
داخل قطر: تستهدف الحملة 900 
ألف شخص، وتقديم مساعدات   

لـ 10,000 شخص من الغارمين 
والحالات الإنسانية بقيمة 71 مليون 

ريال. 

نشرة رمضان الأثر
للتعريف بمشاريع حملة قطر الخيرية الرمضانية ومساعداتها 

2023 - 1444

بدعم المتبرعين الكرام 
نتطلع أن يصل خير 

مشاريعنا الرمضانية لحوالي 
مليوني شخص في 41 دولة.  



ولا يســـعني فـــي البدايـــة إلا أن أتقـــدّم باســـم قطـــر 
الخيريـــة بخالص التهاني والتبريـــكات لدولة قطر قيادة 
وحكومـــة وشـــعبا وللمقيميـــن علـــى أرضهـــا الطيبة 
وللأمتين العربية والإســـلامية ســـائلا المولى أن يبلغنا 
إيـــاه والجميـــع بصحـــة وعافيـــة وأمـــن وســـلامة، وأن 

يعيننـــا فيه علـــى فعل الخيـــر وكثـــرة الطاعات. 

والتقديـــر  الشـــكر  أوجـــهَ خالـــص  أن  كمـــا لا يفوتنـــي 
لأهل الخيـــر علـــى ثقتهـــم المتواصلة بقطـــر الخيرية، 
وعلـــى  العـــام،  مـــدار  علـــى  لمشـــاريعها  ودعمهـــم 
تبرعاتهـــم الســـخية لحملاتهـــا الرمضانيـــة الســـابقة، 
وأحثهم على دعـــم حملة العام الحاليـــة لكي تتمكن 
من الوصول إلـــى الأرقام التي تســـتهدفها، والوصول 
بخير مشـــاريعها الرمضانية لملايين النازحين واللاجئين 
والمتضررين من الكوارث والأزمـــات، وبالأخص المتأثرين 
مـــن الزلـــزال فـــي ســـوريا وتركيـــا، فضـــلا عـــن الفقراء 

والمحتاجيـــن عبـــر العالم. 

لقـــد أطلقنا على حملتنـــا الرمضانية لهذا العام اســـم 
" رمضـــان الأثـــر" آمليـــن أن تلفـــت الأنظار إلـــى أهمية 
اســـتثمار الشـــهر الفضيـــل في البـــذل والعطـــاء وترك 
أثـــر ينعكس علـــى فاعلي الخيـــر.. بركة فـــي دنياهم 

وأجـــرا في آخرتهـــم، كما ينعكس إيجابيا في تحســـين 
أوضـــاع ذوي الحاجـــة وإحـــداث فـــروق فـــي حياتهـــم، 
نهـــم مـــن تخفيـــف معاناتهم الإنســـانية وتوفير  تمكِّ

لهم. كريمـــة  حياة 

تســـتهدف  أن  الكـــرام  المحســـنين  بدعـــم  ونتطلـــع 
حوالـــي  ومســـاعداتها  الموســـمية  الحملـــة  مشـــاريع 
لأكثـــر  تصـــل  إجماليـــة  بتكلفـــة  شـــخص،  مليـــون   1,9
مـــن 118 مليـــون ريـــال فـــي41 دولـــة )قطـــر و40 دولـــة 
حـــول العالم(، وتشـــتمل هذه المشـــاريع علـــى: إفطار 
الصائم: " الســـلال الغذائية ووجبـــات وموائد الإفطار"، 
وتوزيـــع زكاة الفطـــر، وكســـوة العيد، فضلا عـــن عيدية 
الأيتـــام وعيديـــة أطفـــال الأســـر ذوي الدخـــل المحدود، 
كما ســـتركز الحملـــة داخل قطـــر على المســـاعدات عبر 
"منصـــة الأقربون" والتـــي نأمل بتبرعات أهـــل الخير أن 
تعمل على تفريج كرب الغارمين ولمّ شـــمل أســـرهم، 
وإعانـــة الحـــالات الإنســـانية التي تمـــرّ بظـــروف طارئة 
حالـــة،   10,000 بواقـــع  وغيرهـــا..  المرضيـــة  والحـــالات 

وبتكلفـــة تصـــل  لحوالـــي 71 مليـــون ريال.

وفقنـــا الله وإياكم لما يحـــبّ ويرضى في هذا الشـــهر 
الكريم، وكتـــب عظيم الأجـــر لنا ولكم. 

يوسف بن أحمد الكواري
الرئيس التنفيذي لقطر الخيرية

ها هو شهر رمضان يطلّ علينا من جديد فتستبشر قلوب المؤمنين، 
لأنه يغمرها بطِيب نفحاته، وفيض رحماته، وعظيم أجوره.  

بترخيص من هيئة تنظيم الأعمال الخيرية

بترخيص من هيئة تنظيم الأعمال الخيرية

كانوا معنا ينتظرون شهر رمضان 

واليوم ينتظرون منا أن نتذكرهم بصدقة



الصحة
المياه

والإصحاح
بيوت

الفقراء

 إفطار الصائم
عيدية الأيتام 

والأسر ذات الدخل 
المحدود

زكاة الفطر   كسوة العيد 

المجالات الرئيسة للحملة
تركز حملة " رمضان الأثر" على عدة مجالات: 

فضلا عن المشاريع الموسمية للشهر الكريم:

5

حُ فيه أبواب الســـماء، ويســـتجاب فيـــه الدعاء،  لأنّه خير الشـــهور عند الله ..الشـــهر الـــذي تُفتَّ

فـــإنّ الفائز من اســـتثمر أيامـــه ولياليـــه المباركـــة، واجتهد للتقـــرب فيه إلى مـــولاه.. يغيث 

ملهوفـــا، ويعين محتاجـــا، ويطعـــم جائعا.. ويمشـــي في حاجات النـــاس، ليُحـــدِث فرقا في 

حياتهـــم، ويصنـــع تأثيـــرا ينعكس إيجابيـــا عليهم، وليتـــرك أثرا يكـــون بركة له فـــي دنياه، 

وأجـــرا كبيرا فـــي أخراه.

ســـاهم عبر حملـــة قطر الخيرية "رمضان الأثـــر" واجعل من صدقتك في شـــهر الرحمة والعطاء 

أثرك الذي يبقى وبصمتـــك التي لا تمحى. 

