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فرات �إبراهيم
لا ادري لماذا ي�صر البع�ض من معدّي ومقدّمي 
اللقطات  ا�ستجداء  الى  الف�ضائية  قنواتنا 
برنامجه  في  ليبثها  اللائقة  غير  والم�شاهد 
ولا اق�صد هنا مقدمي برامج تناق�ش م�شاكل 
النا�س وهمومهم، فقد نجحت قنوات كثيرة 
او  لق�ضاء  م�شكلة  ح��ل  او  مع�ضلة  ف��ك  في 
لها  ال�سريعة  الا�ستجابة  خ�الل  م��ن  مدينه 
الإح�سا�س  بواقع  لي�س  الم��سؤولين  قبل  من 
وظيفته  عليه  تمليه  وما  الوطني  بالواجب 
من خدمة هذا ال�شعب الم�سكين، ولكن خوفا 
الم�شكلة  امتدت  ما  اذا  لان��ه  )ال�شهيرة(  من 
الروائح  تفوح  فقد  ال��وق��ت  ه��ذا  م��ن  لأب��ع��د 
وم�شتقاتها  ال��ن��زاه��ة  هيئات  تج��ذب  ال��ت��ي 
المقدم والمعد والمطرب ووووو عقيل  اليها، 

عمران  
الف�ضائية  ال��ر���ش��ي��د  ق��ن��اة  م��ق��دم  ي��ج��د  لم 
�أماكن  ���س��وى  ب��رن��امج��ه  لت�صوير  م��وق��ع��ا 
برنامج  فقرات  بها  لي�صور  الأنقا�ض  جمع 
خلفية  ليجعلها  ي��ق��دم��ه  ال���ذي  الم�����س��اب��ق��ات 
لعد�سات م�صوريه في برنامج )فري كا�ش( 
واقع  عن  بائ�سة  �صورة  لنقل  منه  محاولة 
الخدمات في العراق عبر ف�ضائيته المميزة، 
وهذا ما لا يتلاءم مع خطاب القناة الإعلامي 
او حتى خطاب برنامجه ولا ادري لماذا ي�صر 
ه�ؤلاء على ت�صوير العراق والعراقيين عبر 
وت�صويرهم  ال�����ص��ورة  ب��ه��ذه  ف�ضائياتهم 
التقاطات  م��ن خ�الل  وك���أن��ه��م ح��ف��اة رع���اع 
نية  عن  تعبر  لا  الهدف  ووا�ضحة  م�شبوهة 
الأجدر  ك��ان  خدمي،  واق��ع  نقد  في  �صادقة 
القناة  تلك  او  البرنامج  هذا  على  بالقائمين 
يناق�ش  برنامج  الم�شاهد في  تلك  يقدموا  ان 
تظهر  ان  لا  بغداد  ل�سكان  الخدمي  ال��واق��ع 
فقراته  في  يعتمد  م�سابقات  ب��رن��ام��ج  في 
الابت�سامة والأغنية والموقف الظريف، كان 
الله في عونك يا عراق فكم من المناخل رفعت 
لتحجب �شم�سك البهية، وكان الأجدى به ان 
يقدمه في مناطق جميلة من بغداد لان مثل 
و�صعوبة  بالمعاناة  تكترث  لا  برامج  هكذا 
ق�ضاء وقت من بث  فكل هدفها هو  الحياة، 
ومتداولة  م�ستعارة  برامج  ب�أ�سماء  القناة 
بين القنوات العراقية، الا اننا نجده يذهب 
قمم  في  ال�صفيح  ع��ن  تبحث  ع��وائ��ل  الى 
وحياتهم  الم�سكين  حالهم  ويظهر  النفايات 
والمقدم  المعد  ال�سيد  بذلك  لينتع�ش  المزرية 
غاية  في  �أ�سئلة  بطرح  فيقوم  الم�شاهد  بتلك 
الغرابة على ه�ؤلاء الب�سطاء لينجح احدهم 
الم��ق��دم��ة م��ن قناة  �أخ��ي�راً في نيل الج��ائ��زة 
الى  ت�سعى  وال��ت��ي  ال��ل��ه(  )حفظه  الر�شيد 
لهذا  الم�أ�ساوي  والواقع  العراقي  الهمّ  طرح 

ال�شعب الم�سكين من خلال قرقوزات الم�سرح 
ولا  الهند(،  في  )ح��ب  ملحمة  في  التجاري 
اعرف حقيقة ما هو �سر التركيز على الهند 
وعظيم  كبير  بلد  فالهند  الاع��م��ال،  ه��ذه  في 
ويمتلك �أعظم الح�ضارات، وقدم من الجهاد 
�آخر  والب�سالة في التحرير ما لم يقدمه بلد 
من خلال ا�ستخدام ال�سلام و�سيلة للتخل�ص 
والذي  غاندي  الماهتما  عبر  الا�ستعمار  من 
مثلا  الب�سيطة  وملاب�سه  بنحافته  �أ�صبح 
م�شرفا لكل المجاهدين الذين لا ي�ستخدمون 
العدو  ل�����ض��رب  و�سيلة  وب��ي��وت��ه��م  �شعبهم 
الارت�ضاء  ثم  ومن  الاحتلال  مقاومة  بحجة 

به والنوم في �أح�ضانه.

