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Brings us together

British food bank serves supper of food waste during Ramadan

Interfaith leaders, officials and community display unity at mayor's iftar

LONDON — The month of Ramadan is 
usually associated with fasting, as Mus-
lims around the world abstain from eating 
from dawn to dusk to focus on their spiritual 
self-discipline.

This year, a community food bank and 
kitchen in London wants to use the holy 
month to highlight the issue of both food 
shortages and food waste in Britain.

The food bank — Sufra NW London — 
hosted an interfaith Iftar meal, inviting Jewish 
and Christian faith leaders to join around 100 
people from the local community in a three-
course dinner, made entirely from food waste.

"People come to us in absolute crisis," said 

Mohammed Sadiq Mamdani, founder and di-
rector of Sufra. "For many people it's the last 
resort when they come to Sufra, we want to 
transform that into a new journey, a new op-
portunity."

The number of people using Britain's food 
banks, which provide emergency food sup-
plies to poor families in need, rose in 2016 
amid government austerity cuts.

Last year Sufra supported more than 3,700 
people, sourcing unused but edible food from 
large supermarkets as well as local bakers and 
through personal donations.

According to the U.N. Food and Agricul-
ture Organization (FAO), food waste includes 

any item spoiled or squandered along the sup-
ply chain before it is consumed, ranging from 
browning bananas to misshaped vegetables or 
perishable baked goods.

Behind the food bank, facing a social 
housing estate, is an "edible garden", a recent-
ly cleared fly-tipping site that now boasts a 

chicken coop, greenhouse, teepee tent where 
children take horticulture classes and rows 
of vegetables and herbs, including mint — 
which features in the evening's pea and mint 
soup starter.

Sufra runs with the help of 96 volunteers, 
and a handful weave between children and 
grandmothers serving chocolate meringue 
roulade made with ingredients from Thorn-
tons Chocolatier and fresh fruit donated by 
Marks & Spencer for dessert.

"It's fun," said 17-year-old Fatima Khawa-
ja, who is responsible for plating and serving 
food to guests. "You get to know people from 
the community, it's just really nice." g

g By Hassan Khalifeh
The Arab American News

DEARBORN — Elected officials, candi-
dates, community members and organization 
and religious leaders of different faiths broke 
bread together at an iftar dinner hosted by 
Mayor Jack O'Reilly at Byblos Banquet Hall 
on Wednesday, June 7. 

The dinner's standing-room-only atten-
dance was a testament to solidarity amid the 
trying times facing immigrant and minority 
communities, especially after the mayor re-
vived the iftar dinner after a four-year hiatus.

The AANews Publisher Osama Siblani, 
who emceed the dinner, said the event's re-
sumption comes at a time when well-funded 
and organized Islamophobic networks and 
policies threaten the community. 

"That is why it is extremely important that 
we come together in Dearborn," he said. "To 
give an example of tolerance, diversity and 
understanding that produces harmony and 
success— especially after the Trump admin-
istration abruptly cancelled a 20-year tradi-
tion of holding an Iftar for Ramadan at the 
State Department and the White House."

Siblani asked the audience and others 
worldwide to marvel at the gathering's rarity 
and recognize the true image of Dearborn — 
not what is regularly falsely perpetuated by 
the mainstream media. 

Siblani urged the community's organiza-
tions and government leadership to ensure 

its greatest assets and work force reflects 
the diversity of its constituents, especially 
to young talents who often choose to work 
in other states because of high car insurance 
rates.

He suggested that the city collaborate with 
Ford Motor Company, AAA and Detroit, 
among others, to seek a solution with the leg-
islators in Lansing.

"Dearborn is going through a rebirth and 
the Ford mega investment is leading the way 
to brighter and better future," he said. "We 
as a community shouldn't be left out of this 
incredible venture."

As he took to the stage, O’Reilly agreed 
with Siblani on the need to curb high auto in-
surance rates, but said that the issue affects 
neighboring cities like Detroit, which the 
system considers as one and the same in de-
termining the profile of risk.

O'Reilly echoed the Dearborn commu-
nity's ability to unify amid charged rhetoric 
against immigrants and Muslims – starting 
with the perfect example of the iftar dinner 
he hosted that evening. 

He shared a story from earlier that day, 
when a group from students from Germany 
spoke to the mayor about how they overcome 
immigration and assimilation challenges. 

"One of the differences when I look at the 
European models and I look at us, is that ev-
erybody that comes to Dearborn is invited to 
be part of everything that goes on in Dear-
born," he told the students. 

"No one is isolated," he said. "No one goes 
to places where they become separate from 
the whole community."

