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هوامش

محمود الرحبي

لم يكن ذهاب طبيب الجراحة العُماني، أيمن السالمي، 
إلى غزّة مغامرة، إنه نداء واجب الطبيب الذي ظل يلحّ 
في داخله، وهو يرى المجازر التي يرتكبها الصهاينة 
في أهالي غزّة، خصوصاً الأطفال والنساء. لم يستطع 
ــو يــمــلــك من  أن يــتــحــمّــل وقــوفــه مــكــتــوف الــيــديْــن، وهـ
نه من إسعاف عشرات 

ّ
المهنيّة والعلم الطبي ما سيمك

الحالات ومعالجتها. لم يشأ كذلك أن يكون تفاعله مع 
بعيد  التعبير من  افتراضياً فقط، عبر  الجلل  الحدث 
التواصل  ا، عبر وسائل 

ّ
من الأغلب  لــدى  كما يحصل 

فيض  تعبّر عن  التي  المتواترة  أوالمــقــالات  الاجتماعي 
الشعور بــالأســى مــن إبـــادة شــعــبٍ صــامــدٍ تحت نِيْر 
ى 

ّ
أعتى احتلال كولونيالي ما زال باقياً، أول  من تخل

ى عنه العالم إلا من 
ّ
عنه الحكومات العربية قبل أن يتخل

والبرازيل  أفريقيا  بلدان حــرّة كجنوب  رحم ربك من 
وتشيلي. لم ينقص هذا الشاب شيء، فهو في وظيفة 
مرموقة، ولديه عائلته مستقرّة من أم وزوجــة وأبناء 
وإخــوة. ولكن النداء كان عالياً في  ضميره وواخــزاً، 
 لا يــضــاهــيــهــا شـــيء من 

ً
ــة ــداحـ وهـــو يـــرى كـــل يـــوم فـ

جرائم. أياماً ظلت مفتوحة على القتل المجاني العنيف 

بدون رادع أو خوف من عقاب أو مساءلة. في البداية، 
ــمــة الــصــحّــة العالمية 

ّ
تــواصــل الــدكــتــور أيــمــن مــع مــنــظ

التي يمكنها أن تسهل له الدخول إلى غزّة عبر معبر 
النهائي  الــردّ  أولية بالموافقة، ولكن  رفح. جاءته ردود 
الــردّ بالسفر إلى  راً. لم ينتظره، بل استبق 

ّ
 متأخ

ّ
ظل

الــقــاهــرة مــن دون أن يخبر أحــداً بــأن قــصــدَه غـــزّة، لا 
أمه ولا زوجته. كان السفر المعلن إلى مصر. وهناك 
إلى  المعنيّة، فشد طريقه  المنظمة  الــردّ من  إليه  وصل 
العريش. حيث التقى أطباء من مختلف أنحاء العالم، 

حيث سينطلقون إلى غزّة عبر معبر رفح. 
ــمــدّد إقــامــتــه، حــيــث مــكــث في 

ُ
قــبــل رجــوعــه، طــلــب أن ت

المستشفى الأوروبـــي في غــزّة. وكــان يُــجــري  كل يوم 
أكثر من عشر عملياتٍ جراحيةٍ من التاسعة صباحاً 
. صــور كثيرة لــه مــع أطــفــال يمكن 

ً
حتى الــواحــدة لــيــلا

 يبكي 
ّ

مشاهدتها في »غوغل«. تحدّث عن حالات ظل
كانت  حــال طفل  منها  العملية،  يُجري  أن  قبل  أمامها 
إنــه كــان  مستعدّاً  إحــدى رجليه متفحّمة. قــال أيضاً 
للموت في أي لحظة. كان بمثابة شهيد حي. وقد علمت 
أمّه لاحقاً أنه في غزّة، ولأن قلب الأم لا يمكنه تقبل أي 
كان  إن  بالك  فما  ابنها،  بإصابة   