و�أخيراً لا ي�صحّ �إلّا ال�صحيح
كثيًرا ما كتبت وكتب زملاء لي في المهنة في 
ال�صحف اليومية او المجلات الأ�سبوعية او 
القنوات  بع�ض  �أ�ساليب  عن  الدورية  حتى 
للنيل  )حرافي�شها(  بع�ض  ت�ستخدم  التي 
م��ن ك��رام��ة الإن�����س��ان ال��ع��راق��ي م��ن خلال 
او  التاريخية  الم�شاهد  بع�ض  ا���س��ت��خ��دام 
بحق   �إ�سقاطاتها  لتمار�س  الأخ��رى  المكانية 
رموز وطنية ودينية و�سيا�سية و�صب جام 

الم�شكلة  الحكومة  على  القناة  ه��ذه  غ�ضب 
)ا�سمك  بهتافات  لا  ال�شعب  انتخابات  م��ن 
القنوات  تلك  قدمت  ما  وكثيرا  �أمريكا(  هز 
�صورة  الى  تمت  ولا  مم�سوخة  �شخ�صيات 
بالو�سامة  ي��ت�����س��م  ال����ذي  ال��ع��راق��ي  ال���ف���رد 
الأق��زام  بع�ض  تظهر  الم��ع�ربة،  والتفا�صيل 
وه���م ي��ق��وم��ون ب������أداء دور م��دي��ر ع���ام او 
�شخ�ص فيه عاهة ليكون وزيراً او م��سؤولًا 
معينه  �أ�سماء  الأدوار  ذلك  في  نجحت  وقد 
ا�شترت  والذين  ردن(  )الن�صف  ممثلي  من 
�شرقية!!  نف�سها  تعد  قنوات  بالكامل  ذممهم 
المكان والوجود، ففي �أحد برامجها الم�شينة 
كمالية  راق�صة  الف�ضائيات  �إح���دى  قدمت 
ثقيلة  مفاج�أة  في  لندن  في  ت�سكن  الج��ذور 
كانت  وط��الم��ا  الرئي�سة،  ب��دور  م��رة  ولأول 
�أمام  وغنجها  خلعها  في  رئي�سة  الفتاة  هذه 
الما�ضي  الزمن  في  الم��سؤولين  كبار  حفلات 
تنتقد  ح��وارات��ه��ا  بع�ض  في  ب����د�أت  ح��ي��ث 
وت�سدي  بالإ�صلاح  وتطالب  الحكومة  عمل 
الن�صائح، يعاونها في �إكمال دورها وزيرها 
الظريف اياد را�ضي والذي يمثل هو الآخر 
الحريات،  وتمنع  تعتقل  التي  ال�سلطة  دور 
الم�سل�سل  حلقات  �إح��دى  �شاهدت  بالأم�س 

اختلفت  لماذا  ادري  ولا  هندي  فلم  الكبير!! 
باقي حلقات  برمتها عن  عندي الحلقة هذه 
حولي  يجل�س  م��ن  وج���دت  حتى  الم�سل�سل 
يعرفون  وه��م  ال�شديد  �ضحكي  من  منذهلًا 
لكم  و�أق��ول  الاعمال،  تلك  راف�ضي  من  ب�أني 
هذا  ال�شديد  ال�ضحك  �سبب  ان  ب�صراحة 
الجوفاء  النكات  او  بالمواقف  ل��ه  علاقة  لا 
ت�صل  والتي  الم�سل�سل  �أبطال  يطلقها  التي 
لغة  ع��ن  ك��ث�رية الى الخ����روج  �أح���ي���ان  في 
ال�سوقية  ال�شارع  لغة  مع  والتمازج  الأدب 
الحقير  )والتافه  الكلب(  )اب��ن  عبارة  فتمر 
الكرام  م��رور  �شرفك(  يابو  �أب��وك  و)�أنعل   )
ليتلقفها الأطفال والمراهقون فت�صبح لغتهم 

