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«الشؤون الإسلامية»: ١١ إجراءً لترشيد الكهرباء والماء في المساجد
فرحان الشمري

في إطار الجهود المشــتركة بين الجهات الحكومية 
لترشيد الكهرباء والماء، جددت وزارة الشؤون الإسلامية 
التعميم المتعلق في ترشيد استهلاك الكهرباء والماء في 
المســاجد، وضرورة الالتزام به بناء على رسالة واردة 

من وزارة الكهرباء والماء.
وأرســل وكيل الوزارة المساعد لقطاع المساجد بدر 
العتيبــي تعميما موجهــا إلى مديري إدارات مســاجد 
المحافظات الست يدعو فيه جميع الأئمة والمؤذنين إلى 
ترشــيد استهلاك الكهرباء والماء في المساجد والالتزام 
بالتعميم رقم ٨/٢٠٢٤ في شأن ترشيد الكهرباء والماء.

وجاء فــي التعميم أنه بناء على الرســالة الواردة 

من وزارة الكهرباء والماء والطاقة المتجددة بخصوص 
القطع المبرمج في جميع مساجد المحافظات الست بدءا 
مــن أمس الأربعاء، وذلك كالتالي مــن بعد أذان الظهر 
بنصف ساعة إلى قبل صلاة العصر بربع ساعة، ومن 
بعد صلاة العصر بنص ســاعة إلى الســاعة ٥ عصرا 
مع التنويه على جميع الأئمة والمؤذنين بتقليص وقت 

الإقامة في فرضي الظهر والعصر.
وأضاف التعميم أنه نظرا لقدوم فصل الصيف، وما 
يصاحبه من زيادة معدلات اســتهلاك الكهرباء والماء، 
فإننا ندعو إلى الالتزام بالتعليمات الخاصة بترشــيد 
استهلاك الكهرباء والماء، وذلك بتفعيل الإجراءات الآتية 

عن طريق مراقبة الصيانة بالمحافظات الست، وهي:
١ - اســتخدام الإضــاءة الطبيعية بالشــكل الأمثل 

للمبنــى، والتأكد من إغلاق جميع المصابيح والأجهزة 
الكهربائية في الغرف غير المستخدمة التابعة للمسجد.

٢ - استخدام الإضاءات الموفرة للطاقة (LED) حسب 
اشــتراطات مدونة الطاقة لــدى وزارة الكهرباء والماء 
والطاقة المتجددة، والتوقف تماما عن تركيب إضاءات 

تقليدية سواء كانت داخلية أو خارجية.
٣ - استخدام الحساسات الضوئية إن أمكن للأماكن 

قليلة التواجد فيها.
٤ - إطفاء ســخانات المياه أثنــاء فترة الصيف أو 
استبدالها بالسخانات التي تعمل على الطاقة الشمسية 

في حال ضرورة الحاجة إليها.
٥ - التأكــد من إغــلاق الأبواب والنوافذ وإســدال 

الستائر حفاظا على درجة الحرارة للأماكن المكيفة.

٦ - عمل صيانــة دورية لأجهزة التكييف لضمان 
عملها بكفاءة عالية، وإغلاق وحدات التكييف في حال 
عدم الحاجة إليها، مع مراعاة برمجة أوقات عمل أجهزة 

التكييف باستخدام مبرمج للثرموستات، إن أمكن.
٧ - التأكيد على ضبط حرارة أجهزة التكييف في 
auto الحــرم والحوش إلى درجة ٢٢ ســيلزي وضعية

وما يعادلهــا فهرنهايت، وإغلاقها فــي الأماكن التي لا 
يصلى فيها.

