
 œ«d √   π   s  …dÝ√ ‰uF¹   Í—uM³ « tK «b³Ž  � 
  w  ·«dÝù« V×¹   ô tMJ  ‰U× « —u O  u¼Ë
 dNA «  «c¼   w  ¡«uÝ  UÐËdAL «Ë  ôu QL « 
 dNE  u¼ ·«dÝù« ò ∫ ‰uI¹  ÆÆ  ÁdOž   Ë√ qOCH «
 dNA «  VŠUBð   w² «  WO³K «  d¼UEL «  s
  ̈‰«uŠ_«  q    w  UNM  ¡ÍdÐ  u¼   Íc «  r¹dJ «
 ÂËb  qO³  s¹dO¦J «  VOBð  ‚u ² «  vL×  
 ÊËœ  s  t U¹√  —«b  vKŽ  q «u²ðË   ̈ÊUC —
 U  vIK¹Ë iH²  UO u¹   bz«uL « VBMðË   ̈n uð
 ÂuO «   w  ÂUIðË  œuF²    ̈W ULI «   w  UNO  vI³ð
 W ¬  VŠUB¹   Íc «  —bN «  u¼  «cJ¼Ë   w U² «
 iF³ « bFI¹   Íc «   ̈r¹dJ « dNA « WKOÞ ·«dÝù«
 WOz«cG « ·UM _« f¹bJðË s¹e ²  «dNý tO
 dNý  t½√  sOÝUM²  Ë√  sOÝU½   ̈bz«uL «  vKŽ
 Æ …ôUG  Ë√ ·«dÝ≈ ÊËœ s  «dOš√Ë ôË√ …œU³FK

تنوع
  …œbF²  WO³KÝ tłË√ ÊUC —   w  ·«dÝû Ë  � 
 ¡UH¹ô« lOD² ¹   ô s  dÝ_« »UÐ—√ s  „UMN    ̈ 
  ̈…b¹«e²L «  UNðUłUO²Š«  WO³KðË  tðdÝ√  U³KD²LÐ
 s  XMFð   w  UłËe «  UNOKŽ  dBð  b    w² «Ë 
  ̈…dÝú  WDO ³ «  W¹œUL «  W U× UÐ  …ôU³  ÊËœ
 U  q  ¡«dA  ÷«d² ö  iF³ «  dDC¹   UL  
 U  «c¼Ë   ̈ÁdOžË   Í—ËdC « s  …dÝ_« tłU²×ð
 ’Uš ŸUD    w  qLF¹   UNłËe  …eLŠ Â√ tðb √
 W U  ¡«dAÐ ÂU  p c    ̈   tÐ ”QÐ ô U³ð«— v{UI²¹Ë
 sŽ pO¼U½ ÊUC — dNAÐ WIKF²L « UłUO²Šô«
 ’d×ð ‰uIð UL    wN  …dO¦J « WO uO « U³KD²L «
 VKD²¹   U  u¼Ë dNA « ÂU¹√ rEF  UNðdÝ√ r  vKŽ
 ôu QL «  s  WŽuM² Ë  …dO³  …bzU  œ«bŽ≈
 Æ   WOK×² «  ‚U³Þ√  v ≈  W U{ùUÐ  UÐËdAL «Ë

  t½√ Wł—b  ‰UL « s  dO¦J « UNłË“ nKJ¹   U  u¼Ë 
 dO¦J « vI³ð t½√ rž—Ë  Æ  U½UOŠ√ ÷«d² ö  dDC¹ 
 r  p – l Ë   ̈   W ULI « v ≈ UNO — r²¹Ë ö _« s
 `³ √   Íc « „uK « «c¼ dOOGð vKŽ s¹—œU  bF½

 Æ ÊUC —     w  UNOKŽ ·—UF²  …œUŽ

حجج
  włË“  ∫ ‰uIð  © XOÐ WÐ— ®  Èdš_«   w¼   wKŽ Â√  � 
  ⁄—UHÐ ÊUC — dE²M½Ë   ̈   ‰U× « —u O Ë nþu  
 Vð«—   wN²M¹   WIOI× «Ë UMðdÝ√ l  lL²−M  d³B « 
 ÊUC — s  v Ë_« ÂU¹_« ‰öš q UJ UÐ   włË“
 ŸUHð—«  l  W Uš   ̈UNLOI½   w² «  bz«uL «  vKŽ
 UM ËUŠ bI Ë   ̈U¼dOžË WOz«cG « lK « W U  —UFÝ√
  Òô≈ ÊUC —   w  UM UH½« r−Š   w  œUB² ô« «dO¦
 ô   w U² UÐË q¼ô«Ë »—U ô« W UC²Ý« U½b²Ž« UM½√ 