لتكن صدقتك أثــرك الذي يبقى 
وبصمتك التي لا تمحى
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إيواء النازحين
مدينة الكرامة ـ 
الشمال السوري

التمكين
الاقتصادي

التعليم 
والثقافة

الكفالات والرعاية
المساجدالاجتماعية



المشاريع الرمضانية لقطر الخيرية       داخل وخارج قطر  1444هـ ـ 2023م

عدد المستفيدين 
من مشروع كسوة العيد

خارج قطر

7,065 طفلاً

تكلفة مشروع
 كسوة العيد  خارج قطر

خارج قطر

1,4 مليون ر.ق

تكلفة مشروع زكاة الفطر  
خارج قطر

8,2 مليون ر.ق

عدد المستفيدين 
من مشروع زكاة الفطر

خارج قطر

542,200 شخص

إجمالي تكلفة 
مشاريعنا الرمضانية

داخل وخارج قطر 

118 مليون ر.ق

إجمالي عدد المستفيدين
من مشاريعنا الرمضانية

داخل وخارج قطر 

1,9مليون شخص 
إجمالي عدد المستفيدين

 من مشاريعنا الرمضانية
خارج قطر

1 مليون شخص 

إجمالي تكلفة 
مشاريعنا الرمضانية

خارج قطر

31مليون ر.ق

إجمالي عدد المستفيدين
 من مشاريعنا الرمضانية

داخل قطر

900,000 شخص

إجمالي تكلفة 
مشاريعنا الرمضانية

داخل قطر

87,5 مليون ر.ق

عدد المستفيدين
من مشروع إفطار الصائم

(سلال غذائية +وجبات إفطار)
خارج قطر

452,400 شخص 

تكلفة مشروع إفطار الصائم
(سلال غذائية +وجبات إفطار)

خارج قطر

21,3 مليون ر.ق

3 قارات
نعمل فيها 

(آسيا، أفريقيا، أوروبا) 

41 دولة
تكلفة مشروع إفطار الصائم
 المتنقل للعمال (وجبات جاهزة)

داخل قطر

1,818,000 ر.ق

عدد المستفيدين
 من مشروع إفطار الصائم

 المتنقل للعمال 
داخل قطر

108,000 شخص

تكلفة مشروع موائد إفطار
الصائم للعمال 

داخل قطر

8 مليون ر.ق

عدد المستفيدين من مشروع
موائد إفطار الصائم  للعمال 

داخل قطر

 ننفذ فيها مشاريعنا343,500 شخص
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المشاريع الرمضانية لقطر الخيرية
داخل وخارج قطر  1444هـ ـ 2023م

عدد المستفيدين
 من الإفطار الجوال

داخل قطر

60,000 شخص

تكلفة الإفطار الجوال
داخل قطر

540,000 ر.ق
تكلفة مشروع مونة رمضان
 للأسر ذات الدخل المحدود 

داخل قطر

2,5 مليون ر.ق

عدد المستفيدين
 من مشروع مونة رمضان

 للأسر ذات الدخل المحدود
داخل قطر  

10,000 أسرة

تكلفة إفطار الجاليات
داخل قطر

420,000  ر.ق 

عدد المستفيدين
 من إفطار الجاليات

داخل قطر

21,000  شخص
عدد المستفيدين

من الإفطار العائلي
داخل قطر

6,000 أسرة

192,000 ر.ق
تكلفة الإفطار العائلي

(وجبات من البيت للبيت) 
داخل قطر

تكلفة مشروع 
سقيا المصلين في رمضان

داخل قطر

65,000  ر.ق

عدد المستفيدين من مشروع 
سقيا المصلين في رمضان

داخل قطر

250,000 شخص

تكلفة المشاريع المجتمعية
(برامج ثقافية وتطوعية توعوية)

داخل قطر

727,100ر.ق

عدد المستفيدين
 من المشاريع المجتمعية 
(برامج ثقافية وتطوعية توعوية)

داخل قطر

2,500 شخص

تكلفة مطبخ الخير 
( إعداد وجبات للأسر ذات 

الدخل المحدود) داخل قطر  

480,000 ر.ق

عدد المستفيدين من مطبخ 
الخير   ( إعداد وجبات للأسر

 ذات الدخل المحدود) 
داخل قطر   

15,000 شخص

تكلفة مشروع عيدية
الأيتام وأطفال الأسر

ذات الدخل المحدود
داخل قطر

720,000ر.ق

عدد المستفيدين من مشروع 
عيدية الأيتام وأطفال الأسر 

ذات الدخل المحدود داخل قطر

1800 طفل

تكلفة مساعدات 
"منصة الأقربون" للغارمين 

والحالات الإنسانية والمرضية 
داخل قطر 

71مليون ر.ق

عدد المستفيدين من مساعدات 
" منصة الأقربون" للغارمين 

والحالات الإنسانية والمرضية 
داخل قطر    

10,000 حالة

تكلفة مشروع زكاة الفطر
داخل قطر 

1,1مليون ر.ق

عدد المستفيدين من مشروع
زكاة الفطر داخل قطر    

1000 أسرة
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900 ألف شخص يستفيدون من باقة مشاريعنا 
الرمضانية داخل قطر

عبارة عن عدة مشاريع موسمية تنفذ لصالح العمال والأسر ذات الدخل 
المحدود والأيتام وأبناء الجاليات، ومساعدات للغارمين والأرامل والحالات 

الإنسانية والمرضية وغيرها تقدم عبر "منصة الأقربون"، فضلا عن مشاريع 
وفعاليات توعوية وثقافية وتطوعية.

وينتظر أن يصل عدد المستفيدين منها بدعم أهل الخير حوالي 900 ألف شخص، 
بتكلفة 87,5 مليون ريال. 

مشاريع
داخل قطر

إفطار الجاليات 

موائد إفطار صائم تقام بالتعاون مع مسؤولي الجاليات بحضور العمال والأسر 
ذات الدخل المحدود التابعين للجاليات، ويتخللها برنامج ثقافي.  

التكلفة: 420,000 ر.ق

عدد المستفيدين: 21,000 شخص. 

الإفطار الجوال 

وجبات خفيفة توزع لأصحاب السيارات عند الإشارات المرورية لمن يدركهم الأذان 
قبل الوصول لمنازلهم.  

التكلفة: 540,000 ر.ق

عدد المستفيدين: 60,000 شخص

موائد إفطار الصائم 

حوالي 34 مائدة إفطار جماعية تقام للعمال طيلة الشهر في خيام مجهزة 
وأماكن مختلفة تغطي أغلب مناطق قطر، وتقدم فيها وجبات الإفطار إضافة 

لمواعظ رمضانية بلغاتهم.

التكلفة:   8 ملايين ر.ق   

 عدد المستفيدين: 343,500 شخص. 

