
رم�ضان الام�س

مدفع الإفطار

با�ضم عبد الحميد حمودي
، وق���د  ذاكرت���ي  تتع���دد م�ضاه���د  رم�ض���ان في 
لمدف���ع  ال�ضابق���ة  التوت���ر  م�ضاه���د  تختل���ف  لا 
الاإفط���ار  لك���ن  المدف���ع ه���و ه���و و �ض���واء في 
ال�ضاميّ���ة  الغافيةعلى نهر الف���رات –حيث كنت 
في الخام�ض���ة م���ن العم���ر ع���ام 1942 – اأو في 
ال�ضم���اوة وعلى �ضفة نهرها العري�ض الجميل ، 
او في ) اأب���و �ضخ���ر ( وفي ) الجعّ���ارة( ،وهذا 
هو ا�ضم مدينة الحرة ال�ضعبي ...�ضابقا ، وفي 
الم���دن الاخ���رى التي ع�ض���ت فيه���ا اأو عاي�ضتها : 
الدغ���ارة )  في ال�ضبعين���ات( ومدينة عفك ) منذ 
الطفولة حتى اليوم ( وال�ضويرة ) بين 1960-

1963 ( و�ضواها ...حتى بغداد العظيمة .
 ال�ض���ورة الا�ضا�ضية مت�ضابهة  : مدفع قديم على 
�ضف���ة النهر م���ع اأع���داده يقوده���م العريف وقد 
ا�ضراأب���ت اآذان الجمي���ع اإلى م�ض���در التغي���ر .. 
الم�ضج���د – الح�ضينية ،وما اأن يب���داأ الموؤذن عند 
المغ���رب، باإعلان �ضوت الخر وهو الاذا ن: الله 
اأك���بر .. الله اأكبر-  حتى ينطل���ق المدفع مدويّا ، 
تنطلق القذيفة الى و�ضط النهرولا ت�ضيب اأحدا 
، لاأنه���ا قذيفة بارود وخرق – هكذا قالوا – لكن 
رهب���ة ظه���ور الن���ار ودوي ّ ال�ض���وت توؤمّن لنا 
نحن ال�ضغ���ار الواقفين المتطلع���ين لهذه اللقطة 
نوع���ا م���ن البهج���ة الم�ضحوب���ة بالخ���وف ، في 
وقت نكون فيه ق���د �ضبعنا لذة من مراقبةا لجند 
وه���م ي�ضتع���دون وي�ضيح���ون  عل���ى ال�ضباحين 
في اأنه���ار ال�ضماوة وال�ضويرة و الم�ضيب وعلى 
ال�ضيادين لان يبتعدوا عن مجابهة المدفع لحظة 
اإع���لان الحقيقة الجديدة  ، بدء الاإفطار بعد يوم 

�ضيام حافل.

كان���ت ال�ضينما بالن�ضب���ة لنا ونحن �ضغ���ار، واحدة من احلام 
�ضعادتن���ا، ان لم تك���ن ه���ي �ضعادتن���ا نتف���رج عل���ي �ضا�ضته���ا 
ال�ضغرة اولًا والتي كبرت وات�ضعت وتج�ضمت.. ثم تلونت.. 
نتف���رج لك���ي نفرح ون�ضح���ك واحيان���اً نبكي لك���ن بكاءنا ذاك 
ياأخذ تعبراً مريحاً للنف�ض معبراً عن م�ضاركة نقية لمن تخنقه 

الازمة او الم�ضيبة!
ه���ذه الحالة تبدلت بعد �ضنوات، وتبدلها كان ين�ضاق مع تبدل 
الوعي ومعرفة حقيقة الحياة،ثم حقيقة )ال�ضينما( فنا وثقافة 

و�ضناعة.. وتجارة عند الكثرين من منتجي تلك الافلام. 
في الب����������دء ونح���ن �ضغ���ار كن���ا نري���د ان )نتون����ض( ح�������ين 
نذه���ب الى ال�ضينم���ا، وكل م���ا ن��������رغ���ب فيه لي����ض بعيداً عن 
تق������������ديراتن���ا وادراكن���ا، وله���ذا ال�ضب���ب كان���ت ال�ضين�������م���ا 
وافلامه���ا واحدة من هذه )الون�ض���ة( في ايام العيد ال�ضعيد..! 
لم يهمنا منها الا ان ت�ضحكنا وتبهجنا.. وان )نقتل( بها وقتنا 

الذي لاهم لنا فيه الا )الفرح( و)اللعب).
الم�ضتهلك���ة  الاف���لام  يهيئ���ون  ال�ضينم���ا  دور  ا�ضح���اب  وكان 
المعرو�ض���ة من قبل.. وكنا نذه���ب اليها برغم انن���ا �ضاهدناها 
م���ن قب���ل ، لكنه���ا بتقديرن���ا )حل���وة( ن�ضتعيده���ا، او ن�ضتعيد 
بع����ض م�ضاهدها ب�ضوت عال يث���ر حفيظة الاخرين احياناً.. 
وانن���ا - احياناً اأي�ضاً- ن�ضاهد اأك���ر من فيلم واحد في عر�ض 
واح���د.. بل ان بع�ض ا�ضح���اب دور ال�ضينما، يقطعون اجزاء 