He added that the root of extremism comes 
from the feeling of being unwelcome.

The secret to eliminating the barriers? 

The mayor invited others around the world to 
look at the figures sitting at the same tables 
that night, and to look upon the communi-
ty's religious leaders of all faiths who, "pray 
together and work together for a common 
cause" while celebrating and recognizing 
each other as important parts of their com-
munities. 

"They're some of the greatest assets we 
have in our community – because they get 
it," he said.

Judge Gene Hunt of the 19th District Court 
commended the mayor for hosting the dinner 
and said he attended the event to be among 
friends and to support a righteous cause. 

"It's important that the mayor show unity 
amongst everybody in the city," he told The 
AANews. "We're all friends; we're all Dear-
bornites and we should watch each other's 
backs, eat together, play together – there's 
nothing that should separate us."

Former Democratic State Rep. George 
Darany praised the diversity and multi-
faith presence at the dinner. He also 
praised the mayor for putting on the gath-
ering, while many attack the city for 

appearing Islamicized. 
"We have to be the change agent," Dara-

ny told The AANews. "It's our job as elected 
officials and community leaders to make ev-
erybody outside of Dearborn aware of what 
great of a community we have."

Police Chief Ron Haddad said he attended 
the iftar because it showcases the unity and 
goodwill in the community, as well as pro-
viding an opportunity to "pause and reflect on 
what's good about human beings." g

Iftar participants Dearborn Mayor Jack O'Reilly Publisher Osama Siblani

The committee members who 
organized the iftar are:

1- Mark Guido, 
Mayor's chief of staff

2. Beverly Hurley, 
mayor's assistant

3- Businessman Chaker Aoun
4- Hala Hamdan, city employee
5- Ibrahim Dabaja, 

mayor's assistant
6. Businessman Kamal Turfah
7. Businessman Kayed Bazzi
8. Attorney Rola Aoun
9. Attorney Hassan Kayed Bazzi
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Beaumont Health community breaks 
bread in Ramadan Iftar
DEARBORN — On June 2, hundreds 
of guests, including physicians, nurses 
and other professionals and their fami-
lies, attended Beaumont Health's annu-
al Ramadan iftar dinner in celebration 
of the holy month at the Islamic Center 
of America. 

According to the organizer Dr. Zu-
lfiqar Ahmed, a pediatric anesthesi-
ologist at Beaumont Hospital-Dear-
born, Beaumont-affiliated physicians 
launched the tradition eight years ago 
to strengthen understanding and build 
relationships within the local Muslim 
communities.

Susan Grant, Beaumont's executive 
vice president and chief nursing offi-
cer, shared her respect for the Mus-
lim community as the special guest 
speaker. 

"I deeply respect how the obser-
vance of Ramadan through fasting fo-
cuses thought and prayer on those who 
are less fortunate," she said. "I appre-
ciate the challenges you face when Ra-
madan is in the summer when the days 
are long."

"Events such as these show how we 
at Beaumont are privileged to serve a 
rich variety of cultures and people." g

Event organizer Zulfiqar Ahmed, M.D. and keynote speaker Susan Grant, executive 
vice president and chief nursing officer at Beaumont Health - Photo by Beaumont

Lanterns, Qurans as Jerusalem holy site meets Ramadan
JERUSALEM — Jerusalem buzzes with 
renewed energy in the days before the 
start of Ramadan, Islam's holy month, 
when the faithful abstain from eating and 
drinking during daylight hours.

There's the bustle to prepare the al-Aq-
sa Mosque, the 8th-century Muslim shrine 
in Jerusalem's Old City, for the hundreds 
of thousands of Muslims who will come 
to pray. 

Palestinians employed by the Waqf, 
the Islamic trust that oversees the mosque 
and the ancient compound that surrounds 
it, set up tents for fasting worshippers to 
take respite from the heat alongside the 
golden Dome of the Rock, the site where 
the Prophet Mohammad is said to have as-
cended to heaven.

Around the Muslim Quarter of the Old 
City, shopkeepers stock up on Ramadan 
essentials, including bright lights for dec-
orations and Qurans and prayer beads for 
recitations.

Issam Zughaiar, 67, sells ornate Ra-
madan lanterns, called fanous, in the Old 

City's winding covered market. Each year 
he visits factories around Jerusalem and 
neighboring Jordan and Egypt to hand-
pick his selection.

The twisting alleyways are filled with 

the scent of sweets eaten at Iftar, the night-
ly breaking of the fast, including atayef, 
sugar-soaked pancakes with cheese or 
nuts, and date-filled ajwa cookies.

