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بين الحق والرحمة:
 كيف يتصرف مؤجرو العقارات في زمن الأزمات؟

المحامية ابتسام الصبـاغ

في فتـرات الرخــاء، تظـــل العـــلاقـــــة بيــن المؤجـــــــر 
والمستأجر محبوســة في إطار "القوة الملزمــة للعقد"، 
حيث تسير الالتزامات في مجراها الطبيعي وفق نصوص 
القانون وتوازنات السوق. ولكــن، حين تداهمــنا ا�زمات 
العاصفة، كما شهـدنا في مملكــة البحرين، تخــرج هذه 
العلاقة من جمــود النصــوص لتصبــح اختبــاراً حقيقــياً 
للوعــي القانــونــي الممــزوج بالمســؤوليــة ا�خــلاقيــة، 
وتضعنــا أمام تسـاؤل جوهري: أين ينتهـي الحق القانوني 

وأين يبدأ الواجب ا¢نساني؟

لقــد رســم المشــرّع البحرينــي فـي قانــون ا¢يجــارات 
حــــدوداً واضحــة لحمايــــة المراكــز القانونيــــة؛ فمنــح 
المؤجر حق طلب "ا¢خلاء" عند التأخر في السداد، ووضع 
ضوابط للزيادات السنويــة. ومع ذلك، فإن هذه القواعد 
وُضعــت لتنظيــم الحالـــة "المستقـــرة"، ولـم تُصــــمم 
لتكــون سيــفاً مسلــطاً في حــالات القــوة القاهــرة التي 

تعصف بالدخول وتضعف ا�سواق . 

إن التمســك بـ "حرفيــة العقد" في ظـل اختلال التوازن 
الاقتصــادي العميم، يعكس فجــوة في فهــم فلسفة 
القانون التي تقوم أصلاً على العــدل لا علـى "التعســف في 

استعمال الحــق".
ومـن الناحيـــة القانونيــة الصرفــة، لا بـد مـن التمــييز 
بدقة بيـن "المماطل" وبين "المتعثـر قســـراً"؛ فا�خيـــر 
ضحية لظــروف خارجيــة كإغــلاق ا�نشطــة أو فقــدان 
الوظيفــة، وهي حــوادث استثنائيــة تبرر للقضــاء أحيــاناً 

التدخــــل ¢عـــــــادة التــــــوازن للالتزامــات التعــاقدية 
المرهــقـــة. فمبـــدأ "العقـــد شـــريعــــة المـتعاقــدين" 
ليـس قاعدة صماء تنفـصـل عــــن الواقــــع، والمــحاكم 
البحرينيـــــــة فــي أحكــامــــها الحــديثـــــــة لــم تغفـــــل 
الجــوانــب ا¢نسانيـــة والظروف القاهـــرة، تقــديراً منـها 
بأن القانــــون وجـد لحمايــة الاستقــــــرار المجتمــعي أولاً 

وأخيــراً.
بعيداً عن العاطفــة، فإن النهج المتشدد خيار "قصير 
النظــر" مـن منظــور استثمــاري؛ ففي ســوق يعــاني من 
تخمة المعــروض وتقلــص الطلــب، يُعد الحفــاظ على 
مستأجـر قائم عبــر "جدولــة المتأخـرات" أو "التخفيــض 
المؤقـت" أكثر ربحيــة من مغامــرة "الوحــدة الشاغــرة" 
وعمــولات  الصيانــة  بتكاليــف  المالــك  تستنزف  التــي 
الوسطــاء وفقــدان العائد لشهــور. إن ا¢دارة الرشيــدة 
تقتضي تحــويل المستأجر المستقر إلى "أصل مستدام" 

