
ويقع مسجد الحسن الثاني 
ي��ق��ع ف��ي س��اح��ل م��دي��ن��ة ال���دار 
البيضاء، بالمغرب، وه��و أكبر 
مسجد في البلاد، وثاني مسجد 
في إفريقيا، والثالث عشر في 
العالم، مئذنته أندلسية الطابع 
ترتفع 210 متر)689 قدم( وهي 

أعلى بناية دينية في العالم.
شرع في بنائه سنة 1987م، 
وتم إك��م��ال بنائه ليلة المولد 
ال��ن��ب��وي ي��وم 11 رب��ي��ع الأول 
1414 ه�/30 أغسطس 1993، 
ف���ي ف��ت��رة ح��ك��م م��ل��ك الم��غ��رب 

الحسن الثاني.
وتم ب��ن��اء الم��س��ج��د م��ن قبل 
الملك الحسن الثاني ليكون أكثر 
المباني طموحاً في المغرب على 
الإط����لاق. وص��م��م��ه الم��ع��م��اري 
الفرنسي ميشل يينسو ال��ذي 
كان يعيش في المغرب، وأنشئته 
مجموعة بويج للهندسة المدنية.

وب���دأ العمل ف��ي 12 يوليو 
1986، واستمر لسبع سنوات. 
وكان من المقرر انتهاء الإنشاءات 
عام 1989 لتكون جاهزة في عيد 
ميلاد الحسن الثاني الستين. 
أثناء أكثر فترات البناء فعالية، 
ك��ان يعمل في المشروع 1400 
رجل نهاراً و110 آخرين ليلًا. 
وشارك في بناء وتجميل المسجد 

10000 فنان وحرفي..
واع��ت��ب��ر أك��ب��ر م��س��ج��د في 
ال��ب��لاد، وج���اء ترتيبه الثاني 
على مستوى مساجد إفريقيا، 
واحتل المرتبة الثالثة عشر على 
مستوى ال��ع��ال��م، ل��ذل��ك وصف 
بأنه مسجد الأرق��ام القياسية، 
وذلك اعتمادا على المميزات التي 
امتاز بها عن غيره من المساجد 
س����واء م��ن ن��اح��ي��ة الم��وق��ع أو 
المساحة أو التصميم الداخلي 
أو ال��ش��ك��ل الخ���ارج���ي، حيث 
تتجسد فيه العمارة المغربية 
س�����واء ب���ط���رازه���ا الم��ع��م��اري 
الفاطمي أو الموحدي، ممتزجة 
بجماليات العمارة الأندلسية، 
كما لا يخلو تصميم المسجد من 

بعض البصمات الدمشقية. 
وتشكل الأبنية الملحقة بالمسجد 
مَجْمَعا ثقافيّا متكاملًا، وبني 
ج��زئ��ي��ا ع��ل��ى ال��ب��ح��ر بمساحة 
9 ه��ك��ت��ارات )ف�����دان( ويضم 
قاعة للصلاة، قاعة الوضوء، 
دورة الم��ي��اه، م��درس��ة قرآنية، 
مكتبة ومتحفًا. بالإضافة إلى 
تلبيسة بزخارف “الزليج” أو 
فسيفساء الخ��زف الم��ل��ون على 
الأع��م��دة والج�����دران وأض���لاع 
المئذنة وهامتها والح��ف��ر على 
خشب الأرز، الذي يجلِّد صحن 
المسجد وأعمال الجبص المنقوش 
الم��ل��ون ف��ي الحنايا والأف��اري��ز. 
وتتسع قاعة الصلاة بمساحتها 
ال�20،000 م² ل�25،000 مُصل 
إضافة إل��ى 80،000 مصل في 
ال��ب��اح��ة. ي��ت��وف��ر الم��س��ج��د على 
تقنيات حديثة منها السطح 
التلقائي )يفتح ويغلق آليّاً( 
وأشعة الليزر يصل مداها إلى 

30 كلم في إتجاه مكة المكرمة.
وق��د صمم م��ن قبل المهندس 
الم��ع��م��اري ال��ف��رن��س��ي ميشال 
بينسو، وتم بنائه م��ن طرف 

الم��ج��م��وع��ة ال��ف��رن��س��ي��ة بويج 
)Bouygues(، وتكفلت بإدارة 
الم��ش��روع الم��ؤس��س��ة المغربية 

التابعة لها بيمارو.
ميزاته

استعملت التقنية إلى أقصى 
الح��دود خدمة لصناعة البناء 
وللصناعة التقليدية المغربية 
وي��ق��در ذل���ك ب��� 2،500 عامل 
و 10،000 ص��ان��ع تقليدي و 
50،000 س��اع��ة ع��م��ل. وهكذا 
فإن رافعة الأثقال التي تعتبر 
أع��ل��ى راف���ع���ة ف���ي ال��ع��ال��م قد 
صيغت لتتناسب م��ع العلو 
الكبير للصومعة ذات الفانوس 
والج���ام���ور ال��لام��ع��ين، البالغ 
ارتفاعها مائتي متر. واستعمل 
اسمنت ضوعف مفعوله أربعة 
لا لدعم نفق تحت المانش ولكن 

