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لندن ـ العربي الجديد

يُـــــخـــــصـــــص شـــــهـــــر رمـــــــضـــــــان لـــلـــصـــيـــام 
والــــعــــبــــادة، ويــنــقــطــع الـــنـــاس عـــن تــنــاول 
الـــطـــعـــام مــــن الـــصـــبـــاح حـــتـــى المــــســــاء، مــا 
يــشــكــل فــرصــة مــنــاســبــة لــخــســارة الــــــوزن، خــاصــة 
عــاداتــهــم  تغيير  يــحــاولــون  كثيرين  أشــخــاصــا  أن 
الغذائية وتطبيق حميات صحية متوازنة.  يقول 
خبراء إن الصائم قد يفقد 4 كيلوغرامات من وزنه 
أن دراســة  أكثر، علما  الكريم، وربما  الشهر  خــال 
نشرتها المكتبة الوطنية للطب الأميركية تفيد بأن 
الصائمين قد يفقدون نحو 30 في المائة من كتلة 
الدهون المطلقة، خاصة أولئك ذوي الأوزان الثقيلة 

منة.   أو الذين يعانون السُّ
ويـــعـــتـــبـــر اخـــتـــصـــاصـــي الـــصـــحـــة الـــعـــامـــة ســمــيــح 
استثنائية  فــرصــة  يــوفــر  رمــضــان  أن شهر  العلي 
لاتباع نظام غذائي صحي مــتــوازن والالــتــزام به، 
»الــعــربــي الــجــديــد«: »مـــن المــهــم أن يكون  ويــقــول لـــ
الـــوزن، لكن   محفزاً لخسارة 

ً
شهر رمــضــان عــامــا

ــاة أمــــور صــحــيــة عــدة  مـــن الـــضـــروري أيــضــا مـــراعـ
قبل الشروع في تنفيذ حميات غذائية«.  يضيف: 
»يجب تحديد الكيلوغرامات التي يحاول الصائم 
خسارتها قبل بدء شهر رمضان، ولا بدّ أن تكون 
بــرامــج الــحــمــيــات وتــدابــيــرهــا مـــدروســـة بــإشــراف 
اختصاصي غذائي أو طبيب متخصص يأخذ في 

الاعتبار مؤشر الجسم ومحيط الخصر، ويستند 
إلى نتائج تحاليل طبية من أجل تحديد برنامج 

غذائي صحي للصائم«.
فقدان  مــراعــاة  للصائم  المــهــم  مــن  العلي  وبحسب 
الجسم معادن وفيتامينات كثيرة بسبب الانقطاع 
عن تناول الطعام والــشــراب، ومــن ثم لا بــدّ من أن 
تضمين الخضار والفاكهة في الحميات الغذائية، 
والابــتــعــاد عــن الــحــمــيــات الــســريــعــة، أو تــلــك التي 
تعتمد على صنف واحد من الطعام، لأن الشخص 
يفقد في كثير من الأحيان العديد من الكيلوغرامات 
بعد  بسرعة  يستعيدها  قــد  سليمة  غير  بطريقة 
مرور بين أسبوعين و4 أسابيع من انتهاء الشهر 
في  الطعام  تناول  بالتزام  العلي  الكريم. وينصح 
وجــبــتــي الإفـــطـــار والـــســـحـــور، وشــــرب كــمــيــات من 
ــاء ومــمــارســة الــريــاضــة الــتــي تــســاعــد فـــي بــنــاء  المــ
العضات، وتسرّع عملية الأيض )حرق الدهون(، 
ما يساعد في خسارة الوزن. وتقول  اختصاصية 
»العربي الجديد«: »يُعد شهر  التغذية آية وهبة لـ
رمــضــان مناسبا جـــداً لــخــســارة الــــوزن والــدهــون، 
فــالــصــوم أكــثــر مـــن 8 ســـاعـــات يــومــيــا يــســاعــد في 
إطاق عملية حرق الدهون. وخال شهر رمضان 
ـــ12، مــا يحتم فــقــدان  ــ الـ تتخطى ســاعــات الــصــيــام 
الــتــي تعتبر العامل  الـــدهـــون  الــجــســم كــمــيــات مــن 
ــر يتطلب  ــ ــذا الأمـ لــكــن هــ ــمــنــة،  لــلــسُّ المــســبــب  الأول 
أيضا حفاظ الصائم على نوعية الطعام، والتزامه 

ــنــــاول كـــمـــيـــات مـــنـــاســـبـــة«. تـــضـــيـــف: »لا يــنــصــح   تــ
باتباع جــدول محدد  عــادة  التغذية  اختصاصيو 
للوجبات والأطعمة، بل بالتقيد بمعدل معيّن من 
السعرات الحرارية تتراوح بين 1000 و1500 يوميا 
لــلــنــســاء بــحــســب طــبــيــعــة أجــســامــهــن، وبـــين 1500 
أيضا،  أجسامهم  طبيعة  بحسب  للرجال  و2000 
ثــم يــجــري خــفــض عـــدد الــســعــرات وفـــق استجابة 
الــجــســم، مــع مــراعــاة كميات الــكــربــوهــيــدرات التي 
وهبة:  تتابع  وجــبــاتــه«.  فــي  الــصــائــم  يستخدمها 
»يــمــكــن أن يــقــسّــم الــصــائــم طــبــق الإفــطــار الــخــاص 
المــائــة من  فــي  بــه قسمين يتضمن الأول نسبة 50 
الخضار، والثاني نسبة 50 في المائة من النشويات 
أو الــلــحــوم، ثــم تــنــاول حــصــة مــن الــفــاكــهــة وشــرب 
الشعور بجوع قبل موعد  المــاء بكثرة. وفــي حــال 
السحور يمكن تناول الخضار على شكل مقبات 
أو أطباق جانبية، أو حتى طهيها على البخار أو 
السحور  سلقها وإضــافــة منكهات. وخــال وجبة 
ــاول الـــبـــروتـــين والـــكـــالـــســـيـــوم، ســـواء  ــنـ ــن المـــهـــم تـ مـ
اللحوم أو البيض والحليب والألبان والأجبان، مع 
مراعاة تناول الحبوب الكاملة، وبالتأكيد كل ذلك 
الــوزن في  أن »خــســارة  بمعدلات مقبولة«. وتذكر 
الابتعاد  أهمية  على  كثيراً  تعتمد  رمــضــان  شهر 
عن المأكولات الدسمة والمقالي والزيوت المهدرجة 
الــوزن حتى من دون  والحلويات لضمان خسارة 
الالـــتـــزام بكميات مــحــددة مــن الأطــعــمــة، مــا يعني 