٨ - استغلال الأحواش المغطاة والمكيفة لأداء الفروض 
مع إغلاق الحرم في المساجد ذات الكثافة المنخفضة وذات 
التهوية الجيدة مع مراعــاة عدم تقدم صفوف مصلى 
النساء على الإمام، وضبط حرارة أجهزة التكييف في 
الحرم إلى درجة ٢٥ سيلزي فيما عدا يوم الجمعة فيتم 

ضبط درجة حرارة أجهزة التكييف في الحرم إلى درجة 
٢٢ ســيلزي من بعد صلاة العشاء ليوم الخميس إلى 

بعد انتهاء صلاة الجمعة وانصراف المصلين.
٩ - إضــاءة الأنــوار الخارجية للمســجد مع أذان 
صلاة المغرب وإغلاقها عقب أداء صلاة العشاء بنصف 
ســاعة، ومع الأذان الأول لصــلاة الفجر وإغلاقها عقب 
أداء صلاة الفجر بنصف ســاعة، مع اســتمرار إضاءة 

المنارة طوال الليل.
١٠ - إمكانيــة تركيــب خلية ضوئيــة كونتاكتور 
للتحكم الآلي في الإضاءة الخارجية للإطفاء الآلي عند 

شروق الشمس والتشغيل الآلي عند غروبها.
١١ - التأكيد على تركيب مرشدات المياه على خلاطات 

الوضوء والمعتمدة من قبل إدارة الشؤون الهندسية.

تحض الأئمة والمؤذنين على استخدام الإضاءات الموفرة وإطفاء سخانات المياه

دارين العلي

لجأت وزارة الكهرباء والماء والطاقة المتجددة 
أمس، إلى القطع المبرمج عن أجزاء من بعض 
المناطق الزراعية والصناعية لتغطية النقص 
الحاصــل في الانتاج بســبب وجــود عدد من 
الوحدات خارج الخدمة لإجراء اعمال الصيانة 

الدورية عليها.
وفيمــا تم القطــع عــن ٨ مناطــق، ٣ منها 
زراعية فــي الوفرة والعبدلي والروضتين و٥

مناطق صناعية، وهي: ميناء عبداالله وصبحان 
والشــويخ والصليبية والري، أكدت الوزارة ـ 
فــي بيان لها ـ أن فصل التيــار الكهربائي عن 

أجزاء محدودة من المناطق الزراعية والصناعية 
جاء نظرا لارتفاع الأحمال الكهربائية بالإضافة 
لأعمال الصيانة الجارية لبعض وحدات توليد 
الكهرباء استعدادا لتشغيلها الكامل خلال فصل 
الصيف. وبينت الوزارة أنه تم التنســيق مع 
هيئة الربط الكهربائي الخليجي لدول مجلس 
التعاون لدول الخليج العربية بدعم الشــبكة 
الوطنية لدولة الكويت حفاظا على اســتقرار 

المنظومة الكهربائية للبلاد.
ودعت الوزارة المواطنين والمقيمين إلى أهمية 
ترشيد استهلاك الكهرباء خاصة خلال أوقات 

الذروة من الساعة ١١ صباحا حتى ٥ مساء.
في هذا الشــأن، قالت مصــادر بأن الوزارة 

تستعين بنحو ٦٠٠ ميغاواط من شبكة الربط 
الخليجي حاليا عبر عقد شراء الطاقة لمدة كامل 
شهر أبريل سيتم تجديده لنفس الكمية خلال 
شــهر مايو المقبل. وقالت المصادر ان الوزارة 
مازالــت تتفاوض حتى الآن مع شــبكة الربط 
بشأن شراء ١٠٠٠ ميغاواط خلال اشهر الصيف 
الأربعة: يونيو ويوليو واغسطس وسبتمبر.
هذا، وتابع وزير الكهربــاء والماء والطاقة 
المتجــددة د.صبيــح المخيــزيم وفــق المصادر 
مجريات اليوم الكهربائي وأوضاع الشبكة من 
داخل مركز التحكم الرئيسي بعد ان اجتمع مع 
مديري المحطات للاطلاع على اوضاع الوحدات 
الكهربائيــة في الصيانة ومــدى الانجاز فيها 

وتواريخ دخولها الخدمة.
اما المؤشــر الكهربائي فقد بلغ أمس اقصى 
المنطقة الحمراء بعدما فاق الاستهلاك، الإنتاج 
الآمــن المتوافر من محطات القوى، والذي بلغ 

وفق المصادر حوالي ٩١٠٠ ميغاواط.
وقد بلغ الحمل الأقصى للاستهلاك ١٠٠٥٠
مســجلا ارتفاعا ملحوظا مــع ارتفاع درجات 
الحرارة إلى ٣٧ درجة مئوية بعدما كانت أمس 
الاول ٣٣ مئوية في ظل عودة الدوامات واستخدام 
التكييف الذي يشكل ٧٠٪ من اجمالي الاستهلاك.