لإقامة صومعة لا مثيل لها.
ويتسع المسجد لما لا يقل عن 
ثمانين أل��ف شخص. ومسجد 
الحسن الثاني هو ثمرة لمجموعة 
متلاحقة من البنايات والمنشآت 
الإس��لام��ي��ة ف��ي س��ي��اق إح��ي��اء 

ال��ث��راث الأن��دل��س��ي وتج��دي��ده. 
وبخاصة منها المغربية. وهو 
يستمد نبله ومظاهره الجميلة 
من جامع القرويين بفاس، ذلك 
الج��ام��ع ال���ذي يبلغ م��ن العمر 
أكثر من ألف سنة، كما أنه يرث 
كثيرًا من رونق صومعة حسان 
ب��ال��رب��اط، وصومعة الكتبية 
بمراكش، والخيرالدة بإشبيلية 

وج��م��ي��ع��ه��ا أق��ام��ه��ا السلطان 
الم���وح���دي ي��ع��ق��وب الم��ن��ص��ور. 
وت��ش��ت��رك الم�����دارس المرينية 
م��ع مسجد الحسن الثاني في 
ت��وف��ر ك��ل منهما على خ��زان��ة. 
لكن المتحف الذي يعتبر امتداداً 
للخزانة يجعل منه مركباً ثقافياً 
حقيقياً يضفي ثراء على مجموع 
البناية وه��ي ت��ؤدي رسالتها 

الدينية. ويرتبط مسجد الحسن 
الثاني بالعنصر البحري الذي 
يضفي عليه طابعاً خاصًا مع 
التركيز على إشعاع الإسلام في 
كل من المحيط الأطلسي والبحر 

الأبيض المتوسط.
وم��ئ��ذن��ت��ه ذات ال��ط��اب��ع 
الأندلسي ترتفع 210 أمتار، 
يجعلها أع��ل��ى ص��وم��ع��ة في 

العالم. يستوعب المسجد دون 
حساب البلاط 25.000 مصل 
بينما يستوعب بالبلاط شهر 
رم��ض��ان أك��ث��ر م��ن 100.000 
مصل. شيدت صومعة مسجد 
الحسن الثاني طبقا للمعمار 
الم��غ��رب��ي-الأن��دل��س��ي، تمتاز 
بالرخام ال��ذي يكسوها، وهي 
م��زودة بمنارة وجامور بثلاث 

تفافيح نحاسية. يشد انتباهك 
ليلا شعاع لايزر موجه من قمتها 
نحو الكعبة الشريفة لبيان 
اتجاه قبلة المسلمين، يصل مداه 
إل��ى 30 كلم. توحي الزخارف 
المنقوشة على الواجهة الرخامية 
لصومعة المسجد بالصوامع 
المرينية. أما الأل��واح الزليجية 
المزينة للجهة العليا للصومعة 
باللونين الأب��ي��ض والأخ��ض��ر، 
أل����وان ال��س��ل��م والح���ي���اة. وق��د 
جهزت الصومعة م��ن الداخل 
بمصعد س��ري��ع يتسع ل��� 12 
شخص يمكنهم م��ن ال��وص��ول 
إل��ى قمة الصومعة في أق��ل من 
دقيقة. مسجد الحسن الثاني 
من المعالم الدينية القليلة التي 
يمكن زيارتها بالمدينة بالإضافة 
المسجد المحمدي بحي الأحباس؛ 
من خلال زيارة موجهة، يمكنكم 
الاس��ت��م��ت��اع ب��ج��م��ال��ي��ة ق��اع��ة 
الصلاة وقاعات الوضوء وكذلك 
الحمامات. عدا يوم الجمعة، تتم 
كل يوم أربعة زي��ارات موجهة 
ومنظمة، على الساعة: 9 و10 
و11 ص��ب��اح��ا وال��ث��ان��ي��ة بعد 
ال��زوال، ويتم التعريف بمعالم 
المسجد، بالإضافة إلى العربية، 
ب��ث��لاث��ة ل���غ���ات: ال��ف��رن��س��ي��ة 

والإنجليزية والإسبانية.
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يتسع لثمانين ألفاً من المصلين 

مسجد الحسن الثاني.. جوهرة مغربية فوق مياه »الأطلسي«
تجتمع في مسجد الحسن الثاني العديد من العناصر التي تميزّه عن غيره من المساجد في العالم الإسلامي، 
إذ ينفرد ببنائه العملاق فوق مياه المحيط الأطلسي، ومئذنته شاهقة الارتفاع، إلى جانب العديد من الخدمات 

التعليمية التي يوفرها.
ويعد المسجد، الذي اتخذ من ساحل مدينة الدار البيضاء المغربية موقعا له، واحدا من أكبر المساجد في 
العالم وأجملها، إذ لا يمكن أن تكتمل الجولة السياحة بالعاصمة الاقتصادية للبلاد دون زيارة هذا المعلم 

الديني والمعماري.