ً
ولــو ضئيلا احتمال 

ذاهباً إلــى مكان لا يعرف عنه غير المــوت. كــان خائفاً 

الــوداع، فهي ربما تكون النهائية. لذلك  أكثر من لحظة 
كان الصمت سلاحاً عملياً في مثل هذه المواقف العالية. 
تحدّث السالمي عن  فظائع رآها حيث يُحشر الجرحى 
وعائلاتهم بالآلاف في أروقة المستشفى، والمستشفيات 
هناك لم تسلم من آلة القتل الإسرائيلة الساديّة. وكان 
ــــوات الـــصـــواريـــخ والـــقـــذائـــف بـــن أطــبــاء  الـــنـــوم عــلــى أصـ
بلا  عملياتٌ  جامعتهم.  هدمت  طــب  وطلبة  وجــرّاحــن 
تخدير مع نقص أكثر الوسائل الطبية بداهة. مرّت عليه 
حـــالاتٌ مــروّعــة مــن فــقء أعــن وانشطار أوجـــه، ومــا لم 
يستطع أن يعبر عنه من دون تأثر. قلة الكادر وكثرة 

فيضطر  كبيرة،  بــأعــداد  أحياناً  تدفقهم  بــل  المــرضــى، 
إلى اختيار الحالات الأكثر إلحاحاً. الأدوات غير نظيفة 
الــضــرورة  ولكن  ينبغي،  كما  مة 

ّ
معق وغير  يكفي  بما 

تــســتــدعــي اســتــخــدامــهــا. شـــراشـــف بـــلا غــســيــل ومـــاء  
نادر. بن رهان أن يفقد المريض حياته أو يفقد إحدى 
ساقيه. حــن عــاد إلــى عُــمــان ظلت روحُـــه فــي غـــزّة، ما 
د عياناً أن 

ّ
زال يتابع مرضاه ويعدهم بالرجوع. لقد تأك

القصف الاسرائيلي الجبان لا يستهدف المقاومة، إنما 
يستهدف البشر. دعوة قاتلة إلى التهجير من منطلق 
أنه لا أمان لك في هذا المكان، ومن الأسلم لك أن تغادر. 
م وتفكر بعد ذلك 

ّ
سأقتل أهلك وسأقتل ابنك لكي تتأل

في المغادرة. كان الصهاينة يلقون قنابلهم القاتلة في 
عابرة،  الــســوق، على سيارة  المــوت:  على  أماكن غريبة 
سيارة إسعاف ذاهبة لنقل مصابن.  القاصدون لأخذ 
ذلــك سيضطرّ  أن  القتلة  اً من 

ّ
والمــســاعــدات، ظن الطعام 

الفلسطيني إلى أن يطلب منهم أن يتركوه يغادر غزّة. 
ولكن أهل غزّة أبوا المغادرة الطوعية. باقون رغم الموت، 
لأنهم في وطنهم. أسبوعان قضاهما الطبيب العُماني 
أيمن السالمي في غزّة. تحيّة عالية له، وهو القدوة الذي  
 أعلى التكريمات. »حن رأتني أمّي فجأة بعد 

ّ
يستحق

الرجوع قالت لي: هات جوازك أشيله عنك«.

تحيةّ كبيرة إلى أيمن السالمي

وأخيراً

أسبوعان قضاهما الطبيب 
العُماني أيمن السالمي في غزةّ. 

تحيةّ عالية له، وهو القدوة 
الذي يستحقّ أعلى التكريمات
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وجبات رمضان
لماذا يزيد الوزن رغم الصيام؟

يارا حسين

قـــد يـــكـــون شــهــر رمـــضـــان فــرصــة 
لإنــقــاص الــــوزن والــســيــطــرة على 
بـــعـــض الأمــــــــراض واضــــطــــرابــــات 
الجهاز الهضمي. ومع ذلك يواجه كثيرون 
مشكلة زيادة الوزن خلال هذا الشهر، على 
الرغم الصيام الذي يستمر قرابة 14 ساعة 
يــومــيــا.  المـــســـؤول عــن زيــــادة الــــوزن ليس 
الغذائية الخاطئة  العادات  الصيام وإنما 
خلال  الصائمون  بعض  يتبعها  قد  التي 
ــار  ــــن وجـــبـــتـــي الإفــــطــ ــتــــدة بـ ــمــ ــرة المــ ــتــ ــفــ الــ
من  كبيرة  كميات  تناولون  إذ  والسحور، 
السعرات الحرارية التي تفوق احتياجات 