ال�سائدة في الأحاديث والمناق�شات.
ان  وه��و  ال�شديد  �ضحكي  �سبب  الى  �أع���ود 
�إي����اد را���ض��ي ي��ق��وم ب���دور الطبال  ال��ب��ط��ل 
والممثلة ملايين بدور الراق�صة وهي زوجته 
العلاقة  لهذه  خجل  او  ا�ستحياء  دون  م��ن 
لترق�ص  زوج��ه��ا  بها  يتاجر  حيث  المقد�سة 
في الحفلات ويقوم هو بلم النقود ال�ساقطة 
فيعود الى طبلته، في م�شهد �آخر ولكي تكتمل 
ال�سخرية والازدراء في هذا ال�شهر الف�ضيل 
الرق�ص،  في  زوجته  طريقة  البطل  يرف�ض 

فيقوم هو ب�شد قطعة القما�ش على و�سطه، 
ويقول لها هكذا فت�ستمر ف�صول العمل لنقع 
منه  يغار  �أخ���اه  اغ��رب حينما نج��د  ب��واق��ع 
دور  تمار�س  ان  �أي�ضاً  زوجته  من  فيطلب 
الراق�صة ويمار�س هو دور الطبال لي�ستمر 
العمر  �أرذل  حتى  ال����ق.......(  ب��ا)  الجميع 
لزوجته  يدق  ال��ذي  ب��الأب  الم�شهد  ولينتهي 
على  الجميع  ويتناف�س  الرق�ص  تتعلم  كي 
�سيقدمه  ال��ذي  ما  المبالغ..  على  الح�صول 
و�أقولها  )القردة(  الفنانين  ه���ؤلاء  مثل  بعد 
فهم  مم�سوخون  لانهم  ا�ستحياء  دون  ومن 
يقدمون العهر الإعلامي بكل و�ساخته  عبر 
محطة )لا نخ�شى في الحق لومة لائم( التي 
لعيالها(  ردت  )حليمة  بمقولة  بثها  ابتد�أت 
حيث يردد هذه الجملة ممثل بد�أت ت�ستهلكه 
خدماته،  م��ن  �أي��دي��ه��ا  ونف�ض  المحطة  تلك 
وهو  الحقيقي  واقعها  الى  تعود  الرئي�سة 
يعود  والبطل  الخ��دم��ات  وت��ق��ديم  الرق�ص 
�أجاد الجميع  لقد  الى طبلته، و�أقولها بحق 
ان  �أهمها:  ع��دة  لأ�سباب  بنجاح  �أدواره����م 
تمثيل الواقع الحقيقي لطبيعة الفنان يتيح 
له التعبير ب�صدق عن مكنوناته فنرى تمثيلا 
او  بالتمثيل  ن�شعر  فلا  الحقيقة  الى  يقترب 

للمهرج  الفر�صة  �إتاحة  ان  وثانياً:  الحقيقة 
فتظهر  مواهبه  تقديم  من  الكثير  له  تبيح 
للعيان كما هو الحال  �أدوات عمله وا�ضحة 
)ف��ل��م هندي(  را���ض��ي في  �إي����اد  رق�����ص  في 
�أم���ان  ح��ل��ق��ات  في  مجتمعين  ال��ف��ن��ان�ني  او 
رق�ص  ويرق�صون  ي��ردح��ون  وال��ذي��ن  �أم��ان 
الغجريات من دون خجل ت�شاركهم في ذلك 
ي�صل  حتى  المحت�شدة  الجماهير  مجموعة 
العمل  كادر  الى  النزول  الى  ببع�ضهم  الامر 
�إني  المهم  منفردين،  او  بمجاميع  والرق�ص 
�أحمد الله على كل ما ظهر فقد �صح ال�صحيح 
على  بالق�سوة  البع�ض  يلومنا  ك��ان  حينما 
هذا الفنان او ذاك في �إحدى الكتابات وتبين 
في  يخ�شون  لا  الذين  ه���ؤلاء  حقيقة  للجمع 
المحزن في كل هذا  ان  الا  لومة لائم،  الحق 
والذي ي�شعرني بالأ�سى هو ان بع�ض ه�ؤلاء 
يمتلكون من موهبة التمثيل ال�شيء الكبير 
فكيف لي ان ا�صدق ان هذا الذي يرق�ص على 
ملحمة  قدم  ال��ذي  هو  ملايين  زوجته  �أنغام 
حامد  الممتع  لل�سينار�ست  وال�سلام(  )الحب 
�ألهبت  وال��ت��ي  الفائت  رم�ضان  في  المالكي 
العراقيين  م�شاعر  بطلها  وتمثيل  ب�أحداثها 
البطل  قبل  من  والكبير  العالي  الأداء  لهذا 

