات  المناخ  ل�ضوؤون  الخا�س 

حمد  بن  عبدالله  ال�ضيخ  �ضمو 

ال�ضخ�ضي  الممثل  خليفة  اآل 

رئي�س  المفدى  الملك  لجلالة 

للبيئة وتمنيات  الاعلى  المجل�س 

بالتوفيق  الاجتماع  لهذا  �ضموه 

باأف�ضل  والخروج  والنجاح 

اتخذه  بما  م�ضيدا  التو�ضيات، 

�ضوؤون  عن  الم�ضوؤولين  الوزراء 

البيئة بدول مجل�س التعاون من 

قرارات عملية بناءة وما اأ�ضهموا 

به من جهود للنهو�س بم�ضيرة 

نحو  الم�ضترك  البيئي  العمل 

تحقيق اهداف التنمية الم�ضتدامة 

في المنطقة. 

من  جملة  الاجتماع  واأقر 

التي  والتو�ضيات  الموا�ضيع 

عن  الم�ضوؤولين  الوكلاء  رفعها 

مجل�س  لدول  البيئة  �ضوؤون 

الاجتماع  خلال  التعاون 

الاأ�ضبوع  عقد  الذي  التح�ضيري 

الما�ضي، والتي تهم دول المجل�س 

التي  العالمية  التحديات  ظل  في 

والتطورات  البيئة  تواجهها 

التنمية  مجالات  ت�ضهدها  التي 

بتنفيذ  والمتعلقة  الم�ضتدامة، 

لمجل�س  الاأعلى  المجل�س  قرارات 

الاأمانة  مذكرة  ب�ضاأن  التعاون 

العامة ب�ضان التوجهات البيئية 

 ،2020 التعاون  مجل�س  لدول 

والقيود غير الجمركية الخا�ضة 

الا�ضتراتيجية  والخطة  بالبيئة، 

والبوابة  البيئة،  وزراء  للجنة 

والتعاون  الخليجية،  البيئية 

الاأمم  برنامج  مع  الخليجي 

 ،UNEP للبيئة  المتحدة 

ب�ضاأن  العامة  الاأمانة  ومذكرة 

الاإطارية  المتحدة  الاأمم  اتفاقية 

الدولي  والتعاون  المناخ،  لتغير 

الها�ضمية  الاأردنية  المملكة  مع 

وجمهورية  المغربية  والمملكة 

والاإتحاد  الاإ�ضلامية  باك�ضتان 

الاأوربي. 

الاجتماع  ناق�س  كما   

الع�ضرين  مجموعة  مبادرات 

مملكة  ومقترح   ،G20

التلوث  البحرين حول الحد من 

المملكة  وطلب  البلا�ضتيكي، 

ال�ضقيقة  ال�ضعودية  العربية 

الاأطراف  موؤتمر  لا�ضت�ضافة 

لمكافحة  المتحدة  الاأمم  لاتفاقية 

الت�ضحر. 

بن  محمد  الدكتور  وعبر   

كلمته  خلال  دينه  بن  مبارك 

مملكة  دعم  عن  الاجتماع  في 

جمهورية  لا�ضت�ضافة  البحرين 

الاأطراف  لموؤتمر  العربية  م�ضر 

في اتفاقية الاأمم المتحدة الاطارية 

لتغير المناخ ال�ضابع والع�ضرين 

البحرين  مملكة  دعم  وكذلك 

العربية  الامارات  لا�ضت�ضافة 

في  الاأطراف  لموؤتمر  المتحدة 

الاطارية  المتحدة  الاأمم  اتفاقية 

لتغير المناخ الثامن والع�ضرين؛ 

مملكة  دعم  عن  �ضعادته  موؤكدا 

المملكة  لا�ضت�ضافة  البحرين 

لموؤتمر  ال�ضعودية  العربية 

الاأطراف ال�ضاد�س ع�ضر لاتفاقية 

الت�ضحر،  لمكافحة  المتحدة  الاأمم 

البحرين  مملكة  دعم  وكذلك 

المملكة  اأطلقتها  التي  للمبادرات 

قمة  خلال  ال�ضعودية  العربية 

المتعلقة  الع�ضرين  مجموعة 

والمحافظة  الاأرا�ضي  بتدهور 

والمبادرة  الاأر�ضية  الموائل  على 

الخا�ضة  بالمن�ضة  المتعلقة 

ال�ضعب  بحوث  بت�ضريع 

المرجانية. 

الجزيل  �ضكره  عن  واأعرب 

في  والعاملين  اللجان  لممثلي 

تعاونهم  على  العامة  الاأمانة 

العمل  م�ضيرة  لدفع  الم�ضتمر 

الخليجي نحو التكامل المن�ضود، 

معربا عن اعتزاز مملكة البحرين 

بالم�ضاركة في اجتماعات الوزراء 

�ضوؤون  عن  الم�ضوؤولين  والوكلاء 

التعاون  مجل�س  بدول  البيئة 

المخت�ضة  اللجان  واجتماعات 

الا�ضتراتيجية  الخطة  بتنفيذ 

الدورة  البيئية خلال  الخليجية 

التوفيق  متمنيًا  الحاليــة، 

الدول  لجميع  وال�ضـــداد 

بالمنظومة  الارتقاء  في  الاأع�ضاء 

البيئية في المنطقة.

بن دينه يتراأ�س وفد البحرين في اجتماع البيئة الخليجي

اإقـــرار الخطـــة ال�ستراتيجيــة والبوابــة البيئية الخليجيــة

الدكتورة  البحرين  جامعة  رئي�ضة  اأعربت 

�ضعادتها  عن  الم�ضحكي،  �ضاهين  بنت  جواهر 

بجائزة  البحرين  جامعة  طلبة  بفوز  وفخرها، 

التمري�س  هاكاثون  م�ضابقة  في  الثاني،  المركز 

الاأولى، التي اأقيمت على هام�س »ملتقى التمري�س 

الخليجي« موؤخرًا.

واأكدت د. الم�ضحكي - خلال ا�ضتقبالها عميدة 

لينا  الدكتورة  والريا�ضية  ال�ضحية  العلوم  كلية 

الجامعة  مقر  الفائزين في  والطلبة  محمد خنجي 

بال�ضخير يوم اأم�س الاثنين اأن تحقيق طلبة الكلية 

يدر�ضون  طالبًا   80 بين  من  الم�ضرف  المركز  هذا 

التمري�س في 13 جامعة خليجية، ي�ضير بو�ضوح 

الطلبة،  به  ظهر  الذي  الم�ضرّف  الم�ضتوى  اإلى 

وبالجهود التي يبذلها اأ�ضتاذة واإداريو الكلية من 

اأجل اإعداد طلبتهم للانخراط في �ضوق العمل بثقة، 

وهذا ما يعمل على الارتقاء با�ضم جامعة البحرين 

في المحافل المحلية والاإقليمية والدولية. 

فوزهم  بمنا�ضبة  الطلبة  الم�ضحكي  د.  وهنّاأت 

في الهاكاثون الذي �ضاركت فيه جامعات من مملكة 

ودولة  ال�ضعودية،  العربية  والمملكة  البحرين، 

الكويت و�ضلطنة عمان. وهدف اإلى تطوير المهارات 

ال�ضريرية،  المحاكاة  عبر  الطلبة  لدى  التمري�ضية 

وبث عبر الوعي، والت�ضجيع على الابتكار.

عمرو  وهم:  الهاكاثون،  في  والفائزون 

ورحاب  ف�ضل،  مهدي  وحوراء  عمر،  عبدالوهاب 

عبا�س  ودانة  محمد،  حميد  ومحمد  ال�ضبه،  مار 

بو�ضهيل، و�ضكينة اإ�ضماعيل عبدالله، وزهراء مهدي 

�ضيخ نا�ضر، ومريم عقيل عي�ضى.

للبرامج  الرئي�س  نائب  اللقاء  ح�ضر  وقد 

الاأكاديمية والدرا�ضات العليا الدكتور محمد ر�ضا 

والريا�ضية  ال�ضحية  العلوم  كلية  وعميدة  قادر، 

الدكتورة لينا محمد خنجي.

وكان طلبة كلية العلوم ال�ضحية والريا�ضية 

اإلى  يهدف  فيلمًا  عر�ضوا  قد  البحرين  بجامعة 

مهنة  ممار�ضي  لدى  الخاطئة  المفاهيم  ت�ضحيح 

ثلاثة طلبة في  م�ضاركة  اإلى  بالاإ�ضافة  التمري�س، 

جامعة  في  ال�ضباق  من�ضات  في  العملية  الم�ضابقة 

الملك �ضعود بالمملكة العربية ال�ضعودية.

د. الم�سحكي: اأداء م�سرّف لطلبة 

جامعــــة البحرين بهاكاثـــــون التمريــــ�س الخليجــــي

وزير العدل يبحث اأوجه التعاون

 القانوني مع ال�سفير الأمريكي الجديد

اآل  علي  بن  خالد  ال�ضيخ  ا�ضتقبل 

خليفة، وزير العدل وال�ضوؤون الاإ�ضلامية 

والاأوقاف، اأم�س الاثنين، ال�ضفير �ضتيفن 

المتحدة  الولايات  �ضفير  بوندي  كريغ 

وذلك  البحرين،  مملكة  لدى  الاأمريكية 

لبلاده،  جديدًا  �ضفيًرا  تعيينه  بمنا�ضبة 

التوفيق والنجاح في مهامه  له  متمنيًا 

الدبلوما�ضية الجديدة.

بم�ضتوى  العدل  وزير  واأ�ضاد 

علاقات ال�ضداقة التاريخية التي تجمع 

المتحدة  البحرين والولايات  بين مملكة 

الاأمريكية، وما ت�ضهده من تطور م�ضتمر 

في مختلف المجالات، بما يخدم الم�ضالح 

الم�ضتركة للبلدين وال�ضعبين ال�ضديقين.

ا�ضتعرا�س  اللقاء  خلال  وجرى 

الم�ضترك  الاهتمام  مو�ضوعات  من  عدد 

التعاون في  اأوجه  تعزيز  �ضُبل  وبحث 

المجال القانوني.

د. النعيمي ي�ستقبل الرئي�س

 التنفيذي لهيئة جودة التعليم

النعيمي وزير التربية  الدكتور ماجد بن علي  ا�ضتقبل 

والتعليم، الدكتور طارق محمد ال�ضندي الرئي�س التنفيذي 

لهيئة جودة التعليم والتدريب، وذلك بمنا�ضبة تعيينه في 

من�ضبه، حيث رحّب به الوزير، متمنيًا له التوفيق في مهام 

عمله الحالي، كما تم خلال اللقاء بحث مجالات التعاون بين 

الوزارة والهيئة.

محافظ المحرق يُ�سيد بجهود النواب 

والأع�ساء البلديين في خدمة المواطنين

اأكد محافظ محافظة المحرق �ضلمان بن عي�ضى بن هندي 

اأف�ضل  تقديم  في  جهدًا  تاألو  لا  المحافظة  اأن  على  المناعي 

الخدمات للمواطنين، كما اأنها ترحب دائمًا بالتعاون البناء 

المحرق  ومجل�س  النيابي  المجل�س  اأع�ضاء  مع  والملمو�س 

من  التي  ال�ضعوبات  مختلف  تذليل  في  والاأهالي  البلدي 

الممكن اأن تواجه المواطنين والمقيمين في محافظة المحرق. 

جاء ذلك خلال ا�ضتقبال المحافظ لع�ضو مجل�س النواب 

يو�ضف اأحمد الذوادي، حيث تم مناق�ضة عدد من المقترحات 

والروؤى الخا�ضة بخدمة المواطنين ومحافظة المحرق ب�ضكل 

عام. واأ�ضاد المحافظ بهذه الاقتراحات موؤكدا على �ضرورة 

التكاتف والتعا�ضد لتحقيق الم�ضلحة الوطنية العليا، مثمنًا 

دور النائب يو�ضف الذوادي في خدمة الاأهالي.

»�سوق العمل«: حملات ل�سبط

 العمالة المخالفة بمختلف المحافظات

ال�ضبط  بقطاع  ممثلة  العمل  �ضوق  تنظيم  هيئة  نفذت 

التفتي�ضية  الحملات  من  �ضل�ضلة  الما�ضي  الاأ�ضبوع  في  القانوني 

الم�ضتركة التي �ضملت عددًا من مواقع العمل في جميع محافظات 

والجوازات  الجن�ضية  �ضوؤون  مع  بالتعاون  وذلك  المملكة، 

والاإقامة بوزارة الداخلية.

واأ�ضفرت الحملات عن �ضبط عدد من المخالفات التي تتعلق 

باأحكام قانون هيئة تنظيم �ضوق العمل وقانون الاإقامة بمملكة 

البحرين، و�ضبط عدد من العمال المخالفين للاأنظمة والقوانين، 

واتخاذ الاإجراءات القانونية ب�ضاأنها. 

الحملات  ا�ضتمرارية  على  حر�ضها  اإلى  الهيئة  ولفتت 

الم�ضتركة مع مختلف الجهات الحكومية طوال العام وفي مختلف 

التكامل بين مختلف  اإيمانًا منها بمبداأ  المملكة، وذلك  محافظات 

لكافة  والت�ضدي  العمل  بيئة  لتطوير  العلاقة  ذات  الجهات 

الممار�ضات غير القانونية التي من �ضاأنها اأن توؤثر على تناف�ضية 

وعدالة ومرونة �ضوق العمل، علاوة على تاأثيراتها ال�ضلبية على 

دعم  في  المجتمع  دور  اأهمية  الهيئة  واأكدت  الاجتماعي،  الاأمن 

المجتمع  على  للمحافظة  ت�ضعى  التي  الحكومية  الجهات  جهود 

اأمنيًا واجتماعيًا و�ضحــيًا واقت�ضاديًا، داعية الجمهور للاإبلاغ 

والعمالة  العمل  �ضوق  بمخالفات  تتعــلق  �ضكــاوى  اأيــة  عن 

غير النظامية.
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اأمريكا تبلغ لبنان: �سنعاقب كلَّ   من يدعم »حزب الله«
بيروت - وكالات:

اأبلغ م�س�ؤول اأمريكي اأم�س لبنان اأن وا�سنطن �ستعاقب اأي فريق 

يقدم دعمًا »عينيًّا« لحزب الله، وذلك بعد اأ�سابيع من اإدراج وا�سنطن 

مالية  خدمات  تقديم  بتهمة  العق�بات  لائحة  على  لبنانيًا  م�سرفًا 

للحزب.

مكافحة تم�يل  ل�س�ؤون  الاأمريكية  م�ساعد وزير الخزانة  والتقى 

الاإرهاب مار�سال بيلنغ�سلي، غداة و�س�له اإلى بيروت، كلًا من رئي�س 

البرلمان نبيه بري ورئي�س الحك�مة �سعد الحريري.

خلال  بيلنغ�سلي  اإن  بيروت،  في  الاأمريكية  ال�سفارة  واأوردت 

على  لبنان  »�سي�سجع  والم�سرفيين،  الر�سميّين  الم�س�ؤولين  مع  لقاءاته 

اتخاذ الخط�ات اللازمة للبقاء على م�سافة من حزب الله، وغيره من 

الجهات الخبيثة التي تحاول زعزعة ا�ستقرار لبنان«.

زيادة الدعم المالي لمنح تاأهيل ذوي الإعاقة.. مجل�س الوزراء:

منح المقاول الوطني الاأف�سلية في الم�ساريع

الاأمير  الملكي  ال�سم�  وجّه �ساحب 

رئي�س  خليفة  اآل  �سلمان  بن  خليفة 

المقاول  منح  درا�سة  اإلى  ال�زراء 

الم�ساريع  في  الاأف�سلية  ال�طني 

مع  يت�اءم  بما  الحك�مية  الاإن�سائية 

والتزامات  الدولية  التجارة  اأنظمة 

مملكة البحرين.

وقرّر مجل�س ال�زراء �سراء اأ�س�ل 

ال�سيد  الروبيان من ب�اني�س  �سيادي 

تح�يل  اأو  ذلك  في  منهم  رغب  لمن 

رخ�س �سيد الروبيان اإلى رخ�س �سيد 

الاأ�سماك و�سراء عدة ال�سيد منهم.

زيادة  ال�زراء  مجل�س  وبحث   

الاأكاديمي  التاأهيل  لمنح  المالي  الدعم 

تقدّمه  الذي  الاإعاقة  لذوي  والمهني 

الاأهلية  للمراكز والم�ؤ�س�سات  الحك�مة 

والخا�سة العاملة في مجال الاإعاقة.

العاهل وخادم الحرمين بحثًا تطورات الأو�ضاع في المنطقة.. الملك:

نـقــف فـي �ســف وخـنـدق واحـد مـع ال�سعوديـة
ــالم ــع ــى ال ــل ـــداء ع ـــت ــــو« اع ــــك ــداف مــعــمــلــي »اأرام ــه ــت ــس ا�

للبحريــن وم�ســرّفة  ثابتــة  اأخويــة  مواقــف  �ســلمان:  الملــك 

رئي�س �لوزر�ء مترئ�سًا جل�سة �لحكومة �أم�س

اآل خليفة عاهل البلاد المفدى  تاأتي زيارة جلالة الملك حمد بن عي�سى 

اأم�س،  ي�م  ال�سقيقة  ال�سع�دية  العربية  المملكة  اإلى  ورعاه  الله  حفظه 

خادم  اأخيه  مع  جدة  في  ال�سلام  ق�سر  في  جلالته  عقده  الذي  والاجتماع 

في  الله  حفظه  �سع�د  اآل  عبدالعزيز  بن  �سلمان  الملك  ال�سريفين  الحرمين 

ت�قيت مهم وفي ي�م مهم لنا جميعًا.

فقد اختار جلالة الملك المفدى اأن يق�م بهذه الزيارة واأن يلتقي مع اأخيه 

خادم الحرمين ال�سريفين في الي�م ال�طني ال�سع�دي، وذلك اعتزازًا واحتفاءً 

ا  من جلالته بهذا الي�م التاريخي من الم�سيرة ال�سع�دية الظافرة، وحر�سً

وولي  �سلمان  الملك  اإلى  تهانيه  خال�س  �سخ�سيًا  ينقل  اأن  على  من جلالته 

عهده، وبما يعبّر عن الم�ساعر الطيبة لكافة البحرينيين وعلى راأ�سهم جلالة 

الملك المفدى حفظه الله ورعاه تجاه المملكة العربية ال�سع�دية ال�سقيقة.

ت�ؤكد  ورعاه  الله  حفظه  المفدى  الملك  زيارة جلالة  فاإن  ت�قيتها..  وفي 

المملكة  �سقيقتها  مع  واحدًا  �سفًا  ووق�فها  البحرين  مملكة  ت�سامن  على 

العربية ال�سع�دية �سد كل ما يهدد اأمنها وا�ستقرارها، وا�ستنكارها ال�سديد 

واإدانتها للعمل الاإرهابي التخريبي على معملي اأرامك� في بقيق وخري�س، 

والذي يمثل ت�سعيدًا خطيًرا وتهديدًا كبيًرا لاأمن المنطقة ولاإمدادات النفط 

في ال�س�ق العالمية.

كما تاأتي زيارة جلالة الملك المفدى حفظه الله ورعاه ي�م اأم�س واجتماعه 

رفع  على  جلالته  حر�س  من  انطلاقًا  ال�سريفين  الحرمين  خادم  اأخيه  مع 

اأق�سى درجات التن�سيق والت�ساور في ظل ما تمر به المنطقة من منعطف 

خطير وخا�سة ما تتعرّ�س له المملكة العربية ال�سع�دية ال�سقيقة الي�م من 

تهديدات واعتداءات اإرهابية تخريبية ت�ستهدف النيل من مكانتها.

واأمن  ال�سع�دية،  العربية  المملكة  اأمن  ه�  البحرين  مملكة  اأمن  اإن 

الله  حفظه  المفدى  الملك  جلالة  ل  تف�سّ وكما  البحرين،  اأمن  ه�  ال�سع�دية 

ورعاه في جدة ي�م اأم�س اأن البحرين هي على الدوام »تقف في �سف وفي 

خندق واحد مع المملكة العربية ال�سع�دية ال�سقيقة«، التي تعتبر هي البيت 

لنا  الاأمان  و�سمام  الاأمن  وركيزة  الجامع  والاإ�سلامي  والعربي  الخليجي 

جميعًا �سد اأية مخاطر وتهديدات.

فاإننا ن�ستذكر هنا وبكل فخر  الاأمن واحد لا يتجزاأ،  اإن  وعندما نق�ل 

واعتزاز وقفة الجن�د البحرينيين الب�ا�سل مع اإخ�انهم الجن�د ال�سع�ديين 

حيث  عدة،  وم�اقع  مختلفة  مراحل  وفي  دائمًا،  واحد  خندق  في  الب�ا�سل 

قدم�ا الت�سحيات الج�سام وال�سهداء ل�سد كل الاعتداءات الغا�سمة ومن اجل 

الدفاع عن المنطقة وحماية �سع�بنا واأمننا وا�ستقرارنا باأنف�سنا.

تتحطم  �س�ف  واإرادة واحدة  واحد،  واحد، وم�سير وهدف  فه� درب 

التحديات، وبف�سل حكمة  بها كل  الاعتداءات، و�سن�سد  على �سخرتها كل 

الله  ال�سريفين حفظه  الحرمين  واأخيه خادم  ورعاه  الله  الملك حفظه  جلالة 

�سن�سير دومًا معًا على درب المحبة والاأخ�ة والتعاون والت�سامن، و�س�ف 

ننت�سر ل�سع�بنا وفي حقهم في العي�س ب�سلام وفي اأمن وا�ستقرار.

دربـنـا واحــد

»البحرين والكويت«:
التو�سع في الخدمات الم�سرفية 

الرقمية

مواطنون ي�ستكون: لا مواعيد 
لتجديد البطاقة الذكية 

»ال�سحفيين«: ح�سابات ربحية 
في و�سائل التوا�سل تنقل 

المحتوى الخبري ل�سحف محلية

خادم �لحرمين ي�ستقبل جلالة �لملك في جدة
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فاطمة �ضلمان:

لي�س  الحالي  كرباباد  �ضاحل  اإن  والبلديات  الأ�ضغال  وزارة  قالت 

ا ل�ضالح الوزارة ك�ضاحل عام، ولي�س من �ضمن الأملاك  �ضً موقعًا مخ�ضّ

اإجراءات  اأي  اتخاذ  ت�ضتطيع  ل  الوزارة  فاإن  وعليه  للوزارة،  التابعة 

ب�ضاأن تطوير الموقع اأو تنفيذ اأيّة م�ضاريع فيه.

موؤكّدةً في ال�ضياق ذاته حر�ضها على تطوير ال�ضواحل والواجهات 

جميع  على  م�ضتملة  تكون  بحيث  المملكة  مناطق  مختلف  في  البحرية 

الخدمات والمتطلبات الترفيهية والعامة التي تلبّي احتياجات المواطنين 

والمقيمين، وذلك وفقًا لمعطيات الروؤية ال�ضتراتيجية 2030 والمخطط 

الهيكلي ال�ضتراتيجي لمملكة البحرين ووفقًا للموازنات المخ�ض�ضة لهذا 

الغر�س.

جاء ذلك في ردّ وزير الأ�ضغال والبلديات ع�ضام خلف على �ضوؤال 

برلماني للنائب ممدوح ال�ضالح.

وك�ضفت الوزارة باأنها قامت بتنفيذ م�ضاريع بـ3 ملايين دينار في 

الدائرة الثالثة بمحافظة العا�ضمة، واأنها ب�ضدد القيام بم�ضاريع بقيمة 

مليون و49 األف دينار في ذات الدائرة، بما مجموعه اأكثر من 4 ملايين 

دينار.

اأنها عكفت على اإعداد خطة �ضاملة لتطوير البنية التحتية  واأكّدت 

عدد  لديها  الوزارة  اإن  حيث  العا�ضمة،  بمحافظة  الثالثة  الدائرة  في 

بعد  الحالي 2022  العام  فيها خلال  البدء  �ضيتم  والتي  الم�ضاريع  من 

ا�ضتكمال الإجراءات ال�ضابقة للتنفيذ والموافقات المطلوبة.

اإن�ضاء �ضبكة  القادمة ت�ضمل  باأن الم�ضاريع  الوزارة في ردها  وقالت 

بناء  �ضيتم  حيث  جدحف�س،  منطقة  في  عقارًا  لـ140  �ضحي  �ضرف 

خطوط رئي�ضية بطول اإجمالي 240 متًرا وخطوط ثانوية بطول اإجمالي 

لتًرا  تبلغ 20  ا�ضتيعابية  واإن�ضاء محطة �ضخ بطاقة  2.45 كيلومتر، 

في الثانية.