بدلاً من خســارته عند أول عثــرة عابرة.
ختامـاً، إن العقـود قد تُكتب بالحبــر، لكن استدامتــها 
تُبنى بالثقــة. في أزمنــة ا�زمات، لا يُقــاس نجــاح المالك 
بقدرته على "التحصيـل" القســري، بل بقـدرته علـى إدارة 
أزمته بحكمـة واتزان. إن الموقـف القانونـي الرصيـن هـو 
الـذي يجمــع بيـن صــون الحـق وتقدير الظـرف؛ فإذا كـان 
القانون يخبرنا بما "يجوز" فعله، فإن روح العدالة هي التي 
تمـلي عليـنـا مـا "ينبـغي" فعلـه لضمـان استقـرار السـوق 

وثقة المجتمع.
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القوة القاهرة وأثر النزاعات الإقليمية على العقود القائمة
المحامية أمل عبدالرسول

مستحيلاً. وتعـــد الحــروب والــنـــزاعــات المسلحــة 
مـن أبرز ا�مثلــة على هذه الحـــــــالات، خاصـــة عندمـــــا 
تؤدي إلى تعطيــل المواصــــلات أو تعــــذر الحصــــول على 

المــــواد ا�ساسيــة اللازمــة لتنفيــذ العقد.
غير أن التمســك بالقــوة القاهـرة في العقود لا يتحقق 
بصـــورة تلقائيــــــة، بل يتطلــــب إثبـــــــات أن الحــــــــدث 
ا¢ستثنـائي قــد أثر تأثيـرًا مباشـرًا في تنفيذ ا¢لتـزام، فإذا 
أدت الظـــروف المرتبطــة بالحــرب إلى تعــذر استيـــراد 
معــــدات أساسيــــة للمشــــروع، أو إلى تعطيــل طــــــرق 
النقـل التي يعتمــــد عليها المقاول، أو إلى فــــرض قيــود 
تعـوق استمــرار العمل، فإن هذه الوقائع قد تشكــل في 
مجمــوعـــها حالــة قــــوة قاهــــرة تبــرر تمــــديد مــــــدة 
التنفيــذ أو تعليــق بعــض ا¢لتــزامات التعاقدية أو حتــى 

فسخ العقد في بعض الحالات.
وفـي ضــوء مــا تشهــــــده المنطقــــــة مــن تحــــولات 
متســارعة ومستمــرة، يتضــح أن نظرية القوة القاهرة 
لم تعــد مجرد مفهــوم فقهي تقليدي، بل أصبحت أداة 
عملية ضروريــة لضبــط العلاقات التعاقــدية، فالعقـود 
مهما بلغت دقتــها تظل مرتبطـة بالظروف التي تحيط 
بتنفيـــذهــا، ا�مــر الذي يجعــل حســن تقديــر المخاطــر 
وصياغــة بنــود القــوة القاهــرة بوعي قانونـي بما يسمح 
بإعــادة التـــوازن للعــلاقــة التعاقــديــــة عندمــا تفــرض 

الظروف ا¢ستثنائية نفسها على الواقع الاقتصادي.

يقــوم النظـام القانونـي للعقـــود علـى مبـدأ مستقـر 
مفـاده أن العقـد شريعـة المتعـاقدين، غيـر أن هذا المبـدأ 
رغـم  رسوخـــه لا ينفصـل عن الواقـــع ا¢قتصـــــادي الـذي 
تتحرك فيه العلاقات التعاقدية، فالقانون يدرك أن بعض 
ا�حداث ا¢ستثنائية قد تقع خـارج نطـاق توقـع ا�طـراف 
وسيطـرتهـم، فتؤثـر بصورة جوهرية فـي قدرتهـم علـى 
تنفيذ التزاماتهم. ومن هنا نشأت نظرية القـوة القاهـرة 
بـاعتبـارهــا أداة قانونيـــة تـوازن بيــن استقـــرار العقــود 
ومقتضيـات العـدالــة عنـدمـا تتدخــل ظــروف استثنـائية 