1ـ المشاريع الموسمية 
أ ـ مشاريع إفطار الصائم

الإفطار المتنقل 

وجبات إفطار جاهزة توزع على عمال العزب. 
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1,818,000 ر.ق            التكلفة:
  عدد المستفيدين:  108,000 شخص 



2 ـ مساعدات منصة الأقربون 

مساعدات مالية اعتمادا على دعم أهل الخير 
تقدّم لتفريج كرب الغارمين ولمّ شمل أسرهم 

وتعزيز التكافل المجتمعي وإعانة الحالات 
الإنسانية التي تمرّ بظروف طارئة والحالات 

المرضية وغيرها. 

التكلفة الإجمالية: حوالي 71 مليون ر.ق

 عدد المستفيدين: 10,000 حالة. 

ج ـ عيدية الأيتام 

وأطفال الأسر محدودة الدخل  

مبلــغ مالــي يقدّم للأيتام الذين تكفلهــم قطــر 
الخيريــة ولأطفال الأسر محدودة الدخل لإشعارهم 

بفرحــة العيــد.

 التكلفة: 720,000 ر.ق

عدد المستفيدين: 1800 طفل. 

ب ـ زكاة الفطر 

تخصص لدعم الأسر محدودة الدخل والتوسعة 
عليهم. 

التكلفة: 1,1 مليون ر.ق

عدد المستفيدين:  1000 أسرة 

مطبخ الخير 

تستأجر قطر الخيرية مطبخين طوال رمضان وتتعاون مع شخصيات قطرية ومتطوعين لإعداد 
وجبات الإفطار للأسر محدودة الدخل، بدعم من المتبرعين )مبالغ مالية أو مواد غذائية 

عينية(. 

التكلفة: 480,000 ر.ق

عدد المستفيدين: 15,000 شخص. 

سقيا رمضان 

توزيع عبوات المياه على المصلين طيلة الشهر الكريم في المساجد. 

التكلفة: حوالي 65,000 ر.ق

عدد المستفيدين: 250,000 شخص

مونة رمضان 

قسائم شرائية توفّر للأسر محدودة الدخل والأرامل وأسر الجاليات احتياجاتها من المواد 
التموينية الخاصة بشهر رمضان قبل بدايته. 

التكلفة: 2,5 مليون ر.ق

عدد المستفيدين: 10,000 أسرة.  
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من البيت للبيت 

توزيع وجبات عائلية من إعداد الأسر المنتجة القطرية على الأسر ذات الدخل المحدود.

التكلفة: 192,000 ر.ق  

عدد المستفيدين: 6,000 شخص



ج ـ فعاليات خاصة بالمتطوعين 
تحدي المبادرات:

 مسابقة إنسانية بين عدة مبادرات تطوعية شبابية تتنافس فيها لتقديم أفضل 
برنامج مجتمعي بأفكار إبداعية.  

كل مشروك مبروك: 
وفيها يتشارك متطوعو قطر الخيرية في إفطار من إعدادهم، بهدف التعرف على 

ثقافة الشعوب الخاصة بمأكولات الشهر الفضيل، وتقوية أواصر التعارف والتواصل 
فيما بينهم. 

المسابقة الرمضانية: 
تهدف لزيادة معلوماتهم وثقافتهم عن العمل التطوعي.

مهرجان العيد للمتطوعين: 
فعالية ترفيهية بمناسبة العيد تتضمن مجموعة من الأنشطة والمسابقات 

والهدايا تكريما لجهود المتطوعين. 

ب ـ حقيبتي الرمضانية 

عبارة عن حقيبة رمضانية مخصصة للأطفال تتضمن العديد من الأنشطة والفعاليات 
والمعلومات الدينية المتعلقة بشهر رمضان من خلال بطاقات تعليمية وأنشطة 

الكترونية. 

3 ـ البرامج الثقافية والمبادرات التطوعية
أ ـ بيوت الخير 

تحدي بين الأسر القطرية لتعزيز القيم الإنسانية ودعم المشاريع الخيرية، حيث 
تقوم كل أسرة بتخصيص ركن في بيتها وتصممه كمعرض خيري تبيع فيه المواد 

المنتجة أسريا او الجاهزة )الألعاب والحلويات( وتدعو أسر الأقارب وأطفالهم لزيارته 
والشراء منه، وتنفذ لصالحهم عددا من الأنشطة القيمية، ثم يتمّ جمع ريع 

المبيعات طيلة الشهر الكريم ويخصص لتنفيذ أحد المشاريع الخيرية التي تختاره 
الأسر لتنفذه قطر الخيرية في ثوابها. 
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المشاريع الرمضانية خارج قطر ..
تتطلع للوصول لأكثر من مليون شخص في 40 دولة

تشتمل على 3 مشاريع رئيسة، وتستهدف بدعم أهل الخير الوصول لأكثر من مليون شخص ـ 
عبر مكاتبها حول العالم وشركائها ـ  في 40 دولة، بتكلفة 31 مليون ريال، وتركز على مناطق 

الكوارث والأزمات مثل الداخل السوري وتركيا والصومال وبنغلاديش )بمن فيهم لاجئو الروهينجا( 
والمجتمعات الأشد فقرا. 

إفطار الصائم 
يكون على شكل )وجبات إفطار(، أو )سلال 

غذائية( تتضمن المواد التموينية الأساسية، 

وتغطي حاجة الأسر مدة شهر كامل، لتحضّر 

وجبات إفطارها منها.  

التكلفة الإجمالية:

 حوالي 21,3 مليون ر.ق   

  عدد المستفيدين:

 452,400 شخص. 

زكاة الفطر 
يهدف للتوسعة على الأسر المحتاجة في 

رمضان وعيد الفطر.

التكلفة الإجمالية: 

حوالي 8,2 مليون ر.ق

 عدد المستفيدين:

 542,200 شخص

كسوة العيد 
يهدف إلى إدخال الفرحة على قلوب 

الأطفال الأيتام بمناسبة عيد الفطر. 

