
�ص 22

�ص 27

�شرطة �أبو ظبي تعزز
 وعي 680 �شائحاً �شمن 
»�أجمل �شتاء في �لعالم«

رولا بح�سون:

�لدر�ما �لم�شتركة حقّقتْ 
نتائج و��شحة للجميع

المرا�سلات: �ص.ب :505
email:munawaat@alfajrnews.ae

الاثنين   11  مارس    2024  م   -    العـدد   14099  
Monday   11    March    2024   -  Issue No 14099

�ص 23

طبيبة تغذية ت�ؤكد: البرتقال الفاكهة 
ال�حيدة التي تق�سي على الك�لي�سترول

القلب،  ب�أمرا�ض  الإ�ص�بة  خطر  بزي�دة  الكولي�صترول  م�صتوي�ت  ارتف�ع  يرتبط 
وللنظ�م الغذائي ال�صحي ت�أثير قوي على الكولي�صترول، اإذ قد ي�ص�هم في خف�صه 

ب�صورة طبيعية في الج�صم. كم� اأن للفواكه ولعدد من العن��صر الغذئية المهمة دوراً 
اأ�ص��صيً� في علاج الكولي�صترول؛ منه� الحبوب الك�ملة، الأ�صم�ك الدهنية، الألي�ف، 

الأع�ص�ب والتوابل، الخ�صروات والف�كهة.
من  ع�لية  م�صتوي�ت  ت�صف  ح�لة  هو  ال��دم،  في  الكولي�صترول  ن�صبة  ارتف�ع  اإن 

اإلى  يوؤدي  اأن  يمكن  الم�دة  هذه  من  والكثير  الكولي�صترول،  ت�صمى  دهنية  م�دة 
ان�صداد الأوعية الدموية؛ مم� يجعلكِ اأكثر عر�صة لم�ص�كل القلب اأو ال�صكتة 
الدم�غية، ولكن لح�صن الحظ يمكن لف�كهة لذيذة ومتوفرة خف�ض م�صتوي�ت 
اأي�صً�، وهي ف�كهة البرتق�ل كم� ت�صير  ال�ص�رّ وتعزيز من�عتكِ  الكولي�صترول 

الدكتورة في علم التغذية والغذاء �صينتي� الح�ج في هذا المق�ل.
الكول�صترول  لخف�ض  الفواكه  اأنواع  اأبرز  البرتق�ل 

والدهون
اللذان  وال�سيئ  الجيد  الكولي�سترول  م��ن  ن��وع��ان  هناك 
ي�سدّان ال�سرايين ويوؤديان اإلى اأمرا�ض القلب. لكن يمكن 
لبع�ض الطرق الب�سيطة اأن ت�ساعد في خف�ض م�ستوياتهما، 
وتعدّ التغييرات في نمط الحياة من اأبرز الطرق لخف�ض 

هذه الن�سبة المرتفعة.
ال���دم ه��و ح��ال��ة ت�سف  ال��ك��ول��ي�����س��ترول في  وارت���ف���اع ن�سبة 
الكولي�سترول،  ت�سمى  دهنية  م��ادة  من  عالية  م�ستويات 
والكثير من هذه المادة يمكن اأن يوؤدي اإلى ان�سداد الأوعية 
اأو  ال��ق��ل��ب  لم�ساكل  ع��ر���س��ة  اأك���ر  يجعلك  ال��دم��وي��ة، مم��ا 
لفاكهة  يمكن  الح��ظ  لح�سن  ول��ك��ن  ال��دم��اغ��ي��ة،  ال�سكتة 
في  والم�����س��اع��دة  الكولي�سترول،  على  ال�سيطرة  ال��رت��ق��ال 
 .C �سي  فيتامين  على  لحتوائها  نظراً  مناعتك؛  تعزيز 
كما اأكدت الدرا�سات اأن �سرب ع�سير الرتقال اأي�ساً فعّال 

في خف�ض م�ستويات الكولي�سترول.
اإن ثمار الحم�سيات غنية بالبكتين، وهو نوع من الألياف 
القابلة للذوبان، والألياف مثل البكتين قادرة على خف�ض 
على  الرتقال  ويحتوي  ال�سارّ.  الكولي�سترول  م�ستويات 
العديد من الفيتامينات، وعلى كميات كبيرة من الألياف 

التي باإمكانها خف�ض ن�سبة الكولي�سترول في الدم.

المزيد من اأنواع الف�كهة التي تخف�ض الكول�صترول
اأنواع الفاكهة الغنية بالألياف القابلة  يوجد العديد من 
للذوبان، مما ي�ساعد على خف�ض م�ستويات الكولي�سترول 
ال���دم، وي��ح��دث ذل��ك ع��ن ط��ري��ق ت�سجيع الج�سم على  في 
ال��ك��ب��د لهذا  اإن��ت��اج  ال��ك��ول��ي�����س��ترول ووق���ف  التخل�ض م��ن 

المركّب، ومن هذه الفواكه نذكر:
التي  الألياف  من  عالية  ن�سبة  على  يحتوي  ال��ذي  التوت 

ت�ساعد على خف�ض ن�سبة الكولي�سترول.
ال��ك��ي��وي، وذل����ك لح��ت��وائ��ه ع��ل��ى ال��ع��دي��د م���ن العنا�سر 
اذ  الكولي�سترول،  ن�سبة  تخفّ�ض  بدورها  والتي  الغذائية 

يمكنكِ تناول حبة واحدة من الكيوي.
على  يحتوي  لأنه  الكولي�سترول  ن�سبة  يخف�ض  الأنانا�ض 
الدهون، لذا  وال��ذي ي�ساهم في حرق  اأن��زيم الروميلين، 
يمكنكِ اإدراج �سرائح الأنانا�ض �سمن نظامكِ الغذائي، اأو 

تناوله كع�سير طبيعي.
الكولي�سترول  ن�سبة  خف�ض  في  ي�ساعد  ف���روت  الج��ري��ب 

ال�سار وخا�سةً الأحمر منه.
التفاح يخف�ض ن�سبة الكولي�سترول، بف�سل احتوائه على 

البكتين، وهو نوع من الألياف المهمة 
الم��ف��ي��دة لم��ر���س��ى ال��ك��ول��ي�����س��ترول، لذا 

ب�سكل  الأخ�����س��ر  التفاح  ت��ن��اول  عليكِ 
يومي.

ال����ع����ن����ب ال���������ذي ي����ح����ت����وي ع����ل����ى م������ادة 
الق�سر،  في  الم������وج������ودة  ال���ري�������س���ف���يرات���ول 

وال����ت����ي ت��ع��م��ل ع���ل���ى م���ن���ع ت���ل���ف الأوع����ي����ة 
ن�سبة  تخف�ض  وب��ال��ت��الي  ال��دم��وي��ة، 

الكولي�سترول ال�سار.
الأفوكادو: م�سدر غني للدهون 

والأل�������ي�������اف الأح�������ادي�������ة غير 
عن�سران  وه���م���ا  الم�����س��بّ��ع��ة، 
ي�������س���اع���دان على  م���غ���ذي���ان 
خ���ف�������ض ال���ك���ول���ي�������س���ترول 

ال�سار. وتدعم الدرا�سات تاأثير 
الأفوكادو في خف�ض الكولي�سترول.

تابعي من خلال هذا الرابط هل يمكن لم�ستويات 
الكولي�سترول في الدم التنبوؤ بالإ�سابة بالزهايمر.

عن��صر غذائية ت�ص�هم في خف�ض الكول�صترول والدهون
والخ�سروات  الكاملة  الح��ب��وب  تعتر  الكاملة:  الح��ب��وب 
وال��ف��اك��ه��ة م�����س��ادر ج��ي��دة ل���لاأل���ي���اف، ك��م��ا ت��وف��ر معظم 
المك�سرات والبذور والزيوت الم�ستخرجة منها دهوناً اأحادية 

غير م�سبّعة.
دق��ي��ق ال�����س��وف��ان: ت��ع��دّ ه��ذه الح��ب��وب الكاملة واح���دة من 
اأف�����س��ل م�����س��ادر الأل���ي���اف ال��ق��اب��ل��ة ل��ل��ذوب��ان، اإلى جانب 
ال�سعير؛ لذا ين�سح اأن تبداأي يومكِ بوعاء من ال�سوفان 
مع قطع من الفواكه الطازجة، اأو الجافة للح�سول على 

مزيد من الألياف.
الغنية  الأطعمة  راأ���ض  على  تاأتي  البي�ساء:  الفا�سولياء 
والتي  منها  مختلفة  اأنم����اط  تج��رب��ة  ويم��ك��ن  ب��الأل��ي��اف، 
يمكن اإ�سافة بع�سها اإلى ال�سلطة اأو الح�ساء. اإل اأن عليكِ 
داخل �سل�سة مليئة  المعلّبة  المطبوخة  الفا�سولياء  تجنّب 

بال�سكر.
الأرج����واني  ال��ل��ون  ذات  ال��ب��اذنج��ان: تعتر الخ�����س��روات 
الداكن من اأغنى م�سادر الألياف القابلة للذوبان، ويمكن 

�سيّ الباذنجان واإعداد اأطباق منوّعة منه.
جانب  اإلى  اللذيذة،  الخفيفة  الأطعمة  من  يعدّ  الج��زر: 
احتوائه على قدر جيد من الألياف غير القابلة للذوبان.

اللوز: نوع المك�سرات الأغنى بكمية الألياف التي يحتويها، 

وب���ين  ب���ي���ن���ه  الخ�����ت�����لاف  اأن  رغ������م 
ويتميّز  كبيراً،  لي�ض  والج��وز  الف�ستق 
الج�����وز بم���ي���زة اإ���س��اف��ي��ة ب���اأن���ه م�����س��در جيد 

لأحما�ض اأوميغا3 الدهنية المتعدّدة غير الم�سبّعة.
الألياف  الخ�سروات  من  النوع  ه��ذا  يوفر  ل  القرنبيط: 
فح�سب، واإنما يمكنه العمل كذلك بديلًا للاأرز الأبي�ض. 
حتى  الزيتون  زي��ت  من  قليل  في  و�سيّه  تقطيعه  ويمكنكِ 

ين�سج.
ال�سويا: تبقى الأطعمة المعتمدة على فول ال�سويا الغني 
اأو  ال�سحية،  الناحية  من  بكثير  اأف�سل  خياراً  بالروتين 

اأي نوع اآخر من اللحوم الحمراء.
�سمك ال�سلمون: تناول الأ�سماك التي تعي�ض في المياه الباردة 
من  يخفّ�ض  اأن  يمكن  اأ�سبوعياً  مرتين  ال�سلمون،  مثل 
الكولي�سترول منخف�ض الكثافة، من خلال تناولها بديلًا 
عن اللحوم وال�ستفادة من دهون اأوميغا3 ال�سحية، التي 
تحتوي عليها، ومن بين خيارات الأ�سماك الجيدة الأخرى 
الأطعمة  المعلب. ومن  وال�سردين  الخفيفة  المعلبة  التونة 
التي تحتوي على اأحما�ض اأوميغا 3 الدهنية نذكر بذور 

الكتان وبذور ال�سيا لخف�ض ن�سبة الكولي�سترول ال�سار.
مثل  بالألياف  الغنية  الأطعمة  تناول  ي�ساعد  الأل��ي��اف: 
والفواكه  ال��ع��د���ض  ال��ف��ا���س��ول��ي��اء،  ال�����س��ع��ير،  ال�����س��وف��ان، 
كالتفاح والحم�سيات والتوت، الخ�سروات خا�سة البامية 

والباذنجان التقليل من م�ستويات الكولي�سترول ال�سار.
الأع�������س���اب وال���ت���واب���ل: يم��ك��ن ل���س��ت��خ��دام��ه��ا م��ث��ل الثوم 
ن�سبة  خف�ض  في  يُ�ساهم  اأن  والقرفة،  الزنجبيل  ،الكركم، 

الكول�سترول ال�سار.

درا�سة: العادات ال�سحية تخفّف 
مخاطر الق�ل�ن الع�سبي

القولون الع�سبي هو اأكر من مجرد ا�سطراب في المعدة، 
ال�سكان في  %10 من  اإلى  اإنه حالة توؤثر على ما ي�سل 

جميع اأنحاء العالم.
ارتبطت ممار�سة �سلوك �سحي واحد بانخفا�ض المخاطر 

بن�سبة %21 و�سلوكين مع انخفا�ض المخاطر 36%
اأ�سبابه  اأن  اإل  ال�سطراب،  هذا  انت�سار  الرغم من  وعلى 
الدقيقة تظل غام�سة اإلى حد ما. ويعتقد الباحثون اأن 
الت�سال الم�سطرب بين الأمعاء والدماغ قد يكون ال�سبب 

في الأعرا�ض الموؤلمة التي يعاني منها المر�سى.
وحديثاً، فح�ض باحثون من جامعة الجنوب المركزي في 
ال�سين بيانات من البنك الحيوي الريطاني، ل�64 األف 
�سخ�ض في منت�سف العمر اأبلغوا عن عادات نمط حياتهم، 

والتركيز على 5 �سلوكيات رئي�سية.
عدم  ه���ي:  ال�����س��ل��وك��ي��ات  توداي"،  ن��ي��وز  "مديكال  ووف���ق 
من  �ساعات   7 عن  يقل  ل  ما  على  والح�سول  التدخين، 
نظام  وت��ن��اول  ال��ب��دني،  الن�ساط  وممار�سة  يومياً،  النوم 

تناول  غذائي متوازن عالي الج��ودة، والعتدال في 
الكحول.