اأفادت الوزارة باأن من الم�ضاريع القادمة في »ثالثة العا�ضمة«  كما 

مياه  ت�ضريف  وم�ضروع  كرباباد،  منطقة  في  الطرق  من  عدد  �ضيانة 

الأمطار في منطقة القلعة.
ممدوح ال�صالح ع�صام خلف

تنفيذ م�شاريع بـ4 ملايين دينار في ثالثة العا�شمة.. »الأ�شغال«:

�ص ل�شاحـــل عــــام في كربابــاد ل يوجـــد موقـــع مخ�شّ

جامعة البحرين والخدمات الطبية الملكية 

تناق�شان التعاون في البحوث والتدريب

حميدان: النتهاء من 20 % 

من اأعمال تطوير متنزه عين الحنينية

البحرين  جامعة  رئي�ضة  ا�ضتقبلت 

من  عددًا  الم�ضحكي  �ضاهين  جواهر  الدكتورة 

الملكية بم�ضت�ضفى  الطبية  الخدمات  م�ضوؤولي 

قوة دفاع البحرين، وذلك في مقر الجامعة في 

ال�ضخير يوم الإثنين )4 اأبريل 2022(.

الم�ضترك  التعاون  �ضبل  الطرفان  وبحث 

والدرا�ضات  البحث  مجالت  في  والتن�ضيق 

والتدريب، في اجتماع �ضم الجانبين وتناول 

الطرفين  بين  تم  لما  ا  ا�ضتعرا�ضً الجتماع 

التعاون،  اأ�ضكال  من  ال�ضابقة  ال�ضنوات  عبر 

ذلك،  جراء  من  تحققت  التي  والنجاحات 

واأثره الإيجابي على تاأهيل الكوادر الوطنية، 

بكل  العمل  �ضوق  في  للانخراط  ودعمها 

د.  �ضرحت  الجتماع،  نهاية  وفي  جدارة. 

مع  والم�ضتمر  القائم  التعاون  باأن  الم�ضحكي 

الأمور  من  البحرين،  دفاع  قوة  م�ضت�ضفى 

التي تعتز بها جامعة البحرين، والتي تتطلع 

دومًا للارتقاء به وتعزيزه من خلال البرامج 

والتدريب  التعليم  في  ا  وخ�ضو�ضً الم�ضتركة، 

�ضل�ضلة  من  واحدًا  اإل  اليوم  اجتماعنا  »وما 

التن�ضيق  من  المزيد  اإلى  تهدف  التي  اللقاءات 

وفتح مجالت جديدة للتعاون بين الجهتين«.

العهد  ولي  مركز  مدير  قال  جانبه،  ومن 

للتدريب والبحوث الطبية العميد طبيب خالد 

باعتبارها  البحرين  جامعة  »اإن  عبدالغفار: 

ومهم  بارز  اإ�ضهام  لها  الوطنية،  الجامعة 

اأكثر من كلية،  ال�ضحي من خلال  القطاع  في 

والريا�ضية،  ال�ضحية  العلوم  كلية  واأبرزها 

التي ت�ضهم في مد القطاع ال�ضحي في المملكة 

البالغة  للمهن  للت�ضدي  الموؤهلة  بالكوادر 

والقبالة  كالتمري�س  المجال  هذا  في  الدقة 

في  ونحن  وغيرها،  والأ�ضعة  وال�ضيدلة 

م�ضت�ضفى قوة دفاع البحرين حري�ضون على 

فيه  الم�ضتجدات  وبحث  التعاون  هذا  تاأكيد 

من  الجتماع  والأخرى«. وح�ضر  الفترة  بين 

جانب  اإلى   - الملكية  الطبية  الخدمات  جانب 

والبحوث  للتدريب  العهد  ولي  مركز  مدير 

الطبية العميد طبيب خالد عبدالغفار- رئي�س 

العقيد طبيب نايف  الم�ضتمر للاأطباء  التعليم 

عبدالرحمن لوري، ورئي�ضة �ضعبة التمري�س 

العقيد فاطمة خليل اإبراهيم.

البحرين  جامعة  من  اللقاء  وح�ضر 

الأكاديمية  للبرامج  الرئي�س  نائب  من:  كل 

والدرا�ضات العليا الدكتور محمد ر�ضا قادر، 

والريا�ضية  ال�ضحية  العلوم  كلية  وعميدة 

وم�ضت�ضارة  خنجي،  محمد  لينا  الدكتورة 

الرئي�س لل�ضوؤون الأكاديمية الدكتورة �ضياء 

�ضقر الجلاهمة.

الوكيل  حميدان  �ضوقية  المهند�ضة  اأكدت 

الم�ضتركة في وزارة  البلدية  للخدمات  الم�ضاعد 

والتخطيط  البلديات  و�ضوؤون  الأ�ضغال 

م�ضروع  تطوير  باأعمال  البدء  عن  العمراني 

ن�ضبة  بلغت  حيث  الحنينية،  عين  متنزه 

اأن  اإلى  م�ضيرة  الم�ضروع  من   %20 الإنجاز 

اإذ  منتظمة،  ب�ضورة  ت�ضير  التطوير  اأعمال 

جاء ذلك خلال قيام الوكيل الم�ضاعد للخدمات 

متنزه  م�ضروع  اإلى  ميدانية  بزيارة  الم�ضتركة 

عين الحنينية برفقة نائب رئي�س مجل�س بلدي 

وعدد  المجيرن  عبداللطيف  الجنوبية  المنطقة 

من م�ضوؤولي الوزارة. 

وبيّنت حميدان اأن م�ضروع تطوير متنزه 

 7000 م�ضاحة  على  �ضيقام  الحنينية  عين 

متر مربع، حيث �ضي�ضم مكونات مختلفة من 

بينها المم�ضى واأماكن الجلو�س الم�ضللة واأماكن 

جانب  اإلى  الأ�ضجار  زراعة  وتكثيف  الألعاب 

تطوير عين الحنينية الأثرية واإ�ضافة نافورة 

واإ�ضاءات مختلفة لإبراز جمال الحديقة.

وقالت حميدان: »اإن هذا الم�ضروع �ضيمثل 

يتم  التي  والحدائق  للمرافق  نوعية  اإ�ضافة 

مع  بالتعاون  الجنوبية  المحافظة  في  تنفيذها 

المنطقة الجنوبية، حيث �ضيلبي  مجل�س بلدي 

من  والزوار  البحرينية  الأ�ضر  احتياجات 

الأطفال  واألعاب  الترفيهية  والمرافق  الخدمات 

اأن  اإلى  واأ�ضارت  المنطقة.  في  �ضياحي  ومعلم 

اإنجاز  لأجل  التعاون  كل  اأبدت  قد  الوزارة 

اإلى مرحلة التنفيذ حيث  الم�ضروع الذي و�ضل 

كما  الم�ضروع،  في  والبدء  الأر�س  تهيئة  تم 

ا�ضتجابت للمقترحات وال�ضافات المطلوبة من 

المجل�س البلدي لبلدية المنطقة الجنوبية والتي 

واإجراءات  ت�ضميمات جديدة  ت�ضتدعي تجهيز 

ووزارة  المناق�ضات  مع مجل�س  جديدة  اإدارية 

المالية وكذلك ر�ضد ميزانيات اإ�ضافية. وبينت 

الوقت  من  مزيدًا  تتطلب  الإجراءات  هذه  اأن 

الم�ضتمرة  المتابعة  الوزارة على  حيث تحر�س 

ل�ضير العمل في الموقع وب�ضكل اأ�ضبوعي تقريبًا 

من خلال اجتماعات وزيارات بح�ضور الجهاز 

في  توثيقها  ويتم  المعنية  للبلدية  التنفيذي 

محا�ضر اجتماعات ر�ضمية«.

اإنجاز 4.3 مليون �شاعة دون اإ�شابات عمل يعك�ص اللتزام باأطر ال�شلامة

خلف يتفقّد م�شروع تو�شعة محطة توبلي لمعالجة مياه ال�شرف ال�شحي

البلديات  و�ضوؤون  الأ�ضغال  وزير  قام 

عبدالله  بن  ع�ضام  المهند�س  العمراني  والتخطيط 

الرابعة  التو�ضعة  لم�ضروع  تفقدية  بزيارة  خلف 

ال�ضحي،  ال�ضرف  مياه  لمعالجة  توبلي  لمحطة 

والذي  الم�ضروع  م�ضتجدات  اآخر  على  للاطلاع 

للمحطة  ال�ضتيعابية  الطاقة  زيادة  الى  يهدف 

الحالية من 200 األف متر مكعب لت�ضل اإلى 400 

الم�ضاعد  الوكيل  يرافقه  يوميًا،  مكعب  متر  األف 

الفارع  عبدالله  فتحي  المهند�س  ال�ضحي  لل�ضرف 

وعدد من المهند�ضين القائمين على الم�ضروع.

اأبرز  على  الوزير  اطلع  الزيارة  وخلال 

النتهاء  تم  التي  والأعمال  الم�ضروع  م�ضتجدات 

الناقل  الخط  اإن�ضاء  من  العمل  انتهى  منها، حيث 

لمياه ال�ضرف ال�ضحي بين غرفة التجميع للخطوط 

الرئي�ضية ومحطة ال�ضخ الرئي�ضية �ضمن م�ضروع 

ال�ضحي  ال�ضرف  مياه  لمحطة  الرابعة  التو�ضعة 

الأنفاق  حفر  تقنية  با�ضتعمال  وذلك  توبلي  في 

الخا�ضة.

واأ�ضار الوزير اإلى اأن محطة ال�ضخ الرئي�ضية 

الرابعة  المرحلة  م�ضروع  مكونات  اأهم  اإحدى  هي 

من تو�ضعة توبلي، حيث يتم تجميع مياه ال�ضرف 

ال�ضحي من مختلف مناطق المملكة في هذه المحطة 

هذه  واأ�ضا�ضات  متًرا،   26 عمقها  يقارب  التي 

الم�ضلحة  الخر�ضانة  من  قاعدة  عن  عبارة  المحطة 

ب�ضمك 2.6م.

اأهمية  للم�ضروع  تفقّده  خلال  الوزير  واأكد 

في  المهنية  وال�ضلامة  ال�ضحة  با�ضتراطات  التقيد 

الأمن  معايير  تطبيق  مع  بالم�ضروع  العمل  مواقع 

وذلك  العاملين  �ضلامة  ل�ضمان  كافة  وال�ضلامة 

مهند�ضي  قبل  من  العاملين  متابعة  خلال  من 

�ضاعة  مليون   4،3 اإنجاز  تم  باأنه  علمًا  الوزارة، 

من غير وقوع اإ�ضابات عمل، مما يعك�س المتابعة 

الحثيثة والإجراءات ال�ضارمة ل�ضوؤون ال�ضلامة في 

تحر�س  حيث  الوزارة،  م�ضاريع  وباقي  الم�ضروع 

الوزارة على الخذ با�ضتراطات ال�ضحة وال�ضلامة 

المهنية في مواقع العمل.

الرابعة  التو�ضعة  م�ضروع  اإن  الوزير  وقال 

اأحد  توبلي يعد  ال�ضحي في  ال�ضرف  لمحطة مياه 

قطاع  في  الهامة  ال�ضتراتيجية  الوزارة  م�ضاريع 

تح�ضين  في  �ضي�ضهم  والذي  ال�ضحي  ال�ضرف 

الو�ضع البيئي والحياة الفطرية في المنطقة وخليج 

توبلي ف�ضلاً عن رفع اأداء مركز توبلي لإنتاج المياه 

اإنتاج المياه المعالجة الم�ضتخدمة  المعالجة وزيادة 

خلال  من  الزراعي  والتجميل  الري  اأعمال  في 

ا�ضتيعاب تدفقات مياه ال�ضرف ال�ضحي المتزايدة 

العمراني  للتطور  نتيجة  المحطة  اإلى  الواردة 

والزيادة ال�ضكانية. ويت�ضمن الم�ضروع بناء محطة 

معالجة جديدة بجوار المحطة الحالية، اإلى جانب 

ال�ضرف  مياه  تدفقات  لكافة  تجميع  غرفة  اإن�ضاء 

واإن�ضاء  الأر�س،  تحت  متًرا   21 بعمق  ال�ضحي 

تحت  متر   25.1 بعمق  رئي�ضية  �ضخ  محطة 

ال�ضحي  ال�ضرف  مياه  تدفقات  ل�ضتقبال  الأر�س 

المعالجة  وحدات  واإن�ضاء  التجميع،  غرفة  من 

بالإ�ضافة  الثنائية،  المعالجات  ووحدات  الأولية 

اإلى اإن�ضاء وحدات المعالجة الثلاثية وت�ضمل وحدة 

الأوزون  بغاز  التطهير  ووحدة  الرمل  مر�ضحات 

ووحدة التطهير بمادة الكلورين، واإن�ضاء حو�س 

التوازن واإن�ضاء وحدة حرق الحماأة.

تنفيذ  في  م�ضتمر  العمل  اأن  الوزير  واأو�ضح 

مع  بالتزامن  للمحطة  التابعة  المباني  من  عدد 

اأعمال التو�ضعة، وت�ضمل )مبنى المختبرات، مبنى 

ومبنى  المحطة  وت�ضغيل  ادارة  مبنى  الور�ضة، 

اإدارة �ضوؤون ال�ضرف ال�ضحي(، ويهدف الم�ضروع 

المرادف اإلى توفير كل المرافق والخدمات الم�ضاندة 

اللازمة لت�ضغيل محطة معالجة ال�ضرف ال�ضحي 

الكفاءة  م�ضتويات  اأعلى  لتحيق  متكامل  ب�ضكل 

والفاعلية.

و�ضي�ضمل الم�ضروع على اإن�ضاء مبنى لت�ضغيل 

للور�س  ومبنى  المختبر  ومبنى  المحطة  واإدارة 

الخارجية  الأعمال  اإلى  بالإ�ضافة  وال�ضيانة 

والمرافق الملحقة باإجمالي م�ضاحة بناء تبلغ حوالي 

 25 التنفيذ  مدة  وت�ضتغرق  مربعًا،  متًرا   8340

�ضهرًا على اأن يتم ت�ضغيل هذه المباني بالتزامن مع 

ال�ضحي  ال�ضرف  معالجة  توبلي  محطة  ت�ضغيل 

بعد انتهاء اأعمال التو�ضعة الجارية.

الرابعة  التو�ضعة  م�ضروع  اأن  بالذكر  الجدير 

قبل  من  ينفذ  ال�ضحي  لل�ضرف  توبلي  لمحطة 

المياه  تكنولوجيا  اأي  تي  دبليو  �ضركات  ائتلاف 

تيكتون  و�ضركة  للمقاولت  اأزميل  و�ضركة 

مليون   78 تبلغ  بتكلفة  والإن�ضاءات  للهند�ضة 

للتنمية  ال�ضعودي  ال�ضندوق  من  )بتمويل  دينار 

ويتم  العربية(،  للتنمية  الكويتي  وال�ضندوق 

ائتلاف  كيو  قبل  التنفيذ من  اأعمال  الإ�ضراف على 

ال�ضت�ضاريين الدوليين وP2m برلين.

خديجة العرادي:

المحرق  بلدي  مجل�س  ناق�س 

وزارة  في  الم�ضوؤولين  من  عدد  مع 

في  ال�ضقق  اإخلاء  مو�ضوع  الإ�ضكان 

جل�ضة  في  وذلك  المحرق،  محافظة 

العتيادية  المحرق  بلدي  مجل�س 

الـ15.

مذكرة  اأم�س  المجل�س  وقّع  كما 

الحو�س  حديقة  لتطوير  تفاهم 

الجاف »حديقة الحد« لخدمة ذوي 

العزيمة.

ممثلو  ك�ضف  الجتماع  وخلال 

الوزارة  نية  عن  ال�ضكان  وزارة 

في  �ضكنية  �ضقة  اآلف   6 اأكثر  بناء 

في  منها   700 المملكة،  محافظات 

مجمع رقم 221 بالمحرق.

نوال  المحامية  وقالت 

ال�ضوؤون  ق�ضم  رئي�س  عبداللطيف 

اإن  الإ�ضكان  بوزارة  القانونية 

مع  مبا�ضر  ب�ضكل  تتوا�ضل  الوزارة 

اأخلت  اأن  المواطنين، و�ضبق للوزارة 

وبناء  القديمة  ال�ضقق  من  عددًا 

عمارات �ضكنية بديلة.

الوزارة  باأن  واأو�ضحت 

تلك  في  القاطنين  بت�ضنيف  قامت 

الطلب  �ضنوات  عدد  بح�ضب  ال�ضقق 

واأو�ضاعهم المعي�ضية ووجود حالت 

خا�ضة ومطلقات ومهجورات.

الوزارة  اأن  وذكرت عبداللطيف 

مراعاة  على  الحر�س  كل  حري�ضة 

في  وتغليبه  الإن�ضاني  الجانب 

غير  الأو�ضاع  بع�س  معالجة 

مع  الأمور  تلك  ومعالجة  القانونية 

حكمة،  بكل  ال�ضقق  من  الم�ضتفيدين 

المواطنين  اأي تذمّر من  نافيةً وجود 

تّم  من  اأو  ال�ضقق  تلك  في  القاطنين 

التوا�ضل  اإن  حيث  �ضققهم،  اإخلاء 

مقابلات  وهناك  معهم  م�ضتمر 

لأولئك  قُدّمت  و�ضروحات  �ضخ�ضية 

الم�ضتفيدين وخيارات عديدة طُرحت 

عليهم بح�ضب كل حالة.

رئي�س  نائب  قال  جانبه،  من 

مجل�س بلدي المحرق ح�ضن الدوي اإن 

وملاحظات  �ضكاوى  ت�ضلمّ  المجل�س 

تلك  في  القاطنين  بع�س  قبل  من 

بمنطقتي  اإخلاوؤها  المراد  ال�ضقق 

المحرق والحدّ.

وذكر باأن وزارة الإ�ضكان اأخلت 

70% من �ضقق المحرق ال�ضكنية، واأن 

ال�ضقق  تلك  في  القاطنين  من   %30

قديمة،  �ضكنية  طلبات  اأ�ضحاب 

اأ�ضحاب  من  العديد  وجود  مقابل 

اأو مّمن ل تنطبق  الطلبات الجديدة 

الإ�ضكانية،  الخدمات  �ضروط  عليهم 

مناق�ضة  المهم  من  ال�ضريحة  وهذه 

كل  درا�ضة  يتم  بحيث  اأو�ضاعهم، 

به  قامت  اأمر  حالة على حدة، وهو 

الوزارة.

اإحياء  م�ضروع  اأن  الدوي  واأكد 

وزارة  تقوده  الذي  القديمة  المناطق 

الم�ضاريع  اأهم  اأحد  هو  الإ�ضكان 

المناق  هوية  على  للحفاظ  الأ�ضيلة 

القديمة في المحرق والمملكة.

و�ضدّد على اأهمية الم�ضروع الذي 

جاذبة  القديمة  الفرجان  �ضيجعل 

الحفاظ  ي�ضهم في  للاأهالي بما  اأكثر 

عليها من الهجران وتخفيف ظاهرة 

الأجنبية  العازبة  العمالة  �ضكن 

و�ضط الأحياء ال�ضكنية.

اإن�شاء حديقة لذوي العزيمة في منطقة الحد

اإخلاء »ال�شقق ال�شكنية« يُهيمن على جل�شة »بلدي المحرق«

مو�سى الطارقي

الدكتور عبدالله اأحمد المقابي

المحا�سرة الرابعة

الفرو�ض الإلهية وحاجة الإن�سان اإليها

اإلهي رحمة للإن�سان، واإذا ما جئنا  الغاية من كل فر�ض 

لل�سيام ونظرنا بتمعن من وجود ت�سريع وفر�ض من الله تعالى 

)كتب عليكم ال�سيام كما كتب على الذين من قبلكم( لوجدنا 

نف�سه  اإلى  الإن�سان  ينظر  اأن  منها  واحدة  العلل،  من  الكثير 

ويعرف حجمه وقوته، دونما اأن ينظر لغيره اأو يقارن �سعيًا 

لأن يفوز بالأف�سلية، ولعل اأهم ثغرات ال�سيطان التي ي�ستغلها 

للدخول اإلى عالم الإن�سان تلك الحالة الديناميكية الدينية.

لذلك يمكننا اأن نقول لي�ض كل من تدين تدينه لوجه الله، 

فهنالك عوامل نف�سية ديناميكيات نف�سة معقدة تدفع الإن�سان 

اأحياناً للتدين، واحدة من اأ�سواأ هذه الديناميكيات التي تدفع 

الإن�سان للتدين هو هذا البحث المري�ض عن ال�سعور بالأف�سلية، 

ي�سعر  باأن  بالنق�ض  م�ساعره  يعو�ض  باأن  يرغب  ال�سخ�ض 

بالأف�سلية على الآخر، وال�سوؤال الذي يطرح نف�سه كيف تتعاي�ض 

�سلمياً مع �سخ�ض اأنت ت�سعر باأنك الأف�سل منه. اأرخ�ض و�سيلة 

مداخل  اأحد  وهو  التدين،  هو  ال�سعور  هذا  على  تحوز  باأن 

ال�سيطان نف�سه، تدين ظاهري، نحن نرتبط بالمقد�سات دون اأن 

نرتبط بالقدو�ض ونعلق على اأنف�سنا الأو�سمة وال�سعارات اأنا 

متدين ومثالي واإلى غيره، وبذلك ت�سعر بالأف�سلية على الآخر، 

ترى نف�سك اأنك الأح�سن والأقدر والأعلم والأفهم.

خطورة هذه ال�سعور يجعل من الإن�سان قا�سي مع نف�سه 

ومعاق عن فهم الآخرين، ولذلك اأحاط الله تعالى الإن�سان بالعلم 

ال�سابق في محكم الكتاب اإذ قال )اإن اأكرمكم عند الله اأتقاكم( ولم 

يكن مقيا�ض التقوى عنوان التدين واإنما التقوى عنوان اأ�سمل 

واأكبر فيه التوا�سع والعطاء والجود والكرم والمحبة. الدين 

اأ�سبح في اأيامنا عند البع�ض و�سيلة قد يعتبرها البع�ض �سهلة 

لتغذية �سعوره المري�ض بال�سعور بالأف�سلية على الآخر، مما 

ي�سمح لل�سيطان بال�ستغلل اأكثر واأكبر وبال�سكل الذي نرى 

فيه �سلوك البع�ض في اندار خارج نطاق الأخلق وحتى الدين 

والتدين.

الوجه ال�سحيح اأن ل نحكم على الآخرين باأن هذا متدين 

حقيقي اأو ل اإل من خلل المعاملة والع�سرة والمعرفة الحقيقية، 

كي ل يقع الإن�سان فري�سة لل�سيطان من جانب اآخر ب�سوء الظن، 

معرفتك بالآخرين تعتمد على معرفة ذاتك وكي ل تقع فري�سة 

لذات ال�سفة التي نحن نتكلم عنها.

اأن يتبين  اأهدافه  اأهم  ال�سيام وفر�سه واحدة من  ت�سريع 

الإن�سان اإلى اأننا جميعياً �سوا�سية، ل يختلف عنها اأحد، ل يوجد 

من هو اأف�سل اأو اأميز اإنما نحن جميعاً عباد الله، بالتالي هذا 

الفر�ض الإلهي الذي كان لنا كما كان لمن قبلنا، كما �سيكون لمن 

بعدنا، لأجل خلق هذا ال�سعور باأن ل اأف�سلية ل في العرق ول 

في القبيلة ول في المذهب ول في الم�سرب، اإنما نحن �سوا�سية 

عند الله والكرامة من مخت�سات الله في الختيار، فلي�ض لي اأن 

اأ�سير اإلى اأنني اأف�سل من غيري ول اأحد له تلك القدرة اإل الله.

القوة  الإن�سان  الفرائ�ض التي تعطي  فري�سة ال�سيام من 

الج�سد  بالناحية  �سواء  النا�ض  باقي  به  يمر  بما  والمعرفة 

الروح من قوة  به  ما تمر  اأو  في الجوع والعط�ض وال�سعف 

رم�سان  اأيام غير  الله في  وبعدها عن  لها  ال�سيطان  ا�ستغلل 

بذاتك  الفري�سة  هذه  وت�سعرك  وقوتك،  ب�سعفك  فت�سعرك   ،

واإمكانياتك.

اأ�سوياء  اأننا  من  المفهوم  هذا  نفهم  ان  اإلى  اأحوجنا  وما 

لي�ض بيننا الأف�سل اإنما نحن نتكامل مع بع�ض نكمل بع�سهنا 

البع�ض ، ويدعم بع�سنا البع�ض ولذلك كان الرد من القراآن 

الكريم )ولول دفع النا�ض بع�سهم البع�ض( في مظهر وا�سح 

جلي لعنوان القيمة الحقيقية لكل فرد منّا فافهم تر�سد.