التكلفة الإجمالية:

 أكثر من 1,4 مليون ر.ق

عدد المستفيدين:

 7,065 يتيما  
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مساعد الرئيس التنفيذي لقطاع تنمية الموارد والإعلام: 

طرق سهلة وسريعة ومتعددة لحساب ودفع الزكاة عبر قطر الخيرية  

الدوام في رمضان

87
موقع تحصيل

2,158
صندوق تحصيل ثابت 

11
فرعاً للنساء

20
فرعاً للرجال

نستقبل 
تبرعاتكم 

في كل 
مكان

الأيام
ساعات العمل

إلىمن

12:00 ليلا9:00 صباحامن السبت إلى الخميس

12:30 ليلا12:30 ظهراالجمعة
فرع الهلال

الأيام
ساعات العمل / الفترة الثانيةساعات العمل / الفترة الأولى

إلىمنإلىمن

12:00 ليلا08:30 م05:30 م10:00 صمن السبت إلى الخميس

12:00 ليلا08:30 م05:30 م12:30 ظالجمعة

الفروع الأخرى

الأيام
ساعات العمل

إلىمن

8:30 مساء حتى 11:30 ليلا9:00 صباحا حتى 5:00 مساءمن السبت إلى الخميس

8:30 مساء حتى 11:30 ليلا12:30 ظهرا حتى 5:00 مساءالجمعة
المقر الرئيس “لوسيل”

الفـروع ونقاط التحصيل

يزداد عدد ساعات الفروع خلال شهر رمضان الكريم على النحو التالي:
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وفــرت قطــر الخيريــة طرقــا ســهلة ومتعــددة للمســاعدة علــى 
حســاب الــزكاة بمختلــف أصنافهــا ودفعهــا، ولمعرفــة مزيــد من 
ــي  ــات الت ــا والخدم ــة به ــارات المتعلق ــى الاستفس ــة عل الإجاب
وفرتهــا لحســاب الــزكاة، حاورنــا الســيد أحمــد يوســف فخــرو 
مســاعد الرئيــس التنفيــذي لقطــاع تنميــة المــوارد والإعــلام... 

فإلــى تفاصيــل الحــوار
 مــا هــي أنــواع الأمــوال الزكويــة التــي تقومــون بخدمــة حســاب 
زكاتهــا، والإجابــة علــى الأســئلة الماليــة والشــرعية المرتبطــة 

بهــا ؟ 
الــزكاة، إجمــالًا الذهــب  التــي تجــب فيهــا  الأمــوال الزكويــة 
والفضــة ومــا فــي حكمهمــا وهــي العمــلات النقديــة بأنواعها، 
حيــث تقــوم قطــر الخيريــة بحســاب زكاتهــا وكذلــك حســاب زكاة 
المســتغلات )وهــي المعــدة للإيجــار مثــل العقــارات المؤجــرة 
زكاة  حســاب  وكذلــك  الــخ   ...... المؤجــرة  الســيارات  وكذلــك 
كســب العمــل )المهــن الحرفيــة ـ المهــن الحــرة ـ المرتبــات(، 
ــهم  ــارة، وزكاة الأس ــروض التج ــارات، وزكاة ع ــارة العق وزكاة تج
والســندات، وكذلــك زكاة بهيمــة الأنعــام وهــي الإبــل والبقــر 

ــم . ــز والغن والماع
الشــركات  زكاة  حســاب  الخدمــة  هــذه  ضمــن  ينــدرج  هــل 

والمؤسسات التجارية وكيف؟  

نعــم يدخــل ضمــن خدمــة حســاب الــزكاة حســاب زكاة الشــركات 
التجاريــة بأنواعهــا، حيــث تقــوم الجمعيــة بتقديم هــذه الخدمة 
لأي شــركة ترغــب فــي حســاب زكاة نشــاطها التجــاري مــن خــلال 

التواصــل علــى الأرقــام التاليــة: 

)44290152  /  55035744 (

كيــف يمكــن للجمهــور التواصــل مــن أجــل الســؤال عــن حســاب 
زكاتــه؟ 

يمكــن التواصــل مــع مركــز الاتصــال )الكــول ســنتر( علــى الرقــم 
ــل  ــل المتص ــز  بتحوي ــو المرك ــوم موظف ــث يق )44667711( ، حي

إلــى مختــص حســاب الــزكاة الــذي يجيــب بــدوره علــى الأســئلة 
المتعلقــة بذلــك. 

لدفــع  الخيريــة  قطــر  بهــا  تقــوم  التــي  التســهيلات  ماهــي 
والجمهــور؟ المحســنين  مــن  الــزكاة  واســتقبال 

تقــوم قطــر الخيريــة بجملــة من الأمــور التي تســاعد المحســنين 
علــى التبــرع بيســر وســهولة، ومنهــا التبــرع مــن خــلال موقــع 

وتطبيــق قطــر الخيريــة الإلكترونييــن:

www.qch.qa/Zakat         رابط التطبيق

www.qch.qa/Zakaty :   رابط صفحة الزكاة على الموقع  

، وكذلــك مــن خــلال إنشــاء البوابــة الرقميــة للــزكاة، والتــي 
تشــتمل علــى الفتــاوى المتعلقــة بالــزكاة، وحاســبة الــزكاة 

المفيــدة. وغيرهــا مــن الأدوات 

ــن  ــن الذي ــي للمتبرعي ــل المنزل ــة المحص ــر خدم ــن توفي ــلا ع فض
يحتاجــون إلــى مــن يأتيهــم إلــى منازلهــم للتبــرع ويكــون 
معــه جهــاز صــراف يمكنهــم مــن الدفــع بســهولة، وكذلــك من 
ــولات  ــواق والم ــي الأس ــل ف ــع التحصي ــن مواق ــبكة م ــلال ش خ

ــن.  ــن الأماك ــا م ــفيات وغيره والمستش

خدمــة  زكاتــي  وتطبيــق  موقــع  يســهل  أو  يســاعد  كيــف  5ـ 
الــزكاة؟  ودفــع  حســاب 

تطبيــق "زكاتــي" والبوابــة الرقميــة للــزكاة أدوات متكاملــة 
نضعهــا فــي متنــاول كل محســنٍ يبحــث عــن أيســر الطــرق 
وأفضلهــا لحســاب نصــاب زكاتــه المفروضــة وإخراجهــا فــي 
مصارفهــا التــي حددتهــا الشــريعة الغــراء. إذ يتوفــر التطبيــق 
الــزكاة،  أصنــاف  لــكل  الاســتخدام  ســهلة  حاســبة  علــى 
بالإضافــة إلــى خدمــات للشــركات، وزكاة الفطــر وقســم خــاص 
قطــر  مــن  الــزكاة  لحســاب  خبيــر  طلــب  وإمكانيــة  بالفتــاوى 

الخيريــة.
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بترخيص من هيئة تنظيم الأعمال الخيرية