من الفيلم، كي لا يكون مملًا وان لا ي�ضتغرق وقتاً طويلًا..
المه���م في الامر ان ماكنا نبحث عنه م���ن م�ضتوى ومحتوى .. 
بع���د ان ن�ضج تفكرنا وادراكنا معنى ومبنى ال�ضينما، ما كان 
يوؤخ���ذ بالح�ضبان، وان افلام العيد لم تك���ن تعنينا لان الكثر 
الكثر منها افلام م�ضتهلكة فارغة ، وهي عتيقة م�ضى زمنها .. 
لت�ضر مجرد ب�ضاعة في �ضوق لها من يتعامل معها من ال�ضذج 
.. وم���ن الاطف���ال ال�ضغار الذين ياأتون م���ن اجل ) الون�ضة ( و 

)اللعب( كما اأ�ضرت!
ب�ضراح���ة اقول .. والقيا�ض مع الف���ارق.. ولاأنني �ضبه متفرغ 
الان عل���ي )التفرج( بم���رارة واأ�ضى.! كنت اأتاب���ع الم�ضل�ضلات 
الت���ي قدم���ت في �ضهر رم�ض���ان المب���ارك، الما�ض���ي.. فقد ملاأت 
قن���وات العر�ض وراحت تل���وح بنجومها وا�ضم���اء الم�ضاركين 

فيها..
متابعت���ي له���ذه الم�ضل�ض���لات .. ه���ي الت���ي اأع���ادت الي ت�ضور 
اف���لام العيد مع الفارق - طبعاً، ومع الاعتذار عن هذا الت�ضبيه 
الذي يبدو مبالغ���اً فيه.. لكنه من حيث المقارنة بين ما اعتادت 
م�ضل�ض���لات رم�ضان عل���ى تقديمه في هذا ال�ضه���ر الف�ضيل من 
اعمال كب���ار كتابها ومخرجيها .. وم���ا �ضاهدناه في رم�ضاننا 
هذا الع���ام يجرن���ا الي حالة ت�ضاوؤمي���ة ت�ضهل علين���ا ت�ضبيهها 

باأفلام العيد - ال�ضيئة الذكر . 
ا�ضتطي���ع بادئ ذي بدء ان ا�ضتثن���ي الي حد ما م�ضل�ضل يحيي 

الفخراني)
فق���د �ضاهدن���ا فارق���اً م���ن الج���ودة وقدرة عل���ي الاقن���اع برغم 
الافترا�ضات الكثرة، مما قرب العملين الى نفو�ض الم�ضاهدين 
.. وا�ضتمتعوا بالعر�ض.. اما الم�ضل�ضلات الاخرى فقد اجتمعت 
كله���ا بموا�ضف���ات توزعت بن�ض���ب مختلفة بع����ض ال�ضيء من 
ال�ضردية المملة الي حد الترهل والافتعال.. والت�ضابه في كثر 
م���ن م�ض���اكل في ه���ذا الم�ضل�ض���ل وذاك.. وكان تك���رار الوجوه 
م���ن الممثلين والممثلات �ضمة او�ضك���ت ان توقع - بل اأوقعت - 
بع�ضاً منهم في تكرار اأدائي - ان جاز لي هذا التعبر - بحيث 
كان ال�ضي���اع وا�ضحاً وبعيداً عن ه���ذه ال�ضخ�ضية الممثلة هنا 
، والممثل���ة هن���اك.. واذا اردت تع���داد )التك���رار( في الوجوه  

للعديد من النجوم. 
هذا التوج���ه ا�ضعف اداءهم جميعاً برغ���م محاولات الام�ضاك 
بال�ضخ�ضي���ة هن���ا بعي���داً ع���ن ال�ضخ�ضية هن���اك، والغريب ان 
الممثل���ة التي لم ت�ض���ارك الا في م�ضل�ضلة واح���دة )لقاء علهوا( 
واق�ض���د ي�ضرا كانت �ضائب���ة لم ت�ضف الى �ضخ�ضياتها ما يرفع 
م�ضتواه���ا وكاأنها تقوم بعمل )اإ�ض���افي( خارج ال�ضيغ الجادة 

العميقة التي تعودنا عليها.
وكذلك كان حال ) الهام �ضاهين(.. خارج الاداء المتزن والحميم 
الذي تعودناه منها.. ويوؤ�ضفني ان اأ�ضر الي ال�ضديق والفنان 
الكب���ر نور ال�ضريف .. ال���ذي مثل في م�ضل�ضلين  والتي نق�ض 