اأمين عام مجل�ض النخبة

الوقفة الرابعة:

 اأين تجد قلبك؟

ال�سائم يروح نف�سه في �سلة التراويح، فت�سبح روحه 

في عالم اآيات القراآن الكريم، وهو يقف بين يدي ربه تعالى، 

فيجمع بذلك بين عبادة �سماع القراآن وتدبره، وبين الوقوف 

بين يدي ربه في �سلة تاأ�سى فيها بر�سول الهدى �سلى الله 

عليه و�سلم.

عن عبدالرحمن بن عبدالقارئ اأنه قال: خرجت مع عمر 

الم�سجد،  اإلى  رم�سان  في  ليلة  عنه  الله  ر�سي  الخطاب  بن 

فاإذا النا�ض اأوزاع متفرقون ي�سلي الرجل لنف�سه، وي�سلي 

لو  اأرى  اإني  عمر:  فقال  الرهط،  ب�سلته  في�سلي  الرجل 

جمعت هوؤلء على قارئ واحد كان اأمثل، ثم عزم فجمعهم 

على اأبي بن كعب. رواه البخاري.

قراء  حناجر  ت�سدح  رم�سان  في  القائم:  ال�سائم  اأخي 

القراآن الكريم بكتاب الله في بيوت الله تعالى ليكون بين يدي 

ا متنوعة ل�سماع كتاب الله تعالى، لذا نقترح  ال�سائم فر�سً

عليك ما يلي:

�سلي حيث تجد قلبك، واختر من القراء من اإذا قراأ اأثر 

في نف�سك، واأخذ بتلبيب فوؤادك، وارتقى بخلدك اإلى ملكوت 

الله تعالى.

�سلة  على  حر�سك  الع�ساء  �سلة  اأداء  على  احر�ض 

في  النا�ض  و�سرع  الع�ساء  �سلة  فاتتك  واإذا  التراويح، 

التراويح ف�سلي مع الإمام بنية �سلة الع�ساء لجواز �سلة 

المفتر�ض بالمتنفل.

ل تكثر من الطعام في الإفطار لتتمكن في ال�سلة بنف�ض 

خفيفة، وج�سد غير منهك.

عن طلحة بن م�سرف رحمه الله قال: بلغني اأن العبد اإذا 

قام من الليل للتهجد ناداه ملكان: طوباك !! �سلكت منهاج 

العابدين قبلك.
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تنوعت يومياتهم بين العبادات والأن�سطة الترفيهية ولقاء الأهل والأ�سدقاء

�سباب يعودون لممار�سة العادات الرم�سانية بعد عامين من النقطاع

ح�سين المرزوق:

�سلوكيات  اختلفت 

الرم�سانية  ال�سباب  وطقو�ض 

بعد انق�ساء ما يقارب العامين 

علينا،  الجائحة  دخول  على 

علينا  يدخل  العام  هذا  وفي 

بعد انعادت الحياة لطبيعتها 

اعداد  انخفا�ض  مع  تدريجيًا 

حيث  بالفيرو�ض،  الإ�سابات 

ال�سهر  خلل  ال�سباب  يقوم 

مختلف  بمزاولة  الكريم 

�سواء  خلله  الأن�سطة 

حول  الدينية،  او  الجتماعية 

هذا ال�ساأن قمنا ب�سوؤال بع�ض 

الذين  البحريني  ال�سباب 

اطلعونا على يومياتهم خلل 

�سهر رم�سان المبارك.

قال  ال�ساأن  هذا  حول 

ال�ساب محمد الفردان: »الحمد 

لله عاودت الحياة نوعا ما الى 

ممار�سة  الى  وعدنا  طبيعتها 

تدريجيًا  الرم�سانية  طقو�سنا 

حيث  ال�سابق،  كما  تمامًا 

النهار،  اثناء  للعمل  اذهب 

اأقوم  العمل  من  وعند عودتي 

بم�ساعدة والدتي في تح�سير 

اهتمامات  لدي  فاأنا  الطعام 

اأتوجه  ذلك  وبعد  بالطبخ، 

لل�سلة في الم�سجد«.

تناول  »بعد  وتابع: 

افراد  مع  الإفطار  وجبة 

بع�ض  واأ�ساهد  اأ�سرتي 

�سا�سة  على  الدرامية  العمال 

ببع�ض  اأقوم  كما  التلفزيون، 

القراآن  كتلوة  العبادات 

لمجال�ض  التوجه  ثم  ومن 

لألتقي  اخرج  وبعدها  الذكر، 

نقوم  واأحياناً  بالأ�سدقاء 

بلعب كرة القدم م�ساءً«.

قال  ذاته،  ال�ساأن  وفي 

عودة  »بعد  المختار:  حكيم 

تدريجيًا  لطبيعتها  الحياة 

الطقو�ض  لممار�سة  عاودنا 

حيث  الجائحة،  �سبقت  التي 

قمنا  دخولها لحياتنا  مع  انه 

الأمور  من  العديد  باإيقاف 

ب�سهر  المتعلقة  والممار�سات 

كالح�سور  المبارك،  رم�سان 

في  وال�سلة  الذكر  لمجال�ض 

بالزيارات  والقيام  الم�سجد، 

الأ�سدقاء  والتقاء  العائلية 

اأي�سا«.

»بعد  حكيم:  واأ�ساف 

الممار�سات  بع�ض  انقطاع 

العام  هذا  في  افتقدناها  التي 

وجبة  تناول  على  حر�ست 

وق�ساء  ا�سرتي،  مع  الإفطار 

على  اأ�سدقائي  مع  اوقات 

العامين  في  حدث  ما  عك�ض 

نق�سي  كنا  حيث  الما�سيين، 

دون  من  الأوقات  معظم 

المقربين  بال�سخا�ض  اللتقاء 

مجال�ض  الى  كالذهاب  بنا، 

بع�ض  وممار�سة  الذكر، 

الخيل  كركوب  الهوايات 

م�ساءً، وبعدها الذهاب للعمل 

الفترة  خلل  اعمل  كوني 

الم�سائية خلل ال�سهرالكريم«.

ال�ساب  قال  جانبه،  من 

»عاد  ال�سويدي:  ح�سين 

بحلته  جديد  من  رم�سان 

المعتادة التي ننتظرها من عام 

اإلى عام، بعد انقطاع عامين من 

القيودال�سارمة التي فر�ستها 

باأ�سره،  العالم  على  الجائحة 

عاد يحمل معه مفاتيح القلوب 

التي ت�ستاقه وت�ستاق اإلى لقاء 

اأحبتها و�سلة اأرحامها في هذا 

الف�سيل، وبالن�سبة لي  ال�سهر 

في  يحمل  العام  هذا  اإن  اأرى 

المجال�ض  اإلى  الحنين  طياته 

والتجمعات  الرم�سانية 

الفترة  طيلة  افتقدناها  التي 

اللقاءات  من  والمزيد  الما�سية، 

الأن�سطة  وبع�ض  والزيارات 

وعادت  متوقفة  كانت  التي 

نن�سى  ول  طبيعتها.  اإلى 

على  دائماً  الله  نحمد  اأن  دائمًا 

�سلب  فولذي  درع  وجود 

التي  الأمامية  ال�سفوف  من 

في  كلل  دون  تعمل  تزال  ل 

بيئة  وتوفير  الجميع  حماية 

بمو�سم  لننعم  اآمنة  �سحية 

روحاني مميز«.

قالت  ذاته،  ال�سياق  وفي 

ال�سابة د. �سلمة الحدي: »بعد 

مرور ما يقارب العامين تقريبا 

كوفيد-19،  وباء  انت�سار  من 

ال�سعداء  العالم  يتنف�ض 

الوا�سر  وتتقارب  اأخيًرا 

دام  تباعد  بعد  الجتماعية 

وهذا  بالق�سيرة،  لي�ست  فترة 

ما ت�سبب بتغيير في العادات 

واأنماط الحياة وايقاعها، ومر 

المبارك  رم�سان  �سهر  علينا 

اما  تباعد،  في  ونحن  مرتين 

فر�سة  لدينا  فاأ�سبح  الآن 

روتين  وك�سر  والتزاور  للقاء 

للروحانية  والعودة  الحياة 

والتقارب الجتماعي«.

وتابعت د. الحدي: »ياأتي 

�سهر رم�سان هذا العام ب�سكل 

لنا  �سمح  حيث  متوقع،  غير 

ال�سرورة  دون  من  بالخروج 

وهذا  الكمامات  ل�ستخدام 

بالطماأنينة  ن�سعر  جعلنا  ما 

ومزاولة  بالنطلق  والبدء 

بين  طبيعي  ب�سكل  الحياة 

خلل  من  والأ�سدقاء  الأهل 

الت�سوق  او  بالزيارات  القيام 

في  والجلو�ض  المجمعات  في 

المقاهي«.

ايمان  ال�سابة  وتقول 

رم�سان  �سهر  »في  مفتاح: 

نق�سي اجمل الوقات مع الهل 

يومنا  ونيداأ  جميل،  لقاء  في 

الله،  بذكر  وننهيه  الله  بذكر 

وبعدها نطبخ ونجهز �سفرتنا 

من خير الله، وطبعاً في �سهر 

رم�سان يكون مميز اكثر حين 

واخواني  وابي  امي  مع  اكون 

ان  الم�ستحيل  فمن  واخواتي 

ومن  معًا  ل�سنا  ونحن  نفطر 

على  نجتمع  ان  ال�سروري 

العام  �سفرة واحدة، وفي هذا 

اأكثر  رم�سان  �سهر  ا�سبح 

جمالً حين ا�سبح الخطر اقل 

فنحن نجتمع من دون قلق او 

خوف فهذا العام قمنا بتجهيز 

العديد من الأمور مع �سرورة 

فقمنا  والحذر.  الحيطة  اخذ 

بتجديد بيتنا بالكامل وركبنا 

ننتظره  فنحن  رم�سان  زينة 

بفارغ ال�سبر«.

ن�سعر  ل  »نحن  وتابعت: 

من  اقبل  قد  رم�سان  ان 

ال�سعبي  اللب�ض  ارتداء  دون 

وبما  الجميلة،  كالجلبيات 

رم�سان  ل�سهر  متلهفون  اننا 

المبارك فقد جهزنا القرقاعون 

منذ بداية هذا ال�سهر الف�سيل 

نعي�سه  العام  هذا  في  فنحن 

بدون قيود ومن دون خوف، 

الحتياطات  باأخذ  نقوم  نعم 

ولكن اجتماعنا �سيكون اف�سل 

ومن دون خوف«.

»في  ايمان:  واأ�سافت 

اول  بداأنا بتلوة  الول  اليوم 

جزء من القراآن الكريم، وقمنا 

بتجهيز ال�سفرة التي ت�سم ما 

لذ وطاب، وحين اعتلى �سوت 

قمنا  الفطور  وتناولنا  الأذان 

بتجهيز الحلويات مع القهوة، 

قلوبنا  الى  الفرحة  وعادت 

البرامج  ن�ساهد  ثم  ومن 

في  والم�سل�سلت  الرم�سانية 

التلفزيون، واأ�ساأل الله ان يديم 

علينا هذه النعمة«.

يعقوب  زهراء  ال�سابة  اما 

�سهر  بداية  »اأق�سي  فتقول: 

بالتجهيزات  المبارك  رم�سان 

نواق�ض  من  تبقى  ما  و�سراء 

�سواء من ملب�ض وغيرها من 

بالأجواء  لل�سعور  الحاجات 

العبادات  واأداء  الرم�سانية 

حر�سي  اإلى  اإ�سافة  الدينية، 

الأيام  في  الأهل  زيارة  على 

الف�سيل،  ال�سهر  من  الأولى 

اأيام  بتخ�سي�ض  اأقوم  ولحقًا 

معينة لزيارة الأهل والأقارب، 

كما  خوف  او  قلق  دون  من 

الما�سيين،  العامين  �سعرنا في 

وا�ساأل الله ان يديم علينانعمة 

ال�سحة والعافية والأمان«.

محمد الفردان

زهراء يعقوب

اإيمان مفتاح 

حكيم المختار

ح�سين ال�سويدي

د. �سلامة الحدّي

الدكتورة لحمدة: اأن�سحكم

 بـ7 م�سروبات على مائدة الإفطار

خديجة العرادي:

المبارك  رم�سان  �سهر  ي�ستهر 

بالم�سروبات والع�سائر المميزة التي تو�سع 

على مائدة الإفطار جنبًا اإلى جنب الأطعمة 

المختلفة التي تمتلئ بها المائدة، ولكن هناك 

7 م�سروبات رم�سانية تعد الأف�سل ويجب 

اأن تتناولها في رم�سان لفوائدها ال�سحية 

قالته  ما  بح�سب  لل�سائمين،  �سديقة  وتعد 

الدكتورة اأمينة نا�سر لحمدة، طبيبة عائلة 

في مركز ابن �سينا ال�سحي.

وقالت: »في �سهر رم�سان المبارك يجب 

على ال�سائم تناول اأحد الم�سروبات الخفيفة 

تناول  قبل  المعدة  تتنبه  وعبرها  بداية، 

وجبة الإفطار الرئي�سية بعد يوم طويل من 

الم�سروبات  بع�ض  ان  الى  لفتة  ال�سيام«، 

بكونها تحمل فوائد �سحية كثيرة لل�سائم، 

على  ت�ساعد  وكذلك  خ�سره،  ما  وتعوي�ض 

فيما  �سليم،  ب�سكل  اله�سمي  الجهاز  عمل 

في  م�سكلت  اأخرى  م�سروبات  ت�سبب 

اله�سم اأو ترفع ن�سبة ال�سكر.

بع�ض  لـ»الأيام«  ت�سريح  في  وذكرت 

اأنواع الم�سروبات الرم�سانية التقليدية على 

الإفطار، وهي: �سراب الحليب والتمر الغني 

�سهل اله�سم، و�سراب قمر الدين )الم�سم�ض( 

الغني بالفيتامينات والحديد، ويعتبر مبرد 

الأمعاء،  عمل  تنظيم  في  يفيد  ومنع�ض، 

و�سراب الخ�ساف: هو ع�سير م�سنوع من 

نقع مجموعة من الفواكه المجففة، و�سراب 

مر�سى  مع  يتنا�سب  الذي  ال�سو�ض  عرق 

قرحة المعدة، كما ي�ساعد على تقليل اأعرا�ض 

حمو�سة المعدة، و�سراب التمر هندي وهو 

رم�سان،  في  الم�سهورة  الم�سروبات  من 

و�سراب  المفيدة،  العنا�سر  على  ويحتوي 

الم�سروبات  اأف�سل  من  يعد  الذي  الكركديه 

ال�سوبيا  لمتبعى الأنظمة الغذائية، و�سراب 

وال�سعير  البني  الخبز  تخمير  يتم  حيث 

لتنتج  ال�سكر  من  قليل  مع  والتوابل 

ال�سوبيا، وهو م�سهور في منطقة الخليج، 

منع�ض ينا�سب الأطفال والذين يعانون من 

النحافة، مفيد في علج ح�سوات الكلى.

نا�سر  اأمينة  الدكتورة  حذرت  وقد 

الجاهزة  الم�سروبات  تاأثير  من  لحمده 

للع�سائر التي توجد في �سورة ماء والتي 

وال�سكر  الماء  باإ�سافة  تح�سيرها  يتم 

اإليها، والتي توجد في �سورة بودرة فاإنها 

ال�سحة والج�سم،  على  كبيراً  تُ�سكل خطراً 

والألوان  الطعم  مك�سبات  على  وتحتوي 

بها،  ال�سكر  ن�سبة  وارتفاع  ال�سناعية 

الج�سم  اأن  كما  الوزن  زيادة  اإلي  وتوؤدي 

من  الأنواع  هذه  امت�سا�ض  ي�ستطيع  ل 

الع�سائر ب�سكل جيد مما يت�سبب في حدوث 

ا�سطرابات الجهاز اله�سمي.

تجنب  �سرورة  على  و�سددت 

على  تحتوي  التي  الغازية  الم�سروبات 

�سهر  خلل  الإفطار  وجبة  بعد  ال�سودا 

رم�سان، لأنها تت�سبب في ا�سطرابات المعدة 

وع�سر اله�سم وال�سعور بالمتلء كما اأنها 

اكتمال  وعدم  اله�سم  م�ساكل  في  تت�سبب 

عملية ه�سم الطعام ب�سورة �سحية.

الم�سروبات  واأعظم  اأهم  من  اأن  واأكدت 

الذي  الوحيد  الم�سروب  لكونه  الماء،  هو 

يوازن تفاعلت الج�سم وعملياته اله�سمية 

ب�سكل �سل�ض وبدون اأي م�ساعفات، قال الله 

الماء  من  الكريم: »وجعلنا  كتابه  تعالى في 

كل �سيء حي«.

د. اأمينة نا�سر
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باإ�شراف: ح�شين المرزوق

الوعي النتخابي �شانع الإنجاز

والزيادة  والبلدي  البرلماني  العمل  دورة  نهاية  من  الاقتراب 

المت�شاعدة في اإبراز الاأدوار وتاأكيد الح�شور في الحر�س على اإبراز 

المواقف في الاهتمام بمتابعة ق�شايا المجتمع قابله موقف اجتماعي 

فترة  والبلديين  البرلمانيين  الممثلين  من  عدد  وغياب  لانقطاع  نقدي 

التق�شير  على  والتاأكيد  المجتمع  بق�شايا  الاهتمام  وعدم  طويلة 

الوا�شح في الاأداء وعدم القدرة على تاأكيد الحق الاجتماعي وتلبية 

مطالب المجتمع.

من  المنتقدون  ما يبرزه  مقابل  يوؤكد ح�شوره في  الذي  ال�شوؤال 

انتقادات وملاحظات والتي لا نختلف على واقعها، من هو الم�شوؤول 

موقف  بناء  التمكن في  وعدم  الاأداء  فعلي في  خلل  من  ن�شهده  عما 

تفاعل  عدم  مقابل  الاجتماعي في  للطموح  ي�شتجيب  وبلدي  برلماني 

في  والم�شاهمة  الانتخابي  ال�شندوق  مع  المجتمع  من  كبير  قطاع 

الكفاءات  واإيجاد  النقد  محل  الواقع  ي�شحح  الذي  الاأ�شلح  اختيار 

التي تحقق الم�شالح العليا للمجتمع؟!

ر�شالتنا اإلى الجميع، علينا لتاأكيد فعل انتقاداتنا وملاحظاتنا اأن 

ن�شاهم بوعي في ت�شحيح ذلك الواقع، واأول الم�شار هو العمل على 

واقع  وت�شخي�س  الانتخابي  ال�شندوق  مع  علاقتنا  واقع  ت�شحيح 

العلاقة بوعي في تحديد الم�شار ال�شحيح في اختيار الممثل الاأن�شب 

الذي يعمل بحر�س وم�شوؤولية في تحقيق مطالب المجتمع.

ح�شين حمادة
ح�سين حمادة

وتردد �شدى خيركم من جديد.. رحمكم الله يا خليفة

وها قد بداأنا اأعظم ال�شهور واأجملها، 

اإلا  ياأتي  لا  الذي  المبارك،  �شهر رم�شان 

ومن  اأكثرها  الخيرات  من  معه  وحاملاً 

فيه  نذكر  ما  وكثيًرا  اأ�شدقها،  الدعوات 

من ت�شابقوا على فعل الخيرات وق�شاء 

الاإن�شانية  ورموز  النا�س،  حوائج 

هذه  عن  وللراحلين  الخيري،  والعمل 

ما  فكثيًرا  اآخر،  ن�شيب  الفانية  الدنيا 

ال�شريف  النبوي  الحديث  ن�شمع  كنا 

-ر�شي  هريرة  اأبي  »عن  يقول:  الذي 

اإذا مات  صلى الله عليه وسلم قال:  اأن ر�شول الله  الله عنه- 

ابن اآدم انقطع عمله اإلا من ثلاث: �شدقة 

جارية، اأو علم ينتفع به، اأو ولد �شالح 

اليوم  ولعلني  م�شلم«،  رواه  له،  يدعو 

اأذكر لكم اأجمل �شور البر بعد الممات. 

الاأمير  الراحل  وحبيبنا  فقيدنا 

خليفة،  اآل  �شلمان  بن  خليفة  الوالد 

الذي غطى ج�شده الطاهر الثرى، ولكن 

فها  والداني،  القا�شي  يعم  مازال خيره 

م�شروع  بعده  من  تبنوا  قد  اأبناوؤه  هم 

المنحة ال�شنوية للاأرز �شيًرا على نهجه 

�شنويًا  الاأرز  بتوزيع  وذلك  الله،  رحمه 

خطوة  في  المبارك،  رم�شان  �شهر  في 

منهم لم�شاعدة الاأ�شر الفقيرة والمحتاجة، 

ا�شتطاعوا  المنحة  هذه  خلال  من  حيث 

لل�شعب  المادية  الاأعباء  عن  التخفيف 

المبارك،  رم�شان  �شهر  في  البحريني 

الحر�س  كل  ا  حري�شً الله  رحمه  فكان 

المواطن  احتياجات  على  الوقوف  في 

رم�شان  �شهر  في  وبخا�شة  البحريني 

واأبناوؤه  الله هو  اأنه رحمه  كما  المبارك، 

قد حظوا بالن�شيب الاأكبر من الدعوات 

المخل�شة من �شعبهم واأبنائهم ومحبيهم 

نظير هذه اللفتة الكريمة من �شموهم.. 

ما اأعظم البر حقًا! لقد تجلى معنى البر 

في اأجمل �شوره من خلال �شيرهم على 

ثواب  وفي  الخير  عمل  في  اأبيهم  نهج 

اأبيهم واأبينا الراحل. 

ل�شموه  يجعل  اأن  ندعو  اليوم  اإننا 

ال�شريف  الحديث  من  ن�شيبًا  الراحل 

والعلم  الجارية  بال�شدقة  المتمثل 

غاب  فعلاً  هو  ال�شالح،  والولد  النافع 

قلوبنا  عن  يغب  لم  ولكنه  اأعيننا،  عن 

قط، فدعواتنا واأكفنا دائمًا ترتفع دعاءً 

الذين هم خير خلف لخير  له ولاأبنائه 

الاأيام  هذه  علينا  الله  واأعاد  �شلف، 

في  والبركات  والخير  باليمن  المباركة 

كنف ح�شرة �شاحب الجلالة الملك حمد 

المفدى  البلاد  ملك  خليفة  اآل  عي�شى  بن 

ال�شمو  و�شاحب  ورعاه  الله  حفظه 

اآل خليفة  الاأمير �شلمان بن حمد  الملكي 

ولي العهد رئي�س مجل�س الوزراء اأطال 

الله في عمره.

 حنان بنت �شيف بن عربي

�شيعك  �شعى  متتن  هنيئًا 

وواراك عتتتنتتتى  متتتتن  هتتتنتتتيتتتئًتتتا 

وجتتتتتمتتتتتهتتتتتور التتتتتتتتتتتتورى ودعتتتتتتك

والاك  متتتتتن  واجتتتتتتتتم  بمتتت�تتتشتتتي 

رفتتتتعتتتتك بتتتتتعتتتتتز  لله  عتتتتتمتتتتتلتتتتتك 

حتتتتبتتتتك التتتتتوتتتتتتر لتتتتته نتتتتتتتاداك

ممن  والاأ�شحاب  والاأقارب  الخلان  من  الكثير  ثمة 

تتعدى كونها علاقات  واأهلية ولا  اأخوية  تربطهم علاقات 

ا من ي�شار اإليهم  عادية ومتعارف عليها، لكن هناك اأ�شخا�شً

اأعناق لمن له �شيت وله ثقل ومنزلة  بالبنان وت�شرئب له 

عالية في قلوب المجتمع ب�شبب م�شلك ذاك الرجل ومعاملاته 

البارة التي اأثراها على جميع الفئات العمرية لدى المجتمع 

ا. وفي مجال عمله اأي�شً

اأ�شطر  ذكره في  ب�شدد  نحن  الذي  ال�شخ�س  ذلك  واأما 

الغراء  الجريدة  هذه  �شفحات  على  ومخت�شرة  قليلة 

الذي  رحمته  بوا�شع  الله  تغمده  الحلاي  ح�شن  ال�شيد  هو 

الق�شير، وهو رجل دمث  الاأمثلة برغم عمره  اأروع  �شرب 

ويتمتع بعلاقات اأخوية ووطيدة واأخلاق عالية مع الجميع 

ا عن اأقذع الكلام و�شيئه، كما اأح�شن ل�شانه  ويتوارى اأي�شً

و�شمعه عن مثالب النا�س، وال�شيد ح�شن هو الرجل الذي 

اأعمال خيرية  له من  لما  ب�شغف وود وتقدير  النا�س  اأحبه 

تدر على المجتمع بالنفع ولا يرد �شائل ق�شده لق�شاء حاجة 

ما اأو بم�شاعدة ي�شتطيع تلبيتها لذلك ال�شخ�س ال�شائل.

اأما في مجال عمله فمحط احترام وتقدير وتوقير من 

اأرباب عمله لما يقوم وقام به في تاأدية عمله الواجب  قبل 

المطلوب منه بكل طاعة وتلبية.