وع��ل��ى م����دار ف���ترة م��ت��اب��ع��ة م��ت��و���س��ط��ة تبلغ 
مر�ض  م�ساركاً   961 ط��ور  ع��ام،   12.5

ال���ق���ول���ون ال��ع�����س��ب��ي. وم����ع ذل�����ك، ف���اإن 
الذين التزموا ب�سلوكيات نمط الحياة 

ال�سحي كانوا اأقل عر�سة للمر�ض.
وك�����س��ف ال��ب��ح��ث ع���ن نم���ط لفت 
ال�سلوك  زاد  ك���ل���م���ا  ل���ل���ن���ظ���ر: 
الفرد،  ال����ذي يم��ار���س��ه  ال�����س��ح��ي 
انخف�ض خطر الإ�سابة بالقولون 

التحديد،  وج���ه  وع��ل��ى  الع�سبي. 
واحد  �سحي  �سلوك  ممار�سة  ارتبطت 

بانخفا�ض المخاطر بن�سبة %21، و�سلوكين مع 
�سلوكيات   5 اإلى  و3   ،36% بن�سبة  المخاطر  انخفا�ض 

مع انخفا�ض المخاطر بن�سبة 42%.

باإنتاج خلايا ب�ي�سة.. ث�رة طبية في علاج العقم
اأظ��ه��رت درا���س��ة ح��دي��ث��ة اأن ال��ع��ل��م��اء تم��ك��ن��وا م��ن تح��وي��ل خ��لاي��ا الجلد 
"ال�سن"  �سحيفة  وبح�سب  جنين.  تكوين  يمكنها  بوي�سة  خلايا  اإلى 
الريطانية، قال باحثون اأميركيون اإن هذا الكت�ساف يمكن اأن ي�ساعد 
الن�ساء اللاتي ا�ستهلكن بوي�ساتهن في الأعمار المتقدمة وكذلك الن�ساء 
اللاتي فقدنها اأثناء علاج ال�سرطان على الحمل. وقال الطبيب �سوخرات 
اإنتاج  هو  "الهدف  والعلوم:  لل�سحة  اأوري��غ��ون  جامعة  من  ميتاليبوف، 
وي�سبح  بهم".  خا�سة  بوي�سات  لديهم  لي�ض  الذين  للمر�سى  بوي�سات 
اإنجاب الأطفال اأ�سعب مع تقدم ال�سيدات بالعمر، كما اأن بع�ض علاجات 
ونظرت  العقم.  خطر  من  اأي�سا  تزيد  اأن  يمكن  الكيميائية  ال�سرطان 
اإل  الدرا�سة في كيفية تكوين بوي�سات جديدة با�ستخدام خلايا الجلد، 
هذه  ا�ستخدام  يتم  اأن  قبل  �سنوات  عدة  �سي�ستغرق  الأم��ر  اإن  قالت  اأنها 
التقنية �سريريا على الب�سر. وتولد الفتيات بعدد ثابت من البوي�سات، 
يتناق�ض العدد مع تقدم المراأة في ال�سن. وعند الولدة، يكون لدى معظم 
الفتيات حوالي 2 مليون بوي�سة، وفي �سن المراهقة ينخف�ض هذا العدد 

اإلى حوالي 400000، وفي �سن 37 يتبقى حوالي 25000.

احذر الن�م ب�سعر مبلل.. هذه المخاطر تهدد �سحتك
ال�ستحمام مبا�سرة  ال��ن��وم عقب  م��ن مخ��اط��ر  دائ��م��ا  ي��ح��ذر الخ���راء 
ب�سعر مبلل نظرا للمخاطر التي تهدد فروة الراأ�ض وال�سعر والجهاز 
نويل  قالت  الريطانية،  ميل"  "ديلي  �سحيفة  وبح�سب  التنف�سي. 
�سيربر، طبيبة الأمرا�ض الجلدية، اإن "البكتيريا والجراثيم تزدهر في 
البيئات الدافئة والرطبة، مما يعني اأنه اأثناء النوم، تنمو هذه الجراثيم 
ي�سبب مجموعة من  وال�سرير، مما  الو�سادة  اإلى  وتنتقل  الراأ�ض  على 
من  لنوع  يمكن  رطبا،  وال�سعر  النوم  حالة  "في  واأ�سافت:  الم�ساكل". 
الخميرة ي�سمى الملا�سيزية اأن يتراكم على فروة الراأ�ض وي�سبب تق�سرا، 
ا ظهور بثور مثيرة للحكة على الوجه  يمكن اأن ت�سبب الملا�سيزية اأي�سً
النوم  ي��وؤدي  اأن  العلوي من الج�سم". ويمكن  ال��راأ���ض والج��زء  وف��روة 
على ال�سعر المبلل اأي�سا اإلى ظهور حب ال�سباب والبرات، والتقرحات 
الذين  المر�سى  بت�سخي�ض  قمت  "لقد  �سيربر:  وقالت  الموؤلمة.  الملتهبة 
يعانون من هذه الم�ساكل وتتبعت ال�سبب المرتبط بنومهم على و�سادة 
م�ساكل  عن  وبعيدًا  مبلل".  ب�سعر  ال�سرير  اإلى  الذهاب  ب�سبب  رطبة 
الجلد، فاإن م�سدر القلق البالغ للاأطباء هو احتمال حدوث م�ساكل في 
الجهاز التنف�سي ب�سبب الراأ�ض الرطب. وقالت �سيندي وا�سف، طبيبة 
الأمرا�ض الجلدية اإن "الذهاب اإلى ال�سرير ب�سعر مبلل يمكن اأن يوؤدي 
اإلى م�ساكل في الجهاز التنف�سي لأن الو�سائد والفرا�ض الرطبة يمكن 
اأن ت�سجع نمو العفن، مما قد يوؤدي اإلى تهيج ال�سعب الهوائية". ولمنع 
حدوث اأي م�ساكل، يو�سي الخراء بالطبع بتجفيف ال�سعر قبل النوم، 
ولكن اإذا لم يكن ذلك ممكنا، يقترحون ربط ال�سعر الطويل اأو النوم 

على و�سادة من الحرير اأو ن�سيج ال�ساتان.

تعرف على »�سر« �س�ت قرقرة البطن
با�سم  تعرف  والتي  البطن  التي تخرج من  الأ�سوات  تت�سبب  ما  عادة 
ل  طبيعية  اأ�سوات  اأنها  يوؤكدون  الخراء  اأن  اإل  بالحرج،  "قرقرة" 

يجب اأن ت�سعرك بالخجل.
تقل�سات  نتيجة  وه��ي   "borborygmi" با�سم  العملية  وتُ��ع��رف 

الع�سلات في المعدة والأمعاء له�سم الطعام.
"عندما تكون  اأمرا�ض الجهاز اله�سمي:  اأخ�سائية  وقالت دونا باول، 
القناة اله�سمية فارغة لأنك لم تاأكل، فاإن النقبا�سات الطبيعية تولد 

�سجيجا لأنها تحرك الهواء وال�سوائل عر المعدة والأمعاء".
اأنه قد ل يكون هناك طعام لتحريكه داخل الجهاز  وعلى الرغم من 
ت�سبب  ال��ت��ي  ال��ه��رم��ون��ات  اإف����راز  ي�سبب  الج���وع  اأن  يُعتقد  اله�سمي، 

النقبا�سات فتخرج اأ�سوات القرقرة.
هل هناك اأي طريقة لتخفيف الأعرا�ض المزعجة للمعدة الفارغة؟

يقول الخراء اإن مياه ال�سرب قد تكون كافية لإخماد القرقرة ب�سكل 
موؤقت.

�سيبطئ عملية  لأن���ه  اأي�����س��ا  ي�ساعد  ق��د  اأب��ط��اأ  ب�سكل  وج��ب��ات��ك  ت��ن��اول 
اله�سم، مما يجعلك ت�سعر بال�سبع لفترة اأطول.

اأن  اأ�سغر يمكن  اإن تبديل ثلاث وجبات كبيرة باأربع اإلى �ست وجبات 
يح�سن عملية اله�سم ويخفف من الحالة.

بحث جديد يط�ر دواء محتملا لمنع الف�سل الكل�ي
اأجراها  درا���س��ة  ح��ددت  اإذ  الكلوي؛  الف�سل  لمنع  محتملا  دواء  جديد  بحث  ط��ور 
باحثون في كلية طب وايل كورنيل م�ستقبلات حم�ض الريتينويك RARa داخل 
الأنابيب القريبة من الكلى، كلاعب حا�سم في تخفيف الآثار ال�سارة لإ�سابتها، 
ن�سرها  التي  الدرا�سة،  واأك��دت  الكلوي.   الف�سل  في  ذروتها  تبلغ  ما  غالبًا  والتي 
تن�سيط  ت�ستهدف  ال��ت��ي  الأدوي����ة  اإم��ك��ان��ات  على   ،news-medical م��وق��ع 
لحالت  �سائدة  نتيجة  وه��و  التليف،  لمواجهة  الريتينويك  حم�ض  م�ستقبلات 
التهابية مختلفة مثل مر�ض ال�سكري، وا�سطرابات المناعة الذاتية، واللتهابات 
الفيرو�سية مثل كوفيد، وكلها ت�ساهم في الإ�سابة باأمرا�ض الكلى.  تعمل الكلى 
في  طرحها  يتم  التي  الف�سلات  با�ستخراج  تقوم  اإذ  ل��ل��دم؛  حيوية  كمر�سحات 
البول. وتقوم الأنابيب القريبة، وهي جزء ل يتجزاأ من عملية التر�سيح، باإعادة 
م�ستقبلات  وتلعب  ال���دم.  مج��رى  اإلى  اأخ���رى  م��رة  الأ�سا�سية  الم���واد  امت�سا�ض 
حم�ض الريتينويك دورًا محوريًا في الحفاظ على �سحة ووظيفة هذه الأنابيب 
الكلى.  ومن خلال تطوير نموذج ما  وبالتالي الحفاظ على وظائف  القريبة، 
الريتينويك في  تعطيل م�ستقبلات حم�ض  اأن  الباحثون  ال�سريري، لحظ  قبل 
الكلى المزمنة. وفي  اإلى ظهور حالت م�سابهة لأمرا�ض  الأنابيب القريبة يوؤدي 
غ�سون ثلاثة اأيام فقط من ا�ستنفاد م�ستقبلات حم�ض الريتينويك في نموذج 
الخلايا.  بموت  م�سحوبة  الميتوكوندريا،  في  �سائقة  حدثت  بهم،  الخا�ض  الفاأر 
وعلى مدار 3 اأ�سهر، لحظ الباحثون تاأثيًرا متتاليًا؛ اإذ تفرز الخلايا الظهارية 
انخفا�ض  بالتزامن مع  التليف،  اإلى  ت��وؤدي  القريبة عوامل نمو  النبيبات  داخل 
م�ستويات حم�ض الريتينويك.  اإن منع تطور التليف الكلوي، وهو ال�سمة المميزة 

لمر�ض الكلى المزمن المتقدم، يظهر كاإ�ستراتيجية واعدة لتجنب الف�سل الكلوي.
المركبات  اإلى تحديد  الباحثون  الفاأر، يهدف  ال�ستفادة من نموذج   ومن خلال 
القادرة على تن�سيط م�ستقبلات حم�ض الريتينويك، وبالتالي تخفيف اأو عك�ض 
العمليات الليفية وربما ا�ستعادة �سحة الكلى.  وتمثل نتائج هذه الدرا�سة خطوة 
مهمة اإلى الأمام في اأبحاث الكلى؛ اإذ تقدم روؤى جديدة حول الآليات الكامنة وراء 
تطور مر�ض الكلى وتمهد الطريق للتدخلات العلاجية الم�ستهدفة للحفاظ على 

وظائف الكلى وتخفيف عبء الف�سل الكلوي على الأفراد الم�سابين.

اختيار محمد المختار ولد اأباه رمزا 
للثقافة العربية ل�سنة 2024

للتربية  ال���ع���رب���ي���ة  الم��ن��ظ��م��ة  اخ����ت����ارت 
وال��ث��ق��اف��ة وال��ع��ل��وم )الإل��ك�����س��و( الراحل 
العلامة الدكتور محمد المختار ولد اأباه 
 ،2024 ل�سنة  العربية  للثقافة  رم���زا 
والفكرية  ال��ع��ل��م��ي��ة  لم��ك��ان��ت��ه  ت���ق���دي���را 
وال�سيا�سية في بلده موريتانيا وفي العالم 
العربي الإ�سلامي ب�سفة عامة، واعترافا 
بالثقافة  ال��ن��ه��و���ض  في  ال��ك��ب��ير  ب�����دوره 
العربية والإ���س��لام��ي��ة وال��دف��اع ع��ن عن 
اإلى  والدعوة  والو�سطية،  العتدال  قيم 

وحدة دول اتحاد المغرب العربي.
وق���ال اتح���اد وك���الت اأن��ب��اء دول منظمة 
موقعه  ع���ل���ى  الإ������س�����لام�����ي،  ال����ت����ع����اون 
ال��ر���س��م��ي، اإن ال��راح��ل ك���ان ي��ن��ح��در من 
م��ق��اط��ع��ة ب��وت��ل��م��ي��ت ب���ولي���ة ال������ترارزة 
الدولة  موؤ�س�سي  اأح��د  وه��و  الموريتانية، 
جابه  ح���ي���ث  الح����دي����ث����ة،  الم���وري���ت���ان���ي���ة 
�سمن  وزي��را  وك��ان  الفرن�سي  ال�ستعمار 
قبل  تُ�����س��كّ��ل  م��وري��ت��ان��ي��ة  ح��ك��وم��ة  اأول 
ال�ستقلال عام 1957. وتقلد منا�سب 
وعيّنه  ع��دي��دة،  ودول��ي��ة  محلية  ر�سمية 
الملك الراحل الح�سن الثاني كاأول مدير 

للاإذاعة المغربية عام 1960.