مهدي  ناهي  ت�شاهد  حينما  الح��ال  هو  كما 
في  الغجريات  رق�ص  ويرق�ص  يترنح  وهو 
�أمان �أمان وتعود ثانية لت�شاهد دوره الم�ؤثر 
ال�صفيح(  )ب��ي��وت  م�سل�سل  في  والج��م��ي��ل 
والبطولة  الج��ه��اد  ادوار  اح��د  يمثل  حيث 
القدر  وبهذا  ال�سابق،  الطاغية  نظام  �ضد 
الكم  وه��ذا  ب��الألم  الممزوجة  ال�سخرية  من 
هذه  لكل  بالأ�سى  ا�شعر  الإنتاج  من  الهائل 
مثل هكذا  على  تنفق  التي  الطائلة  الأم��وال 
الألم  يعت�صرها  �شديدة  وب�صراحة  اعمال، 
ا�ستعرا�ضات  من  يقدم  ما  ان  �أق��ول  �أي�ضاً 
والمونتاج  الت�صوير  في  كبيرة  و�إمكانات 
الاعمال  هذه  في  المجاميع  و�إدارة  والمكياج 
الكوميديا  من  تحمل  اعمال  في  ا�ستغل  لو 
�شيئاً  الم�شاهد  ذائ��ق��ة  اح�ت�رام  وم��ن  �شيئا 
لا���س��ت��ط��اع��ت ان ت�����ض��اه��ي اك��ب�ر الاع��م��ال 
بها  �شُغل  وال��ت��ي  الا�ستعرا�ضية  العربية 
النا�س ل�سنوات مثل الفوازير الم�صرية التي 
لا يمكنها ان تقف �أمام هذا الجهد الإبداعي 
الوطن  الى  الانتماء  ينق�صه  وال��ذي  الكبير 
الى  وتطلعاتهم  �أه��ل��ه  بم�شاكل  وال�شعور 
وال�شعور  الخدمات  غياب  من  تخلو  حياة 

بالأمان وب�س.

اعداد/  علي جابر
متخ�ص�صون  طبيون  خ�ب�راء  ي���ؤك��د 
فوائد  لل�صيام  �إن  التغذية  علوم  في 
البع�ض  يعلم  لا  وق��د  كثيرة،  علاجية 
�أندريا  الأم��ري��ك��ي  التغذية  ع��الم  ان 
اكت�شافه  ب�سبب  �إ�سلامه  �أ�شهر  وايلر 
الدكتور  ولي�س  الفوائد،  هذه  عظمة 
واي��ل��ر ه��و ال���ذي �سبق الآخ��ري��ن في 
ما  منذ  تبد�أ  فالقائمة  الاكت�شاف،  هذا 
قبل الميلاد، وعلى مدى الع�صور التي 
والقرون  الإ�سلام  فجر  ب��زوغ  �سبقت 
ب�شكل  ال�صيام  ا�ستخدم  تلته  ال��ت��ي 
ال�صيام  فري�ضة  ع��ن  ق��ل��ي�اًل  يختلف 
ال�صائم  يمتنع  ح��ي��ث  الإ����س�ل�ام،  في 
حولهما  وم��ا  وال�����ش��راب  الطعام  ع��ن 
ك�أ�سلوب طبي علاجي بو�سائل �شتى، 
و���ص��دق ال��ل��ه ع��ز وج���ل ع��ن��دم��ا قال: 
"وان ت�صوموا خير لكم".. �صدق الله 

العظيم.
ومن هنا وهناك، ومن قرن �إلى قرن، 
تتناقله  علاجية  كطريقة  ال�صوم  ظل 
�أج��ي��ال الأط��ب��اء، منذ ول��د ال��ط��ب مع 
الح��ك��م��ة، وح��ت��ى ي��ج��در ب��ال��ط��ب �أن 
عالم  اكت�شف  فقد  الحكمة،  م��ع  يظل 
قرون  بعد  وايلر  الأمريكي  التغذية 
ما ب�شر به الإ�سلام عن فوائد ال�صيام، 
لع�شرة  تج��دي��دا  ي��ح��دث  ال�صيام  �أن 
الأيام  في  الج�سم  خلايا  من  المئة  في 
وخلال  رم�ضان،  من  الأولى  الع�شرة 
تجديد  يحدث  الثانية  الع�شرة  الأي��ام 
�أما  الج�����س��م،  خ�الي��ا  م��ن   %66 لنحو 
الع�شرة الثالثة فيحدث تجديد لجميع 
التركيز  �أن  �أثبت  كما  الج�سم،  خلايا 
ي��ك��ون في �أع��ل��ى ح��الات��ه خ�ل�ال نهار 
رم�ضان وتزيد المناعة ع�شرة �أ�ضعاف 
اكت�شف  كما  للإن�سان،  العادية  المناعة 
يعتقد  ك��ان  مر�ضية  ح��الات  هناك  �أن 
�آلام  مثل  بال�صوم،  �سلبا  تت�أثر  �أنها 
لكن  الح�����ص��ي��ات،  وت��ك��وي��ن  الكليتين 
�صوم  �أن  اكت�شاف  تم  العك�س  على 
�أم�الح  تركيز  على  ي�ساعد  رم�����ض��ان 
الأملاح  وهذه  الكلى،  في  ال�صوديوم 
ت��ذي��ب الح�����ص��وات ال��ت��ي ت��ت��ك��ون في 
الكلى، خ�صو�صاً �إذا تم تناول كميات 