واحسبها الآن بسهولةٍ ويُسر

زكاتك تصنع أثراً

تعرّف على أنواع الزكاة
عبر البوابة الرقمية للزكاة

فتاوى تهمّك عن الزكاة
هــل يجــوز دفــع الــزكاة لصالــح متضــرري الكــوارث والأزمــات، مثــل 

متضــرري الــزلازل فــي ســوريا وتركيــا؟

يجــوز دفــع الــزكاة لصالــح المتضرريــن مــن الكــوارث أو الأزمــات 
الإنســانية كالمتأثريــن مــن الــزلازل فــي ســوريا وتركيــا؛ لأنهــم 
فقــراء يحتاجــون أبســط مقومــات الحيــاة مــن مــأكل ومشــرب 

وعــلاج. ومســكن 

ــن  ــة المتضرري ــا لإغاث ــل وقته ــزكاة قب ــراج ال ــل إخ ــوز تعجي ــل يج ه
ــانية؟ ــات الإنس ــوارث والأزم ــن الك م

نعــم يجــوز تعجيــل دفــع الــزكاة قبــل وقتهــا لعــام أو أكثــر حســب 
الضــرورة أو الحاجــة، إذا بلــغ المــال نصابــاً، وإن لــم يحــلْ عليــه 
الحــول لمصلحــة  حَــوَلان  الــزكاة قبــل  الحــول، والقــول بتعجيــل 
ــا  ــو م ــم، وه ــل العل ــر أه ــاء، وأكث ــور الفقه ــو رأي جمه ــرة ه معتب

أفتــت بــه المجامــع الفقهيــة المعاصــرة.

والدليــل علــى جــواز ذلــك حديــث علــي بــن أبــي طالــب رضــي الله 
ــاس رضــي الله عنــه ســأل رســول الله صلــى الله عليه  عنــه: "أنَّ العبَّ
ــص لــه فــي  ، فرخَّ وآلــه وســلم فــي تعجيــل صدقتــه قبــل أن تحــلَّ
ــزكاة حــق مالــي  ذلــك"، رواه الترمــذي وهــو حديــث حســن؛ ولأن ال
للفقيــر والمســكين؛ جعــل الشــرع لــه وقتــاً محــدداً لتحقيــق الرفــق 
بالفقيــر، فجــاز تعجيلــه قبــل أجلــه إذا كان فــي تعجيلــه حصــول 

ذلــك.

هــل يجــوز دفــع مبالــغ كفــالات الأيتــام والأســر المتعففــة وطلبــة 
العلــم والمعاقيــن وغيرهــا مــن الكفــالات مــن مــال الــزكاة ؟

الأيتــام إذا كانــوا فقــراء وكذلــك طــلاب العلــم والمعاقيــن فيجــوز 
إعطاؤهــم مــن مــال الــزكاة، وكذلــك الأســر المتعففــة لأنهــم مــن 

الفقــراء والمســاكين.

هل تجب الزكاة في الحلي من الذهب؟

حلــي الذهــب الــذي اشــترته المــرأة بقصــد الزينــة لا تجب فيــه الزكاة 
ــرائه  ــن ش ــد م ــا إذا كان القص ــم، أم ــل العل ــر أه ــول جماهي ــي ق ف
الادخــار، والكنــز، أو بنيّــة التجــارة، فالــزكاة فيــه واجبــة بــلا ريــب قــال 
ــةَ وَلَا يُنفِقُونَهَــا فِــي  هَــبَ وَالْفِضَّ ذِيــنَ يَكْنِــزُونَ الذَّ الله تعالــى: }وَالَّ

ــرْهُم بعَِــذَابٍ أَلِيــمٍ{ )التوبــة: 34(. سَــبيِلِ اِلله فَبَشِّ

ــن لا  ــل، ولك ــه الرج ــذي يملك ــب ال ــي الذه ــزكاة ف ــب ال ــك تج وكذل
ــه لبســه. يجــوز ل



تولــي قطــر الخيريــة اهتمامــا بالغــاً بالتقنيــات الحديثــة والمتطــورة بهــدف اســتخدامها لخدمــة العمــل 

ــرع  ــة التب ــر عملي ــي تيس ــة الت ــول الرقمي ــات والحل ــن الخدم ــد م ــلاق العدي ــر إط ــاني عب ــري والإنس الخي

إلكترونيــا بســهولة وأمــان للفئــات المحتاجــة.
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أدوات رقمية مبتكرة 
في خدمة المتبرعين والمستفيدين

يقــدم تطبيــق قطــر الخيريــة فــي أحــدث إصداراتــه حلــولًا ســهلة للتبــرع، وذكيــة، وآمنــة، ومتوافقــة مــع كافــة 
الأجهــزة المحمولــة. كمــا يحتــوي علــى الكثيــر مــن المميــزات التــي تســاعد المتبــرع علــى إدارة تبرعاتــه بفعاليــة 
ويســر عنــد تفاعلــه مــع مختلــف الخدمــات التــي يوفرهــا، عبــر واجهــة واضحــة لتمنحــه ســهولة فــي التعامــل 

مــع أنــواع التبــرع المختلفــة )تبرعــات مباشــرة، الحمــلات، المشــاريع، الكفــالات، والمبــادرات(.

تطبيق قطر الخيرية .. 
تجربة تبرع أسهل وأسرع 

المبادرات:

خـدمة 
ثــواب  

الهدية  

خدمــة تتيــح للمتبــرع إمكانيــة طلــب محصــل طيــف للتبرعــات العينيــة عبــر 
تطبيــق قطــر الخيريــة، ويقــوم النظــام تلقائيــا بتحديــد موقــع المتبــرع 
علــى الخريطــة وإرســال طلبــه لأقــرب محصــل " أو محصلــة" للشــروع فــي 

التواصــل معــه، ومشــاهدة مكانــه علــى الخريطــة.

محصل 
"طيـف" 
للتبرعات 

العينية 

الصفحة الرئيسة

  طلب  محصل

 ملئ  بيانات

 استقبال  طلب الخدمة

طلب تبرع عيني  (طيف)

طلب تبرع عيني  (طيف)

ــق  ــا تطبي ــي يوفره ــادرات الت ــدى المب ــي إح ــواب ه ــة ث خدم
ــرع  ــاعدة المتب ــة لمس ــر الخيري قط

على إطلاق مشاريع
 صدقة جارية 

في ثواب أشخاص أعزاء.