القب�ض على ع�سابة بح�زتها 
مئات القطع الأثرية في م�سر

القب�ض  الم�سرية،  الداخلية  اأعلنت 
ع���ل���ى ع�����س��اب��ة ت��ن��ق��ب ع����ن الآث������ار 

وبحوزتها مئات القطع الأثرية.
وق�����ال�����ت ال����داخ����ل����ي����ة الم�������س���ري���ة في 
في  ال��ر���س��م��ي��ة  �سفحتها  ع��ل��ى  ب��ي��ان 
معلومات  "اأكدت  "في�سبوك": 
وتحريات قطاعي "�سرطة ال�سياحة 
تن�سيقا  العام"  الأم�����ن  والآث��������ار- 
وم��دي��ري��ة اأم����ن ب��ن��ي ���س��وي��ف قيام 
عنا�سر   3 ي�سم  ع�سابي  "ت�سكيل 
غير  والتنقيب  بالحفر  اإجرامية" 
الم�سروع عن الآثار واإخفائهم بع�ض 
اأر�ض  داخ��ل قطعة  الأث��ري��ة  القطع 
ببني  نا�سر  �سرطة  م��رك��ز  ب��دائ��رة 

�سويف".
تقنين  "عقب  ال���ب���ي���ان:  واأ�����س����اف 
واأمكن  ا�ستهدافهم  تم  الإج����راءات 
بحوزتهم  "كان  وتابع:  �سبطهم". 
 3" عن  عبارة  اأثرية  قطعة   437
اإحداها  ب���داخ���ل  خ�����س��ب��ي��ة  ت��واب��ي��ت 
م��وم��ي��اء - 400 تم��ث��ال ح��ج��ري - 
خ�سبيان  قناعان  و    - تميمة   29
خ��ا���س��ان ب��ال��ت��واب��ي��ت الم�����س��ب��وط��ة - 
تم��ث��ال خ�����س��ب��ي - و زج��اج��ت��ان من 
بالقول:  البيان  واختتم  الفخار". 
ب������اأن  اع������ترف������وا  "بمواجهتهم 
الم�سبوطات ناتجة عن اأعمال الحفر 
الآثار  عن  الم�سروع  غير  والتنقيب 
الوا�سطي.  ���س��رط��ة  م��رك��ز  ب���دائ���رة 
الجهات  على  الم�سبوطات  وبعر�ض 
المخت�سة اأفادت باأثريتها. وتم اتخاذ 

الإجراءات القانونية".

قرار غريب ل�زارة نقل 
لتخفيف »م�ساكل عائلية«

في قرار اإيطالي غريب، قررت وزارة 
ال��ن��ق��ل ال��ت��وق��ف ع��ن اإر����س���ال �سور 
ال��ت��ي تلتقطها  ال��ق��ي��ادة  مخ��ال��ف��ات 
ك���ام���يرات الم���راق���ب���ة ح��ف��اظ��ا على 
الخ�سو�سية، وذلك بعد اأن ت�سببت 
بم�ساكل  ال�سور  تلك  م��ن  الكثير 
التوقف  القرار  ويت�سمن  عائلية. 
المخالفات  ر�سد  �سور  اإر���س��ال  ع��ن 
ر�سالة  باإر�سال  والكتفاء  المرورية 
طبيعة  تت�سمن  المعني  لل�سخ�ض 
بال�سور  الح��ت��ف��اظ  م��ع  المخالفة، 
داخ���ل ال�����وزارة واإب���رازه���ا في حالة 
ال���ت���ق���دم ب��ط��ل��ب اع�����ترا������ض على 

الغرامة المفرو�سة.
وت����ك����ررت الم�������س���اك���ل الأ�����س����ري����ة في 
اإيطاليا ب�سبب ال�سور التي ك�سفت 
مع  ب�سياراتهم  المخالفين  ت��واج��د 
اأن  المتوقع  م��ن  يكن  لم  اأ�سخا�ض 

يكونوا معهم.
الجديد  ال��ق��ان��ون  تطبيق  و�سيتم 
تر�سدهم  ال��ذي��ن  الأج���ان���ب  ع��ل��ى 
الطرق  ع��ل��ى  ال�����س��رع��ة  ك���ام���يرات 

داخل اإيطاليا.

اأف�سل 
الأطعمة 

ل�سيام 
�سحي في 

رم�سان
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�ش�ؤون محلية

•• العين - الفجر

مركز  اإدارة  مجل�ض  رئي�ض  العامري  حم  بن  م�سلم  ال�سيخ  وح�سور  برعاية 
�سالم بن حم الثقافي اأقام المركز وبالتعاون مع م�ست�سفيات ميديكلينك ندوة 
توعوية عن "كيفية الحفاظ على وظائف الكلى وم�ستوى ال�سكر خلال �سهر 

رم�سان الكريم"، وذلك في مقر المركز بمدينة العين .
ناق�ست الندوة التي ا�ست�سافت الدكتور محمود عامر اأخ�سائي طب اأمرا�ض 
الكلى بم�ست�سفيات ميديكلينك، والدكتورة مهجة عقيل اأخ�سائي طب غدد 
اأ�سحاب الأمرا�ض المزمنة  ال�سماء بم�ست�سفيات ميديكلينك، كيفية حفاظ 

على �سحة اأج�سامهم خلال �سهر رم�سان المبارك .

وا�ستعر�ض الأطباء الم�ساركين مجموعة من الن�سائح الواجب اتباعها خلال 
اأوقات ال�سيام، من الحر�ض على تنوع الطعام اليومي وتوازنه، وعدم اإهمال 
الكلى؛ وذلك  ال�سحور حتى ل ي�سعف الج�سم وخا�سة لدى مر�سى  وجبة 
لأن ج�سم المري�ض بحاجة اإلى �سعرات حرارية اأكر من الأ�سخا�ض العاديين، 
اإلى الحر�ض على عدم ارتفاع الأملاح مع الإقلال من الأطعمة  بالإ�سافة 
والفو�سفور  والبوتا�سيوم  ال�سوديوم  م��ن  عالية  ن�سبة  على  تحتوي  التي 
خا�سة خلال رم�سان، يجب التقليل من تناول الحلويات مع الحر�ض على 
تناول الأطعمة قليلة الدهون؛ فمر�سى الكلى لديهم فر�سة اأكر للاإ�سابة 
باأمرا�ض القلب وال�سرايين، البقاء على توا�سل دائم مع اخت�سا�سي التغذية 
حتى يظل المري�ض على دراية بالأطعمة التي يمكنه تناولها مما يقلل حدوث 

الم�ساعفات المحتملة، ويجب على مري�ض الكلى اأن يكون م�ستعد نف�سياً لقرار 
عدم اإمكانية ال�سيام؛ حيث اإنه رغم كون القرار ي�سعى فى الأ�سا�ض للحفاظ 
قوية  رغبة  لديهم  يكون  المر�سى  من  الكثير  اأن  اإل  المري�ض،  �سلامة  على 
اأ�سرته يكون مفيداً  للغاية فى ال�سيام، والدعم النف�سى للمري�ض من قبل 

للغاية اأي�ساً.
واأما بالن�سبة عن كيفية الحفاظ على ن�سبة ال�سكر في الدم خلال اأيام ال�سهر 
بداء  للم�ساب  الطبيب  مع  الت�ساور  �سرورة  على  الأطباء  ف�سدد  الف�سيل، 
ال�سكري حيث يكون هناك خطر من انخفا�ض م�ستويات ال�سكر بالدم على 
ال�سكر  نق�ض  عن  ناجمة  اإغماء  بنوبات  الإ�سابة  اإلى  ي��وؤدي  مما  بالغ،  نحو 
خطراً  ي�سكلا  اأن  يمكن  ع��ام  ب�سكل  وكلاهما  ال�سديد،  الرت��ف��اع  اأو  ال�سديد 

ك��ب��يراً، وال��ترك��ي��ز ع��ل��ى ا���س��ت��ه��لاك الح��ب��وب الم��ك��ررة ن��ظ��راً لح��ت��وائ��ه��ا على 
كمية  وتق�سيم  ب��ال��دم،  ال�سكر  م�ستويات  تنظيم  على  ي�ساعد  مما  الأل��ي��اف، 
اأج��زاء، الإفطار، وال�سحور، ووجبتين خفيفتين بين  اأربعة  اإلى  الطعام هذه 
حد  اأق�سى  اإلى  ال�سحور  موعد  وتاأخير  تناول  �سرورة  وال�سحور،  الإفطار 
ال�سيام،  �ساعات  المجهدة خلال  الريا�سية  التمارين  ممكن، تجنب ممار�سة 

وين�سح بممار�سة الريا�سة بعد الإفطار ب�ساعتين اأو ثلاث �ساعات.
اأ�سئلتهم  عن  للاإجابة  الح�سور  مع  بجل�سة  الأط��ب��اء  ق��ام  ال��ن��دوة  ختام  وفي 
اتباع  ���س��رورة  على  واأك���دوا  الم��ب��ارك  رم�سان  �سهر  خ��لال  بال�سيام  المتعلقة 
بالأجواء  الجميع  لينعم  ال�سيام  اأع��ب��اء  تخفيف  �ساأنها  من  التي  الن�سائح 

الروحانية لل�سهر الف�سيل.

ال�صحة في رم�ص�ن

ندوة نظمها مركز �سالم بن حم الثقافي بالعين بالتعاون مع م�ست�سفيات ميديكلينك

بم�ص�ركة �ص�لم بن رك��ض

طالباً وطالبة ي�سارك�ن  في ماراث�ن في حديقة ال�ادي بالعين بالتزامن مع الي�م العالمي لمتلازمة داون  550
•• العين - الفجر

العامري،  رك��ا���ض  ب��ن  ���س��الم  ال��دك��ت��ور  ال�����س��ي��خ  وح�����س��ور  رع��اي��ة  تح������ت 
وبالتزامن مع اليوم العالمي لمتلازمة داون، �سارك اأكر من 550 طالباً 
بحديقة  المجتمع،  واأف���راد  الهمم  اأ�سحاب  فئة  من  طلبة  بينهم  وطالبة 

الوادي، في الماراثون الذي نظمه مركز الغيث للتدريب والتاأهيل بمدينة 
العين.

وح�سر الفعاليات د. مهند الما�سي، المدير التنفيذي للمركز، ود. اأحمد اأبو 
�سريحة، مدير المركز،  وت�سمنت الفعاليات عزف ال�سلام الوطني وتقديم 
الع�سكرية،  المو�سيقية  الفرقة  قدمتها  المو�سيقية  المقطوعات  م��ن  ع��دد 

لممار�سة  المخ�س�سة  ال��وادي  حديقة  في  متر  كيلو  لم�سافة  الم�سير  وتنظيم 
اأهمية  كلمته،  في  ركا�ض   بن  د.�سالم  ال�سيخ  واأك��د  الريا�سية.  الأن�سطة 
ال��لازم لها، وتذليل  اأ�سحاب الهمم في المجتمع وتقديم الدعم  دعم فئة 
العقبات التي من الممكن اأن تواجهها، ليتمكن اأ�سحابها من اإبراز قدراتهم 

ومهاراتهم .

وقال د. مهند الما�سي اإن هذه الفعالية التي تم من خلالها التركيز على 
فئة اأ�سحاب الهمم، تاأتي �سمن �سل�سلة فعاليات تنظمها اإدارة المركز والتي 
تهدف اإلى دمج هذه الفئة في المجتمع بما يحقق تطوير مهاراتهم وتعزيز 

ثقتهم باأنف�سهم وتعويدهم على مواجهة التحديات والعقبات.
وفي الختام تم تكريم جميع الجهات الم�ساركة والداعمة للماراثون.

�سرطة اأب� ظبي تعزز وعي 680 �سائحاً �سمن »اأجمل �ستاء في العالم«

رم�ص�ن رفقة هيئة ال�ص�رقة للاإذاعة والتلفزيون

برامج دينية تجيب على اأ�سئلة الجمه�ر وتدع� للتاأمل في القراآن

•• اأبوظبي-الفجر:

اأجمل  �سمن  توعوية  م��ب��ادرات  اأبوظبي  �سرطة  نفذت 
�ستاء بالعالم بالتعاون مع ال�سريك ال�ستراتيجي دائرة 
واإدارة  والتفتي�ض"  الرقابة  "ق�سم  وال�سياحة  الثقافة 

الدوريات الخا�سة ق�سم دوريات الدراجات النارية.
ال�����س��ي��اح��ي��ة في مديرية  ال�����س��رط��ة  ق�����س��م  وا���س��ت��ق��ط��ب   
التحريات والتحقيقات الجنائية بقطاع الأمن الجنائي 
�سمن  والجن�سيات  الأعمار  مختلف  من  �سائحاً   680
المبادرات المنفذة والتي ركزت على التعريف لجهودها في 
تعزيز الأمن ال�سياحي والترحيب بالقادمين للا�ستمتاع 
بعدة  والإر�ساد  الن�سح  وتقديم  ال�سحراوية  بالمخيمات 
المعمول  والقوانين  التعليمات  اأهم  بكل ما يخ�ض  لغات 
اأفراد  ب��ين  والأل��ف��ة  الت�سامح  روح  وب��ث  الإم����ارة  بها في 

المجتمع.

واأكد العميد م�سلم محمد العامري نائب مدير قطاع 
الأمن  تعزيز  اأهمية  اأبوظبي  ب�سرطة  الجنائي  الأم��ن 
وتوعيتهم  للجمهور  والإي��ج��اب��ي��ة  وال�سلامة  والأم����ان 

باأهمية المحافظة على �سلامتهم و�سلامة الآخرين.
اإلى جانب  ال�سلبية  ال�سلوكيات  البتعاد عن  على  وحث 
باأرقام الطوارئ لطلب  تعريف ال�سياح بطرق الت�سال 
ال�سياحية  للمواقع  واإر���س��اده��م  الحاجة  عند  الم�ساعدة 
اأب���و ظ��ب��ي وال�ستمتاع  اإم����ارة  ال���ب���ارزة في  والح�����س��اري��ة 

بالمخيمات ال�سحراوية.
دولة  مكانة  تر�سخ  وال��ت��ي  الم�����س��ارك��ة  اأه��م��ي��ة  اإلى  ول��ف��ت 
والتعددية  للت�سامح  ب��ه  ي��ح��ت��ذى  ك��ن��م��وذج  الإم������ارات 
جهود  وتعزيز  ظبي،  اأب��و  اإم���ارة  في  والدينية  الثقافية 
م�ن  الم�ستمدة  الت�سامح  قيم  اإر���س��اء  في  ابوظبي  �سرطة 
العربية  الإم�����ارات  ل��دول��ة  الوطني��ة  ال�ستراتيجي��ة 

المتحدة.