 Æ dO u²K  UM U √ ‰U−

فرصة
 © WHþu  ®   tK «b³Ž  dO³Ž  Èb  d _«  —dJ²¹Ë  � 
 q _« dNý ÊUC — d³²Fð   wN  ¡UMÐ√ WŁö¦  Â√Ë 
  ̈…d¦J «Ë   w¼U³² «Ë  …d UF «  bz«uL «Ë   ̈ŸuM²L «
  ̈UO u¹   bŠ«Ë   wz«cž   nMBÐ   wH²Jð Ê√ sJL¹   ö  
 UL  UDO Ð rN    ÍdNA « qšb « r−Š ÊU  ULN Ë 
 U³KD²  q  ¡«dA    Í—Ëd{ ‚UH½ô« Ê√   Òô≈ ‰uIð

 Æ ÊUC — dNý U eK² Ë
 dNý u¼ U  —bIÐ ÊUC — Ê√ bLŠ√ Â√ ÈdðË
 …dO¦  UłUO²Š«Ë  U³KD²  t  Ê√   Òô≈  …œU³FK
 UNłËe  »dAL «Ë q PL UÐ oKF²¹   U  U uBšË
 «c¼ U³KD²  q  ¡«dý vKŽ ’d×¹   ‰uIð  UL
 ÂUF «  «c¼  tMJ  ÂUŽ  q  dJ³  X Ë  cM  dNA «
  w½bðË  W³FB «  WOAOFL «  ŸU{Ëú  «dE½Ë

  ÊUC —  UOłUŠ  nB½  ¡«dAÐ  vH² «  qšb « 
 U¼dO uð  vKŽ  ’d×¹   WO u¹   U³KD²  „UM¼Ë   ̈ 
 ¡«dA  —«e− «  s  ¡«uÝ s¹b²K  U½UOŠ√ dDC¹Ë
 ÊuJð  Ê√  rNL «   ̈   W UI³ «  VŠU  s  Ë√  r×K «
 ·UM _«  nK² LÐ  …d UŽ  WO½UC d «  …bzUL «
 u¼  ULŽ  öOK  WO½UC d «  …bzUL «  XFł«dð  Ê≈Ë
 —b  ’d×½ UM½√   Òô≈ ÊUC — q    w  tOKŽ ·—UF²
 bMŽ  U uBš ÁbzUL «  «c¼  l¹uMð  vKŽ  ÊUJ ù«
 ¡UAF «Ë —UD ù« …bzU  vKŽ WKzUF «Ë …dÝ_« lL−ð

 Æ …dÝ_« Ã—Uš s  ·uO{ „UM¼ ÊuJ¹   U bMŽ Ë√
  s¹c «  ÊUC —   w  s¹dO¦J «  ‰UŠ  u¼  «cJ¼Ë
 qJÐ WL ²  …d UŽ rNðbzU  ÊuJð Ê√ …—Ëd{ ÊËd¹ 
 Àb×  U ËeF « U √   ̈   ÂUOB « W−×Ð »UÞË c  U

 Æ UNM  WCzUH « ÂUFD « WOL Ë Œc³ « sŽ ÃdŠ ôË

ثقافة سلبية
 WF U−Ð ŸUL²łô« –U²Ý«   wŠöB « œ«R  œ  � 
  pKN² L «  W¹ULŠ  WOFLł  fOz—  VzU½Ë  ¡UFM
  ̈WOFO³Þ dOž   ÊUC —   w  „öN²Ýô« W UIŁ Ê√ Èd¹ 
 sO UCL    ̈WLK L « WOÐdF « UMðUFL²−    w  WO³KÝË 
  ULÐ   ̈WOŠË—Ë W¹e — ÊuJð Ê√ V−¹   r¹dJ « dNA «
 W½Ëü«   w Ë   ̈ôULł≈ lL²−L «Ë œdH « vKŽ fJFM¹ 
  w    w¼U³² «Ë  „öN²Ýô«  d¼UE  œ«“  …dOš_«
 dNA «  W UÝ—  l  i UM²¹   ULÐ   ̈‚UH½ô«  WOC  
 `z«dA « sOÐ  …«ËU L «  v ≈  ·bN¹   Íc « r¹dJ «