الفرد. 
في ما أهــم الأسباب التي تــؤدي الــى زيــادة 

الوزن خلال هذا الشهر:

الجفاف
شرب الماء هو مفتاح فقدان الوزن خلال شهر 
رمضان، فتناول كمية كافية من السوائل لا 
الصيام  أثناء  بالجفاف  الإصابة  يمنع من 
فقط، بل يقلل أيضا من الرغبة الشديدة في 
تناول السكر بعد الإفطار. وينصح بتناول 
ما لا يقل عن ثمانية أكواب من الماء يوميا، 
وذلــك بمعدل: كوبن عند الإفــطــار، وأربعة 

غزل البنات في مدينة الباب، شمالي سورية )بكر القاسم/ فرانس برس(

أكــواب بن الإفطار والسحور بمعدل كوب 
واحـــد كــل الــســاعــة، وكــوبــن عند السحور. 
الــبــول مثل  مــــدرات  ويــنــصــح بالتقليل مــن 
القهوة أو الشاي الأســود لأنها تــؤدي إلى 
زيـــادة جــفــاف الــجــســم، واســتــبــدالــهــا بشاي 
 مــمــتــازاً للمياه 

ً
الأعــشــاب الـــذي يــعــد بــديــلا

وقد يساعد على عملية الهضم.

الإفراط في تناول الطعام
يـــؤدي تــنــاول الــطــعــام مــن دون تــوقــف في 
ــار والـــســـحـــور إلـــى  ــطــ الـــفـــتـــرة مــــا بــــن الإفــ
زيــادة الــوزن، لذلك يوصى بتناول وجبة 
إفـــطـــار وســـحـــور عـــاديـــة تــتــضــمــن كميات 
الكميات  تتجاوز  لا  الطعام،  مــن  معقولة 
التي نتناولها عادة في الغداء أو العشاء 
ــار والـــســـحـــور.  وتــجــنــب الأكـــــل بـــن الإفــــطــ
ــل كــســر الــصــيــام بــتــنــاول الأطعمة 

ّ
ويُــفــض

ــة والـــتـــي  ــراريــ ــحــ مــنــخــفــضــة الــــســــعــــرات الــ
تساعد على الشعور بالشبع مثل الحساء 
والـــســـلـــطـــة غـــيـــر الـــكـــريـــمـــيـــة. كـــمـــا يــوصــى 
البروتن الصحي مثل السمك أو  بتناول 
ــدور الـــدجـــاج أو الــلــحــوم الــخــالــيــة من  صــ
الدهون أو الفول أو منتجات الألبان قليلة 
إلى  الرئيسية،  الافــطــار  فــي وجبة  الــدســم 
جــانــب الــكــربــوهــيــدرات المــعــقــدة مثل الأرز 
يــؤدي  لأنــه  الــبــرغــل،  أو  الفريكة  أو  البني 

الــدم ومنع  إلــى استقرار نسبة السكر في 
الإفراط في تناول الطعام بعدها.

الإكثار من تناول السكر 
ــبــــاب زيـــــــادة الـــــــوزن فــــي شــهــر  مــــن أهــــــمّ أســ
رمضان، هو تناول كميات كبيرة من السكر 
الكنافة  مثل  العربية  الحلويات  خــلال  مــن 
أو الــقــطــايــف، لــذلــك يــنــصــح بــتــقــلــيــل كمية 
السكريات والحلويات المتناولة والعصائر 
والمــــشــــروبــــات الــــغــــازيــــة الـــغـــنـــيـــة بــالــســكــر، 
تناول  مثل  الطبيعي  بالسكر  واستبدالها 
التمر والفواكه الطازجة والمجففة والعسل 

والعصائر لطبيعية.