مجتمعنا  في  ح�شن  ال�شيد  مثل  اأ�شخا�س  الحقيقة  في 

زمان  كل  وفي  محفل  كل  في  يذكرهم  اأن  بالمجتمع  حري 

والن�شخة  النادرة  كالعملة  عنهم  نعبر  كما  لاأنهم  ومكان، 

وبعد  بوجودهم  بخير  زالت  لا  والدنيا  تتكرر،  لم  التي 

مماتهم، ففقدهم يجلب الح�شرة والاأ�شى والتبرم. 

رحمك الله يا �شيد ح�شن رحمة الاأبرار وح�شرك الله في 

دار كرامته. 

م�شطفى الخوخي

�سيد ح�سن الحلاي

نق�ص فيتامين ) د (
اأ�شبح نق�س فيتامين ) د ( حديث كثيرين، 

نظرًا اإلى قلة التعر�س لاأ�شعة ال�شم�س، وق�شاء 

اأغلب الاأوقات في المنازل اأو المرافق الاأخرى.

الحفاظ  في   ) د   ( فيتامين  اأهمية  تكمن 

الع�شبي  الجهاز  وتقوية  العظام،  كتلة  على 

والمناعي والع�شلات.

المقال  هذا  القارئ- في  لك -عزيزي  نقدم 

كل ما تود معرفته عن نق�س هذا الفيتامين.

فيتامين )د( ! ما هو؟

الدهون،  في  للذوبان  قابل  فيتامين  هو 

عندما  الكولي�شترول  من  الج�شم  وي�شنعه 

ي�شمى  لذا  ال�شم�س،  لاأ�شعة  الب�شرة  تتعر�س 

بفيتامين ال�شم�س.

الهرمون -على  مثل   ) د   ( فيتامين  يعمل 

يحوله  اأن  بعد  الاأخرى-  الفيتامينات  عك�س 

الج�شم اإلى �شكله الن�شط )كال�شيديول(.

اأ�شباب نق�س فيتامين ) د (

اأو  يرتبط نق�س الفيتامين بحالات معينة 

عوامل تتعلق بنمط الحياة، اأهمها:

�شبغة  تقلل  اإذ  الداكنة،  الب�شرة  ذوو  ت 

الميلانين قدرة الجلد على اإنتاج فيتامين ) د ( 

عند التعر�س لاأ�شعة ال�شم�س.

الخلايا  اإن  اإذ  ال�شمنة،  اأو  الوزن  زيادة  ت 

في  اإفرازه  يقلل  مما  الفيتامين  تعزل  الدهنية 

الدورة الدموية.

قدرة  اأقل  تكون  الكلى  لاأن  ال�شن،  كبار  ت 

على تحويل فيتامين ) د ( اإلى �شكله الن�شط.

في  الا�شتواء  خط  عن  بعيدًا  العي�س  ت 

اأ�شعة ال�شم�س  المناطق التي تحظى بقليل من 

على مدار ال�شنة.

ت يتعر�س الاأ�شخا�س الذين يعي�شون في 

ا للخطر، ذلك لاأنهم يحاولون  اأي�شً مناخ حار 

غالبًا تجنب الحرارة واأ�شعة ال�شم�س القوية.

ت ا�شتخدام واقي ال�شم�س.

ت الاإ�شابة باأمرا�س الكلى اأو الكبد المزمنة 

قدرة  تتاأثر  اإذ  الدرقية،  الغدة  ن�شاط  فرط  اأو 

الج�شم على ت�شنيع فيتامين ) د ( اأو تحويله 

اإلى �شكله الن�شط.

ت وجود حالة �شحية توؤثر في امت�شا�س 

 Crohn’s( كرون  داء  مثل:  الفيتامين، 

 Celiac( القمح  ح�شا�شية  اأو   )Disease
.)CF( اأو التليف الكي�شي )Disease

اإجراء جراحة تحويل م�شار المعدة  ت بعد 

.)Gastric Bypass Surgery(

ت ا�شتخدام بع�س الاأدوية التي تقلل قدرة 

 ( فيتامين  ت�شنيع  اأو  امت�شا�س  على  الج�شم 

وال�شتيرويد   )Statins( ال�شتاتين  مثل   ،) د 

.)Steroids(

ت الحمل: اإذ تزداد الحاجة اإلى فيتامين ) د 

( في اأثناء هذه الفترة.

معر�شون  الطبيعية  الر�شاعة  اأطفال  ت 

 ) د   ( فيتامين  ن�شبة  لاأن  النق�س،  لخطر 

منخف�شة في لبن الاأم.

الذي  الجين  في  يوؤثر  لاأنه  التدخين:  ت 

ين�شط اإنتاج فيتامين ) د ( في الج�شم.

ما اأعرا�س نق�س فيتامين ) د (؟

خطر  الفيتامين  نق�س  يزيد 

على  �شحية  م�شكلات  حدوث 

المدى الطويل، اأبرزها:

الاإ�شابة  خطر  زيادة 

بالاأمرا�س اأو العدوى

فيتامين  يحافظ 

جهاز  قوة  على   ) د   (

يتفاعل  فهو  المناعة، 

الخلايا  مع  مبا�شرة 

مكافحة  عن  الم�شوؤولة 

العدوى.

نف�شه،  ال�شياق  في 

الدرا�شات  من  عديد  اأظهرت 

وجود �شلة بين نق�س الفيتامين 

مثل:  التنف�شي،  الجهاز  والتهابات 

الهوائية  ال�شعب  والتهاب  البرد  نزلات 

والرئتين.

التعب والاإرهاق

الم�شتويات  اأن  اإلى  الدرا�شات  اأ�شارت 

المنخف�شة جدًا من فيتامين ) د ( في الدم يمكن 

اأن ت�شبب التعب والاإرهاق، مما يوؤثر �شلبًا في 

نوعية الحياة.

انخفا�س م�شتويات فيتامين  ارتبط  كذلك 

فترة  وق�شر  ال�شيئة،  النوم  بنوعية   ) د   (

النوم، وتاأخر اأوقات النوم لدى الاأطفال.

�شعف التئام الجروح

توؤدي م�شتويات فيتامين ) د ( غير الكافية 

اأو  الجراحة  بعد  الجروح  التئام  �شعف  اإلى 

الاإ�شابة، لاأنه يزيد اإنتاج المركبات ال�شرورية 

لتكوين جلد جديد.

ه�شا�شة العظام عند الكبار

في  مهمًا  دورًا   ) د   ( فيتامين  يلعب 

كتلة  على  والحفاظ  الكال�شيوم،  امت�شا�س 

مخاطر  وتقليل  العمر،  في  التقدم  مع  العظام 

الاإ�شابة بالك�شور.

انخفا�س  يعد  ذلك،  اإلى  بالاإ�شافة 

م�شتويات فيتامين ) د ( في الدم �شببًا اأو عاملاً 

م�شاهمًا في اآلام العظام واأ�شفل الظهر.

لين العظام عند الاأطفال

 ) د   ( فيتامين  نق�س  ي�شبب  اأن  يحتمل 

عند الاأطفال ت�شوهات العظام، وق�شر القامة، 

وم�شكلات الاأ�شنان، واألم عند الم�شي.

ت�شاقط ال�شعر

على  علامة  ال�شعر  ت�شاقط  يكون  ربما 

الت�شاقط  كان  �شواء   ،) د   ( فيتامين  نق�س 

المتعارف عليه لدى الن�شاء اأو الت�شاقط المرتبط 

.)Alopecia Areata( بداء الثعلبة البقعية

األم الع�شلات

اآلام  اأ�شباب  تحديد  ي�شعب  ما  غالبًا 

اأن  اإلى  ت�شير  الاأدلة  بع�س  اأن  اإلا  الع�شلات، 

محتملاً  �شببًا  يكون  قد   ) د   ( فيتامين  نق�س 

ذلك  والبالغين،  الاأطفال  لدى  الع�شلات  لاآلام 

الخلايا  ( في  د   ( فيتامين  م�شتقبلات  لوجود 

الع�شبية التي ت�شت�شعر الاألم.

زيادة الوزن

 ) د   ( فيتامين  هل  الاأ�شخا�س  يت�شاءل 

مزيد  اإلى  نحتاج  لكننا  الوزن؟  نق�س  ي�شبب 

من الدرا�شات لتحديد ما اإذا كان فيتامين ) د ( 

ي�شاهم في منع زيادة الوزن.

اأعرا�س نق�س فيتامين ) د ( النف�شية

 ) د   ( فيتامين  نق�س  بين  علاقة  توجد 

باأن  الدرا�شات  بع�س  نوهت  فقد  والاكتئاب، 

المكملات الغذائية تح�شن المزاج.

اأجريت  درا�شة  اأ�شافت  ذلك،  على  علاوة 

على الن�شاء الحوامل اأن م�شتويات فيتامين ) 

د ( يمكن اأن ت�شاعد على تقليل القلق، 

وربما  النوم،  نوعية  وتح�شين 

ما  اكتئاب  منع  في  ت�شاهم 

بعد الولادة.

علاج نق�س فيتامين 

) د (

معظم  يدرك  لا 

اأنهم  الاأ�شخا�س 

يعانون نق�س فيتامين 

الاأعرا�س  لاأن   ،) د   (

تكون خفية ولا يُتعرف 

عليها ب�شهولة.

ين�شح بفح�س م�شتوى 

اإذا  الدم،  في   ) د   ( فيتامين 

محتملة  اأعرا�س  اأي  وجود  لوحظ 

اأو اأي عوامل خطر.

بانخفا�س   ) د   ( فيتامين  نق�س  يعرف 

نانوجرام/مل،   20 عن  الدم  في  م�شتواه 

ويعالج بالطرق الاآتية:

المكملات

الطبيب لتحديد الجرعة  ا�شت�شارة  يرجى 

للاحتياجات  وفقًا  الفيتامين  من  ال�شحيحة 

للاأ�شعة  والتعر�س  العمر  وهي:  األا  الفردية، 

والحالة  الغذائي  والنظام  البنف�شجية  فوق 

ال�شحية.

على  ال�شيطرة  مراكز  تو�شي  كذلك 

الاأمرا�س والوقاية منها )CDC( باإعطاء مكمل 

فيتامين ) د ( لاأطفال الر�شاعة الطبيعية.

علاجات طبيعية

يو�شي الاأطباء باإ�شافة مزيد من الاأطعمة 

الغذائي  النظام  اإلى   ) د   ( بفيتامين  الغنية 

اليومي، مثل:

ت الاأ�شماك الدهنية.

ت �شفار البي�س.

ت الحبوب المدعمة.

ت الحليب والع�شائر الم�شاف اإليها فيتامين 

) د (.

ت الزبادي.

ت كبد البقر.

التعر�س لاأ�شعة ال�شم�س المبا�شرة

اأثناء  في  ال�شم�س  لاأ�شعة  التعر�س  يعزز 

اإلى  ال�شاعة 10 �شباحًا  النهار -من  منت�شف 

3 م�شاءً- م�شتويات فيتامين ) د ( في الدم.

الجلد  من  كافية  كمية  بتعري�س  يُن�شح 

ثلاث  دقيقة   30-10 مدة  ال�شم�س،  لاأ�شعة 

مرات اأ�شبوعيًا.

الب�شرة  اأ�شحاب  باأن  هنا  اأنوه  اأن  اأود 

الداكنة يحتاجون اإلى فترة اأطول، ذلك لوجود 

كمية اأكبر من الميلانين في الجلد، الذي بدوره 

يقلل امت�شا�س الاأ�شعة فوق البنف�شجية.

التعر�س  اأن  نتذكر  اأن  يجب  ذلك،  مع 

ب�شرطان  الاإ�شابة  يزيد خطر  لل�شم�س  المفرط 

الجلد و�شيخوخته، وحروق ال�شم�س وتغيرات 

الجلد الاأخرى.

 ) د   ( فيتامين  مكمل  تناول  يعد  لذلك 

بجرعة منا�شبة اأكثر اأمانًا من التعر�س المتعمد 

لاأ�شعة ال�شم�س.

ختامًا، يعد علاج نق�س فيتامين ) د ( اأمرًا 

ب�شيطًا و�شهلاً ويمكن اأن يكون له فوائد كبيرة 

لل�شحة.

اأن  القارئ-  -عزيزي  العلم  يرجى 

التعر�س المنتظم لاأ�شعة ال�شم�س هو الطريقة 

من  يكفي  ما  على  للح�شول  طبيعية  الاأكثر 

وقت  يعتمد  اأن  يجب  لكن   ،) د   ( فيتامين 

لاأ�شعة  الب�شرة  التعر�س على مدى ح�شا�شية 

ال�شم�س.

د. اأ�شماء عبدالنور

الذكرى الأولى 

لرحيل

 �شيد ح�شن الحلاي
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تصدر عن مؤسسة »الأيام« للنشر.

  GAYM 100 طبعت بمطابع »الأيام« للنشر - رقم التسجيل

المراسلات: ص.ب: 3232 المنامة ـ مملكة البحرين.

الإدارة والتحرير: هاتف: 17617777 فاكس: 17617111.

التوزيع:     هاتف: 17617733 - فاكس: 17617744.

الاشتراكات: هاتف: 17617722 - فاكس: 17617744.

الإعلانات: هاتف:  17581269 ـ 17617715 ـ فاكس 17617720.       المطبعة التجارية:  17617889

بعد الساعة السابعة مساء وأيام الإجازات يرجى الاتصال على هاتف: 36055472/ 36055480.

تصدر عن مؤسسة »الأيام« للنشر.

  GAYM 100 طبعت بمطابع »الأيام« للنشر - رقم التسجيل

المراسلات: ص.ب: 3232 المنامة ـ مملكة البحرين

الإدارة والتحرير: هاتف: 17617777 فاكس: 17617111

التوزيع:     هاتف: 17617733 - فاكس: 17617744

الاشتراكات: هاتف: 17617722 - فاكس: 17617744

الإعلانات: هاتف:  17581269 ـ 17617715 ـ فاكس 17617720        المطبعة التجارية:  17617889

بعد الساعة السابعة مساءً وأيام الإجازات يرجى الاتصال على هاتف: 36055472/  36055480

تصدر عن مؤسسة »الأيام« للنشر.

  GAYM 100 طبعت بمطابع »الأيام« للنشر - رقم التسجيل

المراسلات: ص.ب: 3232 المنامة ـ مملكة البحرين.

الإدارة والتحرير: هاتف: 17617777 فاكس: 17617111.

التوزيع:     هاتف: 17617733 - فاكس: 17617744.

الاشتراكات: هاتف: 17617722 - فاكس: 17617744.

الإعلانات: هاتف:  17581269 ـ 17617715 ـ فاكس 17617720.       المطبعة التجارية:  17617889

بعد الساعة السابعة مساء وأيام الإجازات يرجى الاتصال على هاتف: 36055472/ 36055480.

ت�شدر عن م�ؤ�ش�شة »الأيام« للن�شر.

  GAYM 100 طبعت بمطابع »الأيام« للن�شر - رقم الت�شجيل

المرا�شلات: �ص.ب: 3232 المنامة ـ مملكة البحرين

الإدارة والتحرير: هاتف: 17617777 فاك�ص: 17617111

الت�زيع:     هاتف: 17617733 - فاك�ص: 17617744

ال�شتراكات: هاتف: 17617722 - فاك�ص: 17617744

الإعلانات: هاتف:  17581269 ـ 17617715 ـ فاك�ص 17617720        المطبعة التجارية:  17617889

بعد ال�شاعة ال�شابعة م�شاءً واأيام الإجازات يرجى الت�شال على هاتف: 36055472/  36055480
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24 صفحة .  220 فلسًا

@alihussain_btv

المهملات  في  تلقى  الطعام  من  اأطنان  تزال  لا 

ا خلال �سهر رم�سان، رغم ارتفاع الاأ�سعار  خ�سو�سً

وم�سكلة الغذاء العالمية!؟

المنطقة  في  اأخلاقية  اللا  الف��شى  عرابات  اإحدى 

#هيلاري_كلنت�ن تق�ل: لقد خاب اأملي بقرار ال�شع�دية 
الع�شا  ا�شتخدام �شيا�شة  النفط، ويجب  اإنتاج  عدم رفع 

والجزرة معها لأننا نعي�ص اأزمة وج�دية.

اأن  وتنا�شت  ال�هم!!  تعي�ص  زالت  ما  وهي  يتغير  العالم 

#ال�شع�دية �شريك مت�شاوٍ وم�شتقل وكبير.
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الأول يت�ج  با�شكال  البابا  ـ   823    

ل�ثر الأول ملكًا على اإيطاليا.

وقائد  كليبر  الجنرال   -  1799     

المماليك مراد بك يعقدان اتفاق م�شالحة في 

ال�شعيد.

عن  مكرم  عمر  اإبعاد   -  1822     

القاهرة اإلى طنطا باأمر من محمد علي با�شا.

المملكة  وزراء  رئي�ص   -  1955     

من  ي�شتقيل  ت�شر�شل  ون�شت�ن  المتحدة 

رئا�شة  يت�لى  اإيدن  واأنط�ني  من�شبه، 

ال�زراء خلفًا له.

اإطلاق الم�شبار الف�شائي   - 1973    

بي�نير 11.

    1980 - ال�شلطات العراقية تخرج 

الأكراد الفيليين من العراق.

يت�لى  ك�نتي  لن�شانا   -  1984     

رئا�شة غينيا.

    1988 - اختطاف طائرة الخط�ط 

اأثناء  في  »الجابرية«  الك�يتية  الج�ية 

ودامت  الك�يت،  اإلى  تايلاند  من  رحلتها 

خلالها  قتل  ي�مًا   16 الختطاف  عملية 

من  جثتاهما  واألقيت  ك�يتيان  م�اطنان 

الطائرة.

من  اثنين  ت�شلم  ليبيا   -  1999     

ا�شتعدادًا  الدولي  للق�شاء  م�اطنيها 

بت�شببهما  ال�شتباه  ب�شبب  لمحاكمتهما 

ف�ق  الأمريكية  اأم  بان  طائرة  بتفجير 

ل�كربي عام 1988.

    2014 - اإجراء النتخابات الرئا�شية 

الأفغانية والتي و�شفت باأنها تاريخية.

ال�زراء  ا�شتقالة رئي�ص   - 2016    

الآي�شلندي �شيغم�ندور غ�نلاوغ�ش�ن بعد 

ت�شريب وثائق بنما.

الاأ�سواق الماليزية تعر�ض الاأكلات ال�سعبية المتنوعة في �سهر رم�سان

تاأكل 19 قطعة دجاج في دقيقة واحدة وتدخل مو�سوعة جيني�س

من  النا�ص  له  ي�شعى  هدفًا  اأ�شبحت  العالمية  القيا�شية  الأرقام 

غريب  تحدٍ  في  تدخل  امراأة  جعل  ما  وه�  العالم،  اأنحاء  مختلف 

باأكل 19 قطعة  قامت  لتتمكن من دخ�ل م��ش�عة جيني�ص، حيث 

دجاج في دقيقة واحدة.

ليا  حطمت  الر�شمية،  القيا�شية  للاأرقام  جيني�ص  لم�قع  ووفقًا 

�ش�تكيفر من المملكة المتحدة الرقم القيا�شي في تناول اأكبر عدد ممكن 

من قطع الدجاج في دقيقة واحدة.

القيا�شية في  الأرقام  من  العديد  بالفعل  التي تحمل  ليا،  اأكلت   

م��ش�عة جيني�ص للاأرقام القيا�شية، 352 جرامًا )12.42 اأون�شة(، 

في حين اأن هذا مجرد �شجل واحد من هذا القبيل تحتفظ به ليا، في 

ا رقمًا قيا�شيًا عالميًا اآخر في مجال الأكل  وقت �شابق، فقد حطمت اأي�شً

التناف�شي.

حل�ى  من  ممكن  عدد  اأكبر  اأكلت  قد  كانت  الأخيرة،  المرة  في 

الجيلي الدونت�ص في ثلاث دقائق، لم يكن هذا التحدي �شهلا بالن�شبة 

ا م�شح  اأي�شً اله�شم، كان عليها  الكعك كانت �شعبة  لها لأن حلاوة 

الطبق نظيفًا بحثًا عن اأي قطع �شكرية من الكعك.

ب�شكل �شحيح،  الطعام  له�شم  تتنف�ص  ا وهي  اأي�شً ليا  �ش�هدت 

ومع ذلك، مرت المراأة بالتحدي وحطمت الرقم القيا�شي العالمي.

يحلّ عمليات ح�سابية.. اكت�ساف مذهل ب�ساأن »�سمك البلطي«

بعد الرئي�شيات والنحل والطي�ر، 

البارعة  الحي�انات  دائرة  ات�شعت 

المياه  اأ�شماك  لت�شم  الريا�شيات  في 

اإذ بيّنت درا�شة نُ�شرت اأخيًرا  العذبة، 

اأن لهذه الأ�شماك قدرات رقمية معقدة 

ت�شل اإلى حد الح�شاب. 

كل  اأن  علميًا  الثابت  ومن 

الفقاريات، وحتى بع�ص اللافقاريات، 

الكميات،  اإدراك  على  بالقدرة  تتمتع 

عن  البحث  عند  لها  حي�ي  اأمر  وه� 

المفتر�شة  الحي�انات  اأو تجنب  الغذاء 

اأو اختيار  اأو التنقل �شمن مجم�عات 

ال�شريك بهدف التكاثر.

لكن علماء ال�شل�ك يت�شاءل�ن عن 

التمييز  هذا  بها  يحدث  التي  الطريقة 

يعتمد  ب�شيط  تقدير  ه�  هل  العددي: 

على الحجم اأم قدرة اأدق على العد؟

وك�شفت الدرا�شات في هذا الإطار 

اأن بع�ص القرود والببغاوات والحمام 

والعناكب والنحل قادرة على معالجة 

و�ش�لً  المعزولة  الرقمية  المعل�مات 

اإلى حد حل عمليات ب�شيطة.

في  اأجريت  تجربة  وذكرت 

ب�ن  بجامعة  الحي�ان  علم  معهد 

مجلة  في  تفا�شيلها  ون�شرت  )األمانيا( 

بع�ص  اأن  ريب�رت�ص«،  »�شاينتيفيك 

ا تتمتع بم�هبة الح�شاب  الأ�شماك اأي�شً

المعروف  البلطي المخطط  هذه، ومنها 

والراي  مب�نا«  ال�ح�شي  بـ«الحمار 

كلا  من  اأ�شماك   8 وخ�شعت  الل�شاع. 

الن�عين لمئات الختبارات في خزانات 

لمراقبة  ا  خ�شي�شً �شممت  كبيرة 

اأدائها، ودربت في هذه الخزانات على 

كرمز  الأزرق  الل�ن  على  التعرف 

للطرح،  كرمز  الأ�شفر  والل�ن  للجمع 

بمعامل واحد.

بطاقات  الأ�شماك  اأمام  وو�شعت 

بعدد من الأ�شكال الزرقاء اأو ال�شفراء، 

على  منزلقين  بابين  بين  وخيّرت 

من  اآخر  عدد  فيها  بطاقة  منهما  كل 

ال�شحيحة  الإجابة  اأن  علمًا  الأ�شكال، 

هي اأحد البابين.

»ال�سحة« ت�سجل 522 اإ�سابة 

جديدة بكورونا وتعافي 1217 حالة

اأن الفحو�سات  اأعلنت وزارة ال�سحة 

التي بلغ عددها 3878 في يوم 4 اأبريل 

حالة   522 ت�سجيل  واأظهرت   ،2022
حالة   1217 تعافت  كما  جديدة،  قائمة 

للحالات  الاإجمالي  العدد  لي�سل  اإ�سافية 

المتعافية اإلى 549994.

وبلغ العدد الاجمالي للحالات القائمة 

تخ�سع  حالة   20 منها  حالة،   5298
للعلاج بالم�ست�سفى و 4 حالات في العناية 

المركزة.
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قيمة تر�سية 
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اأغ�سط�س

النويدرات يتفوق 
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والرفاع ب�سهولة 
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اأمريكا تبلغ لبنان: �سنعاقب كلَّ   من يدعم »حزب الله«
بيروت - وكالات:

اأبلغ م�س�ؤول اأمريكي اأم�س لبنان اأن وا�سنطن �ستعاقب اأي فريق 

يقدم دعمًا »عينيًّا« لحزب الله، وذلك بعد اأ�سابيع من اإدراج وا�سنطن 

مالية  خدمات  تقديم  بتهمة  العق�بات  لائحة  على  لبنانيًا  م�سرفًا 

للحزب.

مكافحة تم�يل  ل�س�ؤون  الاأمريكية  م�ساعد وزير الخزانة  والتقى 

الاإرهاب مار�سال بيلنغ�سلي، غداة و�س�له اإلى بيروت، كلًا من رئي�س 

البرلمان نبيه بري ورئي�س الحك�مة �سعد الحريري.