تقلب موازين العلاقة التعاقدية.
وقــد أعــادت الحـرب ا�خيرة في المنطقة إبراز ا�همية 
العملية لهذه النظريـة، بعد أن امتدت آثــارها إلى مجالات 
تتجــاوز البعــد العسكـري لتصل إلى النشــاط ا¢قتصــادي 
والتجــاري، فالتوتــــرات التــي شهدتــها منطقــة الخليــج 
العربــي وما ارتبــط بهــا من مخاطـر أمنيــة فــي المحيــط 
الجوي والممــرات البحرية الحيويــة وعلى رأســها مضيق 
هرمــز، انعكســت بصــورة مباشــرة على حركــة التجــارة 
والنقــل وسلاســة ا¢مـدادات الدوليــة، وقد أدى ذلــك في 
بعض الحالات إلى ارتفــاع تكاليف الشحن والتأمين، وتأخر 
توريـد المعـدات والمواد ا�ساسيـة، بل وإعــادة تقييــم 
بعــض الشركـات الدوليــة لمخاطر العمل في المنطقة.

وتظهــر آثــار هذه التطــورات بشكــل خــاص في عقـود 
بطبيعتها  تقوم  التي  العقود  وهي  الكبرى،  المقاولات 
على التزامـات معقدة وجــداول زمنيــة دقيقــة وتعتمــد 
من  والمقاوليــن  المورديــن  من  واسعــة  شبكــة  علــى 
الباطن، ففي مثل هــذه المشاريع قد يؤدي أي اضطــراب 
واسع في حركة النقل أو التوريــد إلى تعطيــل مراحل من 
التنفيذ أو تأخير تسليــم المــواد والمعــدات الضــرورية 
للمشــروع. وعنـــدما يكــون هــذا التعطيــل ناتــجًا عـــن 
ظــروف استثنـــائيـــة خارجـــة عــن إرادة ا�طـــراف، يثـــور 
التســاؤل حـول ما إذا كان ذلــك يشكــل حالــة من حــالات 
القــوة القاهــرة التي تبــرر تعليق ا¢لتزام أو إعفاء الطرف 

المتضرر من المسؤولية العقدية.
وقد استقــر الفقــه القانونــي علــى أن القــوة القاهــرة 
تتحــقق عندما يقع حدث استثنــائي غير متوقع، خارج عن 
إرادة ا�طــراف، ويستحــيل دفعه، ويجعل تنفيذ الالتــزم 



��

كثيـراً ما يُصــاب المحكــوم له با¢حبــاط، معتقــداً أن 
حقه  قد ضــاع عندما يتبيـن أن حسابات المدين البنكية 
فارغة، أو أن المدين  لا يملك عقارات أو مركبات حديثة. 

لكـن اليـأس ليـس حـلاً!

فبــاب استحصـال الحقــوق لا يُغلــق بهــذه السهـولة. 
فبعـد تعييـن منفـذ خــاص، يمكـن المباشـرة بإجـراءات 
الحجـز على أمـوال المدين المنقولة، وحتى على مركباته 

المتوقفة أو التالفة والتي يُطلق عليها "سكراب".

المهم ألا تستهيــــن بهذه الممتلكــــات المنقولة، 
وخاصــــة المركبــــات حتى لو كانـــــت بحالـــة مترديــــة. 
فالاعتقاد بأنها "لا تسمن ولا تغني من جوع" غير دقيق. 
إذ يمكن حجــز هذه المركبات وعرضها للبيع في المـزاد 
العلني، حيث يوجد ســـوق نشـــط لمثــــل هذه المعـــادن 

والخردة.
لقــد شهــدنا حــالات عديـــدة بيعـــت فيــها مركبــات 
"سكــراب" وتمكـن المحكــوم له من استـرداد جزء ولو 

بســيط يسير من حقه. وهذا الجـــزء خير من لا شيء، 
كما أنه يزيد الضغط المـادي والمعنـوي على المدين.

بل إن المخاطـــر تتعاظـــم إذا تصرف المحكـوم عليه 
ببيع أمـــوال محجـــوزة، مثل بيـــع سيارة "سكراب" رغم 
وجـود قـــرار حجز، ما يعرّضـــه للمســـاءلـــة والعقـــوبة 

الجنائيـــة.