�سهر  خلال  والتلفزيون  للاإذاعة  ال�سارقة  هيئة  قنوات  تتاألق 
الهادفة  الدينية  ال��رام��ج  من  كبيرة  مجموعة  ببث  رم�سان 
على  وتجيب  وال��ت��ع��اون  الت�سامح  قيم  تعزيز  اإلى  ترمي  التي 
اأ�سئلة الم�ستمعين الفقهية المتعلقة بال�سوم والأعمال ال�سالحة 
للقراآن  ال�سحيحة  ال��ت��لاوة  وت�ستعر�ض  ال��ك��ريم  ال�سهر  في 
الم�سهود  وال��دك��ات��رة  ال�سيوخ  م��ن  ك��ب��يرة  مجموعة  ويقدمها 
التي  الدينية  الرامج  من  الكثير  ترز  والفقه.   بالعلم  لهم 
وفي  رم�سان  �سهر  خ��لال  ال�سارقة  تلفزيون  �سا�سة  على  تبث 
عزيز  الدكتور  ال�سيخ  يجيب  ال��ذي  فتاوى  برنامج  مقدمتها 
الم�ساهدين حول م�سائل  ا�ستف�سارات  العنزي  على  بن فرحان 
فقهية وعلمية متنوعة . وتتوا�سل الرحلة ال�سائقة مع الجمال 
�سورة  رح��اب  برنامج في  خ��لال  ال��ق��راآني من  للتعبير  البياني 
الذي يدخل عامه التا�سع بحوار �سائق بين محمد ح�سن خلف 
والدكتور  والتلفزيون  ل��لاإذاع��ة  ال�سارقة  لهيئة  ال��ع��ام  الم��دي��ر 
العربية  اللغة  لمجمع  العام  الأم��ين  الم�ستغانمي  �سافي  محمد 
العزيز  عبد  الدكتور  ي�سلط  ذل��ك  اإلى  بالإ�سافة   . بال�سارقة 

اأ�سهر قراء  ال�سوء على  التلاوة   برنامج �سوت  ال�سامر عر 
كتاب الله تعالى في الع�سر الحديث والذين كان لهم �سيت كبير 
في العالم الإ�سلامي .  وللمو�سم الرابع ع�سر تواليا ، يحت�سن 
الرنامج التلفزيوني الإذاعي الريح المر�سلة الم�ساريع الخيرية 
الم�ستوى  على  الخيرية  ال�سارقة  لجمعية  التابعة  والإن�سانية 
اأ�سحاب الأي��دي البي�ساء على الترع  المحلي وال��دولي ويحث 
ودعم هذه الم�ساريع .  وفي موعد يترقبه الجميع ، يرز برنامج 
مدفع الإفطار  للتحقق من وقت المغرب وال�ستمتاع بفقراته 
الروحية والإيمانية  . الرنامج من من تقديم يو�سف �سعبان 
منها  الفقرات  من  العديد  ويت�سمن   ، اأم��يرة  ال���روؤوف  وعبد 
فقرة اأعظم العظماء وفقرة مواقيت اأذان المغرب الخا�سة بكل 
التي  الم�سابقات  اإلى فقرة  بالإ�سافة  ال�سارقة  مدينة من مدن 

يتفاعل معها الجمهور مقابل جوائز قيمة . 
اأما برنامج  عباد الرحمن فهو عبارة عن حديث ديني ي�ستعر�ض 
�سفات اهل اليمان الواردة في القراآن وال�سنة وهي �سفات عرف 
بها �سحابة الر�سول عليه ال�سلاة وال�سلام وال�سلف ال�سالح . 

وتقدم قناة الو�سطى من الذيد لجمهورها خلال �سهر رم�سان 
من  ك��ن��وز  ب��رن��ام��ج  يتقدمها  الدينية  ب��ال��رام��ج  غنية  �سبكة 
الثلاثاء  يومي  المختار  اأحمد  ال�سيخ  ي�ستعر�ض  حيث  ال�سنة 
والجمعة عند الرابعة م�ساء ، عددا من المو�سيع التي تناولتها 
ال�سنة النبوية ال�سريفة التي تعتر الم�سدر الثاني من م�سادر 
برنامج  في  المختار  اأح��م��د  ال�سيخ  وي��ع��ود   . ال�سرعية  الأح��ك��ام 
تدبرات قراآنية ليقدم تف�سيرا مب�سطا للقراآن الكريم مع ذكر 
معجزاته الخالدة . الرنامج يطل على م�ساهديه يوميا عند 
الواحدة ظهرا . اأما برنامج ق�س�ض وعر فيتناول فيه ال�سيخ 
محمد حامد عبد الله ملامح من �سيرة الر�سول الكريم �سلى 
الله عليه و�سلم والتي كانت و�ستبقى منهاجًا للنجاة في الدنيا 

والآخر . ويبث هذا الرنامج كل اأحد عند الرابعة م�ساء. 
وعلى قناة ال�سرقية من كلباء يرز برنامج تلاوات قراآنية وهو 
الم�ساهدين على تعلم تلاوة كتاب الله  ي�ساعد  برنامج تعليمي 
تعالى وتجويده التجويد ال�سحيح . الرنامج من تقديم عبد 

العزيز البلو�سي ويبث يوميا عند ال�ساد�سة م�ساء . 
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الكثير من� كيف نجهز  �صهر رم�ص�ن قد يت�ص�ءل  مع اقتراب 
اأج�ص�دن� لل�صي�م في ال�صهر الكريم؟ والجواب على هذا ال�صوؤال 

يكمن بب�ص�طة في تعديل روتين الحي�ة �صيئ� ف�صيئ�.
وفي هذا المق�ل �صنقدم لكم بع�ض الن�ص�ئح التي قد ت�ص�عد 

على تهيئة الج�صم لل�صي�م دون ال�صعور ب�لتعب.

هرمونية  ت��غ��يرات  رم�سان  �سهر  في  ال�سائم  ج�سم  ي�سهد 
الطاقة  م��ن  بحاجته  الج�سم  خلايا  ت��زوي��د  على  للحفاظ 
باإعداد  قمت  اإذا  ف��اإن��ه  ال�سحة،  لخ���راء  ووف��ق��ا  ال��لازم��ة، 
ج�����س��م��ك ب�����س��ك��ل ���س��ح��ي��ح ف����اإن ال�����س��ي��ام ل���ن ي��ك��ون مرهقا، 

و�ست�ستفيد قدر الإمكان من هذه العملية.
والتي  الإمكان،  قدر  لل�سيام  الجانبية  الأعرا�ض  ولتجنب 
اتباع  يمكن  النوم،  من  والحرمان  والإعياء  ال�سداع  ت�سمل 

الخطوات التالية:

تنظيم موعد النوم

من اأهم الطقو�ض المتبعة خلال �سهر رم�سان وجبة ال�سحور. 
ال�سروري عدم تفويت وجبة  اأنه من  اإلى حقيقة  وبالنظر 
طوال  الكافية  بالطاقة  الج�سم  ت��زوي��د  اأج��ل  م��ن  ال�سحور 
اليوم، فاإن الخطوة الأولى التي يجب اتخاذها هي التدرب 

على النوم في وقت مبكر من الليل.
من  باكرا  ال�ستيقاظ  على  ق��ادرا  ج�سمك  �سيكون  وبذلك، 

اأجل ال�سحور مع ح�سولك على قدر كاف من النوم.

خف�ض ا�صتهلاك القهوة
ما  وهو  القهوة،  من  فنجان  ب�سرب  يومهم  الكثيرون  يبداأ 

الأولى  الأي��ام  ال�سديد في  ال�سداع  يعانون من  يجعلهم  قد 
من ال�سيام.

ا���س��ت��ه��لاك الكافيين  ب��خ��ف�����ض  ي��و���س��ي الخ�����راء  ول���ذل���ك، 
الغازية،  ال�ساي والم�سروبات  اإلى  القهوة  تدريجيا، بدءا من 
الفواكه  ع�سائر  اأو  الكافيين  منزوعة  بالقهوة  وتعوي�سها 

الطازجة.

تن�ول وجب�ت قليلة
من المهم تعويد الج�سم، قبل �سهر رم�سان، على ا�ستهلاك 

وجبات متوازنة توفر الطاقة للج�سم لفترات طويلة.
اليوم  في  ث��لاث  اأو  وجبتين  اإلى  ال��وج��ب��ات  بتقليل  وين�سح 
على  ي�ساعد  ما  اله�سم،  بطيئة  اأغذية  على  بحيث تحتوي 
ال��وق��اي��ة م��ن ه��ب��وط ال�سكر الح����اد، والم��ت��ن��اع ع��ن تناول 

الوجبات الخفيفة.

الإفط�ر المبكر
يو�سي الخراء ببدء تناول وجبة الإفطار مبكرا في الأيام 
التي ت�سبق �سهر رم�سان من اأجل جعل الج�سم يتكيف مع 

وجبة ال�سحور.

المتن�ع عن الوجب�ت الد�صمة:
يجب البتعاد عن الماأكولت التي تتطلب مجهودا له�سمها، 
الكاملة  والم����ق����الي، وم��ن��ت��ج��ات الح��ل��ي��ب  م��ث��ل الح���ل���وي���ات، 
الد�سم، والتركيز على تناول الغذية ال�سهلة اله�سم، مثل 

ال�سلطات، والفواكه، والحبوب الكاملة.

مح�ولة تقليل التدخين قبل رم�ص�ن
�سببا  ي�سكل  النيكوتين  عن  النهار  اأثناء  المفاجئ  النقطاع 
ال�سائم  يعاني منه  اأن  الذي يمكن  والإعياء  لل�سداع  هاما 

ال��ت��وق��ف عن  ط���وال �سهر رم�����س��ان. وفي ح��ال لم تنجح في 
ال��ت��دخ��ين ق��ب��ل رم�����س��ان، ف���ح���اول خ��ف�����ض ع���دد ال�سجائر 
على  ج�سمك  تعود  كي  تدريجيا  النهار  اأثناء  تدخنها  التي 

النقطاع عن التدخين في نهار رم�سان.

ا�صت�صر خبيرا قبل �صهر رم�ص�ن
ق��ادرا على تحمل  ك��ان ج�سمك  اإذا  متاأكدا مما  تكن  اإذا لم 
�سغط ال�سيام لمدة �سهر متوا�سل، فاإنه �سيكون من الأف�سل 
ال�سرورية لير�سدك  بالفحو�سات  والقيام  ا�ست�سارة طبيب 
ال�����س��ي��ام، وخا�سة  ح���ول م���دى ق���درة ج�سمك ع��ل��ى تح��م��ل 

اأولئك الذين لديهم حالت �سحية مثل مر�ض ال�سكري اأو 
الحمل.

جهز نف�صك ذهني�
اإلى جانب اإعداد ج�سمك قبل بدء �سيام �سهر رم�سان، من 
اأي�سا. ويمكن ذلك  نف�سك عقليا  اإع��داد  القدر  بنف�ض  المهم 
من  الكبير  القدر  ومعرفة  ال�سيام  دواف��ع  فهم  خ��لال  من 
ي�ساعدك  اأن  الممار�سة. وهذا يمكن  لهذه  ال�سحية  الفوائد 
على تطوير عادات يومية تجعلك ل ت�سعر بالتغييرات التي 

�سي�سهدها روتين حياتك فجاأة.

ن�سائح لإعداد ج�سمك لل�سيام في �سهر رم�سان

اأف�سل الأطعمة ل�سيام �سحي في رم�سان

اأف�صل الأطعمة لتن�وله� في ال�صحور
تناول  ب�سرورة  التغذية  اأخ�سائيو  يو�سي 
لل�سعور  م��ه��م  لأن����ه  ال�����س��ح��ور  ال��ط��ع��ام في 

بالن�ساط طوال يوم ال�سيام.
اخت�سا�سية  ج��اك�����س��ون،  كير�ستن  وت��ق��ول 
الأمعاء:  �سحة  في  ال�ست�سارية  التغذية 
ت�����وازن  ت�����س��م��ل  الخ�����ي�����ارات  اأف�������س���ل  "اإن 
الم��ع��ق��دة لإط���لاق الطاقة  ال��ك��رب��وه��ي��درات 
والروتين  �ساعات،  ع��دة  م��دار  على  ببطء 
لفترة  بال�سبع  ال�����س��ع��ور  ع��ل��ى  لم�����س��اع��دت��ك 
اأي م�����س��اك��ل في  لم���ن���ع  اأط��������ول، والأل�����ي�����اف 

الأمعاء".
وجبة  بتناول  الم��ث��ال،  �سبيل  على  وتن�سح، 
من  و�سريحتين  م�سلوق  بي�ض  من  مكونة 
الخبز الكامل مع بع�ض ال�سبانخ والفطر، 
م�سحوق  م����ن  م��ل��ع��ق��ة  م����ع  ع�������س���ي���دة  اأو 

الروتين الممزوج ببع�ض التوت والبذور.
كلية  من  �سافي،  الله  اأي��از  الدكتور  وي��وؤك��د 
�سيتي،  ال�سحية بجامعة برمنغهام  العلوم 
تطلق  التي  الأطعمة  ت��ن��اول  ���س��رورة  على 

طاقة بطيئة طوال اليوم.
البني  والأرز  وال�سعير  "ال�سوفان  ويقول: 
التي  والرتقال  والتفاح  والتوت  والكينوا 
الدم  في  �سكر  ن�سبة  م��وؤ���س��ر  ع��ل��ى  تح��ت��وي 
منخف�سة ول توؤدي اإلى ارتفاع ن�سبة ال�سكر 
ال���دم، ه��ي خ��ي��ارات ج��ي��دة للا�ستهلاك  في 

لتحافظ على ن�ساطك خلال اليوم".
اأو�سى  كما  الأف�����س��ل،  الم�����س��روب  الم��اء  ويعد 
جاك�سون  وال�سيدة  �سافي  الدكتور  من  كل 
ب��الب��ت��ع��اد ع��ن ال��ك��اف��ي��ين ال����ذي يم��ك��ن اأن 

ي�سبب الجفاف خلال �سهر رم�سان.
واإذا كنت حقا بحاجة اإلى كوب من ال�ساي 
بتجربة  ج��اك�����س��ون  ف��ت��و���س��ي  ال��ق��ه��وة،  اأو 

مكون  بالحليب،  حلو  )�ساي  الكرك  �ساي 
اأ���س��ود ق��وي وت��واب��ل، مثل الهيل  م��ن �ساي 
والذي  وال��زع��ف��ران(  والقرفة  والزنجبيل 

يحتوي على كمية اأقل من الكافيين.