كافية من ال�سوائل.
ال�صوم الطبّي

يحققها  التي  العديدة  للفوائد  نظراً 
ال�صوم، فقد اوجد الأطباء ما �أطلقوا 
الطبي"، وهو  بال�صوم  "العلاج  عليه 
ال��ب��دي��ل الحديثة،  ال��ط��ب  ط���رق  اح���د 
ويقوم على الماء والع�سل والفيتامينات 
والأملاح المعدنية .وكان ال�صوم بالماء 
قد عرف منذ قديم الزمن، ففي مرجع 

"ت�شجود�شي" في  الكبير  التبت  طب 
خ�ص�ص  الميلاد  قبل  ال�ساد�س  القرن 
"العلاج  ع��ن��وان  ك��ام��ل تح��ت  ف�����ص��ل 
وفي  بال�صوم"،  وال��ع�الج  بالطعام 
ه�ريودوت  وب�شهادة  القديمة  م�صر 
الم�صريين  �أن  الميلاد( تبين  قبل   450(
�أيام  ثلاثة  ي�صومون  كانوا  القدماء 
من كل �شهر كما �أنهم نجحوا في علاج 
الطويل،  ب��ال�����ص��وم  ال��زه��ري  م��ر���ض 
�أيامها  كانوا  �أنهم  ه�ريودوت  ولاحظ 
�أكثر  �أح��د  ال�صوم  ذلك  ب�سبب  وربم��ا 

ال�شعوب �صحة.
وفي اليونان القديمة �صام الفيل�سوف 
ال�ساد�س  )ال���ق���رن  �أب��ي��ق��ور  الح��ك��ي��م 
ق��ب��ل الم��ي�الد( �أرب��ع�ني ي��وم��ا ق��ب��ل �أن 
جامعة  في  الكبير  الام��ت��ح��ان  ي����ؤدي 
الإ�سكندرية ل�شحذ قواه العقلية وطاقة 
-470( �سقراط  �أم��ا   . عنده  الإب���داع 
399 قبل الميلاد( فكان ي�صف للمر�ضى 
في �أحرج المراحل �أن ي�صوموا، وكان 
�إن�سان  "كل  ال�صوم:  عمل  عن  يقول 
منا في داخله طبيب وما علينا �إلا �أن 
جاء  ثم  عمله"،  ي���ؤدي  حتى  ن�ساعده 
الروماني جالينو�س في القرن الثاني 
كعلاج  بال�صوم  و�أو���ص��ى  الم��ي�الدي 
"الروح ال�سالبة"، وكان  �أعرا�ض  لكل 
يعني بذلك حالات الحزن وفقد الحب 
وفرط التوتر، ثم انتقل م�شعل الطب 
�أبو  الرئي�س  ال�شيخ  �إلى  والح��ك��م��ة 
علي ابن �سينا )780-1037 ميلادية( 
كدواء،  ال�صوم  عن  يتنازل  لم  والذي 
بل كان مف�ضلًا لديه "لأنه الأرخ�ص"، 

وكان ي�صفه للغني والفقير ويعالج به 
الزهري والجدري و�أمرا�ض الجلد.

في  �أيامنا  تبلغ  حتى  القائمة  وتطول 
هنريك  ك��ان  �أمريكا  .ففي  القرن  ه��ذا 
تانر وكتابه "ال�صوم �أك�سير الحياة"، 
ال�صلب عن  المدافع  �آبتون �سنكلير  ثم 
من  بلغ  )وك�اله��م��ا  بال�صوم  ال��ع�الج 
فرن�سا  وفي  الت�سعين(،  حتى  العمر 
�أم���ا في  ف��ف�ني،  و�إي����ف  �سوفنير  ك���ان 
���س��اب��ق��ا فكان  ال�����س��وف��ي��ي��ت��ي  الاتح����اد 
زال  ما  الآن  وحتى  نيكالايف،  يوري 
�أ�سماء  بال�صوم  ال��ع�الج  �ساحة  في 
و�آلان  الألم��اني  بو�شنجر  منها  كثيرة: 
كوت الأمريكي و�شيلتون الإنجليزي، 
الوزن  في  للملاكمة  العالمي  والبطل 
كان  ال���ذي  ك�الي  علي  محمد  الثقيل 
وزي���ادة  باركن�سون  داء  م��ن  ي�شكو 
ال�����وزن وخ��ل�ال ���ص��وم��ه م���دة ثلاثة 
ولو   %60 م��ن  �أك�رث  تح�سن  �أ�سابيع 
ال�صيام  لمتابعة  ت�سمح  ظروفه  كانت 
�أكثر  التح�سن  لكان  يوما  �أربعين  �إلى 
الفرن�سي  ال��ع��الم  �أك���د  ذل���ك، وق��د  م��ن 
ع�صره-  علماء  �أ�شهر  وك��ان  ب��ل��زاك- 
كان  فقد  العلاجي،  بال�صوم  اهتمامه 
يرى �أن يوماً واحداً ي�صومه الإن�سان 
�أف�ضل من تعاطي ما ي�شير به الأطباء 
م��ن ال���دواء، وك��ث�رياً م��ا �أ���ش��اد العالم 
كانوا  الذين  القدامى  بالأطباء  �سينكا 
ي�شيرون على مر�ضاهم بال�صيام؛ بل 
الإغريقي  الطبيب  "كوبنلو�س"  �إن 
الميلادية  ال��ع��ا���ش��رة  ال�سنة  في  كتب 
�أ�سرع  ال�شفاء  �أن  ما لوحظ من  معللًا 