ختامــاً: لا تتوقف عنـــد أول عقبــة. فطريـــق التنفيــذ 
القضــائي مليء بالمســارات التي قد تبــدو غير مجدية، 
لكــن التعــاون الجاد مع المنفذ الخاص يكشف قيمتها. 
واصــل السيــر فــي ا¢جــراءات القانونيــة حتــى تستوفــي 
حقــك، ولـو كان جزءاً يسيراً. فالقليل أفضل من العدم، 
وكــل خطــوة تُذكّر المدين بأن القانــون يلاحــق كل ما 

يملــك، حتــى السكراب.

ثروة مخفية في التنفيذ القضائي!
المحامية فاطمة عبدالنبي
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عن الســداد إلى محاكــم التنفيذ لِمُباشرة ا¢جراءات 
في مواجهتــه والحجز على أموالــه ومنقولاته وعقاراته 
الحـاجــة  دون  أموالــه  علــى  المُستحــق  يتحصــل  حتى 

للجــوء للقضاء العــادي.
إن الشيــك  ليــس مجــرد ورقة ماليــة، بل رمز للثقــة 
والاحتــــرام بيــن ا�طــراف، ووسيلــــة لِحمايــة الحقــوق 

وحفظــها.

الشيـك أداة وفــاة يتداولها العديد من التجـار وا�فـراد 
في معاملاتهـم التجاريـة، ومـن خلاله يضمـن الشخـص 
المُستحــق تحصيــل مُستحقــاتــه، وقــد أصبـح تـــداول 
الشيــك كتــداول النقــــد لسهولتـــه وسرعتــــه وثقــــة 
التعامل فيه، إلا أنه وبالرغم من ذلك يتخلف أحيانًا عدد 
من ا�شخــاص عن توفيـر القيمــة المستحقـة للشيـك 

مما يخلق هشاشة مالية مجتمعية.
ونظــرًا �ن القانون يواكــب الحيــاة وحاجــة المُجتمــع 
وا�فـراد، فقد عالج المُشرع هذا ا�مر بِموجب قرار رقم 
(6) لِسنـة 2026 بتنظيم قواعد وإجراءات تنفيذ الشيك، 
إلى  الــشيــك الصــادر با¢ضافــة  وذلك عن طريق جعل 
كونــه أداء وفاء لِيُعــد كأداء تنفيــذ أيضًــا تجـر المُتخلف 

ورقة مالية تحمي حقك!
المحامية زاهرة عبدالشهيد

المسافرون على أتم الاستعداد لرحلتهم، وشوقهم يملأ 
السفر  مكتب  وصاحب  المنتظرة  لوجهتهم  قلوبهم 
موكلنا قد أتم الحجوزات وأنجز جميع الترتيبات مع شركة 
تجاوز  مبلغا  وسلمهما  طيران)،  شركة  (وكيلة  السفريات 

حاجز الستة عشر ألف دينار، كل شيء كان يسير بخير.
إلغاء  الصدمة:  بيومين، وقعت  الرحلة  المفاجأة وقبل  هنا 
صاحب  موكلنا  تواصل  مقدمات!  دون  الحجوزات  جميع 
وشركة  السفريات  شركة  مع  والسياحة  السفر  مكتب 
الطيران مطالبا بالتنفيذ او رد المبلغ، فجاء الرد مطمئنا لكن 

الوعود تبخرت.
وجد موكلنا نفسه في مأزق، فمن جهة كان المسافرون 
ينتظرون سفرهم، ومن جهة أخرى كانت سمعته معرضة 
على  لتعويضهم  مالية  خسائر  فتكبد  والانهيار  للخطر 
ضررا  ألحقت  انتقادات  لحملة  تعرض  بينما  الخاصة،  نفقته 

أدبيا بسمعته المهنية بسبب لايد له فيه.

مــن أروقـة المحاكـم!!
اقلعت الطائرة لنبحث عن محامي..