تن�وله�  يمكن  التي  الأطعمة  اأف�صل 
على الإفط�ر

الإف����ط����ار ه���و ال���وج���ب���ة الف��ت��ت��اح��ي��ة بعد 
ال�سيام، ولذلك، فاإن ما تاأكله مهم ل�سمان 

التوازن ال�سحي.
وي���و����س���ي الخ�������راء ب�������س���رب ال���ك���ث���ير من 
الم����اء، وم���رة اأخ����رى، مج��م��وع��ة ج��ي��دة من 
الكربوهيدرات الن�سوية على �سكل اأرز على 

�سبيل المثال.
وي��ق��ول ال��دك��ت��ور ���س��افي: "ل ي��وج��د �سوى 
ن���اف���ذة ���س��غ��يرة ل��ت��زوي��د ج�����س��م��ك بجميع 
التي  الأ����س���ا����س���ي���ة  ال���غ���ذائ���ي���ة  ال���ع���ن���ا����س���ر 
يحتاجها. التركيز على ما يجب ا�ستهلاكه 

يجب اأن يكون على الجودة".
مثل  المقلية  الأطعمة  با�ستبدال  ويو�سي 
الأطعمة  مثل  �سحية  ببدائل  ال�سمبو�سة 
الأطعمة  ا����س���ت���ب���دال  ويم���ك���ن  الم����خ����ب����وزة، 
ال�����س��ك��ري��ة م���ث���ل ال���ك���ع���ك والآي�����������ض كريم 

بعنا�سر مثل �سلطات الفواكه والزبادي.
وتح����ذر ج��اك�����س��ون م��ن اأن����ه ع��ن��دم��ا ن�سعر 
تناول  في  الرغبة  اإلى  نميل  فاإننا  بالجوع، 
الطعام  وتناول  بالدهون  الغنية  الأطعمة 
ال��ع��دي��د من  ي��ف��اج��اأ  ك��ب��يرة ج���دا.  ب�سرعة 
�سهر  بالفعل في  يزيد  وزنهم  ب��اأن  عملائي 
رم�����س��ان على ال��رغ��م م��ن ال�����س��ي��ام، وذلك 

ب�سبب هذه الم�سكلات".
وت���و����س���ي ب��ط��ب��ق م����ت����وازن ي���ح���ت���وي على 
ال�����روت�����ين، م���ث���ل ال��ب��ي�����ض وال�����دج�����اج اأو 

ال�����س��م��ك، وال��ك��رب��وه��ي��درات الم��ع��ق��دة، مثل 
اإلى  ب��الإ���س��اف��ة  الأرز والم��ع��ك��رون��ة والخ��ب��ز، 

ملء ن�سف طبقك بالخ�سروات.

تتجنب  �سوف  اأن��ك  يعني  "هذا  واأ�سافت: 
الإفراط في تناول الطعام، ولكنك �ستح�سل 

اأي�سا على كل التغذية التي تحتاجها".

يمكن لل�صي�م اأن يقدم لك�مل الج�صم فوائد �صحية كبيرة، ومع ذلك، ف�إنه مع تغيير مواعيد الطع�م والنوم واإدخ�ل ع�دات غذائية خ�طئة، قد يبدو الأمر 
�صعب� في البداية.وب�لنظر اإلى ذلك، ف�إن اتب�ع نظ�م غذائي �صحي يمكن اأن ي�ص�عد في تغذية اليوم الت�لي من ال�صي�م للح�صول على العن��صر الغذائية 

الك�فية للحف�ظ على نمط حي�ة �صحي.
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�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 

اإع����������لان
:رمز  ال�سادة   / باأن  الإقت�سادية  التنمية  دائرة  تعلن 

المهارة للديكور
CN قد تقدموا اإلينا بطلب:  رخ�سة رقم:2723085 

اإلغاء رخ�سة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  اأو  حق  له  من  كل  فعلى 
اأ�سبوع  خلال  القت�سادية  التنمية  دائرة  مراجعة 
غير  الدائرة  فاإن  واإل  الإعلان  هذا  ن�سر  تاريخ  من 
اأو دعوى بعد انق�ساء هذه المدة  م�سوؤولة عن اأي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

تعلن محكمة راأ�ض الخيمة البتدائية – دائرة المور الم�ستعجلة – عن بيع ال�سيارات التالية عن طريق �سركة الإمارات للمزادات �ض.ذ.م.م 

في تمام ال�ساعة العا�سرة م�ساءاً يوم الأربعاء الموافق 18 مار�ض 2024 وعلى من يرغب بمعاينة ال�سيارات بزيارة موقع المزاد اأو بزيارة الموقع 

اللكتروني WWW.EmiratesAuction.COM وفي حالة العترا�ض مراجعة ق�سم التنفيذ المدني اأثناء الدوام الر�سمي.

محكمة راأ�س الخيمة الابتدائية
دائرة الاأمور الم�ستعجلة

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�نذ�ر عدلي بالن�شر
رقم )2024/584(

اإ�سلام حميدو   / الوكالة  - يمثلهم بموجب  ذ.م.م  والإ�ستثمار  للتجارة  الخيال  : مجموعة  المنذر 
محمد اإبراهيم عبده. 

المنذر اإليه : ركتفاير للتكنولوجيا
ينذر المنذر / المنذر اليه �سداد القيمة اليجارية المترتبة والم�ستحقة خلال المدة المحددة وباإخلاء 
العقار في حالة عدم ال�سداد في المدة المحددة للانذار وت�سليمها للمنذر خالية من ال�سواغل وبالحالة 
التي ت�سلمها عليها مع اإ�سلاح ما قد يكون لحق بها من �سرر وتلف وت�سوية ح�ساب الماء والكهرباء 
عن مدة �سغله للعين وذلك خلال مدة اأق�ساها ثلاثون يوماً من تاريخ اإ�ستلامه الإنذار مع �سداد 
القيمة اليجارية حتى الخلاء الفعلي في حالة عدم ال�سداد في المدة المحدده، واإل �سي�سطر المنذر 
لتخاذ الإجراءات القانونية التي تحفظ له حقه بما فيها المطالبة الق�سائية بالإخلاء و�سداد كامل 
القيمة الإيجارية وم�ساريف ا�ستهلاك الكهرباء والمياه حتى تاريخ الإخلاء التام مع تحميل المنذر 

اإليه بكافة ر�سوم وم�ساريف التقا�سي واأتعاب المحاماة.
�لكاتب �لعدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197 �لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�نذ�ر عدلي بالن�شر
رقم )2024/583(

اإ�سلام حميدو   / الوكالة  - يمثلهم بموجب  ذ.م.م  والإ�ستثمار  للتجارة  الخيال  : مجموعة  المنذر 
محمد اإبراهيم عبده. 

المنذر اإليه : روبي لخدمات ال�سراف الداري للعقارات - ذ.م.م
ينذر المنذر / المنذر اليه �سداد القيمة اليجارية المترتبة والم�ستحقة خلال المدة المحددة وباإخلاء 
العقار في حالة عدم ال�سداد في المدة المحددة للانذار وت�سليمها للمنذر خالية من ال�سواغل وبالحالة 
التي ت�سلمها عليها مع اإ�سلاح ما قد يكون لحق بها من �سرر وتلف وت�سوية ح�ساب الماء والكهرباء 
عن مدة �سغله للعين وذلك خلال مدة اأق�ساها ثلاثون يوماً من تاريخ اإ�ستلامه الإنذار مع �سداد 
القيمة اليجارية حتى الخلاء الفعلي في حالة عدم ال�سداد في المدة المحددة، واإل �سي�سطر المنذر 
لتخاذ الإجراءات القانونية التي تحفظ له حقه بما فيها المطالبة الق�سائية بالإخلاء و�سداد كامل 
القيمة الإيجارية وم�ساريف ا�ستهلاك الكهرباء والمياه حتى تاريخ الإخلاء التام مع تحميل المنذر 

اإليه بكافة ر�سوم وم�ساريف التقا�سي واأتعاب المحاماة.
�لكاتب �لعدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�إعلن منفذ �شده بالن�شر 

محكمة �ل�شارقة �لإتحادية - محكمة �لتنفيذ �لمدنية  - محمد �أحمد علي �أحمد �لمرزوقي   
مدني    SHCEXCICIVS2024 �إخطار دفع في �لق�شية رقم 0000483/ 

اإلى المحكوم عليه : محمد اأحمد علي اأحمد المرزوقي 
حيث انه بتاريخ قد �سدر الحكم المرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح المدعي 
المنفذ محمد ا�سفنديار عبدالرحيم ، الجن�سية الإمارات العربية المتحدة  

في الق�سية الم�سار اليها اأعلاه 
وبما اأن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما 

ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �ساملا الر�سوم والم�ساريف 393972.0  
اأيام من  اأعلاه خلال )15(  اليه  الم�سار  التنفيذي  ال�سند  بتنفيذ ما جاء في  انت مكلف  لذلك 
تاريخ اإعلانك / اإعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن المحكمة �ستتخذ 

بحقك اإجراءات التنفيذ الجري المقررة قانونا.  
محكمة �لتنفيذ �لمدنية           

    �لمار�ت �لعربية �لمتحدة 
وز�رة �لعدل

70197

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�إعلن بالن�شر 

المحترمين ال�سادة على ابراهيم للمحاماة وال�ست�سارات القانونية  
ب�سفتكم وكيلا عن المدعيين/

المعدنية �ض.ذ.م.م لل�سناعات  ليدرميتال  �سركة   -1
امارتي الجن�سية  - الحمادي  محمد  اإبراهيم  احمد   -2
الجن�سية م�سري   - الرازق  عبد  على  عادل  محمد   -3

�لمو�شوع : �علن بالن�شر لح�شور �جتماعات �لخبرة
 في �لدعوى رقم 489/2024 تجاري 

اعلان المدعى عليه / 1- لي هارفي ويتاكير - بريطاني الجن�سية

حيث �سدر حكم من محاكم دبى بندبنا كخبير ح�سابي للقيام باأعمال الخرة في الدعوى رقم 489/2024 تجاري ، فاننا نخطركم ب�سفتكم المدعى عليه في الدعوى 

المذكورة اأعلاه ، لح�سور اجتماع الخرة المحدد له يوم الثنين الموافق 18/03/2024 في تمام ال�ساعة الثالثة ع�سراً

zoom 03:00( ، حيث �سيتم الجتماع بوا�سطة الت�سال المرئي(

على الرابط التالي :
Join Zoom Meeting 
https:// //us06web.zoom.us/j/89693780951?pwd=iUBbCISbdfM6NB0WyFUaUDp1VWwWCh.1
Meeting ID : 896 9378 0951
Passcode : 333481

�لخبير / �شالم بخيت �شالم �لفل�شي

�علن بالن�شر
لح�شور �جتماعات �لخبرة

70197

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�لدعوى رقم 2023/50 تركة خا�شة �أحو�ل �شخ�شية

محاكم دبي �لبتد�ئية
المرفوعة من : المدعي : نوره عبدالعزيز محمد الر�ستماني

�سد : المدعى عليه الأول : نبيل عبد العزيز محمد الر�ستماني ، المدعى عليه الثاني : نواف محمد ح�سن محمد الر�ستماني ، المدعى عليه الثالث 
: نوف محمد ح�سن محمد الر�ستماني، المدعى عليه الرابع : نهله عبدالعزيز محمد ح�سن الر�ستمانى ، المدعى عليه الخام�ض : عبدالله محمد 
ح�سن محمد الر�ستمانى ، المدعى عليه ال�ساد�ض : عينه يو�سف عبدالله فخرو ، المدعى عليه ال�سابع : خلود محمد ح�سن محمد الر�ستماني ، المدعى 
عليه الثامن : زبيدة محمد ناخدائى ، المدعى عليه التا�سع : هدى محمد عبدالله ، المدعى عليه العا�سر : نايف محمد ح�سن محمد الر�ستماني 
 ، المدعى عليه الحادي ع�سر : ناريمان عبدالعزيز محمد ح�سن الر�ستماني ، المدعى عليه الثاني ع�سر : نهى عبدالعزيز محمد الر�ستماني. 
كلًا من: المدعى عليه الخام�ض : عبدالله محمد ح�سن محمد الر�ستمانى ، والمدعى عليه ال�ساد�ض: عينه يو�سف عبدالله فخرو ، والمدعى عليه 
ال�سابع: خلود محمد ح�سن محمد الر�ستماني ، والمدعى عليه الثامن : زبيدة محمد ناخدائى ، مدعوون للح�سور �سخ�سياً اأو بوا�سطة وكيل 
عن  ظهراً،   1:00 ال�ساعة   ،  2024 18 مار�ض  الموافق  الإثنين  : يوم  تاريخ الجتماع   : لما يلي  معتمد لإجتماع لجنة الخ��رة، وذل��ك وفقاً 

.)ZOOM( طريق تطبيق زووم
https://us06web.zoom.us/j/83602197621?pwd=OU3jv5OyEMe9NgpjKdMG8TxR24HMb9.1 

)Passcode : 553246( )MeetingID : 83602197621(

المحكمة  من  ال�سادر  التمهيدي  الحكم  في  المو�سحة  الماأمورية  بنود  على  تجيب  الخ��رة  للجنة  �سارحة  مذكرة  اإر�سال  الدعوى  اأط��راف  وعلى 
بتقديمها  ترغبون  التي  الم�ستندات  وكافة   ، الخ��رة  لجنة  اجتماع  �سيح�سر  ال��ذي  لل�سخ�ض  والتفوي�ض  الإم��ارات��ي��ة  الهوية  واإر���س��ال  الموقرة 
للجنة الخرة المنتدبة للدعوى خلال موعد اأق�ساه يوم الخمي�ض الموافق 14 مار�ض 2024. للتوا�سل وال�ستف�سار بخ�سو�ض الإجتماع يتم 
التوا�سل مع مكتب الخبير الهند�سي )دكتور مهند�ض / �سلطان را�سد الكتبي على هاتف رقم 052/9944440 وعلى الريد الإلكتروني 

dr.sultan@jic.ae ، arch.alkitbi@gmail.com
عن لجنة الخرة المنتدبة بالدعوى / دكتور مهند�ض / �سلطان را�سد الكتبي

�إعلن بالن�شر 

70392

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
في �لدعوى رقم 2024/551 تجاري - محاكم دبي

بيانات المعلن بالن�سر
�سركة / نيزا لتجارة المواد الغذائية ذ م م  -)المدعي عليه(.