 Æ …dOIH «Ë WDÝu²L «Ë WOMG « WOFL²−L «
 sOÐ  …uN «  b¹eð  „öN²Ýô«  W UIŁ  ∫ nOC¹Ë
 W½«b²Ýö  iF³ « l b¹   ULÐ WOFL²−L « UI³D «
 U³KÝ fJFM¹   w U² UÐ «c¼Ë   ̈dNA « nO UJð WODG²
 eO d² « s  bÐ ô «c    ̈U¹œU  UNKI¦¹Ë dÝ_« vKŽ
 v ≈ ·bN¹   Íc « ÊUC d    ÍuMFL « V½U− « vKŽ
 öLŠ  rOEMð  V−¹   UC¹√Ë   ̈¡«dIH «  …bŽU
 tðUÝUJF½«Ë   ̈·«dÝù«  dÞU LÐ  WO öŽ≈  WOŽuð
  w    ̈WHK² L «  UNðU¹u² LÐ  dÝ_«  vKŽ  WO³K «

 Æ UO UŠ —UFÝú  ÿu×KL « ŸUHð—ô« ¡u{ 

نصائح
 `BMð  U  ULz«œ  pKN² L «  W¹ULŠ WOFLłË  � 
 bOýd²Ð  uO³ «  UÐ—  U uBšË  sOJKN² L «

 W¹uŽu² « UNKzUÝ— ‰öš s  „öN²Ýô«Ë   ̈‚UH½ô«
 «—uýd³ «Ë  «dAM «   w Ë  ÂöŽù«  qzUÝË  d³Ž
 dOž   ¡«dA « WOKLŽ Ê√Ë U uBš U¼—bBð   w² «
 œbNð  ÊUC —   w  lK K  sMIL «  Ë√   wFO³D «
 v ≈  Q−K¹   iF³ «  Ê√  ULOÝô   ̈dÝ_«  —«dI²Ý«
 Â“ö «  ¡«dAÐ   wŽu «  s  bÐ  ö  «c    ̈W½«b²Ýô«
 WOŠö  s  b Q² «  l  UłUO²Šô«  s  jI
 WOFL− «  uŽbðË   ̈lK «  s  ÷ËdFL «  W öÝË
 ÊUJ ù« —b  ‚UHM ≈ bOýdð v ≈ sOJKN² L « W U
 WðuIL  …d¼Uþ d¹c³² U  d¹c³² «Ë  ·«dÝù« ÂbŽË
  v UFð t uI  r¹dJ « Ê¬dI «   w  v²Š UNMŽ   wNM Ë
 Ê√Ë   ̈ ò   sOÞUOA «  Ê«uš≈  «u½U  s¹—c³L «  Ê≈  ò
 V−¹   qÐ ·«dÝû  «dNý ÊUC — dNý «uKF−¹ô
 tLO Ë dNA « «c¼ ôôœ dFA² ¹   Ê√ lOL− « vKŽ
 UO× Ë UO½bÐ l U½Ë b−  u¼ ULO  WLOEF « WOŠËd «