يذكر أن برامج الصيانة الدورية تتم بشكل 
سنوي بين ســبتمبر ومايو وفق برامج معدة 

مسبقا مع المقاولين المتعاقدين مع الوزارة.

«الكهرباء» تبدأ «القطع المبرمج» مبكراً وتنسّق مع «الربط الخليجي» 
للحفاظ على أمان واستقرار الشبكة

وجود وحدات خارج الخدمة لإجراء أعمال الصيانة الدورية عليها تسبب بقطع التيار عن ٨ مناطق زراعية وصناعية.. والاستهلاك الأعلى بلغ ١٠٠٥٠ ميغاواط

وزير الكهرباء تابع أوضاع الشبكة من مركز التحكم الرئيسي واجتمع مع مديري المحطات
٦٠٠ ميغاواط من شبكة الربط خلال شهري أبريل ومايو و١٠٠٠ خلال أشهر الصيف

مريم إبراهيم لـ «الأنباء»: ضرورة العودة 
التدريجية لنمط الحياة الصحي بعد رمضان

حنان عبدالمعبود

أكــدت أخصائيــة 
التغذية بالهيئة العامة 
للغذاء والتغذية مريم 
إبراهيم ضرورة مراعاة 
التدريجــي  الانتقــال 
الغذائي  النظــام  مــن 
الرمضاني إلى النظام 
الغذائي المعتاد، لتجنب 
بعــض الاضطرابــات 
الهضمية التي قد تنتج 
عن الإفراط في تناول 

الطعام بعد فترة الصيام، مثل عسر 
الهضم، وحرقة المعدة، وزيادة الوزن.
إبراهيــم فــي تصريــح  وقالــت 
لـ«الأنباء» إن شــهر رمضان المبارك 
يعد فترة مميزة تتغير فيها العادات 
الغذائيــة ونمط الحياة بشــكل عام، 
الأمر الذي يســتدعي تكييف النظام 
الغذائي ليتناسب مع هذه التغيرات، 
وانطلاقا من دور الهيئة العامة للغذاء 
والتغذية في رفع المستوى التغذوي، 
لافتة إلــى أن الهيئة العامــة للغذاء 
والتغذية حرصت كعادتها في كل عام، 
على تقديم محتوى إرشــادي شــامل 
يهدف إلى تعزيز الوعي الغذائي لدى 

مختلف الفئات العمرية.
وقــد تم نشــر هــذه الإرشــادات 
التوعويــة عبر حســابات الهيئة في 
وســائل التواصل الاجتماعي، وعبر 
مختلف الوسائل الإعلامية المسموعة 
والمقــروءة والمرئية، وذلك لمســاعدة 
الأفراد على اتباع نظام غذائي صحي 

ومتوازن خلال الشهر الفضيل.
وأضافــت «مــع قرب عيــد الفطر 
المبــارك، يجــب التحول فــي النظام 
الغذائي بشكل تدريجي عبر المرحلة 
الانتقاليــة والتــي تتمثل فــي عودة 
تدريجية إلى النظام الغذائي المتوازن».
وأوضحت أن الإفــراط في تناول 
الطعــام خلال أيــام العيــد يعد أحد 
التحديات التــي يواجهها الكثيرون، 
حيث يميل البعض إلى تناول كميات 
كبيرة من الطعام دفعة واحدة، مما قد 
يرهق الجهاز الهضمي، ولتجنب ذلك 
فمن الضروري اعتماد مرحلة انتقالية 
تساعد الجسم على العودة إلى نمط 
التغذية الطبيعي بطريقة آمنة وسلسة، 