بناءً على تكليفنا من قبل محاكم دبي الموقرة كخبير ح�سابي في الدعوى رقم 2024/551 تجاري - 
2024/03/14 في  المرفوعة من �سركة كابالين فود برايفت ليمتد فقد حددنا يوم الخمي�ض الموافق 
تمام ال�ساعة 2:00 م�ساءً لعقد الجتماع الأول للخرة عن بعد عن طريق برنامج teams. ويمكنكم 

التوا�سل معنا لتزويدكم برابط الجتماع على العنوان التالي :  
abdulla@abstractauditing.com : الريد اللكتروني

رقم الهاتف / 0554246343
وكافة  ار�سال مذكرة جوابية  المذكور مع  الجتماع  قانونا لح�سور  اأو من يمثلكم  لذا يطلب ح�سوركم 

الم�ستندات المتعلقة بالدعوى، ومتابعة اإجراءات تنفيذ الماأمورية.
�لخبير �لح�شابي / عبد�لله ��شماعيل �حمد �لها�شمي
رقم �لقيد بوز�رة �لعدل 722
رقم �لقيد بمحاكم دبي 251

�إعلن بالن�شر 

70197 �لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
في  �لدعوى 2024/3694 تجاري - دبي

المدعي / ماجد محمد فهمي محمد امام 
بوكالة المحامي / محمد عيد ال�سويدي للمحاماة وال�ست�سارات القانونية  

المعلن اليه / المدعي عليها الولى / زينت للتطوير العقاري )�ض ذ م م(  
بناء على تكليفنا من قبل محكمة دبي الموقرة لعمال الخرة في الدعوى اعلاه فقد حددنا يوم 

الربعاء الموافق 2024/3/13 في تمام ال�ساعة الواحدة ظهرا لعقد الإجتماع الأول للخرة عن 
بعد ويمكنكم التوا�سل معنا لتزويدكم برابط الجتماع على العناوين التالية

 Email : expert@alsharid.com
تليفون : 042555155 

الم�ستندات  كافة  اإح�سار  مع  المذكور  الجتماع  لح�سور  قانونا  يمثلكم  من  او  ح�سوركم  يطلب  لذا 
المتعلقة بالدعوى ، وعليكم مراجعة الخبير اول باأول ب�ساأن اية ا�ستف�سارات ولمتابعة تطورات اجراءات 

تنفيذ الماأمورية وا�ستلام الم�ستندات والتعقيب عليها. 
�لخبيرة �لح�شابية / نوره محفوظ عبد�لله دربول �ل�شحي  
رقم �لقيد بمحاكم دبي 248                 

دعوة لح�شور 
�لجتماع �لأول للخبرة

70392

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�علن بالن�شر        

 13267/2023/461 نز�ع محدد �لقيمة 
تف��صيل الإعلان ب�لن�صر 

اإلى المتنازع �سده : 1- راما�سوامى ماريال ايلاياه ماريال  - مجهول محل الإقامة 
بما ان المتنازع :�سركة المارات للات�سالت المتكاملة - م�ساهمة عامة 

ويمثله : �سيخة احمد عبدالله �سلطان 
قد اأقام عليك الدعوى ومو�سوعها المطالبة بالزام المدعي عليه بمبلغ وقدره )8198.51( درهم 
والر�سوم والم�ساريف واتعاب المحاماة والفائدة 12% من تاريخ رفع الدعوى وحتى تمام ال�سداد 

الزام المدعي عليه بالر�سوم والم�سروفات ومقابل اتعاب المحاماة . 
وحددت لها جل�سة يوم الأربعاء الموافق 2024/3/13 ال�ساعة 09:00 �سباحا في قاعة التقا�سي عن 
بعد لذا فاأنت مكلف بالح�سور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او 

م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة اأيام على الأقل. 
رئي�س �لق�شم

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
70645

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
       �علن رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في �لتنفيذ رقم  26501/2023/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�سة رقم 187

مو�سوع التنفيذ :المطالبة بقيمة ال�سيك المرتجع رقم )900001( وال�سادرة عن نور بنك بقيمة 
)9495.24(  درهم .

طالب التنفيذ :بنك دبي ال�سلامي - �سركة م�ساهمة عامة
عنوانه:امارة دبي - ديرة - �سارع بور�سعيد - بناية بنك دبي ال�سلامي - رقم مكاني:3196594327 

  0509667455 -
المطلوب اإعلانه: 1- انتونى جيا برا�سانا راتنا�سيكارا ا�ساريجى  - �سفته: منفذ �سده

اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  مو�سوع الإع��لان : قد 
اأو خزينة  بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )9495.24( درهم الى طالب التنفيذ 
المحكمة ، بال�سافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 اأيام من تاريخ ن�سر العلان وال فان 

محكمة التنفيذ �ستتخذ الجراءات القانونية بحقكم.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي �لبتد�ئية
70197

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
       �علن رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                          في �لتنفيذ رقم  121/2023/240 تنفيذ �حكام �لمركز �لمالي 
المنظورة في:دائرة التنفيذ التا�سعة رقم 230

مو�سوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�سادر رقم cfi 113-2020 احكام المركز المالي لدى المحكمة البتدائية 
القا�سي بالزام المنفذ �سده ب�سداد المبلغ المنفذ به )979450.05( درهم �سامل الر�سوم والم�ساريف .

طالب التنفيذ : ديلفاتي�ض ا�ست�ض كوربوراي�سن ليميتد
عنوانه:المارات - امارة دبي - منطقة الخليج التجاري - دبي - �سارع مرا�سي درايف - مبنى بلو باي - 

�سقة 8 - 801/802 - 0507117095  
المطلوب اإعلانه: 1- اإن�ساء جروب ليميتد  - �سفته: منفذ �سده

مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند 
 ، المحكمة  اأو خزينة  التنفيذ  به وقدره )979450.05( درهم الى طالب  المنفذ  المبلغ  التنفيذي و�سداد 
ف��ان محكمة  تاريخ ن�سر الع��لان وال  اأي��ام من   7 المقررة وذل��ك خ��لال  الر�سوم  بال�سافة الى �سداد 

التنفيذ �ستتخذ الجراءات القانونية بحقكم.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي �لبتد�ئية
70197

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
          �علن رقمي لحكم بمثابة �لح�شوري بالن�شر        

           في  �لدعوى رقم:2894/2023/42 تجاري
المنظورة في:الدائرة البتدائية التجارية الثامنة رقم 137

مو�سوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليه بمبلغ وقدره )57678201( درهم والر�سوم والم�ساريف 
واتعاب المحاماة والفائدة 9% من تاريخ الدعوى وحتى ال�سداد التام و�سمول الحكم بالنفاذ المعجل 

بلا كفالة . 
المدعي:محمد عبد الر�سول مو�سى احمد لنجاوي

الم�سعود  ب��رج  DUBAI مبنى  �سارع  دب��ي -  دي��رة -  دب��ي - بور�سعيد -  ام��ارة  عنوانه:المارات - 
2 - �سقة 702 - 0505690005

المطلوب اإعلانهم:  1-كابيتال اندك�ض للو�ساطة التجارية - �سفته : مدعي عليه 2- محمد احمد 
منيمنه  3- محمد حجازي عبدالفتاح من�سور -  �سفتهما : الخ�سم المدخل 

بتاريخ:2024/01/25  ال�سادر  بالحكم  اعلانكم  البتدائية  دبي  :  قررت محاكم  الإع��لان  مو�سوع 
بم��ث��اب��ة الح�����س��وري ل��لاط��لاع ع��ل��ى ت��ف��ا���س��ي��ل الح��ك��م لب���د م��ن ا���س��ت��خ��دام خ��دم��ات مح��اك��م دبي 

اللكترونية والذكية.
رئي�س �لق�شم

محاكم دبي

محكمة  دبي �لبتد�ئية    
70392

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�علن بالن�شر        

 879/2024/40 مدني 
تف��صيل الإعلان ب�لن�صر 

اإلى المدعي عليه : 1- ن�سر الدين قادرى  - مجهول محل الإقامة 
بما ان المدعي :�سركة اورينت للتاأمين م�ساهمة عامة 

باأن  والتكافل  بالت�سامن  عليهما  المدعي  ال��زام  ومو�سوعها  ال��دع��وى  عليك  اأق��ام  قد 
وخم�سمائة  ال��ف  وع�سرون  ثماني  دره��م   )28.560.00( وق��دره  مبلغ  للمدعية  ي��وؤدي��ا 
و�ستون درهم ، والفائدة القانونية 5% من تاريخ المطالبة الق�سائية وحتى تمام ال�سداد 

والر�سوم والم�سروفات. 
قاعة  في  �سباحا   09:00 ال�ساعة   2024/3/13 الموافق  الربعاء  يوم  جل�سة  لها  وح��ددت 
التقا�سي عن بعد لذا فاأنت مكلف بالح�سور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما 

لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة اأيام على الأقل. 
رئي�س �لق�شم

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
70197

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�علن بالن�شر        
 535/2024/42 تجاري 

تف��صيل الإعلان ب�لن�صر 
اإلى المدعي عليه : 1- عبدالله بازهايا راندوبورايل  - مجهول محل الإقامة 

بما ان المدعي :�سركة فا�ست لتاأجير ال�سيارات - �سركة ال�سخ�ض الواحد ذ.م.م 
قد اأقام عليك الدعوى ومو�سوعها الزام المدعي عليهما بالت�سامن فيما بينهما باأن يوؤديا الى المدعية مبلغ 
الفائدة  اثنان فل�ض مع  وقدره )55.393.2( درهم خم�سة وخم�سون الف وثلاثمائه ثلاثة وت�سعون درهما 
القانونية بواقع 6% �سنويا من تاريخ رفع الدعوى وحتى تمام ال�سداد الحكم بالزام المدعي عليهما باأن يوؤديا 
النتفاع  الفان درهم تعوي�ض عن حب�ض م�ستحقاتهما لديهما وعدم  دره��م(  وق��دره )2000  للمدعية مبلغ 
درهم   )12776( بمبلغ  عليهما  المدعي  ال��زام  الحكم  ال��دع��وى  قيد  تاريخ  وحتى  ال�ستحقاق  تاريخ  من  بها 
م�ساريف الترجمة بال�سافة الى باقي ر�سوم وم�ساريف الدعوى ومقابل اتعاب المحاماة �سم ملف النزاع 

رقم 10040/2023. 
التقا�سي عن بعد لذا  ال�ساعة 09:00 �سباحا في قاعة  الموافق 2024/3/11  وح��ددت لها جل�سة يوم الثنين 
فاأنت مكلف بالح�سور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة 

قبل الجل�سة بثلاثة اأيام على الأقل. 
رئي�س �لق�شم

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
70392

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�علن بيع  عقار بالن�شر 

في �لتنفيذ رقم  3095/2022/207 تنفيذ تجاري  
المنظورة في : دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185 

وقدره  ب��ه  المنفذ  المبلغ  ب�����س��داد   ، اأداء  اأم���ر   6109/2021 رق��م  ال��دع��وى  في  ال�����س��ادر  الح��ك��م  تنفيذ   : التنفيذ  م��و���س��وع 
)16،581،938.25 درهم( �ساملا للر�سوم والم�ساريف

طالب التنفيذ: نا�سر علي �سعبان اهلي  
عنوانه : اإمارة دبي - ديرة -المزهر الولى - �سارع رقم 38 - فيلا رقم 43 - 0527133333  

ويمثله : خالد احمد علي را�سد الكيتوب  
المطلوب اإعلانه : طارق عبدالرحمن عقيل الخاجه - ال�سفة : منفذ �سده - عنوانه : اإمارة دبي - ديرة - مردف - �سارع 
B19 - بناية علي العلي - متفرع من �سارع رقم 12 - بالقرب من مردف �سيتي �سنتر - الرقم المكاني : 3997690067 

- taa61@hotmail.com - 0506577794 مكاني : 3997690067
مو�سوع الإعلان : اأنه في يوم الربعاء الموافق 2024/3/20 ال�ساعة 12:00:00م وفي اليام الثلاث التالية ان اقت�سى 
الحال �سيجرى بيع العقار المو�سحة اأو�سافه اأدناه لدى الجهة التي اأنيط بها البيع )�سركة الإمارات للمزادات وعلى موقعها 
20% من  تاأمين ليقل عن  ايداع  ال�سراء  http://www.emiratesauction.ae( وعلى راغبي  الإلكتروني 
الثمن ال�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل من لديه اعترا�ض على البيع التقدم باإعترا�سه معززا بما يرره من م�ستندات 
قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 294 من قانون الإجراءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع كامل 
الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة اأيام التالية لجل�سة البيع ولكل �سخ�ض غير ممنوع من المزايدة اأن يزيد على الثمن خلال 
اليام الع�سرة التالية لر�سوم المزاد ب�سرط اأن ل تقل هذه الزيادة عن ع�سر الثمن على اأن يقوم باإيداع كامل الثمن المعرو�ض 