خلال  بيلنغ�سلي  اإن  بيروت،  في  الاأمريكية  ال�سفارة  واأوردت 

على  لبنان  »�سي�سجع  والم�سرفيين،  الر�سميّين  الم�س�ؤولين  مع  لقاءاته 

اتخاذ الخط�ات اللازمة للبقاء على م�سافة من حزب الله، وغيره من 

الجهات الخبيثة التي تحاول زعزعة ا�ستقرار لبنان«.

زيادة الدعم المالي لمنح تاأهيل ذوي الإعاقة.. مجل�س الوزراء:

منح المقاول الوطني الاأف�سلية في الم�ساريع

الاأمير  الملكي  ال�سم�  وجّه �ساحب 

رئي�س  خليفة  اآل  �سلمان  بن  خليفة 

المقاول  منح  درا�سة  اإلى  ال�زراء 

الم�ساريع  في  الاأف�سلية  ال�طني 

مع  يت�اءم  بما  الحك�مية  الاإن�سائية 

والتزامات  الدولية  التجارة  اأنظمة 

مملكة البحرين.

وقرّر مجل�س ال�زراء �سراء اأ�س�ل 

ال�سيد  الروبيان من ب�اني�س  �سيادي 

تح�يل  اأو  ذلك  في  منهم  رغب  لمن 

رخ�س �سيد الروبيان اإلى رخ�س �سيد 

الاأ�سماك و�سراء عدة ال�سيد منهم.

زيادة  ال�زراء  مجل�س  وبحث   

الاأكاديمي  التاأهيل  لمنح  المالي  الدعم 

تقدّمه  الذي  الاإعاقة  لذوي  والمهني 

الاأهلية  للمراكز والم�ؤ�س�سات  الحك�مة 

والخا�سة العاملة في مجال الاإعاقة.

العاهل وخادم الحرمين بحثًا تطورات الأو�ضاع في المنطقة.. الملك:

نـقــف فـي �ســف وخـنـدق واحـد مـع ال�سعوديـة
ــالم ــع ــى ال ــل ـــداء ع ـــت ــــو« اع ــــك ــداف مــعــمــلــي »اأرام ــه ــت ــس ا�

للبحريــن وم�ســرّفة  ثابتــة  اأخويــة  مواقــف  �ســلمان:  الملــك 

رئي�س �لوزر�ء مترئ�سًا جل�سة �لحكومة �أم�س

اآل خليفة عاهل البلاد المفدى  تاأتي زيارة جلالة الملك حمد بن عي�سى 

اأم�س،  ي�م  ال�سقيقة  ال�سع�دية  العربية  المملكة  اإلى  ورعاه  الله  حفظه 

خادم  اأخيه  مع  جدة  في  ال�سلام  ق�سر  في  جلالته  عقده  الذي  والاجتماع 

في  الله  حفظه  �سع�د  اآل  عبدالعزيز  بن  �سلمان  الملك  ال�سريفين  الحرمين 

ت�قيت مهم وفي ي�م مهم لنا جميعًا.

فقد اختار جلالة الملك المفدى اأن يق�م بهذه الزيارة واأن يلتقي مع اأخيه 

خادم الحرمين ال�سريفين في الي�م ال�طني ال�سع�دي، وذلك اعتزازًا واحتفاءً 

ا  من جلالته بهذا الي�م التاريخي من الم�سيرة ال�سع�دية الظافرة، وحر�سً

وولي  �سلمان  الملك  اإلى  تهانيه  خال�س  �سخ�سيًا  ينقل  اأن  على  من جلالته 

عهده، وبما يعبّر عن الم�ساعر الطيبة لكافة البحرينيين وعلى راأ�سهم جلالة 

الملك المفدى حفظه الله ورعاه تجاه المملكة العربية ال�سع�دية ال�سقيقة.

ت�ؤكد  ورعاه  الله  حفظه  المفدى  الملك  زيارة جلالة  فاإن  ت�قيتها..  وفي 

المملكة  �سقيقتها  مع  واحدًا  �سفًا  ووق�فها  البحرين  مملكة  ت�سامن  على 

العربية ال�سع�دية �سد كل ما يهدد اأمنها وا�ستقرارها، وا�ستنكارها ال�سديد 

واإدانتها للعمل الاإرهابي التخريبي على معملي اأرامك� في بقيق وخري�س، 

والذي يمثل ت�سعيدًا خطيًرا وتهديدًا كبيًرا لاأمن المنطقة ولاإمدادات النفط 

في ال�س�ق العالمية.

كما تاأتي زيارة جلالة الملك المفدى حفظه الله ورعاه ي�م اأم�س واجتماعه 

رفع  على  جلالته  حر�س  من  انطلاقًا  ال�سريفين  الحرمين  خادم  اأخيه  مع 

اأق�سى درجات التن�سيق والت�ساور في ظل ما تمر به المنطقة من منعطف 

خطير وخا�سة ما تتعرّ�س له المملكة العربية ال�سع�دية ال�سقيقة الي�م من 

تهديدات واعتداءات اإرهابية تخريبية ت�ستهدف النيل من مكانتها.

واأمن  ال�سع�دية،  العربية  المملكة  اأمن  ه�  البحرين  مملكة  اأمن  اإن 

الله  حفظه  المفدى  الملك  جلالة  ل  تف�سّ وكما  البحرين،  اأمن  ه�  ال�سع�دية 

ورعاه في جدة ي�م اأم�س اأن البحرين هي على الدوام »تقف في �سف وفي 

خندق واحد مع المملكة العربية ال�سع�دية ال�سقيقة«، التي تعتبر هي البيت 

لنا  الاأمان  و�سمام  الاأمن  وركيزة  الجامع  والاإ�سلامي  والعربي  الخليجي 

جميعًا �سد اأية مخاطر وتهديدات.

فاإننا ن�ستذكر هنا وبكل فخر  الاأمن واحد لا يتجزاأ،  اإن  وعندما نق�ل 

واعتزاز وقفة الجن�د البحرينيين الب�ا�سل مع اإخ�انهم الجن�د ال�سع�ديين 

حيث  عدة،  وم�اقع  مختلفة  مراحل  وفي  دائمًا،  واحد  خندق  في  الب�ا�سل 

قدم�ا الت�سحيات الج�سام وال�سهداء ل�سد كل الاعتداءات الغا�سمة ومن اجل 

الدفاع عن المنطقة وحماية �سع�بنا واأمننا وا�ستقرارنا باأنف�سنا.

تتحطم  �س�ف  واإرادة واحدة  واحد،  واحد، وم�سير وهدف  فه� درب 

التحديات، وبف�سل حكمة  بها كل  الاعتداءات، و�سن�سد  على �سخرتها كل 

الله  ال�سريفين حفظه  الحرمين  واأخيه خادم  ورعاه  الله  الملك حفظه  جلالة 

�سن�سير دومًا معًا على درب المحبة والاأخ�ة والتعاون والت�سامن، و�س�ف 

ننت�سر ل�سع�بنا وفي حقهم في العي�س ب�سلام وفي اأمن وا�ستقرار.

دربـنـا واحــد

»البحرين والكويت«:
التو�سع في الخدمات الم�سرفية 

الرقمية

مواطنون ي�ستكون: لا مواعيد 
لتجديد البطاقة الذكية 

»ال�سحفيين«: ح�سابات ربحية 
في و�سائل التوا�سل تنقل 

المحتوى الخبري ل�سحف محلية

خادم �لحرمين ي�ستقبل جلالة �لملك في جدة

https://www.alayam.com/alayam/local/943457/News.html
http://www.akhbar-alkhaleej.com/news/article/1283394
https://www.alayam.com/alayam/local/943457/News.html
https://www.alayam.com/alayam/last-page/955579/News.html
https://www.alayam.com/alayam/multaqa/955510/News.html
https://img.alayam.com/upload/issue/2022/12050/pdf/INAF_20220405015207049.pdf
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الأولى بحرينياً
و 16 عربــــــــــياً

»شاملة الضريبة«

(CAWAN 630)رقم التسجيل   |

 نمو الاقتصاد المحلي
3.4٪ مقارنة بالربع الأول

 نمو القطاع غير النفطي ٪1.2 
بالأسعار الثابتة بالربع الثاني

»الفنادق والمطاعم« بقائمة 
القطاعات الأكثر نمواً بـ٪8.7

 توفير وتلبية الاحتياجات
السكنية لأهالي باربار

أسماء عبدالله
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»آركابيتا« تحقق نمواً قوياً وتستثمر أكثر 
من 250 مليون دولار العام المالي 2019

عاطف عبدالملكعبدالعزيز حمد الجميح

»فينشر كابيتال« 
يتخارج من 

استثماره في 
مجمعين 

سكنيين بأمريكا

عبداللطيف جناحي

وزير »المواصلات«: 
حملة تسويقية 

لتجربة مطار 
البحرين الجديد 
ديسمبر المقبل

كمال أحمد 

 مجلس الوزراء: 3.24 مليار دينار إجمالي 
الناتج المحلي الإجمالي بالربع الثاني

اطل��ع مجلس ال��وزراء، برئاس��ة صاحب الس��مو 
الملكي الأمير خليفة بن سلمان آل خليفة رئيس 
ال��وزراء، وبحضور صاحب الس��مو الملكي الأمير 
سلمان بن حمد آل خليفة ولي العهد نائب القائد 
الأعلى النائب الأول لرئيس مجلس الوزراء، خلال 

الجلسة الاعتيادية أمس، على التقرير الاقتصادي 
الفصلي لمملك��ة البحرين للربع الثاني من العام 

الجاري 2019، المرفوع من وزارة »المالية«.
وبينت مؤش��رات الأداء أن الاقتصاد نما بنس��بة 
3.4% مقارنة بالرب��ع الأول من عام 2019، وقدر 

النات��ج المحلي الإجمال��ي الحقيق��ي بنحو 3.24 
مليار دينار. وسجل القطاع غير النفطي نسبة نمو 
بلغت 1.2% بالأس��عار الثابتة خ��لال الربع الثاني 
مقارنة بنفس الفترة م��ن العام الماضي 2018، 

فيما تراجع نمو القطاع النفطي بنسبة %0.8.

وزير »المالية«: مباشرة العمل على إنشاء 
صندوق للسيولة بـ100 مليون دينار

أكد وزير المالية والاقتصاد الوطني الش��يخ سلمان بن خليفة آل خليفة، 
مباش��رة العمل على إنش��اء صندوق للس��يولة بحجم 100 مليون دينار 
بالتنسيق مع الجهات ذات العلاقة بهدف إعادة هيكلة الالتزامات المالية 

لشركات القطاع الخاص في المملكة.
وأك��د أن الوزارة قامت وبالتنس��يق م��ع الجهات ذات العلاقة بمباش��رة 
العمل على هذا التكلي��ف ووضعه موضع التنفيذ، تنفيذاً لتكليف صاحب 
الس��مو الملكي ول��ي العهد نائب القائ��د الأعلى النائ��ب الأول لرئيس 

مجلس الوزراء لوزارة المالية والاقتصاد الوطني بإنشاء الصندوق.

»الخدمة المدنية« لـ                : 
تطبيق »العمل من المنزل« نوفمبر 

المقبل تجريبياً على 200 موظف

السياس��ات  إدارة  كش��ف مدير 
وشؤون اللوائح بديوان الخدمة 
المدني��ة س��عد النفيع��ي ع��ن 
تطبي��ق مش��روع »العم��ل من 

المنزل« نوفمبر المقبل.
وأك��د النفيع��ي ل�»الوطن« أن 
الفت��رة التجريبي��ة الت��ي تمتد 
لشهرين ستشمل 200 موظف 
كحد أقصى ضمن 83 مس��مى 

وظيفياً.

إيهاب أحمد

سعد النفيعي
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أكد مجلس الوزراء على ما تش��هده قوة دفاع 
البحري��ن من تطور ف��ي جاهزيتها وقدراتها 
الدفاعي��ة، منوه��اً بالزي��ارة الت��ي ق��ام بها 
حضرة صاحب الجلالة الملك حمد بن عيسى 
آل خليف��ة عاهل البلاد المفدى القائد الأعلى 
إلى سلاح البحرية الملكي البحريني وتدشين 

عدد من السفن الحربية.
جاء ذلك خلال الاجتماع الاعتيادي الأسبوعي 
لمجل��س ال��وزراء ال��ذي عق��د أم��س، بقصر 
القضيبية، برئاس��ة صاحب الس��مو الملكي 
الأمير سلمان بن حمد آل خليفة، ولي العهد 
رئي��س مجلس ال��وزراء، حيث وج��ه المجلس 
باستمرار تش��ديد الرقابة على أسعار السلع 
والعمل على استقرارها، وكلف وزارة الصناعة 
والتجارة والس��ياحة بالتأكد من وفرة السلع 
أمام المواطنين والمقيمين وفقاً لاحتياجات 

السوق الاستهلاكية واتخاذ الإجراءات اللازمة 
لذلك.

وق��د رحب مجلس الوزراء بقرار مجلس الوزراء 
بالمملك��ة العربية الس��عودية في جلس��ته 
التي عٌقدت مؤخراً برئاس��ة خ��ادم الحرمين 
 الش��ريفين المل��ك س��لمان ب��ن عبدالعزيز 
آل سعود عاهل المملكة العربية السعودية، 
بتفويض صاحب السمو الملكي وزير الطاقة 
بالمملكة العربية السعودية -أو من ينيبه- 
بالتباح��ث م��ع الجان��ب البحريني في ش��أن 
مشروع اتفاقية تعاون بين حكومة المملكة 
العربية السعودية وحكومة مملكة البحرين 

في مجال الطاقة.
وأك��د المجل��س أن مملك��ة البحرين تواصل 
تبن��ي المبادرات التي تعزز م��ن قيم المحبة 
والس��لام في العالم، وذلك في ضوء إش��ادة 

المجل��س بالي��وم الدول��ي للضمي��ر ال��ذي 
اعتمدت��ه الأمم المتحدة اس��تجابة لمبادرة 
الأمير خليفة بن س��لمان آل خليفة رحمه الله 
والذي يُص��ادف الخامس م��ن أبريل من كل 

عام.
 بعدها أعرب المجلس بمناس��بة يوم الصحة 
العالمي عن شكره للكوادر الطبية والصحية 
وتضحياته��م  المخلص��ة  جهوده��م  عل��ى 
والمواطني��ن  للوط��ن  خدم��ةً  المق��درة 
الطبي��ة  الك��وادر  أن  مؤك��داً  والمقيمي��ن، 
تستحق كل التقدير لما توالي بذله من جهد 
وعطاء مق��در لتقديم أفضل الرعاية الصحية 

في مختلف الظروف والتحديات.
 بعد ذل��ك رحب المجلس بإع��لان المبعوث 
الخ��اص للأم��م المتحدة إل��ى اليمن هانس 
غروندبرغ ع��ن التوصل إلى هدنة في اليمن 

لمدة ش��هرين، مثمناً تج��اوب قيادة تحالف 
دعم الش��رعية في اليمن والأط��راف اليمنية 
مع مس��اعي المبعوث الأمم��ي، والتي تأتي 
في سياق المبادرة التي أعلنت عنها المملكة 
العربية الس��عودية في مارس 2021 لإنهاء 
الأزم��ة اليمني��ة للوص��ول إلى حل سياس��ي 
شامل يضمن عودة الأمن والاستقرار لليمن.

 بعدها قرر المجلس ما يلي:
أولًا: الموافقة على المذكرات التالية:

1. مذك��رة وزي��ر الخارجي��ة بش��أن »الخطة 
 )2026-2022( الوطني��ة لحق��وق الإنس��ان 
والت��ي تتضم��ن 4 مح��اور رئيس��ة تتص��ل 
والاقتصادية  والسياس��ية  المدنية  بالحقوق 
الأول��ى  والفئ��ات  والثقافي��ة  والاجتماعي��ة 

بالرعاية وحقوق التضامن.
2. مذكرة وزير ش��ؤون الدفاع بشأن مشروع 
قان��ون بتعدي��ل بع��ض أح��كام المرس��وم 
بقان��ون بإص��دار قان��ون تنظيم معاش��ات 
ومكاف��آت التقاعد لضباط وأف��راد قوة دفاع 

البحرين والأمن العام.
3. مذكرة بشأن تسمية وزير شؤون الكهرباء 
والماء لتمثيل مملك��ة البحرين لدى الوكالة 

الدولية للطاقة المتجددة.
 ث��م أخذ المجل��س علم��اً من خ��لال تقارير 
الوزراء بش��أن الزيارة لدولة الإمارات العربية 
المتحدة لحض��ور القمة العالمية للحكومات 
والاجتم��اع الراب��ع ل��وزراء الداخلي��ة ب��دول 
التحال��ف الأمن��ي الدول��ي، والمش��اركة في 
اجتماع الدول الأعضاء ف��ي منظمة التعاون 
الإسلامي، وزيارة دولة إس��رائيل والمشاركة 
في منتدى النقب الدبلوماسي والمشاركة في 
مؤتم��ر حوار برلين للطاقة العالمي، ونتائج 
الاجتم��اع الس��ابع للجنة البحريني��ة التركية 
المشتركة، والمشاركة في المعرض الدولي 
للس��ياحة والمش��اركة في المؤتمر العالمي 
لري��ادة الأعمال، والمش��اركة ف��ي الاجتماع 
العرب��ي للقيادات الش��ابة، والمش��اركة في 
اجتماع وزراء الشباب والرياضة بدول مجلس 
التع��اون ل��دول الخلي��ج العربي��ة، فيما أخذ 
المجلس علماً كذلك بالمش��اركات الخارجية 
لل��وزراء وزيارات الوف��ود الأجنبية إلى مملكة 

البحرين لشهر أبريل 2022.
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قوة الدفاع تشهد تطوراً في جاهزيتها وقدراتها الدفاعية

 مجلس الوزراء: استمرار تشديد 
الرقابة على أسعار السلع والتأكد من وفرتها

جهود مخلصة للكوادر الطبية والصحية في خدمة الوطن والمواطنين والمقيمين

البحرين تواصل تبني المبادرات التي تعزز من قيم المحبة والسلام في العالم

وزير الكهرباء والماء ممثلًا لمملكة البحرين لدى الوكالة الدولية للطاقة المتجددة

الترحيب بقرار السعودية التباحث مع البحرين بشأن اتفاقية تعاون بمجال الطاقة

 بن دينه يترأس وفد البحرين 
في اجتماع وزراء البيئة بدول مجلس التعاون

أناب س��مو الشيخ عبدالله بن حمد آل خليفة 
الممث��ل الش��خصي لجلالة المل��ك المفدى 
رئي��س المجل��س الأعلى للبيئ��ة، المبعوث 
الخاص لش��ؤون المناخ الرئي��س التنفيذي 
للمجل��س الأعل��ى للبيئ��ة محمد ب��ن دينه 
لت��رؤس وفد مملكة البحري��ن في الاجتماع 
الراب��ع والعش��رين للوزراء المس��ئولين عن 
ش��ؤون البيئة بدول مجلس التعاون، وذلك 
ع��ن طريق الاتصال المرئي لمناقش��ة عدد 
من المواضيع الهامة ف��ي مجالات التعاون 
الخليجي البيئي المش��ترك بين دول مجلس 

التعاون لدول الخليج العربية. 
وفي البداية نقل المبعوث الخاص لش��ؤون 
المناخ تحيات س��مو الشيخ عبدالله بن حمد 
آل خليف��ة الممثل الش��خصي لجلالة الملك 
المف��دى رئي��س المجل��س الأعل��ى للبيئة 
وتمني��ات س��موه لهذا الاجتم��اع بالتوفيق 
والنجاح والخروج بأفضل التوصيات، مش��يداً 

بما اتخذه أصحاب الس��مو والمعالي الوزراء 
المسؤولين عن شؤون البيئة بدول مجلس 
التع��اون م��ن ق��رارات عملي��ة بنائ��ه وما 
س��اهموا به م��ن جهود للنهوض بمس��يرة 
العمل البيئي المش��ترك نحو تحقيق أهداف 

التنمية المستدامة في المنطقة. 
المواضي��ع  م��ن  جمل��ة  الاجتم��اع  وأق��ر 
والتوصيات التي رفعها الوكلاء المسؤولون 
عن ش��ؤون البيئة ل��دول مجل��س التعاون 

خلال الاجتماع التحضيري الذي عقد الأسبوع 
الماضي، والت��ي تهم دول المجلس في ظل 
التحدي��ات العالمية الت��ي تواجهها البيئة 
والتطورات التي تش��هدها مجالات التنمية 
المس��تدامة، والمتعلق��ة بتنفي��ذ ق��رارات 
المجل��س الأعل��ى لمجلس التعاون بش��أن 
مذك��رة الأمانة العام��ة بش��ان التوجهات 

البيئية لدول مجلس التعاون 2020. 
كم��ا ناق��ش الاجتم��اع مب��ادرات مجموعة 

العشرين G20، ومقترح البحرين حول الحد 
من التلوث البلاس��تيكي، وطلب السعودية 
لاس��تضافة مؤتمر الأطراف لاتفاقية الأمم 
المتح��دة لمكافح��ة التصح��ر. وعب��ر ب��ن 
دين��ه خلال كلمت��ه في الاجتم��اع عن دعم 
البحرين لاس��تضافة مصر لمؤتمر الأطراف 
في اتفاقية الأمم المتح��دة الإطارية لتغير 
المن��اخ الس��ابع والعش��رين وكذل��ك دعم 
لمؤتم��ر  الإم��ارات  لاس��تضافة  البحري��ن 
الأطراف في اتفاقية الأمم المتحدة الإطارية 
لتغير المناخ الثامن والعشرين؛ مؤكداً عن 
دعم مملكة البحرين لاستضافة السعودية 
لمؤتمر الأطراف الس��ادس عش��ر لاتفاقية 
الأم��م المتحدة لمكافح��ة التصحر، وكذلك 
دع��م البحري��ن للمب��ادرات الت��ي أطلقتها 
الس��عودية خلال قمة العش��رين المتعلقة 
بتده��ور الأراضي والمحافظ��ة على الموائل 

الأرضية. 

أبـــرز ما جـاء في الجلسة:

@BahrainCPNews

سمو ولي العهد رئيس مجلس الوزراء
يترأس جلسة مجلس الوزراء

4 أبريل 2022

التأكيـــد على تطور القـــدرات والجاهزية لقوة دفاع البحريـــن، وذلك في إطار 
اســـتعراض المجلـــس لزيـــارة حضـــرة صاحب الجلالـــة عاهل البـــلاد المفدى 

القائد الأعلى حفظه الله ورعاه إلى سلاح البحرية الملكي البحريني.

تشديد الرقابة على أسعار السلع والعمل على استقرارها.

إشادة باليوم الدولي للضمير.

الموافقة على مذكرة الخطة الوطنية لحقوق الإنسان.

الموافقة على مذكرة بشـــأن مشـــروع قانون لتنظيم معاشـــات ومكافآت 
التقاعد لضباط وأفراد قوة دفاع البحرين والأمن العام.

تســـمية ســـعادة وزير شـــؤون الكهرباء والماء لتمثيل مملكـــة البحرين لدى 
الوكالة الدولية للطاقة المتجددة.

الترحيب بإعلان التوصل إلى هدنة في اليمن لمدة شهرين.

الترحيب بقرار مجلس الوزراء الســـعودي بشأن مشـــروع اتفاقية تعاون في 
مجال الطاقة مع حكومة مملكة البحرين.

شـــكر الكـــوادر الطبيـــة والصحية علـــى جهودهـــم المخلصة بمناســـبة يوم 
الصحة العالمي.

اليـــــوم 
الـدولي 
للضمير

يــــــــــوم 
الصـحـــة 
العالمي

https://alwatannews.net/uploads/pdf/2022/04/05/watan-20220405.pdf?1649133696
https://www.alayam.com/alayam/local/943457/News.html
http://www.akhbar-alkhaleej.com/news/article/1283394
https://www.alayam.com/alayam/local/943457/News.html
https://alwatannews.net/article/999481
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ش��دد صاحب الس��مو الملكي الأمير سلمان 
بن حمد آل خليف��ة ولي العهد نائب القائد 
الأعل��ى رئي��س مجلس ال��وزراء، على أهمية 
مواصل��ة رف��ع مس��توى جاهزية ق��وة دفاع 
البحري��ن ترس��يخاً للأم��ن والمحافظة على 
البحري��ن،  المنج��زات الحضاري��ة لمملك��ة 
وتعزي��ز الأمن ف��ي المنطق��ة بالتعاون مع 

الدول الشقيقة والصديقة.
وأك��د س��موه، أن ق��وة دف��اع البحرين هي 
الحصن الحصي��ن لمقدّرات ومنجزات الوطن 
ومصدر عز وفخر لكاف��ة أبناء البحرين نظير 
ما يقدمه منتس��بوها من تضحيات وعطاء، 
مش��يراً س��موه إلى المس��تويات المتقدمة 
من الجاهزية القتالي��ة والإدارية لقوة دفاع 
البحري��ن بفضل م��ا تحظى به م��ن رعاية 
واهتمام من حضرة صاح��ب الجلالة الملك 
حمد بن عيسى آل خليفة ملك البلاد المفدى 

القائد الأعلى.
جاء ذلك، لدى زيارة صاحب الس��مو الملكي 
ول��ي العهد نائ��ب القائ��د الأعل��ى رئيس 
مجل��س الوزراء أم��س، إلى القي��ادة العامة 
لقوة دفاع البحرين، حيث كان في اس��تقبال 
س��موه، القائد الع��ام لقوة دف��اع البحرين 
 المش��ير الرك��ن الش��يخ خليف��ة ب��ن أحمد 
آل خليف��ة، ووزي��ر ش��ؤون الدف��اع الفريق 

الركن عبدالله بن حس��ن النعيمي، ورئيس 
هيئ��ة الأركان الفريق الركن ذياب بن صقر 

النعيمي، وعدد من كبار الضباط.
وخ��لال الزي��ارة، قُ��دّم لس��موه إيج��ازٌ حول 
الخط��ط والبرام��ج المس��تقبلية لقوة دفاع 
البحري��ن، حي��ث أعرب س��موه ع��ن اعتزازه 
بكف��اءة وإمكاني��ات منتس��بي ق��وة دف��اع 
البحري��ن وإخلاصه��م وتفانيه��م ف��ي أداء 

الواجب، وال��ذي مكنهم م��ن الوصول لهذا 
المستوى المشرّف.