لفقدان  غــذائــي مخصص  بنظام  الالــتــزام  خاصة 
 أن يتناول الشخص كمية تصل 

َ
الوزن. يمكن أيضا

إلـــى 250 غــرامــا مــن الــبــروتــين، مــع مختلف أنـــواع 
الإفــطــار، ثم  الخضار بكميات كبيرة خــال وجبة 
يــتــنــاول وجــبــة مــتــوازنــة خــال الــســحــور«. وتشير 
دراسات إلى أن المشي نحو 10 آلاف خطوة يوميا 
يـــســـاعـــد فــــي خـــفـــض الـــــــــوزن، وتـــحـــســـين الــصــحــة 
الجسم  وزيـــادة عملية حــرق  والمــزاجــيــة،  النفسية 
وجبات  اتبع  إذا  الصائم  أن  والخاصة  للدهون. 
غذائية صحية ومارس الرياضة يوميا فسيؤدي 

ذلك إلى خسارة سليمة وصحية للوزن الزائد.

مجتمع
لقي ما لا يقل عن 21 شخصا حتفهم وأصيب 38 آخرون بجروح، صباح الأحد، في ولاية هلمند 
نــاريــة، أدى إلى  جنوبي أفغانستان، فــي حـــادث تــصــادم بــين شاحنة صهريج وحــافــلــة ودراجــــة 
اشتعال النيران في هذه المركبات. ووقع الحادث الذي لم تعرف أسبابه بعد على الطريق الرئيسي 
الرابط بين هرات في الغرب والعاصمة كابول في الوسط. وأظهرت صور، نشرتها إدارة الإعام  
في الولاية على وسائل التواصل الاجتماعي، سيارات متفحّمة وقمرة شاحنة الصهريج ملتوية 
)فرانس برس( بسبب النيران. وسرعان ما قامت السلطات بإخاء الطريق وإعادة حركة السير. 

قررت حكومة جنوب السودان إغاق جميع المدارس ابتداء من اليوم الاثنين بالتزامن مع استعداد 
الباد لاستقبال موجة حر شديدة يتوقع أن تستمر أسبوعين. ونصحت وزارتا الصحة والتعليم 
الآباء بإبقاء جميع الأطفال في المنازل، ومن المتوقع أن ترتفع الحرارة إلى 45 درجة مئوية. وحذرت 
الوزارتان من أن أي مدرسة تخالف هذه التعليمات خال تلك الفترة سيسحب ترخيصها، لكن من 
دون تحديد مدة إغاق المدارس. وتتعرض جنوب السودان لموجات حر شائعة، لكن من النادر أن 
)أسوشييتد برس( تتجاوز درجات الحرارة 40 مئوية. 

إغلاق مدارس جنوب السودان تحسباً لموجة حرحادث سير يوقع 21 قتيلاً في أفغانستان

حرمان  على  الصحي  الغذائي  النظام  يعتمد  لا 
في  الاعــتــدال  على  وإنما  الطعام،  من  الجسم 
أو مرتين  تناوله، وتخصيص حصة حلويات مرة 
مكونات  استخدام  يمكن  أنه  علماً  الأسبوع،  في 
محددة لإعداد الحلويات، من بينها التمر بدلاً من 
السكر أو العسل وغيره من المحليات التي تساعد 
في الحفاظ على الصحة الجسدية وخسارة الوزن.

ضرورة الاعتدال

أكدت وكالة إغاثة وتشغيل اللاجئين الفلسطينيين 
ــروا«، الأحــــد، أن ســكــان غـــزة أصــبــحــوا »على  ــ »أونــ
حــافــة المـــجـــاعـــة«، وأن الـــوصـــول الآمــــن والمــســتــدام 
لــلــمــســاعــدات إلـــى أنــحــاء الــقــطــاع أضــحــى »مسألة 
حياة أو موت«. وتقيد إسرائيل إدخال المساعدات، 
ما أدى إلى شح في إمدادات الغذاء والدواء والوقود، 
وأوجد مجاعة بدأت تحصد أرواح أطفال ومسنين 

في القطاع الذي يقطنه نحو 2.3 مليون فلسطيني، 
ــازح. وبــعــد أكــثــر من  ــ مـــن بــيــنــهــم نــحــو مــلــيــونــي نـ
أفــرغــت سفينة تابعة  الــحــرب،  خمسة أشــهــر مــن 
لمنظمة »وورلد كيتشن سنترال« الخيرية 200 طن 
من الأغذية في مدينة غزة تمهيداً لتوزيعها على 
باسم  المتحدث  وقــال  جوعاً.  المتضورين  السكان 
سفينة  إن  الــســبــت،  القبرصية،  الــخــارجــيــة  وزارة 

إلــى غــزة في  مساعدات ثانية جــاهــزة، وستنطلق 
نهاية الأســبــوع. وثــمــة ســبــاق مــع الــزمــن لإيصال 
ــدات الإنــســانــيــة مـــبـــاشـــرة إلــى  ــاعـ ــن المـــسـ مـــزيـــد مـ
شمالي القطاع من خلال إلقائها جواً انطلاقاً من 
الأردن. وتشدّد الأمــم المتحدة والاتــحــاد الأوروبــي 
نقل  أن  عــلــى  أخـــــرى  ودول  المـــتـــحـــدة  ــات  ــ ــولايـ ــ والـ
 
ًَ
بديلا أن يكون  أو جــواً لا يمكن  المساعدات بحراً 

مــن إدخــالــهــا بــراً. ومنذ 7 أكــتــوبــر/ تشرين الأول 
2023، تــشــن إســرائــيــل حــربــاً مــدمــرة عــلــى قطاع 
فت عشرات 