فيها وما زاد..!!
ولا ادري ه���ل ع���دوا م�ضل�ض���لات رم�ضان كاف���لام العيد ، تقدم 
كم���ا ي�ضاء المنتجون ما دام الم�ضاه���دون يقعدون امام ال�ضا�ضة 
متفرج���ين يقبلون بما يقدم اليه���م، كما كنا نفعل ونحن �ضغار 

في عرو�ض افلام العيد؟
ه���ذا امر اخ�ضى ان يعاد في الق���ادم من عرو�ض رم�ضان.. فقد 
تعودنا مع الا�ضف .. على التقدم الي الوراء .. ولي�ض اإلى امام 

وهذا ما يدعونا الى ت�ضاوؤم بات يلاحقنا في امور كثرة..
منه���ا الحديث عن م�ضل�ضلات رم�ضان الذي مر .. والعيد الذي 

تبعه .. وعذراً ان اأخطاأت.. !!

يو�ضف العاني

نجوم يكررون
انف�سهم

تلفزيونيات

اإعداد: عادل العامل

كان ل�ضهر رم�ض����ان المبارك، بطقو�ض����ه ولياليه ومجال�ضه 
العامرة دوره في اإغناء الاأدب العربي بالمواعظ والاأخبار 
و الطرائ����ف و الاأ�ضعار الم�ضتمدة م����ن واقع حيات النا�ض 
اليومية، اأو الموؤلفة لغر�ض الموؤان�ضة و الاإمتاع. وهو اأمر 
لم تخلُ منه حتى م�ضنّفات الفقهاء وعلماء الدين البارزين 
كابن الج����وزي وابن قتيبة وجلال الدين ال�ضيوطي. وقد 
اأورد اب����ن قتيب����ة جملةً م����ن الطرائ����ف المتعلق����ة بال�ضوم 

في ه����ذا ال�ضه����ر، مثل قوله: ق����دِمَ اأعرابي عل����ى ابن عمٍ له 
بالمدين����ة، فاأدرك����ه �ضه����ر رم�ضان،فقيل له: اأب����ا عمرو، لقد 
اأت����اك �ضه����ر رم�ض����ان، فق����ال: و ما �ضه����ر رم�ض����ان؟ قالوا: 
الاإم�ض����اك عن الطعام. ق����ال: اأ بالليل اأم بالنهار؟ قالوا: بل 
بالنه����ار. قال: اأ فرَ�ضون ب����دلًا من ال�ضهر؟ قالوا: لا. قال: 
ف����اإن لم اأ�ضم، فعلوا ماذا؟ قالوا: تُ�ضرَب و تُبَ�ض. ف�ضام 

اأياماً فلم ي�ضبر، فارتل عنهم و جعل يقول: 
يقول بنو عمّي و قد زرتُ م�ضرَهم 

تهيّاأْ اأبا عمروٍ ل�ضهرِ �ضيامِ 
فبادرتُ اأر�ضاً لي�ض فيها م�ضيطرٌ 

عليّ و لا منّاعُ اأكلَ طعامِ!
ومثل ذلك ما ذك����ره اأبو عبيدة قال: اأ�ضلمَ اأعرابي في اأول 

الاإ�ضلام، فاأدركه �ضهر رم�ضان، فجاع و عط�ض، فقال: 

و جدنا دينكم �ضهلًا علينا 
�ضرائعَهُ �ضوى �ضهرِ ال�ضيام!

وت����دث علي بن ظاف����ر الاأزدي ع����ن مطارح����ات رم�ضان 
ال�ضعري����ة في زمنه، قال: و اجتمعن����ا ليلةً في رم�ضان في 
الجام����ع، فجل�ضن����ا بع����د انق�ض����اء ال�ضلاة للحدي����ث، و قد 
اأوقِ����د فانو�����ض ال�ضحور، فاقترح بع�����ض الحا�ضرين على 
الاأديب يو�ضف ب����ن علي اأن ي�ضنع فيه �ضعراً �� و اإنما اأراد 

تعجيزه، ف�ضنع، و اأن�ضد: 
و نجمٍ من الفانو�ضِ يُ�ضرقُ �ضووؤهُ 

ولكنه دون الكواكبِ لا ي�ضري 
ولم اأرَ نجماً قطّ قبلَ طلوع�هِ

اإذا غابَ يَنهي ال�ضائمين عن الفِطرِ 
كلمات م�ضيئة 

مما جُبلَ عليه الحر الكريم اأن لا يقنعَ 
من �ضرف الدنيا و الاآخرة ب�ضيءٍ مما 
انب�ضطَ ل����ه، اأملًا فيما ه����و اأ�ضنى منه 

درجةً و اأرفع منزل����ةً، بمعاير الرفعة 
ال�ضامي����ة وال�ضناءِ الجلي����ل. ولذلك قال 

عم����ر ب����ن عب����د العزي����ز، قب����ل اأن يُ�ضبح 
خليفةً، لل�ضاعر دُكين الراجز: اإن لي نف�ضاً 

توّاق����ةً، فاإذا بلغَكَ اأني �ضرتُ اإلى اأ�ضرف من منزلتي هذه، 
فبع����يًن م����ا اأرَيَنّكَ - قال له ذلك وه����و والي المدينة للخليفة 
�ضليمان بن عبد الملك �� فلما �ضارت اإليه الخلافة، قدِمَ عليه 
دُك����ين، فق����ال له عمر: اأنا كم����ا اأعلمتُ����كَ اأن لي نف�ضاً تواقة، 
و اإن نف�ض����ي تاقت اإلى اأ�ضرف من����ازل الدنيا، فلما بلغتُها، 

وجدتُها تتوق اإلى اأ�ضرف منازل الاأخرة.