بضغطــة زر وبخطــوات معــدودة، يمكــن للمتبــرع إرســال هديــة متميــزة عبــر 
التطبيــق ، يدخــل بهــا الســرور علــى شــخص عزيــز خــلال حــدثٍ 

مميز  أو مناسبة لا تُنسى، 

تكون له صدقة جارية. 
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يعــد تطبيــق "الأقربــون" الأكثــر تميــزًا فــي مجــال تقديــم المســاعدات داخــل قطــر، حيــث يعمــل كوســيط 
بيــن مختلــف الفئــات المحتاجــة والحــالات المســتعجلة، وبيــن التجــار وأصحــاب المحــلات التجاريــة مــن شــركاء 
قطــر الخيريــة فــي ســبيل تلبيــة طلبــات التبــرع والمســاعدة العاجلــة بأســرع وقــت ممكــن. إذ يســمح 

التطبيــق بتقديــم طلــب تبــرع مالــي أو عينــي بــكل ســهولة ويُســر. 

التبرعات الدورية 

الصدقة اليومية 
)صدقة اليوم( 

إمكانيــة جدولــة صدقــة  للمتبــرع  العشــر  توفــر صدقــة 
بشــكل يومــي تتــم آليــاً خــلال العشــر الأواخــر مــن رمضــان 
موقــع  عبــر  الخيــر،  عمــل  مــن  الاســتزادة  مــن  لتمكّنــه 

وتطبيق قطر الخيرية الإلكترونيين.  

أمنيتي                   

تطبيق الأقربون... الصدقات:
نافذة رقمية لتسهيل المساعدات داخل قطر

الحملات : 

أهم المميزات  

 صدقة
 العشر الأواخر 
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التطبيــق،  فــي  النشــطة  الأقســام  أكثــر  مــن  تعتبــر 
وتســمح للمتبرعيــن بالتفاعــل ودعــم مختلــف الفئــات 

العالــم. حــول  المحتاجــة 

يوميــة  بصدقــة  التصــدق  فيــه  للمشــتركين  يتيــح  خــاص  تبرعــات  برنامــج 
تطبيقهــا  أو  الخيريــة  قطــر  موقــع  عبــر  المتبــرع،  مــن  المختــارة  بالقيمــة 

لهــم  ليجعلــوا  الإلكترونييــن، 
عمل خير يومي. 

هي صفحة يمكن التبرع من خلالها بأحد أنواع الصدقات،
 كما أنها توفر إمكانية اختيار نوع الخصم سواء 

                يوميا أو أسبوعيا أو شهريا.

الكافليــن والمتبرعيــن لتحقيــق  تقــوم مبــادرة "أمنيتــي" علــى حــثّ 
أمنيــات الأطفــال الأيتــام والفقــراء المكفوليــن لــدى قطــر الخيريــة، وتوفــر 

ــن  ــا الالكترونيي ــا وتطبيقه ــر موقعه عب

مجموعة من هذه الأمنيات.  
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الاستفادة السريعة والحصول على المواد 
التموينية الأساسية  أسبوعياً من خلال 

التسجيل في التطبيق وإدراج صورة البطاقة 
الشخصية.

مساعدات تلقائية 
وغير محدودة.

توفير خدمة الموافقة 
التلقائية للمستفيدين. 

تحميل المستندات مرة 
واحدة.

متابعة الطلبات بشكل مباشر 
عبر الرسائل النصية والإشعارات 

في التطبيق.
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محطات ثقافية في رمضان       

 تطبيق "أيامي" 

المدونة 

تطبيق "جامع الحديث"

 مجموعــة مــن التطبيقــات الإلكترونيــة التــي أنتجتهــا قطــر الخيريــة، 
لتكــون رفيقــاً وأنيســاً لكــم خــلال شــهر رمضــان الفضيــل.

العمــل  بأهميــة  الوعــي  نشــر  فــي  متخصصــة  مدونــة 
إذ  والانجليزيــة.  العربيــة  باللغتيــن  والإنســاني  الخيــري 
تضــم مقــالات وإســهامات ثريــة وشــيقة لأقــلامٍ تتمتــع 

بالخبــرة فــي العمــل الخيــري والإنســاني.

حمل تطبيق 

عبر التطبيق

qch.qa/Ayamy

تطبيق “أيامي” موسوعة 
معرفية تفاعلية بمحتوى 

ديني وثقافـــي، صُمم 
ليكون لك رفيقًا وزادًا 

معرفيًا في أيامك ولياليك 
طوال العام. 

القرآن

القبلة

الأذكار

الفتاوي

مواقيت الحديث

يرافقــك هــذا التطبيــق المبتكــر طــوال العــام ويحتــوي 
علــى كتــب قيمــة، ويقــدم خدمــات ضروريــة للصائــم 
مثــل مواقيــت الصــلاة واتجــاه القبلــة والأدعيــة والأذكار 

وخدمــة الفتــاوى وموعــد الإمســاكية ووقــت الإفطــار.
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برنامــج تلفزيونــي يعــرض تجربــة شــاب قطــريّ قَــدِم إلــى ســوريا لتقديــم 
المســاعدات الإنســانية فاصطــدم بتجربــة زلــزال تركيــا وســوريا الكارثيــة، 
معاناتهــم  ألــم  ويتجــرع  النازحيــن  حيــاة  يعيــش  أن  بعدهــا  ليُقــرر 

ــل.  ــهر الفضي ــة الش ــة طيل ــر 30 حلق ــج عب ــدّم البرنام ــانية ..يُق الإنس
معايشة وتقديم: سعودسعود المعاضيدالمعاضيد

الوسيلة الإعلامية: تلفزيون قطرتلفزيون قطر 

برنامــج إذاعــي يبــث علــى الهــواء مباشــرة يحــث علــى فعــل الخيــر، 
ويعــرّف المســتمعين علــى مشــاريع قطــر الخيريــة داخــل قطــر وخارجهــا، 

ــانية.  ــاريع الإنس ــالات والمش ــرع للح ــال للتب ــح المج ويتي
تقديم : د.عبد الرحمن الحرمي ـ توفيق أسامةد.عبد الرحمن الحرمي ـ توفيق أسامة

الوسيلة الإعلامية : إذاعة القرآن الكريم إذاعة القرآن الكريم 

بأســلوبه المميــز والجــذاب يجيــب الشــيخ خالــد أبــو مــوزةالشــيخ خالــد أبــو مــوزة علــى عــدد مــن 
التســاؤلات التــي تثــور فــي أذهــان النــاس حــول هــذا الركــن مــن أركان 

ــة ــر الخيري ــات قط ــر منص ــج عب ــدّم البرنام ــلام ..يُق الإس
 في شبكات التواصل الاجتماعيشبكات التواصل الاجتماعي، عبر 15 حلقة مصورة. 