لم يبق أمامه سوى اللجوء إلى القضاء فلجأ الينا ولم يكن 
وبعدالة  موكلنا  بأحقية  التامة  لثقتنا  معنا  واردا  اليأس 
القضاء فرفعنا دعواه أمام المحكمة وقدمنا ما يلزم من 
قناعة  لدى  وثبت  الدعوى  في  اسانيد  و  واثبات  دفاع 
تقدم  ما  في  التمحيص  بعد  الوقائع  صحة  المحكمة 
قضى  الذي  موكلنا  لصالح  حكمها  المحكمة  واصدرت 
التي  كورونا  جائحة  بسبب  القانون  بقوة  العقد  بانفساخ 
السفريات  شركة  احتجاز  وأن  الجوية،  الرحلات  أوقفت 
وشركة الطيران للمبلغ لما يزيد عن عامين دون سداد مثل 
با للمسؤولية وألزمتهما المحكمة بالتضامم برد  خطأ موجِ
إلى  إضافة  دينار،  الف   16 من  اكثر  وقدره  الأصلي  المبلغ 
المادي  للضررين  جبرا  دينار   2000 من  اكثر  قدره  تعويض 
عن  القانونية  الفائدة  مع  بموكلنا،  لحقا  اللذين  والأدبي 
اتعاب  بسداد  الزامهما  تم  كذلك  السداد،  في  التأخير 
محاماة وقدرها 800 دينار بحريني، وتم تأييد الحكم امام 
محكمة الاستئناف وكذلك تم تأييده لدى محكمة التمييز 

واصبح الحكم نهائي وبات.
هكذا تكللت الرحلة القضائية لموكلنا بالنجاح، مؤكدة أن 
التي يضعها  الثقة  تأخرت فإنها لاتسقط وأن  العدالة وإن 
والخطوط  السفريات  شركات  في  الحملات  مكاتب  أصحاب 
كانت  وإلا  حقيقي،  التزام  يقابلها  أن  ينبغي  الجوية 

المحاكم هي الملاذ الأخير لحماية الحقوق.
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قلــوبٌ عاجــزة عن تجسيـد ا�خــوة، وزمنٌ تتســارع فيهِ 
ا�حـــداث وتتشابـك المصالح، يبقى السؤال ا�عمـق: مـا 
الذي يجعـل قلــب المؤمـــن ينبُـــض بالحُب �خيـــه، ثــمَّ 

يتحـــول هذا النبض إلى شظـــايا من الفِرقة والتباعُد؟

اÜيــة فـي ســورة الحجـرات {إنَّمَــا الْمُؤْمِنُــونَ إِخْــــوَة}  (10) 
ليسـت مُجـرد توصيـف، بل هـي دستـور إلهـي يلتقـي فيه 
المؤمنون على محبـة اÝ. لكن واقعنا المُعاصر يرسم 
صورة مُغايرة، حيث تحـولت ا�خوّة إلى شعارات تُرفع في 
والتفاضل.  الاستِعلاء  ثقافة  تَسود  بينما  المُناسبات، 
نرفُض أخانا �نهّ لا ينتمي لِعرقنا، أو �نَّ لهجته مُختلفة، 
وكأنَّ ا¢يمان صار جواز سفر تحكُمه الحدود الجغرافية!

ا�كثـر إيـلاماً تحـول الاختـلافات الفقهيـة الطبيعيـة إلـى 
ساحـات تباغُـض. نسيـنا أنَّ الاختـــلاف في الفـــروع كان 
مَوجوداً مُنـذ صـــدر ا¢ســـلام، لكنّـهُ لم يَمـــنع التعـــاون 
والتآخـي. اليوم، يُحوّل البعض هذه الاختلافات إلى حواجز 
تفصــل بيـن المؤمنيـــن، مُتناسيـــن قولـــه تعالـــى: "ولا 

تنابـــزوا با�لقـــاب".