َّ
غزة الذي تحاصره منذ 17 عاماً       ، خل

آلاف الضحايا المدنيين، غالبيتهم نساء وأطفال، ما 
أدى إلى مثولها أمام محكمة العدل الدولية بتهمة 

ارتكاب »إبادة جماعية«.
)الأناضول، فرانس برس(

Monday 18 March 2024
الاثنين 18 مارس/ آذار 2024 م  8  رمضان 1445 هـ  ¶  العدد 3486  السنة العاشرة

)علي جاد الله/ الأناضول(



المحاصرين«.  البشر  نحن  منا  أكــثــر  طعاماً 
ــــة مــن  ــالـ ــ ــيـــش حـ ــعـ ــيــــف: »كـــــانـــــت أمـــــــي تـ يــــضــ
الارتجاف الشديد بسبب نقص الطعام، وكنا 
رغم ذلك مصممين على الصيام، وأصبحنا 
ــلـــق، ولا نـــصـــدق أن  لا نـــثـــق بـــأحـــد فــــي المـــطـ
إلينا،  المساعدات  أحــداً حريص على إيصال 
ولــفــتــرة حــاولــنــا تــأمــين الــطــعــام الــيــومــي قدر 
المستطاع، حتى لو من حشائش الأرض، ثم 
أصبحنا لا نجد شيئاً على الإطلاق، فقررنا 
الرحيل«. ورغم إعلان وصول ست شاحنات 
مساعدات إلى محافظة شمال القطاع مساء 
أول من أمس السبت، لم يشعر كثيرون بأي 
تغيير حقيقي في مستوى تغذيتهم، فكمية 
ــــل بــكــثــيــر مــمــا  ــلـــت أقـ ــتـــي وصـ المــــســــاعــــدات الـ
المحاصرة  المنطقة  فــي  السكان  إلــيــه  يحتاج 
القطاع،  شمال  ومحافظة  غــزة  محافظة  مــن 
والمقدر عددهم بحسب المصادر الفلسطينية 
بأكثر مــن 350 ألــف نسمة، إضــافــة إلــى عدم 
الثقة بالجهات المانحة والمؤسسات الدولية 
الــتــي يــنــظــر الـــنـــاس إلــيــهــا بــريــبــة كــونــهــا لم 
السابقة، فلم تضمن  الفترة  تساندهم طوال 
دخول المساعدات، حتى لو كانت قليلة، ولم 
توفر طرقاً لتأمين وصولها إلى المستحقين، 
كما أن بعضها غادر المنطقة في الأيام الأولى 

من العدوان استجابة لتهديدات الاحتلال.

كان معظم المهجرين الأخيرين على صيام، 
لكنهم واصلوا السير رغم الجوع والعطش 
والمشقة. من بين هؤلاء أسرة عبادة أبو خلف 
)46 سنة( والـــذي كــان يطلب مــن المشاركين 
الــراحــة كل ساعة  أن يحصل على قسط من 
أو ساعتين، وكــرر خلال الرحلة النزول إلى 
بــالمــاء، حتى لو كان  البحر لترطيب جسده 
مالحاً، قبل أن يصل إلى وسط القطاع. نزح 
أبـــو خــلــف عـــدة مــــرات مــنــذ بــدايــة الـــعـــدوان، 
ــــودة فــــي حــي  ــــوجــ ــقـــل بــــين المـــــــــدارس المــ ــنـ وتـ
الــنــصــر ومــخــيــم الــشــاطــئ، وتــعــرض سابقاً 
ــتــــلال دام يـــومـــين،  ــــوات الاحــ لاعـــتـــقـــال مــــن قــ
جـــرى خــلالــهــا اســتــجــوابــه بــقــســوة، قــبــل أن 
المدرسة،  في  أسرته  إلــى  عنه، ويعود  يفرج 
العودة إلى منزله المدمر جزئياً  عندئذٍ قرر 
خــلــف مــجــمــع الــشــفــاء الــطــبــي، لــكــن أســرتــه 
كانت تعاني الجوع، وكان يذهب يومياً إلى 
على  للحصول  محاولة  فــي  الطبي  المجمع 
أي طــعــام، وقـــد أصــيــب جميع أفــــراد أســرتــه 
وأصيبت  الجوع،  بسبب  مختلفة  بأمراض 

طفلته الصغرى بالجفاف.
»العربي الجديد«: »مررنا  يقول أبو خلف لـ
بــمــراحــل كــثــيــرة مـــن الـــجـــوع، وحـــاولـــنـــا في 
الــبــدايــة تقليص الــطــعــام إلــى وجــبــة واحــدة 
فــي الـــيـــوم، ثــم إلـــى وجــبــة كــل يــومــين، وكنا 

غزة ـ أمجد ياغي

مــنــذ الــثــالــث مــن رمـــضـــان، يشهد 
غزة  مدينة  غربي  الرشيد  شــارع 
موجة تهجير جديدة من المنطقة 
وسط  مناطق  باتجاه  المــحــاصــرة  الشمالية 
التي  الصبر  نفدت سبل  أن  بعد  غــزة  قطاع 
ــالــــي الــتــحــلــي بــهــا فـــي مــواجــهــة  حـــــاول الأهــ
إلــى الحد الأقصى  الجوع، وبعد أن وصلوا 
ــانـــت نــتــيــجــتــه وقــــوع  ــــذي كـ مــــن الـــصـــمـــود الــ
ــوء الــتــغــذيــة، واســتــشــهــاد  شـــهـــداء بــســبــب سـ
بعض المرضى من المسنين والأطفال الصغار.