رمـ�سـان فـي الأ�سـعـار والـطـرائــف

برياني الدجاج 

المقادي���ر:  4 اأك���واب رز - 1 دجاج���ة 
مقطع���ة قطع���اً �ضغ���رة ) يعني تكون 
10 قط���ع تقريب���ا(  - 1 ك���وب طماط���م 
وممك���ن  زب���ادي   ك���وب   1 مطح���ون 
التقلي���ل م���ن الكمي���ة( - 1 كاأ�ض ماء - 
1 ملعق���ة ثوم مف���روم - ب�ضلة مقطعة 
�ضرائ���ح  - 1 ملعق���ة ع�ض���ر ليمون - 
زعف���ران – كركم – بهارات  م�ضكلة – 
كزبرة للزين���ة - �ضرائح ب�ضل محمرة 

– �ضنوبر.

الطريق���ة: يغ�ض���ل ال���رز وينق���ع لم���دة 
الزعف���ران  وينق���ع   .. �ضاع���ة  ن�ض���ف 
في م���اء دافئ يحم���ر الب�ض���ل والثوم 
بالمل���ح  الدج���اج ويتب���ل  ي�ض���اف  ث���م 
والبه���ارات ث���م ي�ض���اف اإلى الدج���اج 
الزبادي وع�ض���ر الليمون والطماطم 
ويقل���ب على النار وي�ض���اف عليه الماء 
ويترك على نار هادئة ، ي�ضلق الرز في 
ماء مغلي به ملعق���ة ملح لمدة 5 دقائق 
ثم ي�ضف���ى يو�ضع ن�ضف مق���دار الرز 
ا�ضف���ل الق���در ث���م يو�ضع فوق���ه خليط 
الدجاج ، ثم الرز كطبقه ثانية وي�ضب 
فوق ال�ضطح ال�ضمنة وباقي البهارات 
والزعفران  ويغط���ى القدر بالق�ضدير 
ثم غطاء القدر ويو�ضع في الفرن  لمدة 
45 دقيق���ة تقريباً ث���م يخرج من الفرن 
ويح���رك الرز بكل ح���ذر ثم ي�ضكب في 

�ضحن التقديم.

المقـلوبة 
اأو لحم���ة مقطع���ة  المقادي���ر: دجاج���ة 

قطع���اً �ضغ���رة - خ�ض���راوات مقطعة 
مكعبات اأو حلقات ) بطاط�ض + كو�ضة 
+ باذنجان( - كوبا اأرز اأو على ح�ضب 
ع���دد الاأ�ضخا����ض - طماط���م مطحونة 
- ب�ض���ل - بهارات م�ضكل���ة ، زعفران ، 

هيل.
فات���ر  ب�م���اء  ال���رز  يغ�ض���ل  الطريق���ة: 
وينق���ع و ي�ضف���ى م���ن جميع الم���اء .. 
وينق���ع الزعفران في م���اء دافئ. تقلى 
وت�ضف���ى.  الزي���ت  في  الخ�ض���راوات 
وي�ضل���ق ال���رز في ماء مغل���ي مع الملح 
ث���م  دقائ���ق   6 لم���دة  ماج���ي  ومكع���ب 
ي�ضف���ى .. نحمر الب�ض���ل مع البهارات 
كان���ت  )وان  الدج���اج  ن�ضي���ف  ث���م 
لحم���ة يراع���ى اأن تكون م���دة الن�ضج 
اك���بر( ثم الطماطم وقلي���ل من الماء ثم 
ن�ضي���ف الخ�ض���راوات المقلية ونقلبها 
جي���داً، بحيث لا يجف الم���اء ون�ضاوي 
الخ�ضراوات والدجاج في قاع القدر. 
ث���م يو�ضع فوقه���ا الرز وي�ض���ب عليه 
ال�ضمن���ة والزعف���ران ويغط���ى الق���در 
ويو�ض���ع عل���ى ن���ار هادئة لم���دة �ضاعة 
اأو اق���ل .. وبع���د الن�ضج يقل���ب القدر 
ال���رز  التق����ديم ويو�ض���ع  في �ضح���ن 
اأولا ث���م الدجاج والخ�ضراوات فوقه. 

وبالهناء والعافية.