في هـــذا الفـــراغ، يَبـــرز العدو المُشترك الذي يـــدرُك أنَّ 
ة هو الطريـــق المضمون ¢سقاط  تفكيـــك هذهِ ا�خـــوَّ
اُ�مـة. يَستغِل جهلنا بِديننا ليُحول اختلافاتِنا إلى خنادق 

عِـــداء.

يقـــول الرســـول اÝ صلـــى اÝ عليــــــه وآلـــه: "مثـــل 
المؤمنيـــن في توادهـــم وتراحمهـــم وتعاطفهم مثل 
الجســـد إذا اشتكـــى منـه عضو  تداعـــى له سائــر الجسد 
بالسهـر والحمـــى". ويقول أميـــر المؤمنيـــن علـــي (ع): 
"النـــاس صنفـــان: إمـــا أخٌ لك في الديـــن أو نظيـــرٌ لك 
في الخلـــق". هذه دعـــوة صريحـة لàخوّة ا¢نسانية قبل 

الدينيـــة.

إعـــادة بنـــاء ا�مة تتطلـــب وعياً عميقاً بالخطر، وإحياء 
ـــاء، وتعـــاوناً عمليــاً ملمـــوساً: إغاثـــة  ثقافة الحوار البنَّ

الملهـــوف، دعم المُهاجر، ونبذ خِطاب الكراهية.

فهل نستحق أن نُدعى إخوةً أمام اÝ؟ أم سَنبقى جسداً 
بلا روح؟

أجساد مُتجاورة وقلوب مغتربة..
أ. بيان الحايكي
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       المادة (398 )من أخفى أشياء متحصلة من جريمة مع علمه بذلك ودون 
التي  للجريمة  المقررة  بالعقوبة  يعاقب  ارتكابها  في  ساهم  قد  يكون  أن 
يعلم أنها قد تحصلت منها. وإذا كان الجاني لا يعلم أن ا�شياء تحصلت من 
جريمة ولكنه حصل عليها في ظرف يحمل على الاعتقاد بعدم مشروعية 
مصدرها تكون العقوبة الحبس مدة لا تزيد على ستة أشهر والغرامة.(وفقاً 
للمرسوم بقانون رقم 2215 لسنة 1976 بإصدار قانون العقوبات البحريني).

الأرشيــف

شاركت ا�ستاذة ابتسام الصباغ في ورشة "اتفاقيات الصلح" بالمجلس ا�على للمرأة، أكتوبر 2017 ، 
إلى جانب زملائها المرشدين بمكتب التوفيق ا�سري بوزارة العدل ووزارة التنمية الاجتماعية.
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كاريكاتير
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Global Law Experts أ. أمل عبدالرسول خلال مقابلة مرئية مع

تكريم الحاصلين على لقب موظف العام 2025 من قِبل ا�ستاذة زينب السيد جواد في الحفل السنوي للمكتب.

فائزة القارئ المميز

قسم التوثيقأ. علي الشويخأ. ابتسام الصباغ

أ. أمل عبدالرسول

تكريم ا�ستاذة نظير مشاركة المكتب في 
ورشة المحامين الجدد.

خلال معاملة توثيق مرئي

أ. أحمد الشيخ أ. أمل عبدالرسول

تكريم الفائزة فاطمة حسن بمسابقة القارئ المميز لنشرة رؤى العدد الـ 13

القارئ المُميز

الحفل السنوي 2026 الذي أقيم في حديقة Bloom Garden لمكتب المحامية ابتسام الصباغ.