 فــقــد الأهـــالـــي الأمــــل فــي تــحــســن أوضــاعــهــم 
فـــي ظـــل عــــدم قــــدرة أي جــهــة عــلــى تــوصــيــل 
التعنت  بسبب  إليهم  الــغــذائــيــة  المــســاعــدات 
الإســرائــيــلــي، وعـــدم جـــدوى الإنــــزال الــجــوي 
 عن تراجع آمال الوصول 

ً
للمساعدات، فضلا

إلى اتفاق يوقف العدوان.
ســـار عــاطــف الــشــريــف )43 ســنــة( مــع أســرتــه 
المكونة من 10 أفراد من مخيم جباليا وصولًا 
ــام شــهــر رمــضــان  إلـــى مــديــنــة غـــزة فــي أول أيـ
 فـــي تـــأمـــين بــعــض الـــطـــعـــام لــلــهــرب من 

ً
أمـــــلا

الــذي يحاصرهم في محافظة شمال  الجوع 
فــالمــســاعــدات الشحيحة  الــقــطــاع منذ أشــهــر، 
ــم، لا تــصــل إلا  ــهـ الــتــي تــكــلــف بعضهم أرواحـ
إلى نقاط قريبة من مدينة غزة، لكنه أصيب 
بالإحباط بعد أن قضى الأيام  الثلاثة الأولى 
من شهر الصيام على الحال نفسه من الجوع، 

ولم يستطع تأمين أي نوع من الطعام.
قـــرر الــشــريــف خـــوض تــجــربــة الــتــهــجــيــر من 
جديد، والتوجه مع أسرته باتجاه الجنوب، 
مــصــطــحــبــاً مـــعـــه عــــــدداً مــــن أفــــــــراد الــعــائــلــة 
الــذيــن كــانــوا يــعــيــشــون مــا بــين حــي النصر 
آمالهم  الــطــبــي، لكن خــابــت  الــشــفــاء  ومجمع 
ــدم وجــــــود أي وســيــلــة  ــ عـــنـــدمـــا اكـــتـــشـــفـــوا عـ
نــقــل، فــســاروا على الأقــــدام إلــى نقطة قريبة 
مـــن شــاطــئ الــبــحــر قــبــالــة وادي غــــزة غــربــاً، 
ثـــم تــابــعــوا الــســيــر مـــن تــلــك المــنــطــقــة مــــروراً 
بــالــشــارع الـــذي شــقــه الاحـــتـــلال الإســرائــيــلــي 
رافعين الراية البيضاء، في حين يحيط بهم 
جــنــود الاحـــتـــلال. نــجــح الــشــريــف ومـــن معه 
فــي الـــوصـــول إلـــى مــخــيــم الــنــصــيــرات غربي 
ــقـــروا فـــي أرض  ــتـ المــحــافــظــة الـــوســـطـــى، واسـ
خالية قريبة من مدرسة تابعة لوكالة إغاثة 
»أونـــروا«  الفلسطينيين  اللاجئين  وتشغيل 
فــي الـــشـــارع الــعــام لمخيم الــنــصــيــرات. يقول 
»الـــعـــربـــي الـــجـــديـــد«: »كـــنـــت أنــــا وأبــنــائــي  ـــ لـ
نـــلاحـــق الـــطـــائـــرات الـــتـــي تـــنـــزل المـــســـاعـــدات 
على مدار الأيــام الأخيرة، وكان الأمر مرهقاً 
للغاية، لكننا كنا مضطرين لأننا جائعون، 
ــال المــســاعــدات  وعشنا لفترة وهــم قــرب إدخـ
بانتظام، ثم أفقنا على حقيقة أنه لا طريقة 
آمنة لإدخالها، فالعصفور في السماء يجد 

تهجير 
الجائعين

الآلاف يغادرون 
محافظتي 

غزة الشماليتين

من  المئات  تضم  جديدة  تهجير  موجة  بدأت 
غزة(  وشمال  )غزة  الشماليتين  غزة  قطاع  محافظتي 
في ما يعتبر المحاولة الأخيرة للنجاة من جوع قضى 
مع  الموت  شفا  على  آخرون  وبات  كثيرون،  بسببه 

استمرار الحصار

كمية المساعدات 
التي وصلت أقل كثيراً من 

حاجة سكان الشمال

واحد من كلّ ثلاثة 
أطفال دون عمر السنتين 
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على هذا الحال منذ شهرين، وأكلنا الخبز 
ــا حــشــائــش  ــنـ ــلـ ــم أكـ ــ بـــعـــلـــف الــــحــــيــــوانــــات، ثـ
الأرض، ولم نكن نملك المال ولا الطعام، لذا 
ــراري بــالــنــزوح، على الأقـــل سنحصل  كــان قـ
على وجبة طعام يومياً، ولن نموت منسيّين 
ومحاصرين في المنطقة الشمالية«. يضيف: 
»طفلتي الصغرى براءة )4 سنوات( أصيبت 
بــالــجــفــاف مـــرتـــين، وحــصــلــت عــلــى مــحــلــول 
إلى  أن نقلتها  الطعام بعد  مــن  بــدلًا  ملحي 
ــذلــــت قــــصــــارى جــهــدي  مــجــمــع الـــشـــفـــاء، وبــ
لــهــا، وكنت  أو مــدعــمــات  للبحث عــن حليب 
عليه،  الحصول  أستطيع  المـــرات  بعض  فــي 

ــيــــرة لـــم أكــن  لــكــن خــــلال الأيــــــام الــعــشــر الأخــ
أي شــيء، وكانت  الحصول على  أتمكن من 
للموت، وقد شاهدت وفاة  طفلتي معرضة 
الجوع«. والسبت،  الأطفال بسبب  كثير من 
قالت وكالة »أونروا« إن »واحداً من كل ثلاثة 
أطفال دون العامين يواجهون سوء التغذية 
وأكـــدت  المــحــاصــرة«،  الشمالية  المنطقة  فــي 
الجوية وغيرها من محاولات  الانـــزالات  أن 
إدخال المساعدات التي تتطلب تنسيقات مع 
الجهات الإسرائيلية لا يمكن أن تسد جوع 
الــســكــان، كما أنــهــا مــذلــة لــهــم، ولا قيمة لها 
في مواجهة الأزمــة المتفاقمة، كما أن جميع 
الـــســـكـــان فـــي المــنــطــقــة المـــحـــاصـــرة يــشــربــون 
المـــيـــاه المــلــوثــة لــعــدم تــوفــر المـــيـــاه الــنــظــيــفــة. 
وتــكــمــن أبــــرز مــخــاطــر الــتــهــجــيــر مـــن شــمــال 
قطاع غــزة فــي تــجــاوز المنطقة التي ينتشر 
ــط الـــقـــطـــاع،  ــ ــرب وسـ ــ فــيــهــا الاحــــتــــلال فــــي غـ
وجــود  فيها  يكثر  الــتــي  النقطة  خــصــوصــاً 
الاحـــتـــلال فـــي الـــشـــارع الــجــديــد الــــذي أطــلــق 
عليه الرقم 794، والــذي يهدف الاحتلال من 
خلاله قطع التواصل بين الغزيين، ومراقبة 
حــركــة الــســيــر، وغــالــبــاً مــا يمنع المــــرور منه 
أو  متحركة،  عسكرية  آلــيــات  وجـــود  بسبب 