اربيل/ �ضالي جودت

 مع اقتراب �ضهر رم�ضان  
بداأت الا�ضواق تعج بالكثير 

من المتب�ضعين  للا�ضتعداد 
لهذا ال�ضهر المبارك ، فالنا�س 

يبداأون ب�ضراء ما يلزمهم 
من مواد غذائية متنوعة  

ا�ضتعداداً لبدء ال�ضوم ، كما ان 
ليالي  �ضهر رم�ضان لها نكهة 

خا�ضة تختلف في مدن اقليم 
كرد�ضتان عن باقي المدن 

العراقية الاخرى لتمتعه 
بالاأمن والا�ضتقرار ما ي�ضمح 

لنا  بالا�ضتمتاع بالاأم�ضيات 
الرم�ضانية حتى فجر اليوم 

التالي.

وتتميز اللي���الي الرم�ضانية في اربيل باأجواء 
والمطاع���م  المقاه���ي  اأكتظ���ت  حي���ث  خا�ض���ة 
�ضاع���ات  حت���ى  لل�ضه���ر  برواده���ا  والحدائ���ق 
متاأخ���رة م���ن اللي���ل وتمت���د اأحيان���ا  اإلى فترة 
ال�ضحور .واعتاد �ضكان اأربيل في �ضهر رم�ضان 
عل���ى ممار�ض���ة األع���اب �ضعبي���ة خا�ض���ة. وم���ن 
اأبرزه���ا لعبة  ال�ضينية م���ع �ضوت الغناء الذي 
يرتف���ع في اغلب المقاه���ي والكازينوهات التي 
ت�ضجع اأجواوؤه���ا على الحديث وال�ضهر و�ضرد 
الحكايات التراثية من قبل كبار ال�ضن من رواد 
تلك المقاهي. ويلعب ال�ضباب كثراً من الاألعاب 
الرم�ضانية وم���ن اأهمها لعب���ة ال�ضينية والتي 
‘"�ضني�ضنياني"حي���ث  اربي���ل  في  ي�ضمونه���ا 
يت���م اإخف���اء الخ���اتم ت���ت فناج���ين برونزية 
الل���ون و�ضع���ت على طب���ق دائري بع���د تغطية 
روؤو����ض اللاعبين تت قطع���ة قما�ض،لاإخفائه 
ويتع���ين عل���ى الط���رف المقاب���ل العث���ور عليه. 
كم���ا تميز اهالي اربي���ل بجل�ضاتهم الرم�ضانية 

والا�ضتعداد بالتح�ضرات .
فيق���ول بهن���ز حمه  �ضه���ر رم�ض���ان �ضهر الخر 
والبركة  نبداأ بالا�ضتعداد والتح�ضر قبل عدة 
ايام من ب���دء ال�ضوم  ، ن�ض���تري  الرز وال�ضكر 
والطح���ين والعد����ض  وغ���ر ذل���ك م���ن م���واد 
تمويني���ة مختلفة  بكميات اك���بر  مما ن�ضتهلكه 
يومي���ا، اأم���ا ع���ن اأم�ضي���ات رم�ضان فق���ال انها 
جميلة ج���دا  فبعد الافطار يذهب اغلب الرجال 

الى الم�ضاج���د للم�ضارك���ة في �ض���لاة التراوي���ح  
فهي تبع���ث الراحة والاطمئن���ان في نفو�ضنا ، 
وعن���د الانتهاء  نجتم���ع مع  ابن���اء محلتنا في 
ق�ضاء ام�ضية رم�ضانية  جميلة  نلعب المحيب�ض 

وهي لعبة رم�ضانية  م�ضلية. 
ويق���ول من���ذر ج���لال  في �ضه���ر رم�ض���ان  نبداأ 
بتح�ض���ر الل���وازم ال�ضرورية في ه���ذا ال�ضهر 
المب���ارك وخ�ضو�ض���ا الم���واد الغذائي���ة  وذل���ك  
لارتف���اع اأ�ضعاره���ا خ���لال ال�ضه���ر ، وعن���د بدء 
ال�ضوم  في الافطار  تنوع الاكلات  الرم�ضانية 
اهمه���ا �ضوربة العد�ض  و�ضوربة الما�ض  واللبن 
والتم���ر  وغره���ا م���ن الاكلات الت���ي تع���د في 
ه���ذا ال�ضهر ، اأم���ا بعد الاإفطار  تب���داأ الجل�ضات 
الرم�ضاني���ة  وتب���ادل الزي���ارات  ، وق���د اعت���اد 
اغلب الرجال الذهاب الى الم�ضاجد لاأداء �ضلاة  

التراويح  وقراءة القراآن الكريم .
اأم���ا �ضرك���وت عب���د الك���ريم فيق���ول : في �ضهر 
رم�ض���ان وبعد الاإفط���ار يجتمع  ابن���اء  المحلة  
وه���ذه  الرم�ضاني���ة   الالع���اب  في  للم�ضارك���ة 
الاألع���اب الرم�ضاني���ة تق���ام م���ن اج���ل ال�ضباب 