�إلى المر�ضى الأرقّ��اء منه �إلى المر�ضى 
�إلى  يرجع  ه��ذا  "�إن  يقول:  الأح���رار، 
�إتباع نظام  دق��ة في  �أك�رث  الأرق���اء  �أن 

ال�صوم العلاجي".
انقطاع  حال  في  �أن��ه  علمياً  تبين  وقد 
ينتقل  الخ���ارج  م��ن  بالطعام  الإم���داد 
الج�سم �إلى تغذية نف�سه من المخزون 
المختلفة  �أن�����س��ج��ت��ه  في  ال���داخ���ل���ي 
الع�صبي،  والجهاز  القلب  با�ستثناء 
الذي  الاحتياطي  �أن  العلماء  قدر  وقد 
الج�سم  داخ���ل  عليه  الاع��ت��م��اد  يمكن 
خطر  دون  م��ن   %45  -40 �إلى  ي�صل 
ي��ذك��ر، ف��ك��ري��ات ال���دم الح��م��ر تنق�ص 
تبد�أ  ثم  �أ�سبوعين  ولم��دة  البداية  في 
الظهور  ال�شابة في  الكريات الجديدة 
والتكاثر ومع انهيار الخلايا ال�شائخة 
وتح��ط��م��ه��ا ي��ح��دث م��ي��ل خ��ف��ي��ف �إلى 
الدم  "احم�ضا�ض"  لكن  الحمو�ضة 
لكن  العظام  تتغير  �أب��دا ولا  لا يحدث 
نظراً  ق��ل��ي�اًل  ينكم�ش  ال��ع��ظ��ام  ن��خ��اع 
غذائية  م��واد  م��ن  يحتويه  م��ا  ل��وف��رة 
مدخرة ي�ساهم بها في عملية التغذية 
يبقى  الطبي  ال�صوم  وفي  الداخلية، 
الكبد  �أما  تقريباً،  ثابتاً  الكليتين  وزن 
النق�ص  ه��ذا  لكن  ينق�ص  وزن���ه  ف����إن 
الماء  م��ن  الم��دخ��ر  ح�ساب  على  ي��ك��ون 
من  المختزن(  )ال�سكر  والجليكوجين 
�أو  الخ�الي��ا  ب�رتك��ي��ب  الم�����س��ا���س  دون 

عددها.
وبينما يمكن �أن ينق�ص وزن الع�ضلات 
بنحو 40% ف�إن ع�ضلة القلب لا تخ�سر 
يعود  الح��ال��ت�ني  وفي   %3 م��ن  �أك��ث�ر 

ولي�س  الخلايا  انكما�ش  �إلى  النق�ص 
�إلى نق�صان عددها.

يرتاح  القلب  �أن  بالذكر  الجدير  ومن 
تنخف�ض  �إذ  ال�������ص���وم  ع��ن��د  ك���ث�ي�را 
الدقيقة،  في  �ضربة   60 �إلى  �ضرباته 
وهذا يعني �أنه يوفر مجهود 28800 
دقة كل 24 �ساعة، والقاعدة �أن الج�سم 
يعطي من مخزون المواد الع�ضوية ثم 
غير الع�ضوية، �أي �أنه يعطي �أولا من 
ال�سكريات ثم الد�سم وبع�ض البروتين 
لكنه لا يفرط ب�سهولة في المعادن وما 
ي�شابهها، فالحديد المتخلف عن حطام 
تجميعه  يتم  القديمة  الحمر  الكريات 
لي�ؤخذ  جديد  من  الكبد  في  وتخزينه 
فقر  يحدث  لا  لهذا  الحاجة،  عند  منه 
ن��ق�����ص الحديد  ع���ن  الم��ت�����س��ب��ب  ال����دم 
ف�إن  ع��ام  وب�شكل  ال�صوم،  �أث��ن��اء  في 
الانتقال �إلى التغذية الداخلية ي�ضمن 
نوعا من التوازن الغذائي المحكم في 
ما هو مطلوب حيوياً وح�سب  حدود 
�أعرا�ض  م��ن  �أي  �أب���دا  تح��دث  لا  ه��ذا 
����س���وء ال���ت���غ���ذي���ة ال���ت���ي ت�ل�اح���ظ في 
بع�ض حالات  بل حتى في  المجاعات، 
على  ال�سكريات  زي���ادة  عند  ال��وف��رة 
ح�ساب البروتينات على �سبيل المثال، 
وي�ؤكد الطبيب هيلموت لوتزينر من 
مدينة �أوبرلينجين الألمانية �أن ال�صيام 
كونه  ويتجاوز  والج�سد  الروح  يفيد 