تطلق النار باتجاه من يقترب.
وفــــــي مــــوجــــة الـــتـــهـــجـــيـــر الأخــــــيــــــرة، اعــتــقــل 
الاحتلال أربعة شبان أعمارهم بين 25 و35 
»العربي الجديد«، عدد  سنة، بحسب ما أكد لـ
مــن المــهــجــريــن الــذيــن وصــلــوا إلـــى مخيمات 

وســــط الــقــطــاع بــعــد أن ســمــح لــهــم الــجــنــود 
بــمــواصــلــة الــســيــر. وصـــلـــت المــهــجــرة إنــعــام 
عليان )39 سنة( إلى مخيم النصيرات رفقة 
زوجها وأربعة من أبنائها وهم منهكون من 
الجوع، ثم انتقلت إلى الإقامة عند شقيقتها 
في مخيم دير البلح، وتقول إنه جرى اعتقال 
ابـــن زوجــهــا أحــمــد عــلــيــان مــن عــلــى الحاجز 

رغم أنهم كانوا يحملون الراية البيضاء.
تضيف عليان  »كانت رحلة تهجيرنا طويلة 
بداية من أقصى الشمال، إلــى وســط مدينة 
ــزة، حــتــى وصــلــنــا إلـــى مخيم الــنــصــيــرات،  غـ
وتخلل ذلك عدة محطات ومنازل ومدارس، 
وقــد فقدت الوعي بعد الــوصــول، ولمــا أفقت 
كـــنـــت أشــــعــــر بـــالـــســـعـــادة لأنــــنــــا اســتــطــعــنــا 
الوصول إلى مكان يتوفر فيه بعض الطعام 
لــي ولأبــنــائــي، رغـــم أنـــه قــلــيــل، ويــــوزع على 
عــدد كبير مــن ســكــان المبنى الـــذي أقــيــم فيه 
المهجرين«.  أســرة شقيقتي وغيرها من  مع 
يومياً  زوجــي  يكرر  وصولنا،  »منذ  تتابع: 
مــحــاولات شـــراء مــزيــد مــن الــطــعــام، فطفلنا 
الــهــزال بسبب  صهيب )5 ســنــوات( يــعــانــي 
الجوع، وأحاول أن أطعمه في نطاق محدود 
حــتــى لا تــرفــض مــعــدتــه الــطــعــام، وينعكس 
ذلك سلباً على صحته، وقد كان يبيت ليالي 
طويلة على جوعه، وبكاؤه يجف على وجهه. 
وكــان  ونفسياً،  جسدياً  يقتلنا  الــجــوع  كــاد 
الانتظار من دون فائدة، فلا طرق لتوصيل 
المساعدات إلى الناس، وكانوا يذلون الناس 

كلما أدخلوا شاحنات مساعدات، والكميات 
التي تدخل لا تكفي ربع حاجة الأهالي، لذا 
كان أمامنا خياران، إما النزوح، وإما البقاء 
ــــوت، فــاخــتــرنــا  والاســـتـــســـلام لـــأمـــراض والمــ
الرحيل«. تواصل: »قبل بدء رحلة التهجير 
ــه يمكن  ــرة، وضــعــنــا فــي اعــتــبــارنــا أنـ ــيـ الأخـ
للاعتقال،  الــتــعــرض  أو  بــالمــوت،  تنتهي  أن 
وتم اعتقال شبان كانوا يرافقوننا من حي 
الشيخ رضوان، وليس لهم أي علاقة بشيء، 
بـــل كـــانـــوا مــهــجــريــن بــســبــب الـــجـــوع مثلنا، 
وكان أحدهم يعاني صعوبات في الحديث، 
ولـــم تــشــفــع لــه حــالــتــه تــلــك، واعــتــقــلــه جنود 

الاحتلال أمامنا«.

الاردن
غزةّ

مصر

سورية

لبنان

القدس 
المحتلة

فلسطين

J J

تحقيق

بيروت ـ انتصار الدنان

دخـــلـــت حــــرب الإبــــــادة الــجــمــاعــيــة الــتــي 
ــدو الــصــهــيــونــي عــلــى غــزة  ــعـ يــشــنــهــا الـ
فت عشرات آلاف 

ّ
شهرها السادس، وخل

الــشــهــداء والــجــرحــى، وجــعــلــت الأحــيــاء 
في جــوع، إذ يمنع العدو وصــول المواد 
تسبب  ما  القطاع،  إلــى شمال  الغذائية 
نفسه،  بالجوع  بعضهم  استشهاد  في 
في حين قضى آخــرون أثناء انتظارهم 
الــحــصــول عــلــى مــــواد غــذائــيــة. مــن هنا 
تنشط حملات لإغاثة أهل غزة وإيصال 
مؤن إليهم، وبينها »لأنك إنسان« التي 
في  الفلسطينية  المـــرأة  رابــطــة  أطلقتها 

الخارج - فرع لبنان.
تــقــول الإعــلامــيــة والــكــاتــبــة ســهــاد عكيلة، 
مؤسسة ورئيسة رابطة المرأة الفلسطينية 
فـــي الـــخـــارج - فــــرع لــبــنــان، رئــيــســة لجنة 
»العربي  التدريب والتطوير في الرابطة، لـ
الـــجـــديـــد«: »أطــلــقــنــا حــمــلــة ›لأنــــك إنــســان‹ 
لإغاثة أهلنا في غزة، التي رفعت شعارات 
)الغزيين(  جباههم  ستمسح  إنسان  لأنــك 
شبع 

ُ
المتعبة بكف العطاء. لأنك إنسان، ست

ــاً نـــازفـــة،  بــطــونــاً خـــاويـــة وتــــــداوي جـــروحـ
ــقــد والــحــرمــان. 