ل�ضده���م م���ن ع���دم التوج���ه اإلى اأماك���ن ربم���ا 
ت�ضربهم وتابع قائ���لا اإن ‘’الاأمان الموجود في 
اقلي���م كرد�ضتان يدفعن���ا اإلى الاحتف���ال بليالي 
�ضهر رم�ضان بهذا ال�ضكل واإقامة الاحتفالات’

وع���ادة تجري هذه الاألع���اب بين مجموعة فرق 
�ضعبي���ة ت�ض���كل م���ن قبل اأبن���اء المحل���ة وتوزع 
الحلوي���ات على الفائزي���ن  وجميع الحا�ضرين 
، ندع���و في ه���ذا ال�ضهر العل���ي القدير ان يفرج 
عن الع���راق هذه الغم���ة وان يح���ل ال�ضلام في 

جميع اأنحائه.
�ضه���ام ريب���ر تق���ول : م���ا اروع واجم���ل �ضهر 
رم�ض���ان �ضهر الخ���ر والبركة �ضه���ر الغفران ، 
قبل حل���ول ال�ضهر بعدة ايام اأبداأ بالت�ضوق من 
لوازم  لاجل الافطار  حيث اعتدنا على ت�ضكيل 
المائدة الرم�ضانية  م���ن اكلات �ضعبية  كالكفتة  
والتجم���ة  وغرهم���ا من اكلات اخ���رى ا�ضافة 
الى ال�ضورب���ات والحلوي���ات  واأهمه���ا وج���ود 
التم���ر واللبن عل���ى المائدة ، وبع���د الانتهاء من 
الافط���ار نجتمع نحن الن�ضاء نتبادل الاحاديث   
الت���ي تتخللها  الحلويات  والج���رزات  لق�ضاء 

الوق���ت ،ام���ا الرجال منه���م م���ن فيذهبون الى 
الم�ضاج���د ومنهم م���ن يجتمع���ون للم�ضاركة في 

الالعاب الرم�ضانية.
�ض���رم ده���ام تق���ول: ما يتمي���ز به ه���ذا ال�ضهر 
انه �ضه���ر الغفران �ضهر تنقى في���ه النفو�ض من 
الحق���د وال�ضغينة وتت�ضام���ح  القلوب  وتزداد 
الروابط  ب���ين النا�ض ، حي���ث تجتمع العوائل 
وتب���داأ  الافط���ار   في  البع����ض   بع�ضه���ا  م���ع 
الاحادي���ث ال�ضيق���ة  فنج���د ال���كل يتع���اون في 
الاإع���داد والتح�ض���ر لمائ���دة الاإفط���ار ، وبع���د 
الانتهاء  البع����ض يذهب لاداء �ضلاة التراويح  
والبع����ض الاآخر يجتمعون  لتب���ادل الاحاديث  
�ضه���ر   ، الرم�ضاني���ة  الالع���اب  في  والم�ضارك���ة 
رم�ض���ان في اربيل ل���ه ميزته الخا�ض���ة، فنجد  
اغلب �ضكان مدينة اربيل  ي�ضهرون  حتى وقت 
ال�ضح���ور.  اما ال�ضباب فيلعبون لعبة ال�ضينية 
ا�ضاف���ة الى م�ضابقات اأخرى تج���ري كل م�ضاء 
مث���ل ط���رح الاأ�ضئل���ة عل���ى الح�ض���ور واإعطاء 
الجوائ���ز للفائزين لاإ�ضفاء ج���و من المرح على 
هذه الاأم�ضيات.الام���ان والا�ضتقرار ت�ضمح لنا 

باإقامة هذه الاحتفالات.
ف���وؤاد بختيار يقول : في لي���الي رم�ضان ت�ضاء 
ال�ض���وارع وتفت���ح المقاه���ي والمتنزه���ات حيث 
تج���ري  الالع���اب والام�ضي���ات وهن���اك مغن���ى 
�ضعب���ي ي�ضف���ي الى ه���ذه اللي���الي الرم�ضانية 
اجواء م���ن المرح ، جميع النا�ض يخرجون بعد 
الافط���ار للا�ضتمت���اع بهذه الام�ضي���ات الجميلة 

مع الغناء الكردي.
�ض���ونم رم�ض���ان تق���ول: اتمنى ان يك���ون هذا 
ال�ضه���ر �ضه���ر الخر عل���ى الجمي���ع ، وان ينعم 
الجمي���ع بالخ���ر وال�ض���لام ، ام���ا ع���ن لي���الي 
رم�ض���ان قالت نق�ض���ي اوقات جميل���ة وممتعة 
بعد الافطار حيث البرامج التلفزيونية الم�ضلية 
، واأداء �ضلاة التراويح ، والام�ضيات الجميلة ، 
تجتمع العوائل على المائدة وتتبادل الاحاديث 
، واأحيان���اً نذه���ب الى المتنزه���ات، فالا�ض���واق 
تفت���ح بع���د الافطار هذا م���ا يجعلن���ا نتنزه في 
الا�ض���واق ، �ض���وارع اربيل م�ض���اءة ومزدحمة 
بالنا����ض يع���ود ذلك للام���ان والا�ضتق���رار الذي 

ي�ضهده الاقليم .