تناول الأطعمة الغنية بالدهون
ــمــــة الــغــنــيــة  ــعــ الإفـــــــــــراط فـــــي تـــــنـــــاول الأطــ
ــة، خـــصـــوصـــا  ــيــ ــر الــــصــــحــ ــيــ ــدهـــــون غــ ــالـــ بـــ
في  تناولها  يشيع  الــتــي  المقلية  الأطعمة 
تساهم  والكبة  السمبوسك  مثل  رمــضــان 
فـــي زيـــــادة الــــــوزن. لــذلــك يــنــصــح بتجنب 
كمية  باستخدام  والطهي  العميق  القلي 
قــلــيــلــة مـــن زيـــت الـــزيـــتـــون. بــالإضــافــة الــى 
بْز، أو 

َ
استخدام طرق الطهي الأخرى كالخ

التحميص، أو الطهي بالبخار أو الشوي. 
الى  الجيدة  الدهون  بإضافة  كما يوصى 
وجــبــتــي الإفـــطـــار والــســحــور مــثــل إضــافــة 

زيــت الــزيــتــون أو الأفــوكــادو الــى السلطة، 
أو رش بــعــض بـــــذور عـــبـــاد الــشــمــس في 

الحساء. 

عدم ممارسة الرياضة
قد لا يُخصص الصائمون وقتا لممارسة 
بالتعب  لشعورهم  رمضان  في  الرياضة 
أو لميلهم إلى الراحة المطلقة بعد الإفطار 
خلال فترة المساء، ما قد يؤدي إلى زيادة 
الوزن. وينصح الخبراء الأشخاص الذين 
ــقـــاص أوزانـــــهـــــم بــمــمــارســة  ــإنـ ــبـــون بـ يـــرغـ
الــريــاضــة قبل مــوعــد الإفــطــار بساعة الى 
ساعة ونصف إذ تساعد في تعزيز حرق 
الــدهــون، أمــا مــن يرغب فــي بناء عضلات 
مــــشــــدودة ومــتــنــاســقــة فــيــنــصــح الــخــبــراء 
بــمــمــارســة الــريــاضــة بــعــد وجــبــة الإفــطــار 
ــع ســــاعــــات حـــيـــث يــكــون  ــ ــ بــــثــــلاث الـــــى أربـ
مما  الطعام  عملية هضم  أتــم  قــد  الجسم 
يــجــنــب الـــجـــســـم الـــتـــعـــرض لمـــشـــاكـــل عــســر 

الهضم وحموضة المعدة.

تخطي وجبة السحور
ــة الــــســــحــــور لأن  ــبــ ــــال وجــ ــمـ ــ يـــجـــب عــــــدم إهـ
إغفالها سيؤدي إلى تفاقم الجوع في اليوم 
التالي ويجعل الصائم أكثر عرضة للإفراط 
ــنـــاول الــطــعــام عــنــد الإفـــطـــار وبـــعـــده.  فـــي تـ
السحور متوازنة  أن تكون وجبة  وينصح 
بحيث تحتوي على الكربوهيدرات المعقدة 
بــطــيــئــة الامـــتـــصـــاص مـــثـــل خـــبـــز الــحــبــوب 
ــدلًا مـــن الــخــبــز الأبـــيـــض المـــكـــرر،  ــ الــكــامــلــة بـ
مثل  للبروتن  على مصدر جيد  وتحتوي 
الى  بالإضافة  البيض،  أو  الجبن  أو  اللبنة 
الخضار والفواكه. ويساعد هذا المزيج في 
الحفاظ على مستوياتٍ مستقرة من السكر 

في الدم حتى وقت الإفطار.

العادات الغذائية 
الخاطئة التي قد يتبعها 

بعض الصائمون 
خلال الفترة الممتدة 
بن وجبتي الإفطار 

والسحور تؤدي تلقائياً 
إلى زيادة الوزن

■ ■ ■
من أهمّ أسباب زيادة 

الوزن في شهر 
رمضان، هو تناول 
كميات كبيرة من 
السكر من خلال 

الحلويات العربية مثل 
الكنافة أو القطايف، 
لذلك ينصح بتقليل 

كمية السكريات

■ ■ ■
شرب الماء هو مفتاح 
فقدان الوزن خلال 

شهر رمضان، فتناول 
كمية كافية من السوائل 

لا يمنع من الإصابة 
بالجفاف أثناء الصيام 
فقط، بل يقلل أيضاً 

من الرغبة الشديدة في 
تناول السكر

باختصار

غالباً ما يواجه الصائمون في رمضان، معضلة أساسية، وهي زيادة الوزن خلال هذا الشهر. فما هي الأسباب؟ وما هي أفضل 
الاساليب لتفادي هذه الزيادة خلال وجبتي الإفطار والسحور