من جانبه، أع��رب القائد الع��ام لقوة دفاع 
البحرين عن شكره وتقديره لصاحب السمو 
الملك��ي ول��ي العه��د نائب القائ��د الأعلى 
رئيس مجلس الوزراء، لما يوليه س��موه من 
متابع��ة ودع��م لتطوير كافة وح��دات قوة 
دف��اع البحرين، مؤك��داً أن رجال قوة الدفاع 

سيظلون درعاً حصيناً للحفاظ على المنجزات 
الحضارية للمملكة.

ورفع القائد العام لقوة دفاع البحرين باسمه 
ونيابة عن جميع منتسبي قوة دفاع البحرين 
إل��ى س��موه، أطي��ب التهان��ي والتبريكات 
بمناسبة حلول شهر رمضان المبارك، داعياً 
الله العلي القدير أن يعيد هذا الشهر الكريم 
على سموه بموفور الصحة والعافية والعمر 
المديد، وأن يحفظ س��موه ويرعاه ويس��دد 
خطاه ويديم على البحرين وش��عبها العزيز 
نعمة الأمن والأم��ان والتقدم والازدهار في 
ظل القيادة الحكيمة لحضرة صاحب الجلالة 

الملك المفدى القائد الأعلى.
وبادلهم س��موه، التهاني والتبريكات بهذا 
الش��هر الفضيل، داعياً الله تعالى أن يتقبل 
من الجميع طاعتهم وأن يعيده على الجميع 

بالخير واليمن والبركات إنه سميع مجيب.

02l o c a l @ a l w a t a n n e w s . n e t أخبار الوطن

مستويات متقدمة من الجاهزية القتالية بفضل الرعاية الملكية

قوة الدفاع الحصن الحصين لمقدّرات ومنجزات الوطن

نعتز بكفاءة وإمكانيات منتسبي القوة وإخلاصهم في أداء الواجب

القائد العام: رجال »القوة« درع حصين للحفاظ على منجزات البحرين الحضارية
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سموه يزور القيادة العامة ويطّلع على الخطط والبرامج المستقبلية

 ولي العهد رئيس الوزراء: 
رفع مستوى جاهزية قوة الدفاع لترسيخ الأمن

خلال عقد ندوة حول مشروع التسيير الذاتي لمراكز الرعاية الصحية الأولية

محمد بن عبدالله: تحقيق التغطية الصحية الشاملة وتعزيز الجودة
عق��د المجلس الأعل��ى للصحة ن��دوة حواري��ة برعاية من 
رئيس المجلس الأعلى للصحة الفريق طبيب الش��يخ محمد 
بن عبدالله آل خليفة حول مش��روع قرب التطبيق التجريبي 
لمش��روع التس��يير الذاتي لمراكز الرعاي��ة الصحية الأولية 
ف��ي محافظ��ة المحرق بحض��ور وزيرة الصح��ة فائقة بنت 
س��عيد الصال��ح ومحافظ المحرق س��لمان بن عيس��ى بن 
هندي المناعي ورئيس وأعضاء مجلس أمناء مراكز الرعاية 
الصحي��ة الأولية وعدد كبار مس��ؤولي القط��اع الصحي في 
قاع��ة يوس��ف عبدالملك ف��ي قلالي وذلك ف��ي إطار حرص 
المجل��س لتعزيز التواصل م��ع الجمهور حول مس��تجدات 

تطوير لتحسين جودة الخدمة الصحية.
وفي مستهل الجلسة النقاشية رحب رئيس المجلس الأعلى 
للصح��ة بأهال��ي محافظة المح��رق والحض��ور، مؤكداً أن 
النجاحات المتحققة في القطاع الصحي وس��ائر القطاعات 
التنموي��ة تأتي بفضل النظرة الحكيمة لجلالة الملك حمد 
بن عيس��ى آل خليفة عاهل البلاد المفدى حفظه الله ورعاه 
والرعاي��ة المس��تمرة م��ن صاحب الس��مو الملك��ي الأمير 
سلمان بن حمد آل خليفة ولي العهد رئيس مجلس الوزراء 

حفظه الله.
واس��تعرض الش��يخ محمد بن عب��دالله آل خليفة مش��روع 
التطبي��ق التدريجي في مش��روع التس��يير الذات��ي لمراكز 
الرعاي��ة الصحية الأولية الذي س��يطبق في المرحلة الأولى 
بص��ورة تجريبية ف��ي محافظة المح��رق ثم يعم��م تباعاً 
على جميع محافظ��ات المملكة.وبما يكف��ل حرية الاختيار 

والاستدامة بما يصب في مصلحة الوطن والمواطن.
وأشار إلى التقدم المحرز في تنفيذ برنامج الضمان الصحي 
الوطني والذي يهدف إلى تحقيق التغطية الصحية الشاملة 
وتعزيز الجودة والتنافس��ية في تقدي��م الخدمات الصحية 

بما يلبي تطلعات المستفيدين.
وأش��ار إلى أن أحد المشاريع المهمة ضمن برنامج التسيير 
الذاتي هو برنامج »اختر طبيبك« الذي سيعزز أهمية طبيب 

العائلة ليصبح المحطة الأولى لمتابعة المريض.
وأكد أن مش��روع التس��يير الذاتي يأتي متوافقاً مع برنامج 
عم��ل الحكوم��ة وتجس��يد الأه��داف المنبثقة م��ن الرؤية 
الوطنية 2030 وتنفيذ المبادرات الوطنية الرامية لمواصلة 

تحس��ين جودة الخدم��ات الصحي��ة المقدم��ة للمواطنين 
واس��تدامتها بجودة عالية وفق مبادئ العدالة التنافس��ية 
برنام��ج  لإط��لاق  الأساس��ي  المرتك��ز  كان  والاس��تدامة 
»صحت��ي« - البرنام��ج الوطن��ي لتطوير الرعاي��ة الصحية 
بمملكة البحري��ن، معرباً عن تقديره لما أبداه الجميع من 
حرص عل��ى تهيئة أهالي محافظة المحرق للمش��روع بما 

ينعكس على تحقيق الأهداف الإيجابية المرجوة منه.
من جانبه أوض��ح وكيل وزارة الصحة الدكت��ور وليد خليفة 
المان��ع أنّ دور الوزارة في ظل النظام الجديد س��يكون دوراً 
إش��رافياً يعنى بتقدي��م خدمات الصحة العام��ة والتثقيف 
الصح��ي، كما س��تتولى ال��وزارة خدمات الصحة النفس��ية 

والإقام��ة الطويل��ة لتك��ون ش��ريكاً أساس��ياً ف��ي تقديم 
الخدم��ات الصحية. ثم اس��تعرض الأمي��ن العام للمجلس 
الأعل��ى للصح��ة إبراهيم عل��ي النواخ��ذة آخر مس��تجدات 
برنامج الضمان الصحي الوطني، مؤكداً استمرارية مجانية 
الخدم��ات الصحية والع��لاج والدواء للمواطني��ن في جميع 
الأح��وال، حيث س��يتمتع المواط��ن بالمزيد م��ن الخدمات 

الإضافية وتحسين جودة الخدمات.
من جانبها قدمت الرئيس التنفيذي لمراكز الرعاية الصحية 
الأولية الدكتورة جليلة الس��يد جواد شرحاً عن آلية التسيير 
الذاتي ومراحل التطبيق، مبينة أنّ مش��روع التسيير الذاتي 
يتمث��ل في تحويل المراكز الصحية إلى مراكز ذاتية الإدارة 
من أجل تحس��ين جودة خدمات الرعاي��ة الصحية، ويهدف 
المشروع إلى حرية الاختيار للمواطن وخلق مسارات علاجية 
لتطوير جودة الخدمات والتنس��يق والتواصل بين مقدمي 
الخدمات وتحسين الرقابة واتخاذ القرار والاستخدام الأمثل 

للموارد المالية والبشرية.
ولفتت د.الس��يد إلى أنّ مش��روع التس��يير الذاتي يتضمن 
ع��دة برام��ج تهدف إلى تحس��ين ج��ودة الأداء ف��ي مراكز 
الرعاية الصحية الأولية في إطار السعي إلى تعزيز الخدمات 
الصحي��ة »الوقائي��ة والعلاجي��ة« المقدم��ة ف��ي الرعاية 
الصحية الأولية من خلال نهج الاس��تمرارية والش��املة من 
قبل طبيب الأس��رة للمريض وعائلت��ه وتوفير حرية اختيار 
مقدم الرعاية الصحية وتعزيز التنافس��ية لتحس��ين جودة 

الخدمات.

المطبخ

تراثيات

الساب.. عروق تروي البحرين

ثامر طيفور  «

إذا ما عندك نهر.. أصنع لك نهر... هذا ما فعله المزارعون في البحرين 
منذ الحضارة الدلموني��ة، حيث قاموا بفتح مصارف زراعية لنقل المياه 
من العيون العذبة إلى أراضيهم، وأطلقوا على تلك المصارف »الساب«.
وكال��ة الزراع��ة والث��روة البحرية تق��ول: »إن عدد المص��ارف الزراعية 
الرئيسة والفرعية المفتوحة والمغطاة في البحرين تبلغ 185 مصرفاً، 

موزعة على مختلف المناطق ويبلغ طولها نحو 200 كيلومترا«.
تلك المصارف المائية ش��كلت في أرض البحرين ما يش��به عروق الدم 

في جس��م الإنس��ان، نقلة المياه والحي��اة من مزرعة إل��ى أخرى، ومن 
منطقة إلى أخرى، وأش��هرها ساب عذاري، والذي »يسقي البعيد ويخلي 

الجريب« كما يقال في المثل.
س��اب عذاري الذي كان له دور كبير في ش��هرة تلك العين، يروي نخيل 
قرية عذاري وما حولها من القرى مثل البلاد القديم، س��قية، المصلى، 

وغيرها، حتى إنه يصل إلى قرى بعيدة.
بيئي��اً، س��اهم »الس��اب« بحفظ أراض��ي البحرين م��ن التصحر، فرغم 
ملوحة التربة القريبة من البحر، إلا أنها بقيت تنقل المياه العذبة إلى 

كل مكان.

أرز بالزرشك مع كرات اللحم

وصف��ة غير تقليدي��ة لكنها لذي��ذة وفكرتها جديدة.. خ��ل نحضرها مع 
بعض لفطور اليوم..

أول خط��وة نحط كوبين أرز مس��لوق م��ع ملح وفوقه نص��ف كوب عدس 
مسلوق مع ملح وعليهم بودرة الزعفران أو الزعفران مع الزبدة ونغطيهم 

ونتركهم على نار هادئة لمدة 10 دقائق.
بعده��ا في مقلاة نح��ط زبدة ولوز محمص وزرش��ك ومنق��وع الزعفران 
ونحمره��م م��ع بع��ض، ونجهز ك��رات اللحم بعد م��ا نقليه��ا بالزيت أو 
بالقلاي��ة الهوائية، ونضيفها على خلطة اللوز والزرش��ك، وبعد مرور 10 
دقائ��ق نخلط الأرز والعدس مع بعض ونضيف عليهم خلطة كرات اللحم 

المقلية ويقدم بالعافية.

الآية 1 من سورة الفيل على هيئة الفيل

لوح��ة هندي��ة كتب��ت عل��ى ال��ورق بالمداد 
الأس��ود عل��ى خلفي��ة مذهبة لبداية س��ورة 
الفي��ل وبتش��كيل متميز منش��ق من اس��م 

الس��ورة الكريمة، وهو يدل على اتس��اع أفق 
الخط��اط المس��لم ف��ي الهند حي��ن دخلها 

الإسلام.

وتشتمل اللوحة على الآية الأولى من السورة 
على هيئة حيوان الفيل.

المخطوطة تعود إلى القرن الرابع الهجري.

نفائس بيت القرآن

 لا علاقة للصيام بالغضب.. إشراقة برقو:

من أسبوع إلى 10 أيام فترة التوتر والانفعال في رمضان
سماهر سيف اليزل  «

ع��اد مش��هد الغض��ب والانفع��ال لدى 
الصائمي��ن يطغ��ى على حي��اة كثيرين 
منهم، من بوابة التأثر بنقص المنبهات 
والحاجات النفسية التي تزداد وقعاً خلال 
شهر رمضان، إلى جانب التعاطي اليومي 
مع المؤثرات المصاحبة للشهر الفضيل 
مثل قلة النوم ومش��اهدة المسلس��لات 

بكافة أنواعها.
وتق��ول د.إش��راقة برق��و إن كثي��راً من 
الأش��خاص يعانون من العصبية الزائدة 
خلال س��اعات الصي��ام، مش��يرة إلى أن 
الكثيري��ن يربط��ون بين ش��هر رمضان 
وس��اعات الصيام وبين زي��ادة الغضب، 
وه��ذا غير صحي��ح، فالغضب لا علاقة له 
بالصيام، ولكنه يرجع إلى بعض العادات 
غير الصحية التي اعتاد عليها الفرد قبل 
وبعد رمضان ويمنعها وقت الصيام مما 
يؤدي إلى حدة التوتر، فبعض الأس��باب 
ترجع إل��ى توقف الفرد عن تناول ش��يء 
يدمنه ويتعلق ذل��ك بمدمني المنبهات 
أو  والس��يجارة  والقه��وة  الش��اي  مث��ل 

الشيشة. 
م��ن  الأش��ياء  ه��ذه  أن  برق��و  وأك��دت 
ش��أنها أن تزيد الغضب والانفعال لدى 
متناوليها نتيجة اعتيادهم على تناولها 
بش��كل مستمر وأثناء انقطاعهم عنها لا 
يق��درون، ويظل لديهم رغبة في تناولها 
مما يزي��د من حدة الغض��ب خلال فترة 
الصيام، مشيرة إلى أن هذه الفترة التي 
تحتوي على التوتر تس��تغرق من أسبوع 

إلى عشرة أيام، وهي الفترة التي يسحب 
فيها المنبه من الجسم، ووقتها لابد من 
اعتياد الجسم والبعد عن المكيفات حتى 
يس��تطيع الفرد اس��تكمال شهر رمضان 

في هدوء.
وبينت أن أس��باب الغضب في رمضان لا 
تقتص��ر على هذه الأس��باب بل إن هناك 
أس��باب أخرى، أبرزها نق��ص الماء خلال 
س��اعات الصيام، ال��ذي يكون مس��ؤولًا 

بشكل أساسي عن اضطراب وظائف خلايا 
الدم��اغ، مما يؤدي إلى زي��ادة العصبية 
والتوت��ر وضعف التركيز، حي��ث إن الماء 
يشكل 75% من الدماغ وله دور كبير في 
عمله، ويفرز الدماغ مواداً كرد فعل على 
نق��ص المياه، وغالبا تك��ون هذه المواد 
لها دور مهم في زيادة التوتر والعصبية 
بش��كل كبير، كما أن الدماغ يعتمد على 
الجلوكوز في حصوله عل��ى الطاقة، وقد 

يؤدي نقص الجلوكوز في الدم إلى زيادة 
العصبية والانفعال. 

وأوضح��ت أنه من الأس��باب الأخرى التي 
تؤدي أيض��اً إلى الغض��ب والتوتر خلال 
س��اعات الصي��ام الس��هر وقلة س��اعات 
مش��اهدة  أو  العم��ل  نتيج��ة  الن��وم، 
المسلس��لات الت��ي تكث��ر وتتنافس في 
رمض��ان، فتكون س��اعات النهار ش��اقة 
وقته��ا خاصة م��ع قل��ة الس��اعات بين 

الإفط��ار والس��حور، وذل��ك عل��ى عكس 
النوم مبكراً من ش��أنه أن يعطي نتيجة 
إيجابي��ة ف��ي تحس��ين الم��زاج، فهناك 
بعض الأشخاص الذين يلجؤون إلى عدم 
تناول وجبة السحور من أجل النوم، وهذا 
يع��د خطأ أيض��اً، لأن ه��ذه الوجبة هي 
التي تعطي الجس��م الطاقة وتس��اعده 
على العمل خلال س��اعات الصيام وتقلل 
من حدة الش��عور بالعط��ش، والحل هنا 
يكمن ف��ي التعجيل بالإفط��ار والحرص 
على تناول وجبة الس��حور، واختيار الغذاء 
الصحي ال��ذي يحتوي عل��ى الفيتامينات 
التي تمد الجس��م بالطاق��ة، والمتمثلة 
ف��ي الخض��روات والفاكه��ة، والبعد عن 
الده��ون، والتقليل من تن��اول الحلويات 

لأنها تزيد الإحساس بالعطش.
وأوصت برق��و الصائمين بتناول الأغذية 
ذات المؤشر السكري المنخفض، لتجنب 
انخفاض السكر أثناء الصيام، وما يسببه 
من توتر، والتقليل من ش��رب المنبهات 
عموم��اً، وإذا كن��ت معت��اداً على ش��رب 
القهوة، يمكنك تناول فنجان مركز منها 
قبل الإمس��اك لتجنب الص��داع في اليوم 
التال��ي، ضرورة ش��رب م��ا لا يقل عن 8 
إل��ى 10 أكواب م��ن الماء يومي��اً لتجنب 
للجفاف،  الس��يئة  العصبي��ة  التأثي��رات 
النوم لم��دة كافية واتب��اع نظام غذائي 
صح��ي متوازن ومتكام��ل، بالإضافة إلى 
التفكر ف��ي جوهر الص��وم والغاية منه، 
والتركي��ز على اس��تغلال ش��هر رمضان 
في الخير والطاعة، للتخفيف من أس��باب 

التوتر والعصبية، خلال وقت الصيام.
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الأولى بحرينياً
و 16 عربــــــــــياً

»شاملة الضريبة«

(CAWAN 630)رقم التسجيل   |

 نمو الاقتصاد المحلي
3.4٪ مقارنة بالربع الأول

 نمو القطاع غير النفطي ٪1.2 
بالأسعار الثابتة بالربع الثاني

»الفنادق والمطاعم« بقائمة 
القطاعات الأكثر نمواً بـ٪8.7

 توفير وتلبية الاحتياجات
السكنية لأهالي باربار

أسماء عبدالله

1011

5

4

11

3

Tue 8 Oct 2019السنة 14    | العدد 5050 |  الثلاثاء 9 صفر 1441هـ      |

»آركابيتا« تحقق نمواً قوياً وتستثمر أكثر 
من 250 مليون دولار العام المالي 2019

عاطف عبدالملكعبدالعزيز حمد الجميح

»فينشر كابيتال« 
يتخارج من 

استثماره في 
مجمعين 

سكنيين بأمريكا

عبداللطيف جناحي

وزير »المواصلات«: 
حملة تسويقية 

لتجربة مطار 
البحرين الجديد 
ديسمبر المقبل

كمال أحمد 

 مجلس الوزراء: 3.24 مليار دينار إجمالي 
الناتج المحلي الإجمالي بالربع الثاني

اطل��ع مجلس ال��وزراء، برئاس��ة صاحب الس��مو 
الملكي الأمير خليفة بن سلمان آل خليفة رئيس 
ال��وزراء، وبحضور صاحب الس��مو الملكي الأمير 
سلمان بن حمد آل خليفة ولي العهد نائب القائد 
الأعلى النائب الأول لرئيس مجلس الوزراء، خلال 

الجلسة الاعتيادية أمس، على التقرير الاقتصادي 
الفصلي لمملك��ة البحرين للربع الثاني من العام 

الجاري 2019، المرفوع من وزارة »المالية«.
وبينت مؤش��رات الأداء أن الاقتصاد نما بنس��بة 
3.4% مقارنة بالرب��ع الأول من عام 2019، وقدر 

النات��ج المحلي الإجمال��ي الحقيق��ي بنحو 3.24 
مليار دينار. وسجل القطاع غير النفطي نسبة نمو 
بلغت 1.2% بالأس��عار الثابتة خ��لال الربع الثاني 
مقارنة بنفس الفترة م��ن العام الماضي 2018، 

فيما تراجع نمو القطاع النفطي بنسبة %0.8.

وزير »المالية«: مباشرة العمل على إنشاء 
صندوق للسيولة بـ100 مليون دينار

أكد وزير المالية والاقتصاد الوطني الش��يخ سلمان بن خليفة آل خليفة، 
مباش��رة العمل على إنش��اء صندوق للس��يولة بحجم 100 مليون دينار 
بالتنسيق مع الجهات ذات العلاقة بهدف إعادة هيكلة الالتزامات المالية 

لشركات القطاع الخاص في المملكة.
وأك��د أن الوزارة قامت وبالتنس��يق م��ع الجهات ذات العلاقة بمباش��رة 
العمل على هذا التكلي��ف ووضعه موضع التنفيذ، تنفيذاً لتكليف صاحب 
الس��مو الملكي ول��ي العهد نائب القائ��د الأعلى النائ��ب الأول لرئيس 

مجلس الوزراء لوزارة المالية والاقتصاد الوطني بإنشاء الصندوق.

»الخدمة المدنية« لـ                : 
تطبيق »العمل من المنزل« نوفمبر 

المقبل تجريبياً على 200 موظف

السياس��ات  إدارة  كش��ف مدير 
وشؤون اللوائح بديوان الخدمة 
المدني��ة س��عد النفيع��ي ع��ن 
تطبي��ق مش��روع »العم��ل من 

المنزل« نوفمبر المقبل.
وأك��د النفيع��ي ل�»الوطن« أن 
الفت��رة التجريبي��ة الت��ي تمتد 
لشهرين ستشمل 200 موظف 
كحد أقصى ضمن 83 مس��مى 

وظيفياً.

إيهاب أحمد

سعد النفيعي

https://www.alayam.com/alayam/local/943457/News.html
http://www.akhbar-alkhaleej.com/news/article/1283394
https://www.alayam.com/alayam/local/943457/News.html
https://alwatannews.net/article/999545
https://alwatannews.net/article/999413
https://alwatannews.net/uploads/pdf/2022/04/05/watan-20220405.pdf?1649133696
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البنك الدولي: البحرين الأفضل بسهولة ممارسة الأعمال

الإنجاز ترجمة 
لتوجهات 
الحكومة 

بتنويع مصادر 
الدخل

المنامة - الصناعة والتجارة

أعلــن البنــك الدولــي عــن قائمــة أفضــل عشــرين دولة مــن ضمنها 
أنشــطة  فــي مؤشــر ســهولة ممارســة  الأكثــر تحســناً  البحريــن، 
الأعمــال )Doing Business  2020( مــن أصــل 190 دولــة يضمهــا 
المؤشــر الــذي ســيصدر فــي تقريــر الأعمــال 2020 بنهايــة أكتوبر 
المقبــل. وقــال وزيــر الصناعة والتجارة والســياحة، زايــد الزياني 
إن الإنجــاز جاء انعكاسًــا لتوجهــات الحكومة الهادفــة إلى تنويع 
مصــادر الدخــل ودعــم الاقتصــاد الوطنــي؛ ونجــاح تلــك الجهــود 
في الدخول في قائمة أفضل 20 دولة الأكثر تحســنًا في مؤشــر 
ســهولة ممارســة أنشــطة الأعمــال فــي تصنيــف التقريــر الجديــد 

)١٢(للعام 2020.
)١٣(

 توقّع ممثلون عن مصانع وشركات 
التبــادل  فــرص  نجــاح  تايوانيــة 
التجــاري بين البحرين وتايوان من 
خــال العــروض التــي طرحــت في 
“معــرض الاســتثمار والتجــارة فــي 
تايوان 2019” الذي تم تنظيمه في 
مركــز الخليــج الدولــي للمؤتمــرات 

الأربعاء 18 سبتمبر 2019.
فيمــا أشــار ممثلــون عــن القطاعات 

الصناعيــة المشــاركة إلــى إمكانيــة 
رفع التبــادل التجاري بين البحرين 
وتايــوان لما يزيد على 120 مليون 

ا.  دولار سنويًّ
التجــاري  المركــز  مديــر  وأبلــغ 
وانــغ  وودي  الإقليمــي،  التايوانــي 
“البــاد”، أنهــم يســتهدفون أســواق 
مــن  انطاقــا  الأوســط  الشــرق 

البحرين.