أ. .زاهرة عبدالشهيد

تكريم الفائـزة عن العدد 14

تكريمه لحصوله على المركز الثاني وأفضل 
مذكرة مدعي في المحاكاة الصورية.
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رئــيــس الـتــحريــر
المحامي أحمد الشيخ

االإنـتـاج الفـنـي
أ. بيـان الحايكي

الإشــراف الـعــام
المحامية ابتسام الصباغ

نِعمَ الـدواء الأرز
اخصائية التغذية العلاجية والحميات  -  زينب المحافظة

بسرعـة، ما قد يؤدي إلى ارتفاع سريع في 
مستويات السكر في الدم. كما أن ا¢فراط 
في الكميات، إلى جانب إضافة الدهون مثل 
الزبـدة والزيـوت، يحـول الوجبـة إلى مصـدر 
مرتفع بالسعـرات الحرارية. وبالتالي، لا يُعد 
ا�رز ســببًا مبــاشرًا لزيــادة الــوزن، بـــل إن 
العامـــل الحاســم هــو الكــمية والنوعيــة 
والتـوازن الغــذائي.فالامتنـاع التام عن ا�رز 
قـد يـؤدي إلى فقــدان سريــع للـــوزن، لكنه 

غالبًا غير مستدام على المدى الطويل.
توصــي  الحديثـــة  العلميـــة  الدراســـات 
بإعادة تــوزيع مكونات الطبق بحيث تكون 
الخضـــروات هـــي المكــون ا�كبــر، تليــــها 
البروتينــات، ثم الكربوهيــدرات مثـل ا�رز، 
بمــا يحــقق تـــوازنًا غــذائيًا يـدعــم الصحــة 
العامــة. ويبــرز ا�رز ا�سمر بوصفه الخيار 
ا�فضل من الناحيـــة الصحيـــة، إذ يحتفــظ 
بطبقتـــه الخــارجيـــة الغنيــــــة با�ليــــــاف 
والفيتامينــات والمعــادن، ما يعزز الشعور 
بالشبع لفتــرة أطول، ويســاعد في تنظيم 
مستــــويـــات السكــــر والكــوليستـــرول، 
ويجعلــه مناســــــبًا لمرضــــــى السكـــــري 

ولàشخاص الساعين إلى خسارة الوزن.
إن ا�رز ليــس خصمًا للصحــــة، بل غـذاء 
أساسي يمكــن أن يكــون جــزءًا من نظــام 
متوازن يدعم الجسـم، شرط اختيار النـوع 
المناســب، والالتـزام بالكميـــة، واعتـــماد 

طريقـة تحضيـر صحـية.

يُعـــد ا�رز (العيــش) عنصـرًا أساسـيًا فـي 
المائـــدة البحــرينـيــــة، وحاضــرًا يومـيًا فـي 
وجبة الغــداء لــدى غالبيــة العائــلات، حيث 
تتنوع طرق تحضيــره وتختلف نكهاته بما 
يعكس ثراء المطبـخ المحلي. وفي أصـول 
م ا�رز غالبًا بكمــيات  الكرم الخليجي، يُقدَّ
كبيـرة مقارنة بالبروتيــن والخضـروات، ما 
جعله في نظر كثيرين سببًا مباشرًا لزيادة 
الوزن، ودفع البعض إلى الامتناع عنه تمامًا 
إنقـــاص  فـــي  نتــائج سريعــة  عــــن  بحثًـــا 
الـوزن.غير أن هذا التصور يثيـــر تســاؤلات 
مهمــة: هل ا�رز فعـلًا عدو للوزن؟ ولماذا 
ظــل غــذاءً رئيســيًا لـــدى شعــوب تتمـــتع 

بأنمــاط صحية مستقرة عبر التاريخ؟
يحضـــــــر ا�رز فــي النصـــوص الدينيــــــة 
بوصفه غذاءً ذا قيمة، فعن ا¢مام الصادق 
(ع): "نِعـمَ الدواء ا�رز، بارد صحـيح سلـيم 
مــن كُــلِ داء"، وعنــه (ع): "نِعــم الطـــعام 
ا�رز، يـــوســـــــع ا�مــــــــــــعاء ويقطــــــــــــع 
البواسير".وهذه النصــوص تعكـس إدراكًا 
مبكــرًا لفوائـــده الصحيــة، لا سيـــما فيـما 
يتعلق بصحة الجهاز الهضمي. كما يتميز 
بخلــوه من الغلــوتين، ما يجعله مُريع على 
المعــدة و يعتبــر خيارًا مناسبًا لàشخاص 
الذيــن يعانــون من حساسـيــة القمـــح أو 
اضطرابـــات الجهاز الهضمي. ويُستخــدم 
ا�رز كذلـك فـي بعـــض الحــالات العلاجيـــة 
المرتبطـــة با¢ســـهال، نظـــــرًا لخواصــــه 
القابضــة واحتـــوائه على مركبـــات تسـاعد 
على تنظيم حركــة ا�مــعاء. كما يحتـــوي 
ا�رز، خاصـــة في حالتـــه الكامــلـــة، علــــى 
مضادات أكســـدة تساهـــم فــــي محــــاربة 
ا�مــراض و تقـــويـــة المناعـــــة و تقليـــــل 
الالتهابـــات و محاربـــة الشيخــوخة وهو ما 
يفســر استخدامـــه في عــدد من منتــجات 