Dutch tourist Ari Heida came to see 

preparations at the holy esplanade, re-
ferred to by Muslims as the Noble Sanctu-
ary and by Jews as the Temple Mount, the 
site of an ancient Jewish temple destroyed 
by the Romans in 70 C.E.

"This is why I like Jerusalem," he said. 
"It's the center for Jews, Christians and 
Muslims."

That's also what makes this time partic-
ularly tense.

Israel controls access to the esplanade, 
which sits on large raised area between 
the Muslim and Jewish quarters of the Old 
City. Authorities have restricted access to 
the compound before during periods of 
confrontation.

For now though, the politics has been 
pushed into the background by the bustle 
and energy of Ramadan preparations.

"What will happen in Ramadan, what the 
security situation will be like, whether Jeru-
salem be will be open, whether the mosque 
will be open, we are always optimistic," 
said Abed al-Rahim Sader Helmi Ansari, 
who works at al-Aqsa Mosque. g

In 2015, British Muslim stand-up co-
median Bilal Zafar wrote an article for 
The Independent called "Six things 

you shouldn't say to someone fasting for 
Ramadan."

"I have been fasting during the month 
of Ramadan every year since I was about 
8-years-old and the experience has been 
changing for me in many ways, teach-
ing me a lot about discipline, and what 
it means to be less fortunate," Zafar
wrote.

He said the days during Ramadan have 
gotten longer over the years, but non-Mus-
lims' reactions haven't changed.

Zafar shared the remarks non-Muslims 
shouldn't say:

1. "So you don't eat or drink
anything at all for 30 days?"

The comedian said he would clearly be 
dead if that's what he was doing and that 
it's not about starving yourself.

2. "Is it okay to eat in front of you?"

"Of course it is. One of the main principles 
of fasting is discipline and I would prefer if 
you just spent your day normally and didn't 
worry about me."

3. "Why do you do it to yourself?
Isn't it bad for you?"

To that question, Zafar replies with, "Why 
do you have to talk about it so negatively?" 
He said it's not a form of punishment, but 
rather a life changing month of spiritually 
and positivity.

4. "Must be a great way to get in shape!"

Zafar said there's evidence that supports 
that claim, as fasting improves brain func-
tion and the immune system, normalizes 
insulin sensitivity, helps to cure addiction 
and aids with weight loss.

"We also eat a lot of dates during this 

month, which are very good for 
you," he wrote. "However, 
we tend to cancel a lot of 
this out, because as soon 
as the sun begins to set 
and we hear the call to 
prayer begin, we are like-
ly to eat as many delicious fried foods as 
possible and continue to snack at every 
possible opportunity until the following 
sunrise. That may just be my routine, 
though."

5. "Eat some of this, no one will know."

Zafar said that comment shows that 
the person completely missed the pur-
pose of this month, explaining that it is 
to learn self-discipline, to strengthen 
spirituality, to be grateful for God's gifts 
to the world, to "reflect on the value of 
charity… and give thanks for the Qur'an, 
which was first revealed in the month of 
Ramadan."

6. "You must be really hungry!"

He advised non-Muslims to act normally 
around their fasting Muslim friends.

 "If you still find the entire concept too dif-
ficult to comprehend, remember that it only 
lasts about a month and at the end we get to 
celebrate Eid al- Fitr," he said. g
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Iftar Ga£ÉQ
Soup • Hoummous • Fattoush
Chicken Tawook • Meat Kafat  
Rice • Soft Drink

T°ƒQHá•Mªü¢•aàƒT¢
•OLÉê WÉhh¥•cØàá

◊ªá•GCQR•heôWÑÉä

$1800
Per 
person

d∏û°îü¢
GdƒGMó

22681 Newman • Dearborn MI 48126
(One block south of Michigan Avenue)

313.563.7482 (PITA)
www.lapitadearborn.com

Ramadan Mubarak

jÉ QGjàæÉ
fμƒ¿ 
H` ’H«àÉ
Jòh¥ GCW«Ö

GŸÉCcƒ’ä Gd∏ÑæÉf«á
.. hGYô± GdØô¥!

Restaurant & Banquet Center
M e d i t e r r a n e a n  C u i s i n e

Catering & Banquet Facility
Book your next meeting or

event with us!