تايوان تستهدف الأسواق من البحرين

شــخصيات  مــن  حافــل  حضــور  وســط 
سياســية وأمميــة ودبلوماســية، عقــد فــي 
منتــدى  بنيويــورك،  المتحــدة  الأمــم  مقــر 
“رؤى البحريــن.. رؤى مشــتركة لمســتقبل 
ناجــح”، الــذي نظمه ديوان صاحب الســمو 
الملكــي رئيــس الــوزراء، للعــام الثاني على 
التوالــي، علــى هامش اجتماعــات الجمعية 
شــعار  تحــت  المتحــدة،  للأمــم  العامــة 
“القيــم المطلوبــة لتحقيــق أهــداف التنمية 

المستدامة”.ونيابة عن رئيس الوزراء صاحب 
آل  ســلمان  بــن  خليفــة  الأميــر  الملكــي  الســمو 
خليفة، ألقى وزير شؤون مجلس الوزراء محمد 
المطوع كلمة ســمو رئيس الوزراء في المنتدى، 
وطالــب فيهــا المجتمــع الدولــي بأن يكــون أكثر 
إيجابيــة وقــوة في مواجهة ومعالجة مســببات 
زعزعة الأمن والاستقرار، كما دعا سموه الأمين 
العــام للأمــم المتحــدة إلــى تبني تعيين ســفراء 

للضمير العالمي.

ســموه يدعــو المجتمــع الدولي لمواجهــة ومعالجة مســببات زعزعــة الأمن والاســتقرار

سمو رئيس الوزراء: تعيين سفراء للضمير العالمي

المنامة - بنا

تتويج “روز شيليمو” بفضية ماراثون السيداتتتويج السينما العربية“الحرب الخفية” تربك إيرانمنع استخدام الفائدة الثابتةالحواج تقاضي نائبة “مزعجة”
نشرت المحامية فاطمة الحواج  «

تغريدة عبر حسابها في موقع 
التواصل الاجتماعي )تويتر( قررت 
فيها أنها تقدمت بشكوى جنائية 

لدى النيابة العامة ضد عضو 
بمجلس النواب، مفادها الإزعاج 

عبر وسائل الاتصال.

منع مصرف البحرين المركزي،  «
البنوك من استخدام معدلات 

الفائدة الشهرية الثابتة على 
التسهيلات الائتمانية، منبّهًا 

لضرورة الالتزام باستخدام معدل 
الفائدة الشهري على الرصيد 

المتناقص.

أوعز وزير النفط الإيراني  «
بيجان نمدار زنغنة رسمياً، 

أمس الأحد، وضع قطاع 
النفط في بلاده في “حال 

تأهّب قصوى” في مواجهة 
تهديدات بهجمات “مادية أو 

إلكترونية”.

حل نجم الآكشن الفنان ستيفن  «
سيجال في حفل ختام فعاليات 

مهرجان الجونة السينمائي الناجح 
بدورته الثالثة في مدينة الجونة 

المصرية، إلى جانب كوكبة من نجوم 
السينما، بينما كان للسينما العربية 

حضور كبير على منصة التتويج.

توّجت البطلة العالمية روز شيليمو  «
ا بالميدالية الفضية لسباق  رسميًّ

ماراثون السيدات في النسخة السابعة 
عشرة من بطولة العالم لألعاب القوى 

للرجال والسيدات التي تستضيفها 
الدوحة، بعد فوزها بالمركز الثاني في 

السباق الذي أقيم مساء الجمعة.
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عسكر - ألبا

أعلنت شركة ألمنيوم البحرين “ألبا”، 
عــن إنشــاء أول مصنــع مــن نوعــه 
لمعالجــة بقايــا بطانــة خايــا الصهر 

والبحريــن.  الخليــج  منطقــة  فــي 
ويأتــي قــرار إنشــاء مصنــع معالجة 
بقايــا بطانــة خايــا الصهــر نتيجــة 
لتضافر الجهود بين “ألبا” والمجلس 

)١٢(الأعلى للبيئة.

)٠٤ - ٠٥(

أكد  رئيس الوزراء صاحب السمو الملكي 
الأمير خليفة بن سلمان آل خليفة حرص 
الحكومــة على تشــجيع ودعم الاســتثمار 
وتنويــع مصــادر الدخــل بمــا يســهم فــي 

اســتمرار دوران عجلــة البنــاء والتنميــة، 
الوطنــي  لاقتصــاد  الاســتقرار  وتحقيــق 
ودفعــه إلــى مســتويات اكثــر تقدمــا مــن 

النمو المستدام.
الحكومــة  مواصلــة  إلــى  ســموه  وأشــار 
لجهودها في إقامة مزيد من المشروعات 

التنميــة  مســيرة  تدعــم  التــي  الخدميــة 
المســتدامة وتســهم فــي الارتقــاء بجودة 
وكفــاءة الخدمــات المقدمــة للمواطنيــن، 
منوهــاً ســموه إلى ما تحظى بــه إنجازات 
المملكة في هذا المجال من إشادة دولية 

متميزة.

جــاء ذلــك خــال اســتقبال ســموه بقصــر 
القضيبيــة أمــس عــددا مــن أفــراد العائلــة 
المســؤولين  وكبــار  الكريمــة  المالكــة 
بالمملكــة، حيــث تطــرق ســموه معهم إلى 
عــدد مــن الموضوعــات المرتبطة بالشــأن 

المحلي والعالمي.

“ألبا”: أول مصنع لمعالجة “المخلفات”

تشجيع الاستثمار وتنويع مصادر الدخل
ســمو رئيس الوزراء: إقامة مزيد من المشروعات الداعمة لمسيرة التنمية

المنامة - بنا

سمو رئيس الوزراء مستقبلا عددا من أفراد العائلة المالكة الكريمة وكبار المسؤولين بالمملكة

)١٦(

)١٦(

سعيد محمد من العدلية

علي البقالي محمد بن دينه

)٠٢(

جانب من منتدى “رؤى البحرين.. رؤى مشتركة لمستقبل ناجح” في نيويورك

الرياض ـ واس، العربية نت

ذكــرت وكالة الأنبــاء الســعودية )واس(، 
الملكــي،  بالحــرس  اللــواء  أن  أمــس، 
عبدالعزيــز بــن بــداح الفغــم، توفــي إثــر 
إطــاق النار عليه مــن جانب صديق إثر 

خاف شخصي.
ونعــت عائلــة الفغــم فــي ســاعة مبكــرة 
اللــواء  الفقيــد  الأحــد،  صبــاح  مــن 

عبدالعزيز الفغم، حارس خادم الحرمين 
الشــريفين، الملــك ســلمان، الــذي ضجت 
الاجتماعــي  التواصــل  مواقــع  برحيلــه 
في الســعودية. وأضفى “حارس الملوك” 
مهمــة  علــى  الفغــم  عبدالعزيــز  اللــواء 
حماية الشــخصيات المهمــة حول العالم 

زخماً غير عادي.

السعوديون ينعون”حارس الملوك”

أبوظبي - سكاي نيوز عربية

كشــفت مصــادر مطلعــة ومتطابقــة عــن 
اســتدعاء حكومــة قطر وتركيــا لليمنية 
توكل كرمان بتاريخ 24 سبتمبر الجاري 
بهــدف  بالدوحــة،  الوجبــة  قصــر  فــي 
الاســتماع لنتائــج لقاءاتها في الاجتماع 
السابع عشر للحاصلين على جوائز نوبل 
صحيفــة  ذكــرت  مــا  وفــق  بالمكســيك، 

“الرياض” السعودية، أمس.

وبحســب المصادر المقربة من الحكومة 
القطريــة كُلفــت تــوكل كرمــان مــن قبــل 
القيــادة القطريــة بالمشــاركة والتنســيق 
موضــوع  لإثــارة  المقــررة  للحملــة 
الســعودي جمــال خاشــقجي،  المواطــن 
الســعودي  القضــاء  بنزاهــة  والتشــكيك 
ودعــم المواطنيــن المغــرر بهــم بالخــارج 

لوجستيا وإعاميا.

مخطط قطري تركي لاستهداف السعودية إلكترونيا

تعديل أحكام إصدار قانون تنظيم معاشات ومكافآت 
التقاعد في قوة دفاع البحرين والأمن العام

الموافقــــة علـــى الخـطـــة الوطنيـــة لحقـوق 
الإنسان )2022 - 2026( من 4 محـــاور
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رأس ولــي العهــد رئيــس مجلــس الــوزراء صاحــب الســمو الملكــي الأمير ســلمان بن حمــد آل خليفة، الاجتمــاع الاعتيادي الأســبوعي لمجلس 
الوزراء الذي عقد امس، بقصر القضيبية. بداية الاجتماع، أكد المجلس على ما تشهده قوة دفاع البحرين من تطور في جاهزيتها وقدراتها 
الدفاعية، مشيرًا إلى الزيارة التي قام عاهل البلاد القائد الأعلى صاحب الجلالة الملك حمد بن عيسى آل خليفة، إلى سلاح البحرية الملكي 

البحريني وتدشين عدد من السفن الحربية.

ثم وجـــه المجلس باســـتمرار تشـــديد الرقابة 
على أســـعار الســـلع والعمـــل على اســـتقرارها، 
وكلـــف وزارة الصناعـــة والتجـــارة والســـياحة 
بالتأكـــد مـــن وفـــرة الســـلع أمـــام المواطنيـــن 
الســـوق  لاحتياجـــات  وفقًـــا  والمقيميـــن 
اللازمـــة  الإجـــراءات  واتخـــاذ  الاســـتهلاكية 

لذلك.
 ثـــم أكد المجلس أن مملكـــة البحرين تواصل 
تبنـــي المبـــادرات التـــي تعزز من قيـــم المحبة 
والســـلام في العالـــم، وذلك في ضوء إشـــادة 
المجلس باليوم الدولي للضمير الذي اعتمدته 
الأمم المتحدة استجابة لمبادرة الأمير خليفة 
بن سلمان آل خليفة رحمه الله والذي يُصادف 

الخامس من أبريل من كل عام.
 بعدها، أعرب المجلس بمناســـبة يوم الصحة 
العالمي عن شـــكره للكـــوادر الطبية والصحية 
على جهودهم المخلصة وتضحياتهم المقدرة 
خدمةً للوطن والمواطنين والمقيمين، مؤكدًا 
أن الكـــوادر الطبيـــة تســـتحق كل التقديـــر لما 
توالـــي بذله مـــن جهد وعطـــاء مقـــدر لتقديم 
أفضل الرعاية الصحية في مختلف الظروف 

والتحديات.

 ثـــم رحـــب المجلـــس بقـــرار مجلس الـــوزراء 
جلســـته  فـــي  الســـعودية  العربيـــة  بالمملكـــة 
التـــي عقدت مؤخرًا برئاســـة خـــادم الحرمين 
الشـــريفين الملـــك ســـلمان بـــن عبدالعزيـــز آل 
الســـعودية  العربيـــة  المملكـــة  عاهـــل  ســـعود 
الشـــقيقة، بتفويـــض صاحـــب الســـمو الملكي 
وزير الطاقة بالمملكة العربية الســـعودية - أو 
مـــن ينيبـــه - بالتباحث مع الجانـــب البحريني 
في شـــأن مشروع اتفاقية تعاون بين حكومة 
المملكـــة العربيـــة الســـعودية وحكومة مملكة 

البحرين في مجال الطاقة.

 بعـــد ذلـــك رحـــب المجلـــس بإعـــلان المبعوث 
الخـــاص للأمـــم المتحـــدة الـــى اليمـــن هانـــس 
غروندبـــرغ عن التوصل الـــى هدنة في اليمن 
لمـــدة شـــهرين، مثمنًا تجـــاوب قيـــادة تحالف 
دعم الشـــرعية فـــي اليمن والأطـــراف اليمنية 
مـــع مســـاعي المبعـــوث الأممـــي، والتـــي تأتي 
في ســـياق المبادرة التي أعلنت عنها المملكة 
العربية الســـعودية في مـــارس 2021م لإنهاء 
الأزمـــة اليمنيـــة للوصـــول إلـــى حل سياســـي 
شـــامل يضمن عودة الأمن والاســـتقرار لليمن 

الشقيق.
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التأكيـــد على تطور القـــدرات والجاهزية لقوة دفاع البحريـــن، وذلك في إطار 
اســـتعراض المجلـــس لزيـــارة حضـــرة صاحب الجلالـــة عاهل البـــلاد المفدى 

القائد الأعلى حفظه الله ورعاه إلى سلاح البحرية الملكي البحريني.

تشديد الرقابة على أسعار السلع والعمل على استقرارها.

إشادة باليوم الدولي للضمير.

الموافقة على مذكرة الخطة الوطنية لحقوق الإنسان.

الموافقة على مذكرة بشـــأن مشـــروع قانون لتنظيم معاشـــات ومكافآت 
التقاعد لضباط وأفراد قوة دفاع البحرين والأمن العام.

تســـمية ســـعادة وزير شـــؤون الكهرباء والماء لتمثيل مملكـــة البحرين لدى 
الوكالة الدولية للطاقة المتجددة.

الترحيب بإعلان التوصل إلى هدنة في اليمن لمدة شهرين.

الترحيب بقرار مجلس الوزراء الســـعودي بشأن مشـــروع اتفاقية تعاون في 
مجال الطاقة مع حكومة مملكة البحرين.

شـــكر الكـــوادر الطبيـــة والصحية علـــى جهودهـــم المخلصة بمناســـبة يوم 
الصحة العالمي.

اليـــــوم 
الـدولي 
للضمير

يــــــــــوم 
الصـحـــة 
العالمي

أولًا: الموافقة على المذكرات التالية:
بشـــأن  الخارجيـــة  وزيـــر  مذكـــرة   .1
الإنســـان  لحقـــوق  الوطنيـــة  “الخطـــة 
 4 تتضمـــن  والتـــي   )2026  -  2022(
محاور رئيسة تتصل بالحقوق المدنية 
والسياسية والاقتصادية والاجتماعية 
بالرعايـــة  والثقافيـــة والفئـــات الأولـــى 

وحقوق التضامن.
2. مذكـــرة وزيـــر شـــؤون الدفاع بشـــأن 
مشـــروع قانـــون بتعديل بعـــض أحكام 
المرســـوم بقانون بإصدار قانون تنظيم 
التقاعـــد لضبـــاط  معاشـــات ومكافـــآت 
وأفـــراد قـــوة دفـــاع البحريـــن والأمـــن 

العام.
3. مذكرة بشـــأن تســـمية وزير شـــؤون 
الكهرباء والماء لتمثيل مملكة البحرين 
لدى الوكالة الدولية للطاقة المتجددة.

 ثم أخذ المجلس علمًا من خلال تقارير 
الوزراء بشـــأن الزيارة لدولـــة الإمارات 
العربية المتحدة لحضور القمة العالمية 
للحكومـــات والاجتمـــاع الرابـــع لوزراء 
الأمنـــي  التحالـــف  بـــدول  الداخليـــة 
الدولي، والمشـــاركة في اجتماع الدول 
الأعضاء في منظمة التعاون الإسلامي، 
وزيارة دولة إســـرائيل والمشـــاركة في 
منتدى النقب الدبلوماســـي والمشاركة 

للطاقـــة  برليـــن  حـــوار  مؤتمـــر  فـــي 
الســـابع  الاجتمـــاع  ونتائـــج  العالمـــي، 
للجنـــة البحرينيـــة التركيـــة المشـــتركة، 
الدولـــي  المعـــرض  فـــي  والمشـــاركة 
المؤتمـــر  فـــي  والمشـــاركة  للســـياحة 
العالمـــي لريـــادة الأعمـــال، والمشـــاركة 
في الاجتماع العربي للقيادات الشـــابة، 
والمشـــاركة في اجتماع وزراء الشباب 
والرياضـــة بدول مجلس التعاون لدول 
الخليـــج العربيـــة، فيمـــا أخـــذ المجلس 
الخارجيـــة  بالمشـــاركات  كذلـــك  علمًـــا 
للوزراء وزيارات الوفـــود الأجنبية إلى 

مملكة البحرين لشهر أبريل 2022.

بعدها قرر المجلس ما يلي:

يوم الضمير مبادرة بحرينية رائدة لتعزيز السلام والتسامح
نعتز باحتفال العالم بـ5 أبريل استجابة لمبادرة الأمير خليفة بن سلمان... وزير الخارجية:

أشـــاد وزير الخارجية عبداللطيف الزياني 
بالنهـــج الإنســـاني الحكيـــم لعاهـــل البـــلاد 
صاحب الجلالة الملك حمد بن عيســـى آل 
خليفة، في نشـــر ثقافة التسامح والسلام 
والتفاهـــم  الحـــوار  وتعميـــق  والتعايـــش، 
المشـــترك بيـــن جميـــع الأديـــان والثقافات 
والحضـــارات، وتوطيـــد التضامـــن الدولي 
أساســـية  كركائـــز  العالميـــة،  والشـــراكة 
لترسيخ الأمن والسلام الإقليمي والعالمي 

وتدعيم أهداف التنمية المستدامة.
وأعرب الوزير، عن اعتزازه باحتفال العالم 
فـــي الخامـــس مـــن أبريـــل باليـــوم الدولي 
للضميـــر، الذي اعتمدتـــه الجمعيـــة العامة 
 329/73 رقـــم  بقرارهـــا  المتحـــدة  للأمـــم 
الصـــادر فـــي 25 يوليـــو 2019 اســـتجابة 
لمبادرة الأمير خليفة بن سلمان آل خليفة 
رحمـــه الله، إدراكًا لأهمية الضمير العالمي 

فـــي تضافـــر جهـــود المجتمـــع الدولي من 
أجـــل إحـــلال الســـلام والتســـامح، وإنقـــاذ 
البشرية من ويلات الحروب والصراعات، 
ونبـــذ العنـــف والكراهيـــة، نحـــو عالـــم آمن 
مستدام يسوده الوئام والتعايش السلمي 

والأخوة الإنسانية.
وأشـــار إلى حرص مملكـــة البحرين بقيادة 
صاحـــب الجلالـــة الملـــك، ودعـــم صاحـــب 
الســـمو الملكي الأمير ســـلمان بـــن حمد آل 
خليفة ولي العهـــد رئيس مجلس الوزراء، 
علـــى دعـــم جهـــود المجتمـــع الدولـــي فـــي 
ترســـيخ الأمن والســـلام العادل والشـــامل 
فـــي المنطقة والعالم، كخيار إســـتراتيجي 
نابع مـــن قيمهـــا الإنســـانية التاريخية في 
إقامـــة العلاقـــات بيـــن الأمـــم والحضارات 
علـــى أســـس من الـــود والتفاهـــم والحوار، 
الشـــرعية  بمبـــادئ  التمســـك  إطـــار  وفـــي 

الإقليميـــة  المواثيـــق  واحتـــرام  الدوليـــة 
الحقـــوق  بصـــون  والالتـــزام  والدوليـــة، 
والكرامـــة الإنســـانية للجميـــع دون تمييـــز 

بسبب العرق أو الجنس أو الدين.
وأكـــد وزيـــر الخارجيـــة أن احتفـــاء العالم 
بيـــوم الضميـــر يأتي في ســـياق المبادرات 
منـــذ  والمتواصلـــة  الرائـــدة  البحرينيـــة 
الشـــاملة  التنمويـــة  المســـيرة  انطـــلاق 
أبرزهـــا:  الملـــك، ومـــن  لصاحـــب الجلالـــة 
تدشـــين “إعلان مملكة البحريـــن” كوثيقة 
والحريـــات  التســـامح  لتعزيـــز  عالميـــة 
الدينية، وإنشاء مركز الملك حمد العالمي 
للتعايـــش الســـلمي، وكرســـي الملـــك حمد 
لدراسات الحوار والســـلام  والتعايش بين 
الأديـــان في جامعـــة لاســـابينزا الإيطالية، 
وتنظيـــم مؤتمرات عالميـــة لتعزيز الحوار 
والحضـــارات،  والمذاهـــب  الأديـــان  بيـــن 

وقمـــة الأمـــن الإقليمـــي “حـــوار المنامـــة”، 
المـــرأة  لتمكيـــن  دوليـــة  جوائـــز  وتقديـــم 
والشـــباب وخدمـــة الإنســـانية، ومواصلـــة 
المؤسســـة الملكية للأعمال الإنســـانية في 
تقديـــم المســـاعدات الإغاثيـــة والتنمويـــة 
لـــكل المتضرريـــن والمحتاجيـــن، وغيرهـــا 

البشـــرية  الداعمـــة لأمـــن  المبـــادرات  مـــن 
وسلامتها وازدهارها.

وشـــدد وزير الخارجية على أن التحديات 
والمخاطـــر الدوليـــة الراهنـــة تفـــرض على 
فـــي  الإنســـاني  الضميـــر  تحكيـــم  العالـــم 
وقـــف الحـــروب والصراعات ومســـبباتها، 
أســـلحة  مـــن  والعالـــم  المنطقـــة  وإخـــلاء 
الدمار الشامل، وتوجيه الموارد والثروات 
لأغـــراض التنميـــة المســـتدامة، ومعالجـــة 
مشـــكلات الفقر والجوع والأوبئة، لاسيما 
فـــي الـــدول الأقـــل نمـــوًا، وترســـيخ قيـــم 
التســـامح والإخـــاء والعدالـــة والتعايـــش 
والحضـــارات،  والثقافـــات  الأديـــان  بيـــن 
والتضامـــن الدولـــي باعتبـــاره،  كمـــا أكـــد 
صاحـــب الجلالـــة الملـــك المفدى، الســـبيل 
الوحيـــد نحـــو توفيـــر حياة آمنـــة مزدهرة 

ومستدامة للبشرية جمعاء.

اليـــوم  بمناســـبة  تصريحـــه  ختـــام  وفـــي 
الدولـــي للضميـــر، تقـــدم الزيانـــي  بالشـــكر 
وزارة  منســـوبي  جميـــع  إلـــى  والتقديـــر 
فـــي  الدبلوماســـية  وبعثاتهـــا  الخارجيـــة 
الخارج علـــى جهودهم الوطنية المخلصة 
في إبراز الوجه الحضاري المشرق لمملكة 
البحريـــن كأنمـــوذج فـــي التســـامح ودعم 
الســـلام الإقليمـــي والعالمي، ومشـــاركتهم 
بقيـــادة  البحريـــن  فريـــق  ضمـــن  الفاعلـــة 
صاحب الســـمو الملكي ولـــي العهد رئيس 
مجلس الـــوزراء، وما حققـــه من إنجازات 
استحقت التكريم الوطني رفيع المستوى 
بمنحهـــم “وســـام الأميـــر ســـلمان بـــن حمد 
للاســـتحقاق الطبـــي”، وأكســـبتهم تقديـــر 
المنظمات الدولية واحتـــرام العالم كمثال 
إنســـاني وحضـــاري فـــي مكافحـــة جائحة 

فيروس كورونا.

عبداللطيف الزياني 

https://albilad.s3.me-south-1.amazonaws.com/pdfversions/2022/04/492105031731.pdf
https://www.alayam.com/alayam/local/943457/News.html
http://www.akhbar-alkhaleej.com/news/article/1283394
https://www.alayam.com/alayam/local/943457/News.html
https://www.albiladpress.com/news/2022/4921/bahrain/752423.html
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البنك الدولي: البحرين الأفضل بسهولة ممارسة الأعمال

الإنجاز ترجمة 
لتوجهات 
الحكومة 

بتنويع مصادر 
الدخل

المنامة - الصناعة والتجارة

أعلــن البنــك الدولــي عــن قائمــة أفضــل عشــرين دولة مــن ضمنها 
أنشــطة  فــي مؤشــر ســهولة ممارســة  الأكثــر تحســناً  البحريــن، 
الأعمــال )Doing Business  2020( مــن أصــل 190 دولــة يضمهــا 
المؤشــر الــذي ســيصدر فــي تقريــر الأعمــال 2020 بنهايــة أكتوبر 
المقبــل. وقــال وزيــر الصناعة والتجارة والســياحة، زايــد الزياني 
إن الإنجــاز جاء انعكاسًــا لتوجهــات الحكومة الهادفــة إلى تنويع 
مصــادر الدخــل ودعــم الاقتصــاد الوطنــي؛ ونجــاح تلــك الجهــود 
في الدخول في قائمة أفضل 20 دولة الأكثر تحســنًا في مؤشــر 
ســهولة ممارســة أنشــطة الأعمــال فــي تصنيــف التقريــر الجديــد 

)١٢(للعام 2020.
)١٣(

 توقّع ممثلون عن مصانع وشركات 
التبــادل  فــرص  نجــاح  تايوانيــة 
التجــاري بين البحرين وتايوان من 
خــال العــروض التــي طرحــت في 
“معــرض الاســتثمار والتجــارة فــي 
تايوان 2019” الذي تم تنظيمه في 
مركــز الخليــج الدولــي للمؤتمــرات 

الأربعاء 18 سبتمبر 2019.
فيمــا أشــار ممثلــون عــن القطاعات 

الصناعيــة المشــاركة إلــى إمكانيــة 
رفع التبــادل التجاري بين البحرين 
وتايــوان لما يزيد على 120 مليون 

ا.  دولار سنويًّ
التجــاري  المركــز  مديــر  وأبلــغ 
وانــغ  وودي  الإقليمــي،  التايوانــي 
“البــاد”، أنهــم يســتهدفون أســواق 
مــن  انطاقــا  الأوســط  الشــرق 

البحرين.