حلوى »الشباكية« تزين موائد 
المغاربة في »رمضان«

تتميز الح��ل��وي��ات المغربية 
بمذاق خاص يختلف عن جميع 
الحلويات في الشرق الأوس��ط 
بشكل عام، كما أن لها خصوصية 
كبيرة ف��ي ق��ل��وب العالم ليس 

المغاربة فقط.
كما تتميز الحلويات المغربية 
بم������ذاق م��خ��ت��ل��ف ع����ن ب��اق��ي 
الح��ل��وي��ات، و سرعة وسهولة 
تحضيرها في المنزل، وم��ن بين 
الأط��ب��اق التقليدية ف��ي المغرب 
ح��ل��وى الشباكية ال��ت��ي يمكن 

إعدادها بمكونات بسيطة.
وت��ت��ك��ون ح��ل��وى الشباكية 
من: 2 كيلو من الدقيق الأبيض 

الناعم، وكوب كبير من السمسم، 
وكوب كبير من الينسون المحمر 
والم��ط��ح��ون ج��ي��داً، وك���وب من 
الشمر المطحون والمحمر أيضاً، 
وملعقة صغيرة من الزغفران، 
وقليل من الم��اء، وكوب كبير من 
الزيت وكذلك من الزبدة، ونصف 
ك��وب كبير م��ن الخ��ل، وخميرة 
ف��وري��ة وبيضة واح���دة فقط، 
والقليل م��ن القرفة المطحونة 

كذلك
طريقة عمل الشبكاية

تخلط كافة المكونات الجافة 
سوياً ثم نضع بعد ذلك المكونات 

السائلة السابق ذكرها، وتخلط 
الم��ك��ون��ات جميعها ج��ي��داً حتى 
تمتزج سوياً، يقطع دوائ��ر من 
العجين، ويتم فردها جيداً على 
س��ط��ح “مرشوش” بالدقيق 

الأبيض.
وبعدها يتم تقطيعها على 
شكل شرائح ويتم لفها بطريقة 
دائ��ري��ة ث��م ت��ت��رك ق��ل��ي��لاً حتى 
ت��خ��م��ر، ث��م ي��ت��م تح��م��ي��ره��ا فى 
الزيت والزبدة التي تم إذابتهما 
على النار، ثم يتم رفعها من على 
النار وغمرها في “الشربات”، 
ومن ثم يتم “رشها” بالسمسم 

المحمر ليكسبها مذاق رائع.

شددت على أهمية السحور وتناول الدهون وشرب الكثير من السوائل

أسكيجي: يجب تناول كميات كبيرة من 
السوائل خلال الفترة من الإفطار إلى السحور 

أك���دت ال��ب��روف��ي��س��وره د.”غوناي 
أسكيجي” عضو هيئة التدريس بكلية 
ع��ل��وم ال��ري��اض��ة جامعة 18 م��ارس 
بجناق قلعة أنه يجب المحافظة على 
صحة وق���وة الج��ه��از الم��ن��اع��ي أثناء 
الصيام كما هو الحال أيضاً خلال فترة 

انتشار وباء فيروس كورونا. 
وفي تصريحات للأناضول أوضحت 
“أسكيجي” أخصائية التغذية ومديرة 
مركز أبحاث وتطبيقات علوم الرياضة 
وصحة الرياضيين في الجامعة، عدم 
وجود أي طعام أو شراب محدد يمكن 
أن يعالج وب��اء “كورونا” أو يمنع 

الإصابة به.
ولفتت “أسكيجي” إلى أن التغذية 
الصحية المتوازنة وممارسة التمارين 
الرياضية وال��ن��وم الجيد تعمل معاً 
على تقوية الجهاز المناعي وذلك باتباع 

توصيات الأطباء جيداً لتطبيقها. 
وأش������ارت “أسكيجي” إل����ى أن 
الشعور بالملل والضغط العصبي 
بسبب الاضطرار للبقاء في المنزل يزيد 
من الرغبة في تناول الأطعمة التي 

تحتوي على الكربوهيدرات.
وأوض���ح���ت أن ت��ن��اول الأط��ع��م��ة 
الغنية بالكربوهيدرات يزيد من إفراز 
ه��رم��ون السيروتونين ال��ذي يرتبط 
بتحسين الح��ال��ة الم��زاج��ي��ة، ويعرف 
باسم “هرمون السعادة” ولذلك يشعر 
الشخص الذي يتناول الكربوهيدرات 
الشعور بالسعادة لفترة وجيزة بعد 