َ
وتــجــبُــر قــلــوبــاً أنــهــكــهــا الــف

لأنـــك إنـــســـان، ســتــقــدم الــغــالــي والــنــفــيــس، 
فــهــم ســبــقــوك فــي تــقــديــم أرواحـــهـــم لتحيا 
أنت حراً عزيزاً وكريماً. كن سنداً لهم، كن 
شريكاً لصمودهم«. تضيف: »هذا واجبنا 
رتكب في حقهم 

ُ
تجاه أبناء شعبنا الذين ت

الحديث على  التاريخ  إبــادة عرفها  أبشع 
مــرأى ومسمع مــن المجتمع الــدولــي، الــذي 
يفترض أنه أرسى قواعد حقوق الإنسان، 
ومنها تجريم الإبــادة الجماعية والعقاب 
بــالــتــجــويــع والــتــهــجــيــر، لــكــن ظــهــر جلياً 
خـــلال هـــذه الـــحـــرب أن الـــشـــعـــارات جــوفــاء 
وادعاءات كاذبة، وأن الإنسانية الانتقائية 
ــل عــلــى مــقــاســات الــشــعــوب بحسب  تــفــصَّ
اتها، وأن  لونها ودينها وأعراقها وانتماء
العالم الحرّ يتفرج منذ 7 أكتوبر/ تشرين 
المــــجــــازر  ــارد عـــلـــى  ــ ــ بـ بـــــدم  المــــاضــــي  الأول 
الــتــي تــرتــكــب فــي حــق شــعــب أعــــزل، وعلى 
لكل  الممنهج  بالتدمير  وقتلهم  تجويعهم 

شيء يوجد فوق الأرض وتحتها«.
»الحملة تهدف  أن  وتتحدث سهاد عن 
إلى المساهمة في تخفيف معاناة أهلنا 
فــي غـــزة، ودعـــم صمودهم فــي مواجهة 
الــــــعــــــدو، وتــــكــــريــــس مـــــبـــــادئ الـــتـــكـــافـــل 
ــة لــيــحــمــل الــجــمــيــع الــهــمّ  بـــين أبـــنـــاء الأمــ
والقضية، ويوصلون رسالة تفيد بأنهم 
مع أبناء غزة، ولن يقفوا متفرجين حيال 
الــتــنــكــيــل والــتــجــويــع. لــنــحــارب عــدونــا 
وبأخلاق  والمعنوية،  المــاديــة  بالمساندة 
الأمة الواحدة، وبكشف جرائمه التي لا 
تنتهي بحق شعبنا، ومنها التجويع«.

تــضــيــف: »حــمــلــة لأنــــك إنـــســـان امـــتـــداد 
لحملة ننظمها منذ 7 سنوات بعنوان 
›كــأنــنــي أكــلــت‹ لــدعــم أســر الــجــرحــى في 
ــعــــودة والمـــســـجـــد الأقـــصـــى.  مـــســـيـــرات الــ
ومع بدء الأزمة الاقتصادية الخانقة في 
لبنان التي أثرّت بشكل كبير على أهلنا 
في مخيمات اللجوء، انتقل التنفيذ إلى 
لــحــوم ودجـــاج وأغــذيــة  تقديم حصص 
أخــــــرى ووجــــبــــات ســـاخـــنـــة وإفــــطــــارات 
الاستمرار  مع  نقدية،  ومبالغ  جماعية 
في تنظيم الإفطار السنوي في المسجد 
ــل المـــحـــنـــة الـــحـــالـــيـــة،  ــــى. وفـــــي ظــ ــــصـ الأقـ
لا بـــدّ مـــن إســـعـــاف أهــلــنــا فـــي غـــزة عبر 

تخصيص حملة العام الحالي لهم«.
إنـــــســـــان  »لأنــــــــــــك  حــــمــــلــــة  أن  وتــــــــذكــــــــر 
تــتــمــيــز بــالــحــرص عــلــى إيــصــال مبالغ 
المــــســــاعــــدات مـــبـــاشـــرة إلـــــى الـــعـــائـــلات 
غزة  مناطق شمال  في  مندوبيها  عبر 
ــا يــحــقــق  ــة رفــــــح، مــ ــنـ ــديـ وجـــنـــوبـــهـــا ومـ
هدف الإغاثة العاجلة التي ترفد أبناء 
غــزة بــالــضــروريــات فــي شهر رمــضــان، 
مع الأمل في أن يكون شهر خير وفرج 
ــة لأهـــلـــنـــا فــــي غــــــزة. وأنــــــا أحـــث  ــمــ ورحــ
كـــل شــخــص عــلــى تــحــمــل مــســؤولــيــاتــه 
وتــنــفــيــذ واجـــبـــه تـــجـــاه مـــن يــحــرســون 
أرضــــنــــا ويــــدافــــعــــون عــــن مــقــدســاتــنــا، 
فواجبنا الإنساني والأخلاقي والديني 
كل  وليثبت  ننجدهم،  أن  علينا  يحتم 
على  الدليل  ويقدم  إنسانيته،  في  منا 
انــتــمــائــه لأمـــتـــه مـــن خــــلال دعــــم أهــلــنــا 
الــصــامــديــن الــصــابــريــن الــثــابــتــين«. إلى 
»ســيــروب«،  تجمّع شباب  ينشط  ذلــك، 
شرقي مدينة صيدا، جنوبي لبنان، في 
غــزة«.  فــي  أهلنا  »إغــاثــة  تنظيم حملة 
الحاج  إبراهيم  التجمّع  عضو  ويــقــول 
»العربي الجديد«: »تهدف الحملة إلى  لـ