ليالي رم�سان فـي اربيل امتزاج الفرح والت�سلية والمان

ــان ــس ــ� ــخ رم ــب ــط م
علي جابر 

وانت تتطلع الى موائد الافطار في �ضهر رم�ضان تجد انواعاً 
من الاكلات تر�ض اغلب الاأ�ضر العراقية ان تكون جزءاً من 
المائدة . واعتادت الاأ�ضر العراقية على تنويع موائد الافطار، 
وعندما يُ�ضاألون عن ذلك يقولون )رم�ضان كريم( و )رم�ضان 
ابو الخرات( وان البركة في الاكل تزداد مهما كانت ب�ضيطة 

وان العين ت�ضبع في هذا ال�ضهر قبل البطون.. 
وم���ن اهم ه���ذه الاكلات.. كب���اب البيت.. اأو)خب���ز العروك( 
مثلم���ا ي�ضمى في اغل���ب مناطق العراق، وال���ذي ترى فتحية 
�ضمر )ربة بيت( 40 عاماً انه يجلب البركة و يقوي القابلية 
عل���ى ال�ضي���ام وال�ض���بر، و انه���ا تر����ض على وج���وده مع 
الاكلات الاخرى مثل )البرياني والكبة والدولمة و ال�ضوربة 
الم�ضه���ورة( الت���ي ت�ضم���ى الرم�ضانية و ت���رى ان طيبة الاكل 
و كرت���ه في �ضه���ر رم�ضان يتاأت���ى من كرم الب���اري و ف�ضله 
ال���ذي ي���زداد في ه���ذا ال�ضهر المحب���ب الى النفو����ض و انها لا 
ت�ضتغن���ي عن���ه في موائ���د رم�ض���ان و اغلب الاأ�ض���ر العراقية 
تر����ض عل���ى وج���ود بع����ض الاكلات عل���ى مائ���دة الافطار 
اتباع���ا للعرف والن�ضائح الطبي���ة. فالطبيب ح�ضام ابراهيم 
ح�ضب الل���ه )طبيب باطنية( يرى ان تن���اول )ال�ضوربة( قبل 
وجبة الفط���ور اأمر �ضروري لان المعدة تكون فارغة ولي�ضت 
على ا�ضتعداد تام لتلق���ي الاكل ب�ضكل مفاجئ وان تكون بعد 
تناول طبق م���ن ال�ضوربة ا�ضتراحة لمدة ن�ضف �ضاعة ثم تتم 
المبا�ض���رة بتناول الطع���ام �ضيئاً ف�ضيئاً وبعده���ا اكل الفواكه 
و الخ�ض���راوات ب�ضكل يومي مع الوجب���ات كي ي�ضاعد على 
ت�ضهي���ل عملي���ة اله�ضم. وي���رى الدكت���ور ح�ضام ب���اأن الايام 
الثلاث���ة او الاربعة الاولى م���ن رم�ضان ي�ضعر ال�ضائم ب�ضوء 
اله�ض���م  لان المعدة تك���ون غر منتظمة الا ان الامر في الايام 
الاخ���رى ي�ضتق���ر وياأخذ طابع النظ���ام وتتع���ود المعدة عليه 
،وان كب���اب البي���ت مفيد و مغ���ذ لاحتوائه عل���ى البروتينات 
و ين�ض���ح بع���دم ا�ضتخ���دام الده���ون الزائ���دة في ت�ضره 
خ�ضي���ة تاأثرها في ال�ضائمين ، ويعتقد الكثر من النا�ض ان 
تناول هذه الاكلات مثلا )التم���ر والكباب البيتي او العروك 
و اللبن( هو م���وروث �ضعبي يزداد تناوله في �ضهر رم�ضان، 

وان الر�ضول )����ض( كان يبداأ الفطور )بالتمر واللبن( وهذه 
�ضن���ة اتبعت من قبل الم�ضلم���ين ، لذلك فاإن ال�ضائم لا يفكر في 
الغذاء او الاكل قدر تفكره بالح�ضول على الح�ضنات وفعل 
الخر وذل���ك يتاأتى من اطعام الفقراء، والكثر من النا�ض لا 
ي�ضتطيعون الح�ضول على الغ���ذاء ل�ضعف حالتهم المعي�ضية 
و الل���ه ي�ضاع���د الجميع على فع���ل الخر، ويمدُ الل���ه )�ضفرة 
رم�ض���ان( العامرة بما لذ وطاب وه���ي تت�ضع لكل من قال: لا 