وذلك من خلال الخطوات التالية:
١- تنظيــم أوقــات الوجبات فإنه 
يفضل أن تكون الوجبات الرئيســية 
خلال أيام العيد في أوقات قريبة من 
مواعيــد الإفطار والســحور، ثم يتم 
تعديلهــا تدريجيــا حتى تعــود إلى 

الأوقات المعتادة قبل رمضان.
٢- اختيار وجبات إفطار صحية 
ففــي صباح أول أيــام العيد، ينصح 
بتناول التمر مــع كوب من اللبن، ثم 
تناول وجبة إفطار متوازنة تحتوي 
البروتينــات والكربوهيدرات  علــى 

والألياف، مثل البيض 
مع خبز القمح الكامل 
أو الشوفان مع الحليب، 
ويمكن إضافة المكسرات 
الفواكــه لتعزيــز  أو 

القيمة الغذائية.
٣- تجنب الأطعمة 
الدسمة، فمن الضروري 
الابتعاد عــن المقليات 
والسكريات والوجبات 
الغنية بالدهون، حيث 
إنها قد تسبب الشعور 

بالثقل وعدم الراحة.
٤- وجبــات خفيفة صحية خلال 
اليوم: بين وجبتــي الإفطار والغداء، 
يمكن تناول وجبة خفيفة (ســناك) 
صحية مثل حفنة من المكسرات غير 
المملحة أو ثمرة فاكهة، حيث إنها غنية 
بالڤيتامينات والمعادن وتساعد على 
الشعور بالشبع، مما يقلل من الرغبة 
في تناول الحلويات التي تكون متوافرة 

بكثرة خلال العيد.
٥- التــوازن الغذائي في وجبات 

الغداء والعشاء:
٭ يفضــل بــدء الوجبــة بطبــق من 
السلطة، حيث تســاعد الألياف على 
تعزيــز الشــعور بالشــبع وتقليــل 
استهلاك السعرات الحرارية الزائدة.

٭ اختيار مصدر صحي للبروتين، مثل 
اللحوم المشوية أو الأسماك، مع تناول 
الكربوهيدرات المعقــدة من الحبوب 

الكاملة.
٭ تجنب الوجبات السريعة والأطعمة 
الغنية بالدهون المشبعة التي قد تؤدي 
إلى الشعور بالخمول وزيادة الوزن.

٦- حلويات العيد: في حال الرغبة في 
تناول الحلوى يفضل اختيار قطعة 
صغيرة من نوع يحتوي على مكسرات 
أو فواكــه، وعنــد إعــداد الحلويــات 
فــي المنزل يفضــل تحضير وصفات 
الحلويات بطريقــة أكثر صحة على 

سبيل المثال:
٭ اســتبدل الســكر الأبيض المضاف 
بالعســل أو التمر أو دبــس التمر أو 

بالحلاوة الطحينية.
٭ اضــف المكســرات النيــة لزيــادة 
البروتــين واعطاء قيمة غذائية أعلى 

للطبق.
٭ استخدم الفواكه المهروسة مثل الموز 
او التفــاح أو التــوت للتحلية بعض 
الوصفات ولتعزيز النكهة استخدام 
المنكهــات الطبيعية مثــل الفانيلا أو 

الدراسين.
٧- أهمية الترطيب والحد من الكافيين:
٭ يجب تقليل اســتهلاك المشروبات 
الغنية بالكافيين، مثل الشاي والقهوة، 
حيث إن الإفراط في تناولها قد يسبب 

الجفاف.
٭ يجب شرب كميات كافية من الماء 
على مدار اليوم لتعويض الســوائل 
التي فقدها الجسم خلال فترة الصيام.

أكدت أن الإفراط في تناول الطعام خلال العيد تحدٍ يواجهه الكثيرون

مريم إبراهيم