Parties • 
Farewell Parties • 

Anniversaries • 
Weddings • 

Business Meetings • 

M```Ó∫ Elite MANOR

http://www.lapitadearborn.com/
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بيــروت – كشــفت دراســات كثيــرة أن معــدلات الإصابــة 
بالصــداع فــي شــهر رمضــان ترتفــع إلــى ٦٠ بالمئــة وتتفــاوت 
فــي حدتهــا نتيجــة لعوامــل مختلفــة مثــل نقــص الســكر فــي 
الــدم والتوقــف المفاجــئ عــن شــرب القهــوة والتدخــين وتغيــر فــي 

أنمــاط النــوم والتغيــر الكلــي فــي النظــام الغذائــي.
طبيعــة  ذو  بأنــه  رمضــان»  «صــداع  الأطبــاء  ويعــرّف 
نابضــة وحــادة، خفيــف أو متوســط الشــدة وتــزداد آلامــه بطــول 
مــدة الصيــام وغالبــاً يتركــز فــي مقدمــة الــرأس فــي الجهتــين.

ويعانــي الصائــم مــن آلام الصــداع أثنــاء الظهيــرة وقبــل 
الإفطــار، ويســتمر بــين الســاعة والســاعتين، وأحيانــاً لا يــزول 

إلا بتنــاول وجبــة الإفطــار.
ويصيــب صــداع رمضــان، الأشــخاص المعرضــين بشــكل 
اعتيــادي لآلام الــرأس، إلا أنــه يصيــب أيضــاً أشــخاصاً قلمــا 

يخبــرون هــذه التجربــة خــارج أيــام الصيــام.
ويــرى الأطبــاء أن الســبب الأكثــر شــيوعاً لحــدوث الصــداع 
بســبب  يكــون  مــا  وغالبــاً  الكافيــين  نقــص  هــو  فــي رمضــان 
تســبق  التــي  الأســابيع  خــلال  منــه  كبيــرة  كميــة  اســتهلاك 

رمضــان.
لهــذا فــإن شــرب كــوب مــن القهــوة فقــط قبــل بــدء الصــوم 
الأطبــاء  يفضــل  أو  الصــداع،  حــدوث  تمنــع  قــد  الأول  لليــوم 
التقليــل مــن هــذه المشــروبات المنبهــة والكافيــين قبــل الدخــول 
فــي الصــوم بمــدة تقــدر بيومــين علــى الأقــل واســتبدالها بشــاي 

الأخضــر. والشــاي  الأعشــاب 

انخفاض السكر
ومــن أكثــر وأشــهر الأســباب التــي تــؤدي لحــدوث الصــداع 

لكثيــر مــن النــاس هــو انخفــاض نســبة الســكر فــي الــدم.
وأول أعــراض انخفــاض مســتوى الســكر فــي الــدم هــو الشــعور 
بالصــداع، وتــؤدي زيــادة حــدة انخفاضــه إلــى الشــحوب والارتعــاش 
وســرعة  بالضعــف  الشــعور  جانــب  إلــى  والتعــرق،  والعصبيــة 
ضربــات القلــب والشــعور الشــديد بالجــوع وعــدم التركيــز والتعــب، 
والتشــنجات  الوعــي  فقــدان  إلــى  يــؤدي  الأعــراض  هــذه  وإهمــال 
والغيبوبــة، وتــزداد عنــد الصائمــين مــن مرضــى الســكري، الذيــن لا 
ينتظمــون فــي تنــاول جرعــات الأدويــة والأنســولين، واتبــاع الحميــة 

مــع الطبيــب المعالــج.
الشــخص وجبــة ذات محتــوى عــال مــن  تنــاول  ويــؤدي 
الســكر قبــل أن يبــدأ صيــام يــوم واحــد إلــى ارتفــاع ســريع فــي 
مســتويات الســكر فــي الــدم يتبعــه انخفــاض ســريع قــد يــؤدي 

إلــى الصــداع.
ســكري  محتــوى  ذات  وجبــة  بتنــاول  الأطبــاء  ويوصــي 

النهــار. أثنــاء  الصــداع  لمنــع ظهــور  الصــوم  قبــل  منخفــض 
بــد مــن  الجفــاف ســبباً مــن أســباب الصــداع فــلا  ويعــد 
شــرب كميــة كافيــة مــن الســوائل (الحســاء والمــاء والعصائــر) 
قبــل بدايــة الصيــام فــي الســحور ووقــت الإفطــار والتــي تســاعد 

فــي منــع الصــداع وبعــض الآثــار الأخــرى مثــل الإغمــاء.
وتجعــل هــذه الآلام ممارســة العــادات اليوميــة شــيئاً فــي 
الذيــن  الصائمــين لا ســيما  مــن  الكثيــر  لــدى  الصعوبــة  غايــة 
فــي  النيكوتــين  أو  الكافيــين  مــن  كميــات  تنــاول  علــى  تعــودوا 

الصبــاح. مــن  الأولــى  الســاعات 
البــدء  قبــل  الــرأس  آلام  مــن  للتخلــص  الأطبــاء  وينصــح 
بالصيــام بالتقليــل مــن شــرب المشــروبات المنبهــة التــي تحتــوي 
علــى الكافيــين مثــل القهــوة والشــاي واســتبدالها بنــوع آخــر مــن 

المشــروبات المهدئــة للأعصــاب.
وبالنســبة للمدخنــين عليهــم التقليــل مــن تدخــين الســجائر 
طــوال الشــهر الكريــم حيــث أن تناولهــا بشــراهة بعــد الإفطــار 
يــؤدي إلــى شــعور شــديد بالصــداع فــي نهــار رمضــان لنقــص 

كميــة النيكوتــين فــي الــدم.