يتعرضون  الذين  غزة  في  أهلنا  إغاثة 
للقتل بالأسلحة والتجويع. بحثنا عن 
طرق لمساعدتهم، وقررنا أن نجمع المال 
لشراء مواد غذائية وإرسالها عبر سلل 
غذائية لهم بعدما رأينا أن العديد من 
الجمعيات كانت تجمع المال لإغاثتهم. 
ونــفــذنــا الــخــطــة ذاتــهــا وجــمــعــنــا 1300 
ــام، ثـــم تــواصــلــنــا مع  ــ دولار خـــلال 3 أيـ
الذي  المــال  جمعية في غــزة وسلمناها 
ــعــــل، جــــــرى إيـــصـــال  ــفــ ــالــ جـــمـــعـــنـــاه. وبــ
ــبــت بــالمــال  الـــســـلال الــغــذائــيــة الــتــي جُــلِ
الحملة الأولى  الذي جمعناه، وشملت 
مـــنـــطـــقـــة خــــانــــيــــونــــس، وهــــــي حــفــزتــنــا 
ــبــــوع  ــة لمـــــــدة أســ ــيــ ــانــ ــلـــة ثــ ــمـ لإطــــــــلاق حـ
وســاهــمــت  دولار،   3100 مــبــلــغ  جــمــعــت 
مطبوخة.  غذائية  حصص  تــوزيــع  فــي 
وفي شهر رمضان، قررنا إطلاق حملة 
الشهر  الأول من  اليوم  بــدأت في  ثالثة 
وتستمر إلى العاشر منه. وبعد انتهاء 
الزكاة  إلــى لجنة  المــال  الحملة، سنقدم 
والــــصــــدقــــة ولـــجـــنـــة جــمــعــيــة الــتــنــمــيــة 
والتعاون اللتين ستوصلان المساعدات 

إلى أهلنا في غزة«.

لبنان: حملات للتضامن مع غزة

أطفال غزة يعانون )محمد عابد/ فرانس برس(

يجب أن يحمل أبناء الأمة الهمّ والقضية )جهاد الشرافي/ الأناضول(

التهجير يتكرر في قطاع غزة )فرانس برس(

350٫000
العدد التقديري لسكان المنطقة 

المحاصرة في محافظتي غزة 
والشمال بحسب المصادر الفلسطينية.

تنشط جمعيات في 
لبنان في تنفيذ حملات 

إغاثة لأبناء غزة، 
انطلاقاً من واجبها 

تجاههم في وقت 
يواجهون أبشع إبادة 

عرفها التاريخ الحديث 
على مرأى ومسمع  

المجتمع الدولي

في مثل هذا اليوم من 
عام 2014، وقّعت شبه 

جزيرة القرم على اتفاقية 
الانضمام إلى روسيا بعد 

انفصالها الأحادي عن 
أوكرانيا، ويعاني السكان 

حالياً تبعات الغزو الروسي 
لأوكرانيا

في ذكرى  الانضمام إلى روسيا... سكان القرم  يواجهون تحديات عدة
سببّت الحرب تراجع حركة 
السياحة وارتفاع الأسعار 

داخل القرم

عزفت كبرى المصارف 
الروسية عن العمل في 
القرم خشية العقوبات

موسكو ـ رامي القليوبي

بعد مـــرور عشر ســنــوات على ضــم روسيا 
لشبه جزيرة القرم في 18 مارس/آذار 2014، 
يـــواجـــه ســـكـــان الـــقـــرم الــبــالــغ عـــددهـــم نحو 
مــجــمــوعــة متباينة من  نــســمــة،  مــلــيــون   2,5
التحديات، بعضها أمني على إثر محاولات 
أوكرانية متكررة لاستهداف مواقع عسكرية 
ولــوجــســتــيــة فــي شــبــه الــجــزيــرة، وبعضها 
تــراجــع حركة  مــع  بالتزامن  الآخـــر معيشي 

السياحة وارتفاع الأسعار.
ــاز عــــــدد مــن  ــ ــجـ ــ ــــي إنـ ــــاضـ ــد الـــعـــقـــد المـ ــهــ وشــ
في  والاجتماعية  التحتية  البنية  مشاريع 
فــي مقدمتها »جــســر كيرتش«  لــعــل  الــقــرم، 
الــبــالــغ طــولــه 19 كــيــلــومــتــراً، والــــرابــــط بين 
إقــلــيــم كــراســنــودار وشــبــه الــجــزيــرة، والـــذي 
بواسطة  تفجيره  عبر  لاســتــهــداف  تــعــرض 
الأول  أكتوبر/تشرين  في  ملغومة  شاحنة 
2022، مــا اضــطــر الــســلــطــات الــروســيــة إلــى 
إخضاعه لعملية صيانة، إضافة إلى طريق 

ــغ طـــولـــه 290  ــالـ ــبـ ــع، والـ ــريـ ــدا« الـــسـ ــريــ ــافــ »تــ
كيلومتراً، والذي يربط بين مدينتي كيرتش 
وسيفاستوبول، ويسهم في تسهيل حركة 
ــــل شــبــه الـــجـــزيـــرة. ويــعــتــبــر  الـــســـيـــارات داخـ
نافيغاتور«  »بوليت  مــوقــع  تحرير  رئــيــس 
الـــروســـي، ســيــرغــي ستيبانوف،  الإخـــبـــاري 
أن الانضمام إلى روسيا أحدث نقلة نوعية 
في مستوى البنية التحتية في القرم، مقراً 
في الوقت نفسه بوجود تحديات متفاقمة 
بعد بدء »النزاع المفتوح« في أوكرانيا، وفي 
مــقــدمــتــهــا الــضــربــات الأوكـــرانـــيـــة المــتــكــررة، 
ــراجــــع حــركــة  وتـــوقـــف حـــركـــة الـــطـــيـــران، وتــ
»الــعــربــي  الــســيــاحــة. ويـــقـــول ســتــيــبــانــوف لـــ
الــجــديــد« مــن الــقــرم: »طـــوال الــســنــوات التي 
ــاد الــســوفــيــيــتــي، عملت  ــحــ تــلــت تــفــكــك الاتــ
السلطات الأوكرانية على دمج سكان القرم 
ــال لا  ــيـ ــة حــتــى تــنــشــأ أجـ ــيـ ــول روسـ ــ مـــن أصـ
روابــط لها مع روســيــا، وفــي فترة السيادة 
الأوكرانية، كان يتم تهميش القرم من جهة 
الــتــمــويــل والـــرعـــايـــة الاجــتــمــاعــيــة والــبــنــيــة 

التحتية والطرق، وكان الفارق واضحاً بين 
  .»