 Æ UOŠË—Ë

رأي   طبي
 XC  ÂUOB «  …d²  Ê√  ÊuLzUB «  bI²F¹  � 
 dFA¹   «c    ̈   dJ «  s  r − «  ÊËe  vKŽ
 ÆÆ   ◊UA½   Í√  WK «u  vKŽ  …—b  ÂbŽË  ršuÐ
 WOMÞUÐ   w UB²š«   ̈bOFÝ tK «b³Ž —u² b « ‰uI¹ 
 ’UB² «Ë  rCN «  WOKLŽ  Ê_   wLC¼  “UNłË
 ÀöŁ  …bL  ÂUFD «  ‰ËUMð  bFÐ  dL² ð  ÂUFD «
 ’UB² ô« bFÐ U  WKŠd  √b³ð p – bFÐ   ̈   UŽUÝ
 ‰u×²¹   UNO Ë   ̈   WŽUÝ   ±≤   v ≈   ∂   s  …bL  dL² ðË
  W UD UÐ r − « bL²  ÷ULŠ√Ë “u uKł v ≈ ¡«cG «
 ≠   ‰uÝd «  W×OBMÐ  rzUB «  qLŽ  «–≈  «cNÐË   ̈ 
 X Ë   w  —u× « ‰ËUMðË   ̈   rKÝË tOKŽ tK « vK  
  ̈»dGL « Ê«–¬ qO³  ô≈ Ÿu− UÐ dFA¹   s  dšQ²
 bFÐ  U  WOKLŽË  ’UB² ô«Ë  rCN «  WOKLŽ  Ê_ 
 …d²H «   w¼Ë WŽUÝ   ±μ   w «uŠ dL² ð ’UB² ô«
  w  ÊU ½ù« ·«dÝ≈ Ê√ b R¹Ë  Æ  UN uB½   w² «
 s  b×¹Ë   wLCN «  “UN− «  pÐd¹   ÂUFD «  ‰ËUMð 
 b³J « qLŽ vKŽ   ÎU³KÝ dŁR¹   UL  rCN « …—Ëœ qLŽ

 Æ ÂuL « s  hK ² «   w
 pKð  s  hK ²K  W d  ÂUOB «  ∫ nOC¹Ë
 —UD ù«   w  rN «dÝSÐ  iF³ «  sJ Ë  ÂuL «
 r¼œU³ √Ë WOLCN « rNðeNł√  ÊuJKN¹   —u× «Ë
 WO½UÐd «  W×ML «  pKð  s  ÊËbOH² ¹   ö    ÎUC¹√

 Æ ÂuL « s  hK ²K

 التباهي التباهي      فيفي      إعداد وتنويع الموائدإعداد وتنويع الموائد  ..  ..
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 ..  يســتقبل الكثير من الصائمين شــهر رمضــان الفضيل بالإفراط في   شــراء الاحتياجات 
ــع الموائد الرمضانية بما  الاســتهلاكية وغيرها من الســلع والمنتجات حرصا منهم على تنوي
لذ وطاب من أصناف المأكولات والمشــروبات   ،   وكأن رمضان فرصة لإشــباع البطون فقط 
متناســين حقيقة الصيام وفضله وأبعاده وبأن رمضان هو شــهر للعبادة والتقرب إلى االله 
تعالى   ،   لذا نجد الكثير من الأسر اليمنية تتباهى في   إعداد مختلف الأطباق الرمضانية ويرصدون 
ميزانيات كبيرة لهذا الغرض وكأننا مقبلون على مجاعة عالمية فيشــترون ويكدسون المؤن 
ــا نعيش رمضان هذا العام في   ظل  ــة تحســباً    لهذا الأمر الجلل   ،   وعلى الرغم من أنن والأغذي
ظروف سياسية واقتصادية صعبة ومعقدة انعكست نتائجها على السواد الأعظم من الناس 
وخصوصا ما   يتعلق بالظروف المعيشية إلاّ   أن هناك الكثير من الأسر وإن تاثرت هي   الأخرى 
من الأوضاع الاقتصادية إلاّ   انها تعتبر رمضان فرصة استثنائية للتبذير والإسراف مهما كانت 

الظروف . 

تحقيق  /  افتكار القاضي

-  مستهلكون-  مستهلكون      يضطرون للاقتراض للوفاء بمتطلبات رمضان على حساب دخلهميضطرون للاقتراض للوفاء بمتطلبات رمضان على حساب دخلهم
-  رأي-  رأي      الطبالطب :   :  الإسراف فيالإسراف في      تناول الطعامتناول الطعام      يربك الجهاز الهضمييربك الجهاز الهضمي      ويؤثر سلبا  على عمل الكبدويؤثر سلبا  على عمل الكبد

أسر تحرص على شراء وتكديس كافة أسر تحرص على شراء وتكديس كافة 
الاحتياجات الاستهلاكيةالاحتياجات الاستهلاكية
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