والم�سروفات خزينة المحكمة وفيما يلي بيان اأو�ساف الممتلكات :
ال�سبخة   : المنطقة   -  76/2 الر�ض  رقم   - بناء  من  عليها  وما  ار�ض  في  الخاجه(  عقيل  عبدالرحمن  )طارق  ح�سة   .1
 : الر�����ض  ح��ال��ة   - م  م   23.57  : الح�����س��ة  م�ساحة   - م  188.59م   : الكلية  الم�����س��اح��ة   -  115-153 ال��ب��ل��دي��ة  رق���م   -

مبنية - تقييم الح�سة : 412،434.46 درهم. 
ال�سبخة -   : المنطقة   - 76/0 بناء - رقم الر�ض  2. ح�سة )طارق عبدالرحمن عقيل الخاجه( في ار�ض وما عليها من 
رقم البلدية 155-115 - الم�ساحة الكلية : 23.41 م م - م�ساحة الح�سة : 1.48 م م - حالة الر�ض : مبنية - تقييم 

الح�سة : 113،434.526 درهم. 
ملاحظات :1- يدفع المبلغ فورا ،

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
70533

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�علن بيع  عقار بالن�شر 

في �لتنفيذ رقم  512/2023/211 تنفيذ عقاري  
المنظورة في : دائرة التنفيذ الثانية رقم 184 

مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر لها في النزاع رقم 2023/4 المال ال�سائع والم�ساريف من تاريخ الإ�ستحقاق 
طالب التنفيذ: ح�سة را�سد خليفه المطرو�سي الفلا�سي  

عنوانه : مكتب المحامي / علي نقي للمحاماة وال�ست�سارات القانونية اإمارة دبي - القرهود - �سارع القرهود - بناية الثراء 
- مكتب رقم 205 - بالقرب من فندق جميرا - طيران الإمارات - 0506555123  

ويمثله : علي محمد اأمين عبدالله علي نقي  
المطلوب اإعلانه : يو�سف را�سد خليفه المطرو�سي الفلا�سي - ال�سفة : منفذ �سده 

a@a.com - 0506524477 - عنوانه : الإمارت - اإمارة دبي - الطوار الثالثة - دبي
را�سد  يو�سف   - الفلا�سي  المطرو�سي  را�سد خليفة  -   خليفه  الفلا�سي  المطرو�سي  را�سد خليفه  : خالد  الإع��لان  مو�سوع 
خليفه المطرو�سي الفلا�سي - مريم را�سد خليفه المطرو�سي - ح�سة را�سد خليفه المطرو�سي الفلا�سي - هدى را�سد خليفه 

المطرو�سي الفلا�سي - �ساميه را�سد خليفه المطرو�سي الفلا�سي 
التالية ان اقت�سى الحال �سيجرى  12:00:00م وفي اليام الثلاث  ال�ساعة   2024/3/20 الموافق  اأنه في يوم الربعاء 
بيع العقار المو�سحة اأو�سافه اأدناه لدى الجهة التي اأنيط بها البيع )�سركة الإمارات للمزادات وعلى موقعها الإلكتروني 
الثمن  م��ن   %20 ع��ن  ليقل  ت��اأم��ين  اي���داع  ال�سراء  راغ��ب��ي  وعلى   )http://www.emiratesauction.ae
باإعترا�سه معززا بما يرره من م�ستندات قبل  التقدم  البيع  المزايدة ولكل من لديه اعترا�ض على  ال�سا�سي قبل دخول 
الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 294 من قانون الإج��راءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع كامل 
الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة اأيام التالية لجل�سة البيع ولكل �سخ�ض غير ممنوع من المزايدة اأن يزيد على الثمن خلال 
اليام الع�سرة التالية لر�سوم المزاد ب�سرط اأن ل تقل هذه الزيادة عن ع�سر الثمن على اأن يقوم باإيداع كامل الثمن المعرو�ض 

والم�سروفات خزينة المحكمة وفيما يلي بيان اأو�ساف الممتلكات :
ار�ض وما عليها من بناء - المنطقة : وادي ال�سفا 7 - رقم الر�ض 2050 - رقم البلدية - 1323-665 - حال الر�ض : 

مبنية - الم�ساحة : 727.70 درهم - التقييم : 4000000 درهم. 
ملاحظات :1- يدفع المبلغ فورا ،

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
70533

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�علن بيع  عقار بالن�شر

في �لتنفيذ رقم  184/2023/207 تنفيذ تجاري  
المنظورة في : دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185 

مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2057/2041 ل�سنة 2022 ا�ستئناف تجاري ، ب�سداد المبلغ المنفذ 
به وقدره )52،704،457.50 درهم( �ساملا للر�سوم والم�ساريف

طالب التنفيذ: غلام ر�سول همت  
عنوانه : دبي الإم��ارات - اإمارة دبي - بردبي - الخليج التجاري - �سارع ال�سعاد - مقابل فندق جي دبليو ماريوت - بناية 

�سيتاديل - الطابق 12 - مكتب 1203 - مكاني رقم 2475886467 - 0551876887  
ويمثله : اإبراهيم مو�سى علي مراد البلو�سي  

المطلوب اإعلانه : احمد خان حاجي محمد خان - ال�سفة : منفذ �سده 
عنوانه : ويعلن على مقر عمله لده �سركة  برايد للمقاولت )ذ م م( الكائنة باإمارة دبي - بردبي - القوز الثالثة - مكتب 
 -  05507082212  - ب��ري��د   -  05507082212 رق��م  ه��ات��ف   - الم���الي  للدعم  دب��ي  �سندوق  ملك   -  G24 رق��م 

 2366383779  : مكاني   -  ahmedkhan@savanna.ae - ahmedkhan@savanna.ae
مو�سوع الإعلان : المنفذ �سده : برايم بروفايلز ل�سناعة الن�ساءات المعدنية )�ض ذ م م( 

التالية ان اقت�سى الحال �سيجرى  12:00:00م وفي اليام الثلاث  ال�ساعة   2024/3/20 الموافق  اأنه في يوم الربعاء 
بيع العقار المو�سحة اأو�سافه اأدناه لدى الجهة التي اأنيط بها البيع )�سركة الإمارات للمزادات وعلى موقعها الإلكتروني 
الثمن  م��ن   %20 ع��ن  ليقل  ت��اأم��ين  اي���داع  ال�سراء  راغ��ب��ي  وعلى   )http://www.emiratesauction.ae
باإعترا�سه معززا بما يرره من م�ستندات قبل  التقدم  البيع  المزايدة ولكل من لديه اعترا�ض على  ال�سا�سي قبل دخول 
الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 294 من قانون الإج��راءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع كامل 
الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة اأيام التالية لجل�سة البيع ولكل �سخ�ض غير ممنوع من المزايدة اأن يزيد على الثمن خلال 
اليام الع�سرة التالية لر�سوم المزاد ب�سرط اأن ل تقل هذه الزيادة عن ع�سر الثمن على اأن يقوم باإيداع كامل الثمن المعرو�ض 
والم�سروفات خزينة المحكمة وفيما يلي بيان اأو�ساف الممتلكات : ار�ض وما عليها من بناء - المنطقة : وادي ال�سفا 5 - رقم 

الر�ض 249 - رقم البلدية : 7676-648 / الم�ساحة : 1591.61 متر مربع - التقييم : 10000000 درهم. 
ملاحظات :1- يدفع المبلغ فورا ،

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
70533
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�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
 �شهادة بالتا�شير في �ل�شجل �لتجاري- بانحلل �شركة

ا�سم ال�سركة : هيجندا للعق�رات - ذ م م   
العنوان : مكتب رقم 103 ملك ني�سا �سا�سين جانجلاني - بردبي - بزن�س�ض باي -

ال�سكل القانوني : ذات م�سوؤولية محدودة ، رقم الرخ�سة : 976240 رقم القيد 
بال�سجل التجاري : 1722919 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�ساد وال�سياحة في 
دبي باأنه قد تم التاأ�سير في ال�سجل التجاري لديها باإنحلال ال�سركة المذكورة اأعلاه 
، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 7/3/2024 والموثق لدى كاتب العدل 
محاكم دبي بتاريخ 7/3/2024 وعلى من لديه اأي اعترا�ض اأو مطالبة التقدم 
ملك   305 مكتب   : العنوان  الح�ص�ب�ت  لمراجعة  ان  بي  ان  المعين  الم�سفي  اإلى 
ال�سيخ محمد بن خالد محمد ثاني ال ثاني - دي��رة -القرهود - هاتف :   فاك�ض 
:   م�سطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من 

تاريخ ن�سر هذا الإعلان
 الم�صوؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�شاد و�ل�شياحة

70649 �لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�شهادة بالتا�شير في �ل�شجل �لتجاري- بتعين م�شفي 

ا�سم الم�سفي : ان بي ان لمراجعة الح�ص�ب�ت
العنوان : مكتب 305 ملك ال�سيخ محمد بن خالد محمد ثاني ال ثاني - 
ديرة -القرهود - هاتف :   فاك�ض :       بموجب هذا تعلن الإقت�ساد وال�سياحة 
في دبي باأنه قد تم تعيين الم�سفي المذكور اأعلاه لت�سفية هيجندا للعق�رات 
- ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 7/3/2024 والموثق لدى 
كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 7/3/2024 وعلى من لديه اأي اعترا�ض 
العنوان  على  بدبي  الكائن  مكتبه  في  المعين  الم�سفي  اإلى  التقدم  مطالبة  اأو 
المذكور اأعلاه، م�سطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال 

)45( يوماً من تاريخ ن�سر هذا الإعلان
 الم�صوؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�شاد و�ل�شياحة

70649 �لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�علن بيع  عقار بالن�شر  

في �لتنفيذ رقم  4405/2023/207 تنفيذ تجاري  
المنظورة في : دائرة التنفيذ دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185 

مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 428/2023/60 امر اأداء ، ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )1054713 درهم( �ساملا 
للر�سوم والم�ساريف

طالب التنفيذ: عبدالواحد احمد را�سد بن �سبيب - عنوانه : اإمارة دبي - ديرة - �سارع ابو بكر ال�سديق - منطقة هور العنز - خلف يونايتد هاير 
ماركت - هور العنز بلازا )عبدالواحد بن �سبيب 29( الطابق الثالث - 0505772742  

المطلوب اإعلانه : محمد احمد �سالم ال�سليج الفلا�سي - ال�سفة : منفذ �سده
 - )c( الدور الرابع جناح )عنوانه : الإم��ارات - اإمارة دبي - المرقبات - ديرة - دبي - �سارع ابوبكر ال�سديق - مبنى مركز حمر عين - مدخل )2

 3181795586  : مكاني   -  afalasi@hotmail.com  -  0506556665
�سيجرى  الح��ال  اقت�سى  ان  التالية  الثلاث  الي��ام  12:00:00م وفي  ال�ساعة   2024/3/20 الم��واف��ق  الرب��ع��اء  ي��وم  اأن��ه في   : الإع���لان  مو�سوع 
http://www. الإلكتروني  وعلى موقعها  للمزادات  الإم��ارات  )�سركة  البيع  بها  اأنيط  التي  الجهة  لدى  اأدن��اه  اأو�سافه  المو�سحة  العقار  بيع 

emiratesauction.ae( وعلى راغبي ال�سراء ايداع تاأمين ليقل عن 20% من الثمن ال�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل من لديه اعترا�ض 
على البيع التقدم باإعترا�سه معززا بما يرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 294 من قانون الإجراءات المدنية 
وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع كامل الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة اأيام التالية لجل�سة البيع ولكل �سخ�ض غير ممنوع من المزايدة اأن يزيد على 
الثمن خلال اليام الع�سرة التالية لر�سوم المزاد ب�سرط اأن ل تقل هذه الزيادة عن ع�سر الثمن على اأن يقوم باإيداع كامل الثمن المعرو�ض والم�سروفات 
خزينة المحكمة وفيما يلي بيان اأو�ساف الممتلكات : نوع العقار : ح�سة )محمد احمد �سالم ال�سليج الفلا�سي( في ار�ض ف�ساء - رقم الر�ض 406 - 

المنطقة : الر�ساء جنوب الثالثة - م�ساحة الح�سة : 492.53 متر مربع - قيمة الح�سة : 2،915،851.48 درهم. 
ملاحظات :1- يدفع المبلغ فورا ،

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
70533 �لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 

�سركة / �ساين�سيا �ض م ح )رخ�سة رقم : L-968( ، ا�سم المنطقة : مركز دبي التجاري العالمي،  
دبي ، دولة الإمارات العربية المتحدة ، دولة الإمارات العربية المتحدة ، والمرخ�سة لدى �سلطة 
مركز دبي التجاري العالمي ، ترغب هذه ال�سركة المذكورة في اإعلان قرارها للكافة والذي تم 
اإغلاق  2024/2/29 ب�ساأن  اإجتماعه الذي عقد بتاريخ  اإتخاذه بوا�سطة مجل�ض الإدارة في 

وحل ال�سركة. 
بالأمر ولديه اي مطالبات في مواجهتها عليه  باأي طرف معني  ال�سركة  ، تهيب  وفقا لذلك 
اأو  الم�سجل  الريد  طريق  عن  الإعلان  هذا  تاريخ  من  يوما   1 خلال  المطالبات  هذه  تقديم 

الإت�سال ب�� : 
اإ�سم ال�سركة : �ساين�سيا �ض م ح 

دبي ، دولة الإمارات العربية المتحدة 
scienti_societe@proton.me : الريد الإلكتروني

لن يتم النظر في المطالبات التي ترد بعد اإنتهاء فترة الإ�سعار والمحدد ب���� 1 يوما.    