الأكل مباشرة.
وحذرت “أسكيجي” من أن محاولة 
رف��ع مستوى هرمون السيروتونين 
بتناول الأطعمة التي تحتوي على 

كميات كبيرة من السكر، والأطعمة 
الم��ص��ن��ع��ة، والم��خ��ب��وزات ي���ؤدي إل��ى 
اض��ط��راب��ات ف��ي ه��رم��ون الأدرينالين 
المعروف بأنه هرمون الضغط النفسي 

كما يسبب شعوراً بالتخمة.
وأوصت بتناول الأطعمة الصحية 
التي تحتوي على السيروتونين مثل 
البرغل والحمص ولحم الديك الرومي 
والأسماك ومنتجات الألبان والسبانخ 
والبيض والموز والأناناس والبرقوق 

والجوز والبندق والفواكه المجففة.
وأشارت إلى أنه يمكن تلبية الرغبة 
ف��ي ت��ن��اول الح��ل��وى بتناول الفواكه 
المجففة والطازجة، أو الحلوى المصنعة 
من الحليب مع مراعاة عدم الإفراط في 

تناولها. 
النشاط الحركي خلال فترة الحجر

وأض��اف��ت غ��ون��اي أن قلة النشاط 
الح��رك��ي خ��لال ف��ت��رة الح��ج��ر يسبب 

ب���طء ف���ي م��ع��دل الأي����ض الأس��اس��ي 
.)Metabolism(

وأشارت إلى أن الامتناع عن الطعام 
وال��ش��راب لم��دة 15-17 ساعة يسبب 
ب��طء معدل الأي��ض وف��ي ح��ال لم يتم 
الح��ص��ول على تغذية م��ت��وازن��ة في 
رم��ض��ان ف���إن ذل���ك يضعف الج��ه��از 

المناعي.
وتابعت “اسكيجي” أن��ه ينبغي 
الإبقاء على قوة الجهاز المناعي خلال 
ش��ه��ر رم��ض��ان والاه��ت��م��ام بمحتوى 
وجبتي الإفطار والسحور والاهتمام 
بشرب كميات كبيرة من السوائل خلال 

الفترة من الإفطار إلى السحور.
ك��م��ا ي��ج��ب ت��ن��وي��ع الأص���ن���اف في 
وج��ب��ات الإف��ط��ار والسحور وتناول 
الأطعمة التي تحتوي على عناصر 
غ��ذائ��ي��ة متنوعة م��ث��ل الخ��ض��روات 
والفواكه والحبوب واللحوم والبيض 

والبقوليات ومنتجات الألبان. 

تناول الفواكه والخضروات 
النيئة على الإفطار والسحور 

ون��ص��ح��ت “أسكيجي” ب��ت��ن��اول 
الخضروات النيئة والفواكه الطازجة 
على السحور والإفطار لتجنب مشاكل 
الإم��س��اك وت��ن��اول البقوليات الجافة 
والخ���ض���روات ب��زي��ت ال��زي��ت��ون على 
الإف��ط��ار م��رت��ين أو ث��لاث��ة أسبوعياً. 
وأك��دت على ض��رورة تناول الأطعمة 
التي تحتوي على بروتين عالي الجودة 
م��ث��ل ال��ب��ي��ض وال��ل��ح��وم ومنتجات 
الألبان، والمزج بين أنواع الأطعمة التي 
تحتوي على بروتين منخفض الجودة 
لرفع جودته. وأوضحت “أسكيجي” 
الصيام يشكل خطراً على صحة بعض 
الأشخاص كمرضى القلب والشرايين، 
والضغط المرتفع، والسكري، والفشل 
الكلوي، والسرطان والمسنين والأطفال 
والحوامل والمضطرين لتناول أدوية 

بصورة منتظمة. 
أهمية السحور

وش���دّدت البروفيسورة التركية 
على أهمية ت��ن��اول وج��ب��ة السحور 
للراغبين ف��ي الصيام، وأوص���ى بأن 
تحتوي وجبة السحور على البروتين 
والكربوهيدرات والدهون، وأن تضم 
أطعمة تُشعر بالشبع لفترات طويلة 

كالألياف الضرورية لنشاط الأمعاء.
كما نوهت بتجنب الأطعمة الدسمة 
والتي تحوي كميات كبيرة من السكر 
وملح والأطعمة التي يمكن أن تؤدي 
لاض��ط��راب��ات ف��ي ال��ن��وم، م��ع م��راع��اة 

تناول كميات كبيرة من السوائل.

البروفيسوره د.»غوناي أسكيجي«