اإله اإلا الله.
ن�ضائح لل�ضائم كي يتجنب الاعرا�ض المزعجة 

النظ���ام الذي اإعتاد عليه الجهاز اله�ضم���ي طوال اأيام ال�ضنة 
�ضيتغ���رّ خلال �ضهر رم�ض���ان المبارك وبالت���الي فاإن الخلايا 
والاأن�ضج���ة والاأع�ض���اء بحاج���ة الى التاأقل���م عل���ى الو�ض���ع 

الجديد.
اإن الجه���از اله�ضم���ي م���ن الناحي���ة العلمي���ة هو م���ن اأجهزة 
الج�ض���م التي تتاأثر بالتعويد، اأي التع���ود على اأوقات معينة 
وم���واد معين���ة وطريق���ة تن���اول معينة...ال���خ ، ل���ذا فتغير 
اأوق���ات تن���اول الطع���ام وطبيعت���ه �ضيغ���ر بالتاأكي���د اأوقات 
الاإخ���راج التي �ضبقتها تغرات باإف���راز الع�ضارات الها�ضمة 
والمواد الكيمياوية المختلفة �ضواء بالفم اأو في المريء اأو في 
المع���دة اأو في الاأمع���اء وحتى طبيع���ة الامت�ضا�ض في داخل 
الامعاء �ضتتغر. اإن هذه التغرات لا تدث بمعزل عن تغر 
الاإيع���ازات الدماغي���ة، لذا ف���اإن ال�ضكوى الرئي�ض���ة للمواطن 

ال�ضائ���م ه���ي غ���ازات، مغ����ض، اإ�ضه���ال اأو اإم�ض���اك، �ضداع، 
غثي���ان، دوار...الخ، وكلها اأعرا����ض وعلامات تزول بمرور 
الاأي���ام القليلة الاأولى بعد اأن يتاأقل���م الدماغ ومن ثم ينعك�ض 

هذا التاأقلم على الجهاز اله�ضمي ككل . 
ولك���ن وم���ع كل ذلك فبالاإم���كان تقليل بع�ض ه���ذه الاأعرا�ض 

باإتباع ما ياأتي :
1� اب���داأ بتناول �ض���يء ما يفطّ���رك وبكمية قليل���ة وبالتدريج 
ولي����ض عل���ى عج���ل اأو ب�ضرع���ة، فم���ن �ض���اأن ذل���ك اأن يفت���ح 

الاإيعازات التدريجية اإلى الدماغ.
2�  اب���داأ بال�ضوائل، ك���ي تتهياأ الع�ض���ارات المعوية الها�ضمة 

بالاإفراز.
3� تناول الوجبة الرئي�ضة ولا تن�ضى عدم العجالة، لاأن تناول 
الطعام ب�ضرعة  لا يف�ضح المجال اأمام الع�ضارات الها�ضمة اأن 

تمزج الطعام.
4 � لا تاأكل الى حد التخمة، وذلك لاأن  المعدة تعودت ما يقارب 
12 �ضاع���ة اأو اأكر على عدم وج���ود طعام فيها فالاأكل الكثر 

ي�ضبب ع�ضر اله�ضم وبالتالي اآلاماً قا�ضية.
5 � م���ن المف�ض���ل التقلي���ل م���ن ا�ضتعم���ال الده���ون  بتح�ضر 

الطعام، لاأن الدهون ب�ضكل عام ع�ضرة اله�ضم.
6- لا تدخّ���ن، فالنيكوت���ين والقط���ران من �ضاأنهم���ا اأن يمنعا 
الع�ض���ارات الها�ضمة من العمل وبالت���الي �ضيمتلئ القولون 

بالغازات. 
اأما بالن�ضبة اإلى ال�ضائم���ين المر�ضى الم�ضابين بداء ال�ضكري 
اأو ارتفاع �ضغط الدم اأو بعجز القلب اأو باأمرا�ض الكلى ، فلا 
مانع طبي � �ضح���ي يمنعهم من ال�ضيام ، ولكن يجب مراعاة 

ما ياأتي:
 1 � لكل حالة ظروفها ال�ضحية الخا�ضة.

2 � اإ�ضت�ضر طبيبك الخا�ض.
3 � حافظ على التعليمات الطبية الخا�ضة بك.

4 �  لل�ضائم���ين بداء ال�ضكري، م���ن المف�ضل اأن يجروا فح�ض 
ن�ضب���ة ال�ضك���ر كل ا�ضبوع خ���لال �ضهر رم�ضان وم���ن الاأمور 
المهمة التي نرجو الاهتمام بها هي �ضرورة الاعتناء بتفري�ض 
الاأ�ضنان للتخل�ض من الروائح التي من الممكن اأن تنبعث من 

الفم ب�ضبب خلو المعدة من الطعام. ورم�ضان كريم.

فـي رمـ�ســان.. مائــدة مـن اأجـل �سحتــك

اأوراق 
رم�ضانية 
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