الإفطار والسحور
الإصابــة  تجنــب  طــرق  أهــم  مــن  الســحور  ويعتبــر 
بالصــداع، وذلــك مــن خــلال جعــل الســحور الوجبــة الرئيســية، 
اليــوم  التــي تمــد الجســم بالطاقــة خــلال  حيــث أنهــا الوجبــة 
التالــي، ويجــب اختيــار الأطعمــة بطيئــة الهضــم كالســكريات 
المعقــدة والحبــوب والخضــروات والفواكــه والبقــول، والابتعــاد 
عــن تنــاول الســكريات البســيطة والحلويــات وشــرب المنبهــات 

فيهــا.
وتنــاول الإفطــار علــى صــورة ثــلاث وجبــات صغيــرة، 
وذلــك مــن خــلال التعجيــل عنــد البــدء بتنــاول الإفطــار بالتمــر 
والمــاء، واحتســاء الشــوربة بعــد صــلاة المغــرب، وبعــد ســاعتين 
يفضــل تنــاول الطبــق الرئيســي بكميــات معقولــة، حيــث أن 
ذلــك مــن شــأنه أن ينظــم تدفــق الــدم المحمــل بالغــذاء إلــى الدمــاغ 

ليمــده بــكل مــا يحتاجــه علــى فتــرات منتظمــة وبالتالــي تجنــب 
الإصابــة بالصــداع.

ويوصــي الاطبــاء بتنظيــم النــوم خــلال شــهر رمضــان، 
فقلــة النــوم تســبب الصــداع، وفــي حــال كان الصائــم يعانــي 
صداعــاً نصفيــاً لا بــد أن ينظــم جرعــات الأدويــة مــع الطبيــب 
المعالــج، وكذلــك نفــس الأمــر مــع مرضــى الضغــط والأشــخاص 

الذيــن يعانــون أمراضــاً مزمنــة.
ولا بــد مــن عــلاج المشــكلات الصحيــة المتعلقــة بالأســنان 
والفــم لتفــادي الإصابــة بالصــداع، فمــن المعــروف أن آلام الفــم 

والأســنان مــن أكثــر الآلام التــي تســبب الصــداع الشــديد.
وعلــى الصائــم شــرب مــن ســتة إلــى ثمانيــة أكــواب مــن 
المــاء والســوائل خــلال ســاعات الإفطــار وحتــى الســحور، وذلــك 
الشــعور  لتجنــب  اللازمــة  بالأمــلاح  الدمــاغ  تزويــد  لضمــان 

بالصــداع.
الشــمس  لأشــعة  التعــرض  بعــدم  المختصــون  وينصــح 
ارتــداء قبعــة ونظــارة شمســية عنــد  مباشــرة، مــع ضــرورة 
الممكــن  مــن  الشــمس  أشــعة  الطلــق، لأن  الهــواء  فــي  الخــروج 
أن تعــزز آلام الصــداع، وتجنــب كل مــا يعــرض إلــى الضغــط 
تنــاول  علــى  والحــرص  رمضــان،  فــي  والنفســي  العصبــي 
علــى  يســاعد  الــذي  بــي١٢  فيتامــين  مــن  كافيــة  كميــات 

الصــداع. نوبــات  مــن  التخلــص 

صداع الصيام .. الأسباب والوقاية

آلام الرأس في رمضان تنتج غالباً 
عن نقص السوائل والسكر في الدم 
ف عن شرب القهوة والتدخين

ّ
والتوق

الحموضــة مــن أكثــر المشــاكل الصحيــة التــي تصيــب الصائمــين فــي رمضــان، وتحــدث غالبــاً بســبب 
الإفــراط فــي تنــاول الطعــام.