مــع الأجــواء الإيمانيــة لرمضــان ونفحاتــه المباركــة يعيــش الدكتــور عبــد  الدكتــور عبــد 

الرحمــن الحرمــي الرحمــن الحرمــي  كل يــوم مــن أيــام الشــهر الفضيــل مــع اســم مــن أســماء 
الله الحســنى لتعزيــز قربنــا مــن الخالــق عــزّ وجــلّ وتقويــة صلتنــا بــه، لتكــون 
النفــوس أكثــر اســتقرارا وطمأنينــة. يُقــدّم البرنامــج عبــر منصــات قطــر الخيرية 

فــي شــبكات التواصــل الاجتماعــيشــبكات التواصــل الاجتماعــي، عبــر 30 حلقــة مصــورة. 

تزامنــا مــع شــهر رمضــان الكريــم قامــت قطــر الخيريــة بإنتــاج برنامــج تلفزيونــي وآخــر إذاعــي، حيــث 

ســيتم بثهمــا بالتعــاون مــع وســائل إعــلام قطريــة، كمــا قامــت بإنتــاج برامج أخــرى تبث عبــر منصاتها 

علــى شــبكات التواصــل الاجتماعــي: 

برامجنا الإعلامية

الخير آت 

تراويح 

تساؤلات
 حول الزكاة 

أسماء الله 
الحسنى   

يوفــر لــك جميــع الأحاديــث الــواردة عــن نبينــا محمــد عليــه 
الصــلاة والســلام، بحيــث يجعــل مــن مهمــة الوصــول 

ــة.  ــهولة ومتع ــر س ــث أكث ــى الأحادي إل
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علــى الرغــم مــن مــرارة اليتــم والحرمــان أظهــر عــدد مــن الأطفــال المتميزيــن الذيــن تكفلهــم قطــر الخيريــة مــن دول 
مختلفــة، قــدرة فائقــة علــى حفــظ القــرآن الكريــم فــي ســن مبكــرة بدعــم مــن أســرهم وبتشــجيع ودعــم من أنشــطة 

الرعايــة المخصصــة لهــم. هــؤلاء الحفــاظ قصــص نجــاح، ولهــم فــي رمضــان برنامــج خــاص فــي رحــاب كتــاب لله. 

براءة عبد الحافظ - السودان  
وقت قياسي في استظهار كتاب الله 

الطالبــة  اســتطاعت  عمرهــا،  ســني  تفــوق  وإرادة  بعزيمــة 
أن تحقــق  - 14 عامــا،  الحافــظ"  "بــراءة يحيــى عبــد  اليتيمــة 
حلمهــا فــي حفــظ القــرآن فــي 7أشــهر فقــط. لــم تتــردد بــراءة 
فــي اغتنــام الفرصــة التــي تنافســت عليهــا مــع المئــات مــن 
زميلاتهــا للحفــظ فــي وقــت وجيــز بتركيــا ضمــن مجموعــة 
وســباق  تنافــس  فــي  كانــت  حيــث  الكريــم،  القــرآن  حفــظ 
وكــنّ  التحفيــظ،  بمركــز  أخواتهــا  مــع  الخيــر  فــي  دائميــن 
زاد عــدد  ثــم  ثــلاث صفحــات يوميــا مــن كل جــزء،  يحفظــن 
الصفحــات التــي يحفظنهــا يوميــا إلــى أن أتمــت حفــظ القــرآن.

لبــراءة وِرد يومــي مــن القــرآن بعــد صــلاة العشــاء، تراجــع فيــه 
حفظهــا لعــدد مــن الصفحــات قبــل النــوم. وهــي تقــرأ دُبــر كل 
صــلاة أربــع صفحــات، وتخطــط لتركيــز الحفــظ، وختــم المصحــف 

ثــلاث مــرات خــلال شــهر رمضــان، مــع دراســة الســيرة النبويــة.

تقــول بــراءة إن حفظهــا للقــرآن أشــعل فــي داخلهــا رغبــة 
قويــة للتفقــه فــي الديــن والســيرة النبويــة والعمــل بهــا. 
وتــرى أن حفظهــا للقــرآن كان دافعــاً لهــا لتحقيــق نتائــج طيبــة 

فــي تحصيلهــا الدراســي.  

 علاء الخميس  - سوريا  
 إتمام حفظ القرآن في عام رغم ظروف اللجوء

الطالــب الســوري "عــلاء الخميــس" - 14 عامــا يعيــش مــع إخوته 
قبــل  وصلهــا  التــي  التركيــة  كلــس  مدينــة  فــي  ووالدتــه 
ــرآن  ــظ الق ــى حف ــزم عل ــلاده، ع ــي ب ــة ف ــبب الأزم ــنوات بس س

ــام.  ــن ع ــل م ــد أق ــلا بع ــه كام ــة وأتم ــة عالي بهم

ــرآن  ــن الق ــزءا م ــظ 20 ج ــي حف ــابقات ف ــي مس ــلاء ف ــارك ع ش
والآن يســتعد لدخــول مســابقة فــي حفــظ القــرآن الكريــم 
كامــلا. كان يحفــظ صفحتيــن بشــكل يومــي، بالإضافــة إلــى 
مراجعــة جزئيــن. ويخطــط لرفــع عــدد الأجــزاء التــي ســيراجعها 

ــم.  ــهر الكري ــي الش ــة ف ــى خمس ــي إل ــكل يوم بش

ــي  ــم حيات ــي تنظي ــرا ف ــرا كبي ــم أث ــرآن الكري ــرك الق ــول: ت يق
وترتيــب أولوياتــي.

 طيب شكور - باكستان  
 حفظُ القرآن سرّ  التفوق وقوة الذاكرة  

"طيــب شــكور " - 14 عامــا مــن منطقــة مظفــر أبــاد فــي آزاد 

كشــمير، حفــظ القــرآن كامــلا فــي غضــون عاميــن في المســجد 

المحلــي بمنطقتــه. وقــد اعتــاد أن يتلــو  ويراجــع كتــاب الله 

بعــد صــلاة الفجــر يوميــا. 

طيــب ممتــن لله ســبحانه وتعالــى ويشــكر كافلــه الكريــم 

وقطــر الخيريــة علــى دعمهــم لــه.