للحمية" فقط. "نظاما 
و�أ�ضاف لوتزينر: �أن من المهم تجنب 
الهدوء  وتحقيق  والإجهاد  التوترات 
�إلى  النف�سي قبل بدء ال�صوم، م�شيراً 
�أن ال�صيام لن يكون مفيدا على المدى 
�إذا كان بداية لتغيير في  �إلا  الطويل، 

�أ�سلوب الحياة.
نوتيغ  م��اري��ون  �أو���ض��ح  جهته  وم��ن 
المتخ�ص�ص في علوم التغذية بالعيادة 
�سول�س  منطقة  بال�صيام في  الخا�صة 
ع���ل���ى بحر  الم���ط���ل���ة  ف���ارم�������س���دورف 
�أن  �شخ�ص  لأي  "يمكن  �أنه  البطليق، 
ي�صوم من حيث المبد�أ ما عدا المر�ضى 
والأط�����ف�����ال وال�������س���ي���دات الح���وام���ل 

والأمهات المر�ضعات".
تدريجيا  بال�صوم  نوتيغ  وين�صح 
اليوم  في  خفيفة  وج��ب��ات  ب��ت��ن��اول 
التي  بو�شنجر  لطريقة  وفقا  الأول 
وهو  ت�شنجر،  �أوتو  الدكتور  طورها 
في  متخ�ص�صة  عيادات  �أ�س�س  �ألم��اني 

ال�صيام تحمل ا�سمه ب�أوروبا.
ي�ستعد  الج�سم  �إن  ل��وت��زي�رن:  وق���ال 
خلالها  يتم  التي  التالية  للأيام  ببطء 
الحرارية  ال�سعرات  ع�شر  ا�ستهلاك 

التي تم امت�صا�صها.

النجف/ واع
ق��ب��ل ���ش��ه��ر رم�����ض��ان ب����أي���ام ي��ت�����س��وق ال��ن��ج��ف��ي��ون ما 
المتعلقة  تلك  لا�سيما  غذائية،  م��واد  م��ن  يحتاجونه 
بمرقة الف�سنجون الذي ا�شتهرت بطبخها الأ�سر هناك 
دون غيرها، و�أهم موادها ماء حب الرمان الحام�ض 

وع�صير الجوز الخال�ص ولحم الطيور المهاجرة.
�أكلة  �إن  واع:   لوكالة  ع��ام��اً(   68( محمد  �أم  ت��ق��ول 
الف�سنجون يتم التح�ضير لها قبل حلول �شهر رم�ضان 
المبارك من خلال �شراء ماء حب الرمان الحام�ض جدا 
�أو  �إي��ران  �أن��واع الجوز الم�ستورد من  �أح�سن  و�شراء 

تركيا.
منذ  لطبخها  تتح�ضر  النجفية  العوائل  ان  و�أ�ضافت: 
ويف�ضل  مهاجرة  طيور  ع��دة  بذبح  الباكر  ال�صباح 
الديك الرومي )الف�سيف�س( �أو الدجاج المحلي، بعدها 
الرمان  حب  م��اء  وتح�ضير  الج��وز  لب  ببر�ش  نقوم 
وتقطيع الطيور الى قطع متو�سطة الحجم وو�ضعها 

على النار.
هذه  وفي  والملح،  البهارات  �إ�ضافة  تتم  ثم  وتابعت: 
الفترة ي�ضاف اليها ماء حب الرمان الحام�ض ويترك 
المهرو�س  الج��وز  ل��ب  ي�ضاف  ث��م  وم��ن  غليانه  حتى 
ويترك �ساعتين على نار هادئة لتهديره ليكون جاهزا 