ومــن أهــم النصائــح للوقايــة مــن الحموضــة فــي رمضــان، تجنــب المشــروبات الحمضيــة، والإفطــار علــى 
التمــر أو عصيــر قمــر الديــن، وتنــاول الخضــروات الطازجــة أو المســلوقة. وكذلــك الحــد مــن تنــاول الأطعمــة 
المقليــة والتوابــل، وتجنــب تنــاول الطعــام حتــى التخمــة، وتقســيم الإفطــار إلــى وجبتــين، وتنــاول الطعــام ببــطء 
ومضغــه جيــداً، والإكثــار مــن تنــاول اللــبن لقدرتــه علــى الهضــم وعــلاج الحموضــة. وأيضــا شــرب المــاء بــين 

وجبتــي الإفطــار والســحور، وتجنــب النــوم مباشــرة بعــد تنــاول الطعــام.

قدمــت مؤسســة الرعايــة الصحيــة الأوليــة فــي قطــر توصيــة بعــدم تنــاول المنبهــات مثــل الشــاي 
للبــول،  مــدرة  المنبهــات  بــأن  ذلــك  المؤسســة  وعللــت  الليــل.  مــن  المتأخــرة  الأوقــات  خــلال  والقهــوة 

وســتؤدي إلــى فقــدان الكثيــر مــن الســوائل التــي يحتاجهــا الصائــم خــلال اليــوم.

ب الحموضة في رمضان
ّ
تجن

نصيحة لعشاق القهوة والشاي في رمضان

مــاذا  الكريــم  الشــهر  بعــد شــهر كامــل مــن صيــام 
ســتحدث  أنــه  الإجابــة  ؟  الصائــم  جســم  فــي  ســيحدث 
بعمليــات  توصــف  أن  يمكــن  ومفيــدة،  كثيــرة  عمليــات 
التطهيــر والتنظيــف الكامــل للجســم وأجهزتــه الداخليــة.
السموم  على  يقضــي  كامــل  شــهر  لمــدة  فالصيــام 
الخلايــا  مــن  الجسم  ويحمي  والفيروسات،  المتراكمة 
التــي تكــون فــي مرحلة متأخرة، ومنها ماهــو على وشك 
الموت مثل الخلايا الجذعية التــي لها دور فــي المناعة، كمــا 
يســاعد فــي تجديد كريــات الدم وهــي مهمة فــي عمليــة 

النمــو.
كمــا يجــدد الصيــام عمــل البنكرياس بصورة كبيرة 
وبالتالــي يزيــد مــن تجنب الإصابــة بالسكري لمدة أشهر، 
الذي  الأمر  النيكوتين  الجســم من  الصــوم  يخلــص  كمــا 

يساعد على الإقلاع عن التدخين وكذلــك الكافيين.
ويعــد الصيــام فرصــة كبيــرة لكــي تحصــل أجهــزة 
أجــل  مــن  فتــرة راحــة ضروريــة  الجســم علــى  وأعضــاء 
الرواســب،  مــن  والتخلــص  ووظائفهــا  نشــاطها  تجديــد 
كمــا يجــدد الصيــام الــدورة الدمويــة، ويعمــل علــى إعــادة 
التنظيــم المطلــوب لعمــل الجهــاز الهضمــي ويســاعد فــي 

الــوزن الزائــد، وحــرق الدهــون. خفــض 
تنظيــف  فــي  يســاعد  كامــل  شــهر  لمــدة  والصيــام 
والخلايــا  الميتــة  الخلايــا  الإفــرازات وبعــض  مــن  الجســم 
المريضــة، ويســاهم فــي التخلــص مــن الســموم بالتدريــج 
حتــى يصــل إلــى الســموم التــي تراكمــت فــي الجســم منــذ 
ســنوات طويلــة، وبعــد عــدة أســابيع تبــدأ عمليــة التخلــص 
المــخ  فــي  المتواجــدة  الدمويــة  الأوعيــة  فــي  الســموم  مــن 
وبالتخلــص مــن هــذه الســموم يســترجع الجهــاز المناعــي 

نشــاطه.

ماذا يحدث في جسم الصائم 
بعد شهر كامل من الصيام؟
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زهراء فرحات – «صدى الوطن»

منــذ ســنوات، يحــل شــهر رمضــان الكريــم فــي ميشــيغن 
خــلال فصــل الصيــف الــذي يطــول نهــاره ويقصــر ليلــه، لتزيد 
معــه ســاعات الصيــام إلــى حوالــي ثمانــي عشــرة ســاعة فــي 
اليــوم، ممــا زاد فــي معانــاة الصائمــين الذيــن يتوجــب عليهــم 
بينمــا يضطــر  النهــار،  طــوال  والشــرب  الأكل  عــن  الامتنــاع 
الإســلامية  الفريضــة  هــذه  أداء  عــن  التخلــي  إلــى  الكثيــرون 