العنايــة بالبشـرة والشعـر.
إذن، المشكلــة لا تكمــن في ا�رز بحــد 
ذاته، بل فـــي طريقـــة استهـــلاكــه. فا�رز 
ا�بيـــض المكــرر يفقــد جـــزءًا كبيــرًا مــن 
قيمتـه الغذائيـة خلال المعـالجة، ويُهضم  



لâطــــــــلاع علـــــــــى جميــــــــع اصــــــدارات 
نشـــرة رؤى يُرجى مسح الباركود اعــلاه.

الصباغ،  ابتسام  المحامية  مكتب  لمنتسبي  ا¢نسانية  الطاقات  نتاج  هي  رؤى  مجلة 
وقسم  ا¢داريين  تشمل  وهي  المحاميين  مشاركة  على  فقط  مقتصرة  غير  والمجلة 
عـن  إيجـابي  بنحـو  يعبـر  متميـز  محتـوى  لتقديـم  العـمـل  هـذا  خـلال  مـن  ونسعى  الاعلام، 

هويتنـا القـانونية وا¢نسانية،ويمكننا ان نلخص ا�هداف بصورة موجزة كالتالي: 

نشر الثقافة القانونية:

تعـــزيـــز الوعــي القانونـــي لدى الأفـــراد مـن خـــلال 

مشاركتكـم المقـالات القانونية بصورة بسيطــة 

للإسهـــــام فـــي فهـــــــم القانونيـــــن والحقــــــوق 

والاطــــلاع عليــها بصـــورة أكثـــر وضوحًا.

التقييم والتقويم:

الاستمـــــاع لآراء قارئــــي العمـــــل ومقترحـاتهـــم 

الصالح  لتحقيق  العمل  لتطوير  وانتقاداتهـــــم 

العــــام والاطـــــلاع على تساؤلاتهــــم وما يلبــــي 

حاجتهــم القانونيـــــة مـن مواضيــع قانونيـــــة او 

ثقافية.

التبادل الثقافي:

تعـــزز المقـــالات القانونيـــة والثقافيــة الواردة في 

المجلــة الحـــوار الثقافـــي ما بين منتسبـــي مكتب 

المحامية ابتسام الصباغ والمجتمع، علاوة على أن 

في  كبير  دور  له  والعلوم  والخبرات  التجارب  تبادل 

تعزيز الثقة.

حماية الحقوق:

دعــم حقــوق الأفراد من خـلال تسليــط الضـــوء على 

اكبر  يمثل  العدد  وحكم  الهامة،  القانونية  القضايا 

مثال على ذلك.

البحث والتحليل:

بالتطورات  بالأخــص  المجتمــع والأفـــراد  تعريـف 

والتحديثات الواردة في القوانين المحلية، مع بيان 

موجــــز لآليـــة حمايـــة الحقـــوق وفـــق الظـــروف 

المستحدثة.

يُسعدنا معــــرفة آراءكــم ومقترحاتكـــم 
البنـاءة.يُرجى مسـح الباركـود للمُشاركـة 

في استبيــان عن نشرة رؤى.

شُكرًا جزيلاً 
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