لمائدة الفطور مع رز العنبر المعطر بالزعفران.
وعن �سبب ا�شتهار وتذوق �أهالي النجف دون غيرهم 
ذكرت  الف�سنجون  لم��رق��ة  ال��ع��راق��ي��ة  الم��ح��اف��ظ��ات  م��ن 
التراثية  وتقاليدهم  بالأهالي  يتعلق  "المو�ضوع  ان 
اعتادت  حيث  �آبائهم  عن  ا�ستورثوها  التي  القديمة 
في  الف�سنجون  طبخ  على  النجفية  والعوائل  الأ�سر 

ليلة القدر".
و�أ�شارت �أم محمد الى ان "بع�ض الأ�سر الثرية تقوم 
بطبخ مرقة الف�سنجون في منا�سباتهم العائلية كونها 
مرغوبة لدى الجميع"، م�ستدركة “وذلك للتباهي �أمام 
وتقاليدهم  تراثهم  على  محافظون  ب�أنهم  ال�ضيوف 

النجفية الأ�صيلة".
الم�سن �شاكر منى )85 �سنة( قال: �إن النجفيين تعلقوا 
بمرقة الف�سنجون والتمن والقيمة والدهين والطر�شي 

ولذلك  كثيراً،  بها  يعتزون  التي  تقاليدهم  من  كجزء 
يعدونها �أف�ضل الأكلات بعد �أكلة التمن والقيمة التي 
المنا�سبات  في  وتوزيعها  بطبخها  النجفيون  ا�شتهر 

كافة التي يقيمونها على مدار ال�سنة.
و�أ�ضاف منى: ان مرقة الف�سنجون يقوم اهالي النجف 
الإيراني  بالزعفران  المطعم  العنبر  رز  مع  بتوزيعها 
الفقيرة  العوائل  عن  ف�ضلًا  والأق��ارب،  الجيران  على 
التي لا ت�ستطيع طبخها ب�سبب غلاء ثمن محتوياتها 

من الجوز ودب�س الرمان الحام�ض ولحم الطير.
وعن �أ�صل الأكلة قال منى: ان تركيا و�إيران م�شهورة 
العلمية  الأ�سر  عوائل  ان  معتقداً  الأكلة،  هذه  بطبخ 
�أكثر من 100 عام  للنجف قبل  التي جاءت  الإيرانية 

هي التي �ساهمت في ن�شر هذه الأكلة بين النجفيين.
و�أ�ضاف: ان النجفييات تمكنّ من �إ�ضافة نكهة �أف�ضل 
بكثير من نكهة الف�سنجون الإيراني ب�سبب لحم الطير 
العراقي ذي الطعم الطيب والمميز، ف�ضلًا عن ماء حب 
الرمان العراقي ذي الحمو�ضة العالية وهذا ما يعطي 
للف�سنجون النجفي طعماً مميزاً عن ذلك الذي ي�صنعه 

الإيرانيون.
الأ�سر  �أو���ض��ح ان  ال��ع��ام��ري  ال��ط��ب��اخ مح��م��د ه���ادي 
النجفية اعتادت طبخ وتوزيع مرقة الف�سنجون ورز 
وفاة  ليلة  لا�سيما  رم�ضان،  �شهر  �أواخ��ر  في  العنبر 

الإمام علي )ع( والأيام التي تليها.
و�أ�ضاف العامري: ان �أهالي النجف ي�شتهرون بطبخ 
حيث  ال�شعبية  الأو���س��اط  بين  المعروفة  القيمة  مرقة 
على  و�ضعهما  بعد  واللحم  الحم�ص  م��ادت��ا  تهر�س 
النار لمدة �ساعات ويتم تهديرها ل�ساعات �أخرى ليتم 
المنا�سبات  في  الم�شاركين  على  كبيرة  ب���أوان  تقديمها 

الدينية.
في  للطبخ  يذهب  "عندما  ان��ه  الى  العامري  و�أ���ش��ار 
والقيمة  التمن  طبخ  منه  يطلبون  �أخ��رى  محافظات 
بها  ا�شتهر  ال��ت��ي  الأخ����رى  الأك��ل�ات  دون  م��ن  ف��ق��ط 
�أنهم  �إلا  م�ستدركاً،  الف�سنجون"،  مثل  النجف  �أهالي 
الف�سنجون  مرقة  محتويات  عن  دائما  ي�ستف�سرون 

وعن كيفية تذوقها من قبل النجفيين.

ع���ي���ن ع�����ل�����ى ال����ف���������ض����ائ����ي����ات

ال���ه���ن���د �أع����ظ����م م����ن ����س���خ���ري���ة ال����ق����رق����وزات
ال���ر����ش���ي���د.. ب�ي�ن ح����بّ في ال��ه��ن��د وم����أ����س���اة ال��ع��راق��ي�ين

ال�صوم الطبي.. فوائد علاجية كثيرة �سيد  "الف�سنجون"  النجف  في 
المائدة الرم�ضانية