بذريعــة التزاماتهــم بالعمــل.
مــن  الكثيــر  أمــام  التحــدي  يقــف  لــم  المقابــل،  فــي  لكــن 
 عــن خــوض هــذه التجربــة –حتــى قبل بلوغهم 

ً
الأطفــال حائــلا

الســن الشــرعية– كنــوع مــن ترويــض النفــس وتعويدهــا علــى 
الجــوع والعطــش. وإن كان بعــض الأهالــي  الصبــر وتحمّــل 
أحيانــاً يجبــرون أبناءهــم علــى تنــاول الطعــام والشــراب قبــل 

وقــت الإفطــار بســاعات حرصــاً علــى صحتهــم.
يفاجئــك بعــض الأطفــال بإرادتهــم الصلبــة وإصرارهــم 
علــى صيــام الأيــام الطويلــة الــذي يعجــز عنــه بعــض البالغــين 
مجتمــع  فــي  الأمــور  أوليــاء  لبعــض  ووفقــاً  والراشــدين. 
علــى  قدرتهــم  يســتمدون  «أطفالهــم  فــإن  المحلــي  ديربــورن 
مقاومــة الجــوع والعطــش مــن الأجــواء العائليــة والروحانيــة» 
التــي يتميــز بهــا الشــهر الــذي نــزل فيــه القــرآن الكريــم علــى 
أشــد  يحرصــون  فإنهــم  و«لذلــك  محمــد (ص)،  النبــي  قلــب 

تلــك الأجــواء». الحــرص علــى معايشــة 
منــذ  رمضــان  شــهر  بصيــام  عامــاً)   ١٢) مريــم  بــدأت 
كانــت فــي ســن التاســعة، وأدركــت خــلال الســنوات الماضيــة 
قالــت  مــا  بحســب  حياتهــا،  فــي  وأهميتــه  الصــوم  معنــى 
«صــدى الوطــن»، معللــة دوافعهــا بالالتــزام بــه «لكونــه يعودنــا  لـ
أنفســنا والتحكــم بأجســادنا وعقولنــا إضافــة  علــى ضبــط 
إلــى أنــه يمنحنــا الفرصــة لكــي نكــون مــع عائلاتنــا، لا عائلاتنــا 

الصغيــرة فقــط، وإنمــا مــع أقاربنــا وعائلاتنــا الأكبــر».
والصيام –بحســب مريم– يدفع المرء للشــعور بالشــكر 
والامتنــان علــى النعــم التــي تفضــل بهــا اللــه علينــا، ولذلــك فــإن 
أول شــعور ينتابهــا عندمــا تفطــر علــى حبــة تمــر وتتهيــأ 
يتضــورون  الذيــن  بأولئــك  «الإحســاس  هــو  ظمئهــا  لإرواء 
جوعــاً فــي الشــوارع»، مؤكــدة بالقــول «هــؤلاء ليــس لديهــم أي 
شــيء.. علينــا أن نكــون ممتنــين للــه تعالــى علــى مــا رزقنــا.. 

الحمــد للــه».
مــن ناحيتهــا، اعترفــت والــدة مريــم بــأن الشــعور بالقلــق 
قــد خالجهــا عندمــا بــدأت ابنتهــا بالصيــام وهــي فــي التاســعة 
مــن عمرهــا، ولكــن «مــا شــاء اللــه.. لديهــا طاقــة وإرادة أكثــر 

مــن ١٠ آلاف شــخص مــن البالغــين منــا»، وأكــدت علــى مــا 
قالتــه مريــم مــن أن «رمضــان هــو فرصــة لترويــض النفــس 

وتهذيبهــا».
الســيطرة  قــادر علــى  أن عقلــك  مــن  «تتأكــد  وأضافــت 
علــى أي عامــل خارجــي أو شــأن دنيــوي»، فــي إشــارة إلــى 
قــرار  الأولــى  أن الامتنــاع عــن الأكل والشــرب هــو بالدرجــة 

ونفســي. عقلــي 
كيفيــة  الأطفــال  ــم 

ّ
«يعل الصيــام  أن  إلــى  الأم  وأشــارت 

الشــعور  إلــى  ويدفعهــم  حياتهــم  فــي  شــيء  بــكل  التحكــم 

بغيرهــم وبالآخريــن فــي المجتمــع»، مؤكــدة علــى أهميــة هــذا 
المخــدرات  «تعاطــي  مــن   

ً
مســتقبلا يعصمهــم  الــذي  الأمــر 

والشــائنة». الضــارة  الأعمــال  مهــاوي  فــي  والانــزلاق 
وأكــدت مريــم أن تركيزهــا علــى واجباتهــا المدرســية خــلال 
الــدوام المدرســي يســاعدها علــى إشــغال نفســها وعــدم التفكيــر 
بــالأكل والشــرب، مشــيرة إلــى أن «٩٠ بالمئــة» مــن زملائهــا –

فــي مدرســة «براينــت المتوســطة»– يصومــون، و«لهــذا يســمح 
والاكتفــاء  الرياضيــة  النشــاطات  تأديــة  بعــدم  المدرســون  لهــم 

بالجلــوس والتفــرج علــى أقرانهــم وهــم يلعبــون».