تايوان تستهدف الأسواق من البحرين

شــخصيات  مــن  حافــل  حضــور  وســط 
سياســية وأمميــة ودبلوماســية، عقــد فــي 
منتــدى  بنيويــورك،  المتحــدة  الأمــم  مقــر 
“رؤى البحريــن.. رؤى مشــتركة لمســتقبل 
ناجــح”، الــذي نظمه ديوان صاحب الســمو 
الملكــي رئيــس الــوزراء، للعــام الثاني على 
التوالــي، علــى هامش اجتماعــات الجمعية 
شــعار  تحــت  المتحــدة،  للأمــم  العامــة 
“القيــم المطلوبــة لتحقيــق أهــداف التنمية 

المستدامة”.ونيابة عن رئيس الوزراء صاحب 
آل  ســلمان  بــن  خليفــة  الأميــر  الملكــي  الســمو 
خليفة، ألقى وزير شؤون مجلس الوزراء محمد 
المطوع كلمة ســمو رئيس الوزراء في المنتدى، 
وطالــب فيهــا المجتمــع الدولــي بأن يكــون أكثر 
إيجابيــة وقــوة في مواجهة ومعالجة مســببات 
زعزعة الأمن والاستقرار، كما دعا سموه الأمين 
العــام للأمــم المتحــدة إلــى تبني تعيين ســفراء 

للضمير العالمي.

ســموه يدعــو المجتمــع الدولي لمواجهــة ومعالجة مســببات زعزعــة الأمن والاســتقرار

سمو رئيس الوزراء: تعيين سفراء للضمير العالمي

المنامة - بنا

تتويج “روز شيليمو” بفضية ماراثون السيداتتتويج السينما العربية“الحرب الخفية” تربك إيرانمنع استخدام الفائدة الثابتةالحواج تقاضي نائبة “مزعجة”
نشرت المحامية فاطمة الحواج  «

تغريدة عبر حسابها في موقع 
التواصل الاجتماعي )تويتر( قررت 
فيها أنها تقدمت بشكوى جنائية 

لدى النيابة العامة ضد عضو 
بمجلس النواب، مفادها الإزعاج 

عبر وسائل الاتصال.

منع مصرف البحرين المركزي،  «
البنوك من استخدام معدلات 

الفائدة الشهرية الثابتة على 
التسهيلات الائتمانية، منبّهًا 

لضرورة الالتزام باستخدام معدل 
الفائدة الشهري على الرصيد 

المتناقص.

أوعز وزير النفط الإيراني  «
بيجان نمدار زنغنة رسمياً، 

أمس الأحد، وضع قطاع 
النفط في بلاده في “حال 

تأهّب قصوى” في مواجهة 
تهديدات بهجمات “مادية أو 

إلكترونية”.

حل نجم الآكشن الفنان ستيفن  «
سيجال في حفل ختام فعاليات 

مهرجان الجونة السينمائي الناجح 
بدورته الثالثة في مدينة الجونة 

المصرية، إلى جانب كوكبة من نجوم 
السينما، بينما كان للسينما العربية 

حضور كبير على منصة التتويج.

توّجت البطلة العالمية روز شيليمو  «
ا بالميدالية الفضية لسباق  رسميًّ

ماراثون السيدات في النسخة السابعة 
عشرة من بطولة العالم لألعاب القوى 

للرجال والسيدات التي تستضيفها 
الدوحة، بعد فوزها بالمركز الثاني في 

السباق الذي أقيم مساء الجمعة.
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عسكر - ألبا

أعلنت شركة ألمنيوم البحرين “ألبا”، 
عــن إنشــاء أول مصنــع مــن نوعــه 
لمعالجــة بقايــا بطانــة خايــا الصهر 

والبحريــن.  الخليــج  منطقــة  فــي 
ويأتــي قــرار إنشــاء مصنــع معالجة 
بقايــا بطانــة خايــا الصهــر نتيجــة 
لتضافر الجهود بين “ألبا” والمجلس 

)١٢(الأعلى للبيئة.

)٠٤ - ٠٥(

أكد  رئيس الوزراء صاحب السمو الملكي 
الأمير خليفة بن سلمان آل خليفة حرص 
الحكومــة على تشــجيع ودعم الاســتثمار 
وتنويــع مصــادر الدخــل بمــا يســهم فــي 

اســتمرار دوران عجلــة البنــاء والتنميــة، 
الوطنــي  لاقتصــاد  الاســتقرار  وتحقيــق 
ودفعــه إلــى مســتويات اكثــر تقدمــا مــن 

النمو المستدام.
الحكومــة  مواصلــة  إلــى  ســموه  وأشــار 
لجهودها في إقامة مزيد من المشروعات 

التنميــة  مســيرة  تدعــم  التــي  الخدميــة 
المســتدامة وتســهم فــي الارتقــاء بجودة 
وكفــاءة الخدمــات المقدمــة للمواطنيــن، 
منوهــاً ســموه إلى ما تحظى بــه إنجازات 
المملكة في هذا المجال من إشادة دولية 

متميزة.

جــاء ذلــك خــال اســتقبال ســموه بقصــر 
القضيبيــة أمــس عــددا مــن أفــراد العائلــة 
المســؤولين  وكبــار  الكريمــة  المالكــة 
بالمملكــة، حيــث تطــرق ســموه معهم إلى 
عــدد مــن الموضوعــات المرتبطة بالشــأن 

المحلي والعالمي.

“ألبا”: أول مصنع لمعالجة “المخلفات”

تشجيع الاستثمار وتنويع مصادر الدخل
ســمو رئيس الوزراء: إقامة مزيد من المشروعات الداعمة لمسيرة التنمية

المنامة - بنا

سمو رئيس الوزراء مستقبلا عددا من أفراد العائلة المالكة الكريمة وكبار المسؤولين بالمملكة

)١٦(

)١٦(

سعيد محمد من العدلية

علي البقالي محمد بن دينه

)٠٢(

جانب من منتدى “رؤى البحرين.. رؤى مشتركة لمستقبل ناجح” في نيويورك

الرياض ـ واس، العربية نت

ذكــرت وكالة الأنبــاء الســعودية )واس(، 
الملكــي،  بالحــرس  اللــواء  أن  أمــس، 
عبدالعزيــز بــن بــداح الفغــم، توفــي إثــر 
إطــاق النار عليه مــن جانب صديق إثر 

خاف شخصي.
ونعــت عائلــة الفغــم فــي ســاعة مبكــرة 
اللــواء  الفقيــد  الأحــد،  صبــاح  مــن 

عبدالعزيز الفغم، حارس خادم الحرمين 
الشــريفين، الملــك ســلمان، الــذي ضجت 
الاجتماعــي  التواصــل  مواقــع  برحيلــه 
في الســعودية. وأضفى “حارس الملوك” 
مهمــة  علــى  الفغــم  عبدالعزيــز  اللــواء 
حماية الشــخصيات المهمــة حول العالم 

زخماً غير عادي.

السعوديون ينعون”حارس الملوك”

أبوظبي - سكاي نيوز عربية

كشــفت مصــادر مطلعــة ومتطابقــة عــن 
اســتدعاء حكومــة قطر وتركيــا لليمنية 
توكل كرمان بتاريخ 24 سبتمبر الجاري 
بهــدف  بالدوحــة،  الوجبــة  قصــر  فــي 
الاســتماع لنتائــج لقاءاتها في الاجتماع 
السابع عشر للحاصلين على جوائز نوبل 
صحيفــة  ذكــرت  مــا  وفــق  بالمكســيك، 

“الرياض” السعودية، أمس.

وبحســب المصادر المقربة من الحكومة 
القطريــة كُلفــت تــوكل كرمــان مــن قبــل 
القيــادة القطريــة بالمشــاركة والتنســيق 
موضــوع  لإثــارة  المقــررة  للحملــة 
الســعودي جمــال خاشــقجي،  المواطــن 
الســعودي  القضــاء  بنزاهــة  والتشــكيك 
ودعــم المواطنيــن المغــرر بهــم بالخــارج 

لوجستيا وإعاميا.

مخطط قطري تركي لاستهداف السعودية إلكترونيا
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الآراء الواردة في 
»منطلقات« تعبر 
عن أصحابها ولا 
تلزم »             «

للتواصل: 17111483

ملايين تدفع لعرض مسلسلات وبرامج هابطة
مما لا شك فيه أنه في السنوات الأخيرة تحولت الدراما العربية – 
إلا فيما ندر كمسلسل الاختيار - إلى مجرد أعمال للتسلية واللهو، 
فهـــي بعيدة تماما عن التربية الوطنية والقيم والرســـالة النبيلة.. 
قصص تافهة لا معنى لها وكأن الجهات المعنية لا تفرق بين الغث 
والســـمين وتوفر الحياة والأرض الخصبة لتلك الأعمال الضعيفة 
التي تتســـابق الفضائيات في دفع الملايين لشـــرائها وعرضها في 
الســـباق الرمضانـــي، باعتبارها موضوعا يغذي فكر المشـــاهد، مع 
أنها في الحقيقة دودة تنخر عقله وتشـــوه التراث وما اصطلحت 

عليه الأجيال كلها كفن وأدب وجمال.
إحـــدى الـــدول العربيـــة أوقفـــت بـــث حلقة مـــن مسلســـل احتوى 
علـــى مشـــاهد زنى محـــارم، والتي تـــم عرضها كما بينت وســـائل 
الإعلام بالتحايل، ورغم اختلاف النقاد وأحكامهم إلا أن القاعدة 
العريضة منهم اتفقت على السقطة الكبيرة التي أثرت على أبطال 

المسلسل وما كان يجري خلف الستار بشكل واضح وسليم.
وتكتمـــل الصـــورة باســـتعراض جانـــب آخـــر مـــن جوانـــب هـــذه 

الفوضـــى أو العتمة التي يعيشـــها الفن العربي، مع برامج المقالب 
والمغامرات والتقليد والرقص والغناء، فو الله يتســـاءل المشاهد 
هل أن ما يراه حقيقيا أو من الخيال، إلى درجة أن البعض ينكس 
رأســـه من الخجل من حجم المأســـاة والمشاهد المشينة المقززة، 
خصوصا برنامج المقالب الشـــهير الذي يســـتقطب أســـماء لامعة 
ليظهرهـــم في صورة قبيحة من القرف، والغريب أن معد ومقدم 
البرنامـــج ســـعيد جـــدا بطبيعـــة أدائـــه لهـــذا النمط مـــن الارتجال 
والإســـفاف والنموذج المريض الذي لا يمـــت إلى عالم الفن بصلة 

بالقانون والنظام والأوراق.
بعبـــارة أخـــرى.. أصبـــح الإســـفاف مظهـــرا مـــن مظاهـــر الدرامـــا 
والبرامـــج العربية، وهذه حقيقة لا يملك أي إنســـان أن يتجاهلها، 
وهناك جهد ومال وطاقة تتوفر للفنون الهابطة، وكل هذه الأمور 
إن دلت على شيء فهي تدل على ظهور النص السيئ والترويج 

له بشكل أكثر مما نتصور وتراجيديا من الطراز الأول.
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أسامة الماجد

عادوا لأجل الانتخابات
17 قـــروب واتســـاب جديـــدا خرجـــت منهـــا خـــلال أقل من أســـبوع، 
وكذلـــك فعـــل الكثيـــرون، والســـبب أنها أنشـــئت ممن هجـــروا الناس 
وقطعوهـــم لفتـــرات طويلـــة، لكنهم عـــادوا الآن لأجـــل “الانتخابات”، 

ولأجل مصالحهم الخاصة.
قيـــم كثيرة، ومبـــادئ أكثر تداس بالأقدام، بفتـــرة تكثر بها التنازلات 
من قبل المرشحين، وتتزايد الوعود والابتسامات، وقبول الصفعات 
الكلاميـــة الحـــادة من النـــاس، تحت مبرر “السياســـة” و”المسايســـة” 

القميئة.
وجـــوه بـــدأت ترتاد المســـاجد والمجالـــس بعد طول غيـــاب، وبدأت 
تنزل في الشـــوارع وتســـلم على الناس، وتلوح لهم من بعيد، وتقبل 

رؤوسهم إن سنحت الفرصة.
تبتســـم، وتطيـــل الإنصـــات، وتبـــدي الـــرأي فـــي كل أمـــر وموضـــوع، 
وتنتقـــد سياســـات هـــذه الـــوزارة وتلـــك، وكأنهـــا الشـــخص المخلص 
للناس، والدولة، والموازنة مما هي فيه، وهي بالحقيقة لا شيء، ولا 

حتى لأقرب الناس لها.
هـــذه النســـخ الورقيـــة، ســـنرى الكثيـــر منهـــا خـــلال الفتـــرة القادمـــة، 
بشـــعاراتها التجاريـــة الفضفاضـــة عـــن المواطـــن ومطالبـــه وحقـــوق 
أولاده، والتي ستنتهي صلاحيتها تلقائياً مع إعلان نتائج التصويت، 

سواء بالفوز أو الخسارة.
يجـــب أن يعـــي المواطن أن نجاح العملية الانتخابية مطلب مهم ولا 
نقاش فيه، لكنه نجاح لن يتحقق إلا بالاختيار الصحيح، والمشاورة، 
والتمعـــن فـــي شـــخص المترشـــح، وحضـــوره، والأداء المتوقـــع منه، 

والأهم إمكانياته.
وأن تمنـــح الوجـــوه الشـــابة والجديـــدة الفرصـــة، لتقديـــم مـــا لديهـــا 
مـــن عمل وعطـــاء، لقد مللنا التكرار وفشـــل الاختيـــار، خصوصاً لمن 
يســـتثمرون المنصـــات الإعلاميـــة، والعلاقـــات الشـــخصية والفئوية 

لصالحهم، وبنتائج أضرت المواطن وأولاده، والواقع خير شاهد.
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إبراهيم النهام

اســـتذكرت، كمـــا اســـتذكر كثيـــرون الحضـــور الكريـــم والتوجيهـــات الســـديدة 
والروح الطيبة والقلب المحب للناس ونحن نشهد افتتاح مركز “مدينة خليفة 
الصحـــي”، والـــذي شـــرفنا بافتتاحه قبل أيام ســـمو الشـــيخ علي بـــن خليفة آل 
خليفـــة، نائـــب رئيـــس مجلس الـــوزراء.. اســـتذكرنا المغفور له بـــإذن الله تعالى 
صاحب الســـمو الملكي الأمير خليفة بن ســـلمان آل خليفة رحمه الله بالدعوات 
الطيبة، اســـتذكرناه والقلوب والألسن تلهج له ولموتى المسلمين جميعًا بالعفو 
والرحمـــة، اســـتذكرنا ما زرعـــه فينا في كل زيارة لمجالس الشـــهر الفضيل على 
مدى ســـنوات عمره الذي ســـخره لخدمة بلاده وأمته من دروس وعبر ومعاني 
وتوجيهـــات كلهـــا تعكـــس مكانة قائد لا ينظـــر إلا إلى التنميـــة والخير والعيش 

الكريم.
وهذا ما أشـــار إليه ســـمو الشـــيخ علي بن خليفة حول تطور الخدمات الصحية 
في بلادنا وما كان يوليه الفقيد الكبير من اهتمام ورعاية بهذا القطاع لارتباطه 
المباشـــر بصحـــة المواطنيـــن، ولا ريـــب في أن مســـيرة الخدمـــات الصحية في 
مملكـــة البحريـــن تعد وفق مؤشـــرات منظمة الصحة العالميـــة وتقارير المكتب 

الإقليمـــي لإقليم شـــرق المتوســـط، من الـــدول التي خطت خطـــوات كبيرة في 
إحداث نقلات جوهرية، وكل ذلك بفضل الله ســـبحانه وتعالى وبفضل اهتمام 
المملكـــة بالتنميـــة البشـــرية فـــي كل مناحيهـــا، وهـــذا مـــا يحرص عليـــه حضرة 
صاحـــب الجلالة الملك حمد بن عيســـى آل خليفة عاهل البلاد المفدى، وجهود 
الحكومة برئاســـة صاحب الســـمو الملكي الأمير سلمان بن حمد آل خليفة ولي 

العهد رئيس مجلس الوزراء حفظهما الله ورعاهما.
طيب الذكر “أبا علي.. خليفة بن ســـلمان رحمه الله”، حي في قلوبنا ودعواتنا، 
كمـــا لـــه امتداد في الأنجـــال والأحفاد الذين يســـيرون على خطاه، ونســـتذكره 
ونحن نعيش أيام الشهر الفضيل لنبتهل له بالدعاء بالرحمة والمغفرة والجنان 
الواســـعة، وهـــذه المشـــاريع مســـتمرة وهـــذه الرؤى قائمـــة، وهذه الأفـــكار التي 
أساســـها التواصل مع المواطنين وتلبية احتياجاتهم تأخذ مجراها، ونرى تلك 
الصور كلها في اهتمام ومتابعة سمو الشيخ خليفة بن علي آل خليفة محافظ 
الجنوبية، وتقدير ســـمو الشـــيخ علي بن خليفة إســـهامات القطاع الخاص في 
المسيرة التنموية ودعم القطاع الصحي. “المقال كاملا في الموقع الإلكتروني”.

عادل المرزوق

طيب الذكر “أبا علي.. خليفة بن سلمان” بصمات واضحة

تواصل العقول المبدعة
اختتمت دبي اســـتضافتها المبهرة لإكســـبو 2020 وأعيـــن العالم تترقب ما 
ســـيحصل بعد تلك الإضاءات والقصص الملهمة التي استمرت ستة شهور 
مـــن الزمـــن، تلاقـــت خلالها العقـــول المبدعة والأفـــكار الذكية مـــن مختلف 

أنحاء العالم لترسيخ مستقبلنا المزدهر والمستدام للبشرية جمعاء.
إن هـــذا الحـــدث العالمـــي الكبير بمـــا تضمنه مـــن برامج حيويـــة وتفاعلية 
جـــاء فرصة واعدة لتعزيز الشـــراكات الدولية وتنميـــة آفاق التعاون المثمر 
بين دول العالم، لأنه ســـلط الضوء على العديد من الابتكارات والإبداعات 
التـــي تتبنـــى الحلـــول لـــكل التحديات التـــي تواجـــه العالم، واشـــتمل على 
اســـتعراضات متنوعـــة لمقومات الفرص التي تســـاعد في عمليـــة الانتقال 
نحو حالة من الإلهام في مســـاحة ضوئية وســـط أجواء تســـاعد في تنمية 

الحس الإبداعي للإنسان.
إن قصة إكســـبو دبي، قصة كل إنســـان مبدع في كرتنا الأرضية، إذ أثبتت 
جـــدارة العقـــل البشـــري فـــي إيجـــاد الحلـــول المبتكـــرة للخروج مـــن دائرة 
الســـكون، وأنـــه يســـتطيع الـــدوران الخـــلاق في عدة مســـارات، ويســـتقبل 
منها مختلف المؤثرات التي قد تســـتوطن الأفكار، وتســـيطر على المشاعر 
والأحاســـيس التي تصنع هالة من الذبذبات التي تحاصر العقل، فتســـاعده 

على التفكير والإبداع لصناعة قصة مشرقة كما هي في إكسبو ذاته.
والقصد من هذا الحديث الآن، هو تسليط الضوء على قصة نجاح عالمية 
مشـــتركة تســـتحق التأمـــل باعتبارها تجســـيدا مثاليا للبيئـــة الخصبة التي 
تـــزاوج بيـــن العقـــول والأفكار، كي تنتـــج وتبدع في توليد فـــرص متنوعة 
للانتقال نحو مســـتقبل أكثر اســـتدامة، وهذا يؤكد قوة العقل البشري الذي 
يصنـــع المعجزات حيـــن تتوفر لديه المقومات المناســـبة والبيئـــة الملائمة، 
وهذا التحليل حتمًا يعطينا نحن البشـــر فرصة للفخر بما نمتلك من أســـرار 

وما نستطيع تحقيقه في هذا العالم المتغير.
خلاصة الحديث: في إكسبو دبي تلاقت تجارب عالمية صنعتها قوة العقل 
البشـــري ونقلت للعالـــم أجمع أن الإبداع قصة مســـتمرة، ومن هذا المنطلق 
علينا التفكير الجاد فيما نستطيع أن ننجز ونبدع كي نضمن وجودنا المبهر 
لضمـــان اســـتمرار التواصل بين العقول المبدعـــة لصناعة تاريخ يخلد عمق 

المدى للعقل البشري الذي يجسد قصة التحدي الكبرى في الابتكار.

د. حورية الديري

بينـــا ســـير )18( رائـــداً من رواد التعليـــم والتنمية البشـــرية بمحافظة المحرق، 
بمملكـــة البحريـــن: أحمد العمـــران، وعبدالرحمن المعاودة، وجاســـم المعاودة، 
وإبراهيم محرم، وعبدالرحيم روزبه، وحسن الغيص، وعبدالوهاب السيسي، 
ومبارك ســـيار، وأحمد الشـــوملي، والســـيد حســـن الرســـتاقي، وحسين محمد 
حســـين، وأحمد جاســـم فخرو، وحســـن علي بن عبداللطيف البناء، وعبدالله 
محمـــد عبـــدالله البنـــاء، منهـــم أربـــع رائـــدات: عائشـــة محمـــد علي، وســـكينة 
القحطانـــي وعائشـــة الفايـــز، وبيبـــي حســـين شـــويطر. ونتناول اليوم ســـيرة 
رائدتنا الخامسة، الأستاذة شيخة جاسم محمد شويطر رحمها الله، وما يميز 
حياتها أنها أول “امرأة من أهالي الحي – فريج البنائين - تنخرط في التعليم، 
وقد ســـاهمت في تنمية مجتمعها، إضافة إلى نشـــاطها الخيري”، كما يلخص 
سيرتها أخوها صديقنا علي شويطر، ويضيف أنها “ولدت في مدينة المحرق 

في )1941م(”.
ووالدها من الوجوه المعروفة بالمحرق، “والذي أســـس مســـجداً يحمل اسمه 
في )1967م(، يقع بسوق المحرق على طريق “سينما المحرق القديمة”، وأعيد 
بناء المســـجد في 25 يوليو )1993م( على نفقة عائلة جاســـم محمد شـــويطر 

بإشـــراف ابنيه أحمد ويعقوب، ويعتبر من “أكثر المساجد ازدحاماً بالمصلين، 
وتبلغ مساحته )180( متراً مربعاً، ويسع )600( مصل”، ولها من الإخوة الأحياء 

)8(: أحمد، وعلي، ويعقوب، وخالد، وسمير، ومنصور، وناصر، ومحمود.
وتلقـــت علومهـــا الأساســـية بمدرســـة خديجـــة الكبـــرى، أول مدرســـة نظامية 
تأسست لتعليم البنات )1928م(، وأكملت المرحلة الابتدائية بها، و”كانت أول 
فتـــاة تتجه للعمل بـــوزارة التربية والتعليم في الحي، أيضـــاً، حيث يتاح لمن 
أكمل المرحلة الابتدائية – آنذاك – الالتحاق بســـلك التدريس، واســـتمرت في 
ذلـــك حتـــى )1972م( تقريبـــاً، وتقدمت للتدريس إلى معهد النـــور للمكفوفين، 
فقبلـــت ونالـــت بعض الـــدورات للتأهيل فـــي تدريس المكفوفين، واســـتمرت 

حتى استقالت عام )1980م(، تقريباً.”
 وكان للأســـتاذة شـــيخة “نشـــاط اجتماعي وخيري ملحوظ، فكانت معروفة 
لـــكل المناطـــق التي عملـــت فيها وتعاونـــت معها، فكونت علاقـــات أخوية مع 

الكثير من الشخصيات في العديد من مناطق مملكة البحرين”.
انتقلت إلى رحمة الله تعالى شـــيخة جاســـم شويطر في يوم الأحد 21 يوليو 

)2013م( الموافق 12 رمضان )1434هـ( عن عمر ناهز )72( عاما.
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