ً
القرم وكييف مثلا

وحــــول رؤيــتــه لــلــتــغــيــرات الــتــي طــــرأت على 
الأوضــاع في القرم بعد عام 2014، يضيف: 
إعــادة  في  مبالغ طائلة  روسيا  »استثمرت 
ــرق، وفـــــي المــســتــشــفــيــات  ــ ــطـ ــ بــــنــــاء شـــبـــكـــة الـ

الــحــرب الــروســيــة الأوكــرانــيــة فــي عــام 2022 
عــلــى الـــقـــرم، يــتــابــع ســتــيــبــانــوف: »فـــي عــام 
القرم، ما  إلى  الطيران  2022، توقفت حركة 
أثر سلباً على حركة السياحة الوافدة، وزاد 
من متاعب قطاع الأعمال، وإن كانت فنادق 
، لا تــــزال تــســجــل نسبة 

ً
مــديــنــة يــالــطــا مــثــلا

إشــغــال جيدة فــي الأعــيــاد، وتمكنت بعض 
مناطق القرم من جذب سياح لا يخشون من 
الضربات الصاروخية الأوكرانية عن طريق 

تقديم تخفيضات على أسعار الإقامة«.  
وتــشــيــر الــبــيــانــات الــرســمــيــة الـــصـــادرة عن 
السياحة  حــركــة  أن  إلـــى  المحلية  الــســلــطــات 
فــي الــقــرم ســجــلــت تــراجــعــاً مــن 9.5 ملايين 
سائح في عام 2021 إلى 5.2 ملايين فقط في 
عــام 2023. وفــي ظــل تــوقــف حــركــة الطيران 
إلـــى شــبــه الــجــزيــرة، وصـــل أكــثــر مــن 85 في 
الــقــرم عبر جسر كيرتش،  إلــى  المــائــة منهم 
أو بواسطة السكة الحديدية، في حين قدم 
14 فــــي المــــائــــة عـــلـــى مــــن ســــيــــارات خــاصــة 
عبر المــنــاطــق الــروســيــة »الــجــديــدة«، والتي 

وفــــرت مــمــراً بــريــاً مـــن روســـيـــا الــقــاريــة إلــى 
الــقــرم. وكــانــت روســيــا قــد ضمت الــقــرم بعد 
موجة من الاضطرابات في كييف، وموافقة 
مجلس الاتـــحـــاد )الــشــيــوخ( الـــروســـي على 
اســـتـــخـــدام الـــقـــوات المــســلــحــة الـــروســـيـــة في 
أوكرانيا، ثم إجراء استفتاء لتقرير المصير 
فـــي شــبــه الــجــزيــرة ذات الأغــلــبــيــة الــنــاطــقــة 
ــة، وبــــعــــدهــــا إعـــــــــلان اســـتـــقـــلال  ــ ــيـ ــ ــــروسـ ــالـ ــ بـ
جــمــهــوريــة الـــقـــرم عـــن أوكـــرانـــيـــا مـــن جــانــب 
واحد، ووقعت القرم على اتفاقية الانضمام 
إلى روسيا. ويذكر أن القرم كانت جزءاً من 
إقليماً ضمن  ثــم  الــروســيــة،  الإمــبــراطــوريــة 
روسيا السوفييتية، قبل أن يضمها الزعيم 
خــروتــشــوف،  نيكيتا  الـــراحـــل،  السوفييتي 
إلـــــــى جــــمــــهــــوريــــة أوكـــــرانـــــيـــــا الاشــــتــــراكــــيــــة 
لذلك،  ونتيجة   ،1954 عــام  فــي  السوفيتية 
ظــلــت الــقــرم جــــزءاً مــن أوكــرانــيــا بــعــد تفكك 
الاتــحــاد السوفييتي في عــام 1991، إلــى أن 
ضمتها روسيا مرة أخرى. إلى أن ضمتها 

روسيا مرة أخرى. 

والمــدارس وريــاض الأطفال التي لم تخضع 
للصيانة لعدة عقود. رغم ذلك، ثمة شريحة 
من المستائين الذين يتعاطفون مع أوكرانيا 
لاعـــتـــبـــارات ســيــاســيــة، وهـــنـــاك آخـــــرون من 
ــال الأعـــمـــال الـــذيـــن كـــانـــت لــهــم مــصــالــح  ــ رجـ
ــادروا  ــ ــنـــاك مـــن غـ مـــع الــنــخــب الــســابــقــة، وهـ
شــبــه الـــجـــزيـــرة. أضـــف إلـــى ذلـــك أن الــعــديــد 
التجزئة  والمصارف وشبكات  الشركات  من 
الروسية تعزف عن العمل في القرم خشية 
تقليص  إلــى  يـــؤدي  مــا  الغربية،  العقوبات 
انضمام  وبعد  الأسعار«.  وارتفاع  المنافسة 
شــبــه الـــجـــزيـــرة إلــــى روســـيـــا، عـــزفـــت كــبــرى 
المصارف الروسية عن دخول القرم خوفاً من 
العقوبات، ولكن الوضع تغير بعض الشيء 
بعد فرض العقوبات على قطاع كبير منها 
في أعقاب اندلاع الحرب في أوكرانيا، ومع 
ــارف الــروســيــة  ذلــــك، لا يــتــخــطــى عــــدد المـــصـ
العاملة في القرم حالياً عدد أصابع اليدين، 
ومـــن بينها أكــبــر مــصــرف حــكــومــي روســي 
اندلاع  بتأثير  يتعلق  ما  »سبيربنك«. وفي 
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