خــلال  أعــوام)   ١٠) مرتضــى  حســين  تجربــة  وتبــدو 
شــهر رمضــان علــى نفــس المنــوال، حيــث يتفهــم المعلمــون 
خصوصيــة هــذا الشــهر لــدى الطــلاب المســلمين فيخففــون 
مــن التزاماتهــم وواجباتهــم المدرســية، ويؤكــد مرتضــى أن 
معلمتــه «تتفهــم وضعــه تمامــاً» وأنهــا تكتفــي مــن التلاميــذ 
الصائمــين بالإجابــات المختصــرة وعــدم الإطنــاب فــي الــكلام 

«لكــي لا تجــف حلوقهــم».
ومثــل حســين، يواظــب أخــوه محمــد (١١ عامــاً) علــى 
ولكنهمــا  الشــرعية،  الســن  بلوغهمــا  عــدم  رغــم  الصيــام 
يفعــلان ذلــك «كنــوع مــن التدريــب والتعــود» لحــين بلوغهمــا 
التعاليــم  بحســب  دينيــاً  فرضــاً  الصــوم  يصبــح  حيــث 

الإســلامية.
الطفــلان الأخــوان إن إصرارهمــا علــى صيــام  ويؤكــد 
الأيــام الطويلــة والشــاقة هــو للتأكيــد علــى أنهمــا ليســا أقــل 
 وقــوة مــن الآخريــن البالغــين. وأضــاف أن «الصيــام 

ً
تحمــلا

الأكبــر  مثــل شــقيقهما  يكبــران  أنهمــا  يشــعران  يجعلهمــا 
وأبنــاء عمومتهمــا». عامــاً)   ١٧)

يقصــد  الإفطــار،  وقــت  يحــين  ريثمــا  الوقــت  ولتزجيــة 
الألعــاب،  بعــض  لممارســة  رياضيــة  صالــة  يوميــاً  الطفــلان 
وعلــى رأســها كــرة الســلة التــي يلعبانهــا مــع أقرانهمــا حتــى 
اليوميــة تقتصــر «علــى  أن معاناتهمــا  الليــل، مؤكديــن  أول 

الشــعور بالعطــش، أمــا الجــوع فــلا نشــعر بــه».
«قضــاء  هــو  ومحمــد  حســين  لــدى  المفضــل  الشــيء 
الوقــت مــع العائلــة، إضافــة إلــى تنــاول وجبــة الســحور حيــث 
» مــن أجــل تنــاول الطعــام 

ً
يســتيقظ جميــع أفــراد العائلــة ليــلا

التالــي. اليــوم  والشــراب اســتعداداً لصيــام 
تســمح  أنهــا  إلــى  شــعبان–  –ليلــى  أمهمــا  وأشــارت 
لهمــا بالصــوم «لأنهمــا يرغبــان بذلــك»، وأنــه ليــس لديهــا أيــة 
الشــرعية. الســن  بلوغهمــا  بعــدم صومهمــا حتــى  مشــكلة 
بالصيــام  أعــوام)   ١٠) عرقــوب  داليــا  بــدأت  بدورهــا، 
منــذ كانــت فــي ســن التاســعة، وأكــدت التلميــذة فــي مدرســة 
«ابتدائية هنري فورد» أن الصوم يجعلها تشعر «بالسعادة 

والقــوة.. خاصــة مــع نهايــة الشــهر الفضيــل».
ولا تشــعر عرقــوب التــي لا يصــوم معظــم زملائهــا فــي 
الشــيء  أن  إلــى  وتشــير  «وحيــدة ومعزولــة»،  أنهــا  المدرســة 
الوحيــد الــذي يزيــد مــن معاناتهــا هــو العطــش الــذي يــزداد 

فــي المدرســة». الرياضيــة  «جــراء مزاولتهــا للأنشــطة 
شــهر  خــلال  لديهــا  المفضــل  الشــيء  بــأن  وختمــت 
الإفطــار  بعــد  عائلتهــا  مــع  للنزهــة  هــو خروجهــا  رمضــان 

كريــم.  الآيــس  وتنــاول 

يقرّبنا
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