ــاط  ــم الانضب ــرآن الكري ــظ الق ــي حف ــد علمن ــب: "لق ــول طي يق

وســاعدني علــى تنظيــم وقتــي وتقويــة ذاكرتــي وتفوقــي 

ــتي ". ــي دراس ف

عبد الرحمن - الصومال 
أصغر حافظ بين أقرانه

تمكــن اليتيــم "عبــد الرحمــن أحمــد محمــود"، الــذي ارتــاد معهد 

فــي  وهــو  القــرآن  يحفــظ  أن  بالصومــال،  الشــرعية  العلــوم 

ــرآن  ــظ للق ــر حاف ــك أصغ ــح بذل ــث أصب ــره، حي ــن عم ــة م الثامن

فــي مركــز التحفيــظ الــذي كان يرتــاده منــذ أن كان فــي الرابعــة 

مــن عمــره.

كان عبــد الرحمــن يحفــظ يوميــا صفحــة واحــدة مــن القــرآن 

ويراجعهــا قبــل النــوم ويســتمع إلــى تفســير حــزب مــن القرآن، 

وفــي رمضــان كان يحفــظ جــزءا ويراجــع مــع أصدقائــه إلــى 

حيــن صــلاة المغــرب، وتمكــن بذلــك مــن الحصــول علــى المركــز 

الأول فــي الحفــظ فــي مســابقة نظمهــا المركــز مــع المراكــز 

ــة. ــي المنطق ــرى ف الأخ

يقــول عبــد الرحمــن: إن حفــظ القــرآن علمــه تنظيــم وقتــه، 

ويأمــل أن يكــون عالــم ديــن فــي المســتقبل.
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قصص
 لمكفـــولـي قطـر الخـيريـة..              تفوقٌ في حفظ كتاب الله رغم اليتم واللجوء 44نجــاح  



أدعية مأثورة 
من الأدعية المأثورة عن رسول الله محمد  صلى الله عليه وسلم في شهر رمضان:

عند رؤية الهلال: 

ه علينا باليُمن والإيمان، والسلامة والإسلام، ربي وربك الله". "اللهم أهِلَّ

عند الإفطار: 

"ذهب الظمأ، وابتلت العروق، وثبت الأجر إن شاء الله".  

بعد الإفطار عند الآخرين: 

"أفطــر عندكــم الصائمــون، وغشــيتكم الرحمــة، وأكل طعامكــم الأبــرار، وتنزلــت عليكــم 
الملائكــة".            

ـ في ليلة القدر:

 "اللهم إنك عفو كريم تحبّ العفو، فاعفُ عني". 

بداية تاريخ الصيام 
فــرض صيــام رمضــان فــي شــهر شــعبان مــن الســنة الثانيــة 

ــرة.   للهج

أحداث رمضانية مهمة  
نــزول الوحــي علــى محمــد رســول الله: فــي الســنة الأولــى 	 

للبعثــة )610م(

غــزوات وفتوحــات مهمــة: مثــل غــزوة بــدر الكبــرى فــي 	 
الســنة الثانيــة للهجــرة ، وفتــح مكــة فــي الســنة الثامنــة 

للهجــرة. 

فرض زكاة الفطر: في العام الثاني للهجرة. 	 

فوائد تناول التمر على الإفطار
يمــد جســمك بدفقــة مــن الطاقــة، فــي صــورة ســكريات 	 

والغلوكــوز.  الفركتــوز 

يحتــوي علــى الأليــاف الغذائيــة، وهــي تحفــز حركــة الأمعاء، 	 
وتســاعد فــي الوقايــة من الإمســاك.

كســر حــدة جــوع الصائــم، وهــو مــا يســاعده علــى عــدم 	 
تنــاول كميــة كبيــرة مــن الطعــام علــى    الإفطــار. 
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رمضـانيــةاستراحـــــــــــــــــــــة 

 1ـ تناول طعامك تدريجيا

ابــدأ الإفطــار بلقيمــات مــن الطعــام وبعــض الشــراب، ثــم 
اتــرك فتــرة )10 ـ 15( دقيقــة قبــل معــاودة الأكل. فهــذا 
مــن شــأنه أن يوصــل ســكريات الطعــام الأولــى مــن الــدم 
إلــى الدمــاغ، فتثبّــط هــذه اللقيمــات الإحســاس بالجــوع، 

ويثبّــط الشــراب العطــش. 

2 ـ قاوم الإفراط في تناول الطعام

ينبغــي مقاومــة الرغبــة فــي تنــاول الطعــام والشــراب 
مــن  كبيــرة  كميــات  الصائــم  يبتلــع  لا  حتــى  بســرعة، 
الهــواء، الأمــر الــذي يوسّــع المعــدة ويدعــو إلــى التجشــوء 

كذلــك. 

3ـ قسّم مكونات طعامك

للخضــار  ثلــث  إلــى  الإفطــار  مكوّنــات  تقســيم  يحســن 
مــع   للبروتينــات  وثلــث  للنشــويات  وثلــث  والفواكــه، 
تجنّــب الطعــام الدســم والمقلــي والمالح قدر المســتطاع 

الحلويــات.  وتقليــل 

4ـ تناول وجبة السحور

يجــب الحــرص علــى تنــاول وجبــة الســحور قبيــل الفجــر. 
فهــي ضمــان ضــدّ الجــوع وهبــوط العزيمــة خــلال النهــار.  

8 نصائح لصيام صحيّ
 5ـ تناول وجبة بينية

ــي الإفطــار  ــاول وجبــة خفيفــة بيــن وجبتَ ــذ، تن مــن المحبّ
الحليــب  ومشــتقات  الفواكــه  بعــض  تشــمل  والســحور، 

كالجبــن أو اللبنــة.

6 ـ أكثر من شرب السوائل

الإكثــار مــن شــرب الســوائل وبالأخــص المــاء بيــن وجبــات 
ويدعــم  الجفــاف  الصائــم  يجنــب  الرئيســيّة  الطعــام 

الإمســاك.  ويحــارب  الكليتَيــن  وظيفــة 

7ـ تجنّب النوم بعد الوجبات

يفضّــل ألا يســتلقي الصائــم علــى ظهــره وألا يذهــب إلى 
ــاع  ــادي ارتج ــحور، لتف ــار أو الس ــد الإفط ــرة بع ــوم مباش الن
طعــام المعــدة إلــى المــريء، وحــدوث الحرقــة الهضميّــة. 

 8 ـ تجنّب السهر

ولنتذكّــر  النــوم،  مــن  كاف  قســط  أخــذ  الصائــم  علــى 
أن الشــعور بالإرهــاق أثنــاء الصيــام ليــس مــردّه حاجــة 
الجســم للطاقــة والطعــام، إنمــا ســببه الوجبــات الكبيــرة 

الطويــل.  والســهر 
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