�إ�شعار ت�شفية 

70021

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 

 �لمو�شوع / �لأ�شماء
را���ض الخيمة بان المدعو/ مجاهد محمد  دائ��رة محاكم  تعلن 
اإلى  الأول لإ�سمه )مجاهد(  المقطع  تغيير  تقدم بطلب   ، نواز 
)مجاهد محمد( ليكون ا�سمه بعد التغيير / مجاهد محمد 
محمد نواز ،  وان من له م�سلحة في العترا�ض ان يتقدم خلال 
خم�سة ع�سر يوما من تاريخ العلان امام ق�سم ال�سهادات في 

محكمة را�ض الخيمة.
قا�شي محكمة ر��س �لخيمة �لبتد�ئية
 عبد�للطيف �حمد �لقوني

       حكومة  ر��س �لخيمة      
�إد�رة �لخدمات �لمجتمعية

70349 �لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 

 �لمو�شوع / �لأ�شماء
تعلن دائرة محاكم را�ض الخيمة بان المدعوة/ الله و�سائى ، 
تقدم بطلب اإ�سافة المقطع الثاني )محمد نواز( ل�سمها ، 
ليكون ا�سمها بعد الإ�سافة /الله و�سائى محمد نواز ،  وان 
من له م�سلحة في العترا�ض ان يتقدم خلال خم�سة ع�سر 
يوما من تاريخ الع��لان امام ق�سم ال�سهادات في محكمة 

را�ض الخيمة.
قا�شي محكمة ر��س �لخيمة �لبتد�ئية
 عبد�للطيف �حمد �لقوني

       حكومة  ر��س �لخيمة      
�إد�رة �لخدمات �لمجتمعية

70349 �لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�إخطار عدلي - رقم �لت�شديق )2024/3727( 

  المنذر : بنك دبي الإ�سلامي
الوكالة  اماراتية الجن�سية بموجب   ، المحامية/ ريما الجر�سي  ، ب�سفته وكيلا عن  ال�سيد/طارق فتحي محمود    ويمثله 
2020/4/8 ب�سفتها وكيله عن بنك دبي ال�سلامي بموجب  2020/7696 بتاريخ  الم�سدقة امام الكاتب العدل باإمارة راأ�ض الخيمة برقم 
الوكالة القانونية الم�سدقة لدى الكاتب العدل بامارة دبي برقم 2019/1/4646، وعنوانه امارة دبي - منطقة ديرة بور�سعيد - بناية بزن�ض 

بوينت - الطابق الأول مكتب 101 متحرك 0561456922
 - A60 المنذر اليه : الحلول الذكية للدعاية والعلان - وعنوانه اإمارة راأ�ض الخيمة - النخيل بالقرب بنك الإمارات دبي الوطني - بناية رقم

هاتف رقم 05655030470
المو�سوع/اإخطار عدلي ب�سرورة �سداد مبلغ )50743.60( درهم

حيث تعاقد المنذر اليه مع المنذر بق�سد تمويل الخير مبلغ المركبة التالي بياناتها ادناه ل�سالح المنذر اليه ، وحيث ان المنذر اليه تخلف عن �سداد 
اق�ساط المركبة ل�سالح المنذر حتى تر�سد بذمته مبلغ )50743.60( درهم ، وحيث ان المنذر قد طالب المنذر اليه مرارا وتكرارا ب�سرعة �سداد 
المبلغ المتر�سد بذمته ال ان المنذر اليه لم يحرك �ساكنا ، وحيث ان للمنذر الحق في بيع المركبة المرهونة اليه واتخاذ الج��راءات القانونية على 

المركبة التي بياناتها :

�صنة ال�صنعلون المركبةنوع المركبةالفئةجهة الترخي�ضرقم المركبة

2016ابي�ضني�ص�ن اورف�ن17ابوظبي83176
لذلك يخطركم المنذر اليه ب�سداد المبلغ المبين اعلاه خلال مدة اأق�ساها 5 اأيام من تاريخ ت�سليمكم هذا الخطار ، وال �سن�سطر ا�سفين الى ا�ستكمال 

الجراءات القانونية تجاهكم لتح�سيل حقوقنا وفقا ل�سحيح القانون ، مع تحميلكم الم�سروفات ومقابل اأتعاب المحاماة.
�لمنذر/ طارق فتحي محمود 

     حكومة  ر��س �لخيمة      
د�ئرة �لمحاكم

70392

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�إخطار عدلي - رقم �لت�شديق )2024/3726( 

  المنذر : بنك دبي الإ�سلامي
الوكالة  اماراتية الجن�سية بموجب   ، المحامية/ ريما الجر�سي  ، ب�سفته وكيلا عن  ال�سيد/طارق فتحي محمود    ويمثله 
2020/4/8 ب�سفتها وكيله عن بنك دبي ال�سلامي بموجب  2020/7696 بتاريخ  الم�سدقة امام الكاتب العدل باإمارة راأ�ض الخيمة برقم 
الوكالة القانونية الم�سدقة لدى الكاتب العدل بامارة دبي برقم 2019/1/4646، وعنوانه امارة دبي - منطقة ديرة بور�سعيد - بناية بزن�ض 

بوينت - الطابق الأول مكتب 101 متحرك 0561456922
المنذر اليه : �سوفى كلارى مريل�ض - المملكة المتحدة - الجن�سية

وعنوانه اإمارة راأ�ض الخيمة - النخيل بالقرب من جوازات را�ض الخيمة - بناية رقم 9 - �سقة رقم 115 - هاتف رقم 0581416669
المو�سوع/اإخطار عدلي ب�سرورة �سداد مبلغ )147523( درهم

حيث تعاقد المنذر اليه مع المنذر بق�سد تمويل الخير مبلغ المركبة التالي بياناتها ادناه ل�سالح المنذر اليه ، وحيث ان المنذر اليه تخلف عن �سداد 
اليه م��رارا وتكرارا ب�سرعة �سداد  المنذر  المنذر قد طالب  ان  ، وحيث  المنذر حتى تر�سد بذمته مبلغ )147523( درهم  المركبة ل�سالح  اق�ساط 
المبلغ المتر�سد بذمته ال ان المنذر اليه لم يحرك �ساكنا ، وحيث ان للمنذر الحق في بيع المركبة المرهونة اليه واتخاذ الج��راءات القانونية على 

المركبة التي بياناتها :

�صنة ال�صنعلون المركبةنوع المركبةالفئةجهة الترخي�ضرقم المركبة

2021احمرجيب رانجلر16ابوظبي86932
لذلك يخطركم المنذر اليه ب�سداد المبلغ المبين اعلاه خلال مدة اأق�ساها 5 اأيام من تاريخ ت�سليمكم هذا الخطار ، وال �سن�سطر ا�سفين الى ا�ستكمال 

الجراءات القانونية تجاهكم لتح�سيل حقوقنا وفقا ل�سحيح القانون ، مع تحميلكم الم�سروفات ومقابل اأتعاب المحاماة.
�لمنذر/ طارق فتحي محمود 

     حكومة  ر��س �لخيمة      
د�ئرة �لمحاكم

70392

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�إخطار عدلي - رقم �لت�شديق )2024/3728( 

  المنذر : بنك دبي الإ�سلامي
الوكالة  اماراتية الجن�سية بموجب   ، المحامية/ ريما الجر�سي  ، ب�سفته وكيلا عن  ال�سيد/طارق فتحي محمود    ويمثله 
2020/4/8 ب�سفتها وكيله عن بنك دبي ال�سلامي بموجب  2020/7696 بتاريخ  الم�سدقة امام الكاتب العدل باإمارة راأ�ض الخيمة برقم 
الوكالة القانونية الم�سدقة لدى الكاتب العدل بامارة دبي برقم 2019/1/4646، وعنوانه امارة دبي - منطقة ديرة بور�سعيد - بناية بزن�ض 

بوينت - الطابق الأول مكتب 101 متحرك 0561456922
المنذر اليه : انتوني بريكواترو الن -الوليات المتحدة - الجن�سية - وعنوانه اإمارة را�ض الخيمة - النخيل بالقرب بنك الإمارات دبي الوطني - بناية 

رقم A60 - �سقة رقم 109 - هاتف رقم 0501628354 
المو�سوع/اإخطار عدلي ب�سرورة �سداد مبلغ )57589( درهم

حيث تعاقد المنذر اليه مع المنذر بق�سد تمويل الخير مبلغ المركبة التالي بياناتها ادناه ل�سالح المنذر اليه ، وحيث ان المنذر اليه تخلف عن �سداد 
اق�ساط المركبة ل�سالح المنذر حتى تر�سد بذمته مبلغ )57589( درهم ، وحيث ان المنذر قد طالب المنذر اليه مرارا وتكرارا ب�سرعة �سداد المبلغ 
المتر�سد بذمته ال ان المنذر اليه لم يحرك �ساكنا ، وحيث ان للمنذر الحق في بيع المركبة المرهونة اليه واتخاذ الجراءات القانونية على المركبة 

التي بياناتها :

�صنة ال�صنعلون المركبةنوع المركبةالفئةجهة الترخي�ضرقم المركبة

2021ر�ص��صيفورد ايكو�صبورت 18ابوظبي90928
لذلك يخطركم المنذر اليه ب�سداد المبلغ المبين اعلاه خلال مدة اأق�ساها 5 اأيام من تاريخ ت�سليمكم هذا الخطار ، وال �سن�سطر ا�سفين الى ا�ستكمال 

الجراءات القانونية تجاهكم لتح�سيل حقوقنا وفقا ل�سحيح القانون ، مع تحميلكم الم�سروفات ومقابل اأتعاب المحاماة.
�لمنذر/ طارق فتحي محمود 

     حكومة  ر��س �لخيمة      
د�ئرة �لمحاكم

70392

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�إخطار عدلي - رقم �لت�شديق )2024/3725( 

  المنذر : بنك دبي الإ�سلامي
الوكالة  اماراتية الجن�سية بموجب   ، المحامية/ ريما الجر�سي  ، ب�سفته وكيلا عن  ال�سيد/طارق فتحي محمود    ويمثله 
2020/4/8 ب�سفتها وكيله عن بنك دبي ال�سلامي بموجب  2020/7696 بتاريخ  الم�سدقة امام الكاتب العدل باإمارة راأ�ض الخيمة برقم 
الوكالة القانونية الم�سدقة لدى الكاتب العدل بامارة دبي برقم 2019/1/4646، وعنوانه امارة دبي - منطقة ديرة بور�سعيد - بناية بزن�ض 

بوينت - الطابق الأول مكتب 101 متحرك 0561456922
المنذر اليه : رفائيل توليدو فيجا �سامباييو ماتو�ض - الرازيل الجن�سية وعنوانه اإمارة راأ�ض الخيمة - النخيل بالقرب من مركز �سرطة المعمورة 

- بناية رقم A60 - �سقة رقم B905 - هاتف رقم 0564201139
المو�سوع/اإخطار عدلي ب�سرورة �سداد مبلغ )102355( درهم

حيث تعاقد المنذر اليه مع المنذر بق�سد تمويل الخير مبلغ المركبة التالي بياناتها ادناه ل�سالح المنذر اليه ، وحيث ان المنذر اليه تخلف عن �سداد 
اليه م��رارا وتكرارا ب�سرعة �سداد  المنذر  المنذر قد طالب  ان  ، وحيث  المنذر حتى تر�سد بذمته مبلغ )102355( درهم  المركبة ل�سالح  اق�ساط 
المبلغ المتر�سد بذمته ال ان المنذر اليه لم يحرك �ساكنا ، وحيث ان للمنذر الحق في بيع المركبة المرهونة اليه واتخاذ الج��راءات القانونية على 

المركبة التي بياناتها :

�صنة ال�صنعلون المركبةنوع المركبةالفئةجهة الترخي�ضرقم المركبة

2015كحلي دودج ت�ص�لنجر 14ابوظبي35219
لذلك يخطركم المنذر اليه ب�سداد المبلغ المبين اعلاه خلال مدة اأق�ساها 5 اأيام من تاريخ ت�سليمكم هذا الخطار ، وال �سن�سطر ا�سفين الى ا�ستكمال 

الجراءات القانونية تجاهكم لتح�سيل حقوقنا وفقا ل�سحيح القانون ، مع تحميلكم الم�سروفات ومقابل اأتعاب المحاماة.
�لمنذر/ طارق فتحي محمود 

     حكومة  ر��س �لخيمة      
د�ئرة �لمحاكم

70392 �لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�إعلن منفذ �شده بالن�شر 

محكمة �ل�شارقة �لإتحادية - محكمة �لتنفيذ �لمدنية  - عبد�لله �حمد محمد جا�شم بدري 
محمد بن �أحمد بن �بر�هيم بن عبد�لله �لبلو�شي �أمل محمد علي محمد  

مدني    SHCEXCICIVS2023 �إخطار دفع في �لق�شية رقم 0010152/ 
اإلى المحكوم عليه : عبدالله احمد محمد جا�سم بدري 

محمد بن اأحمد بن ابراهيم بن عبدالله البلو�سي - اأمل محمد علي محمد
حيث انه بتاريخ قد �سدر الحكم المرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح المدعي 

المنفذ عبدالرحيم محمد علي عبدالله المازمي - الجن�سية الإمارات العربية المتحدة  
في الق�سية الم�سار اليها اأعلاه 

وبما اأن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان الحكم 
المطلوب تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �ساملا الر�سوم والم�ساريف 49050.0 درهم

لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�سار اليه اأعلاه خلال )15( اأيام من تاريخ اإعلانك 
التنفيذ  اإجراءات  بحقك  �ستتخذ  المحكمة  فاإن  ذلك  )م( عن  تخلفك  حالة  وفي  الإخطار.  بهذا  اإعلانكم   /

الجري المقررة قانونا.  
محكمة �لتنفيذ �لمدنية           

    �لمار�ت �لعربية �لمتحدة 
وز�رة �لعدل

70392

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�إعلن منفذ �شده بالن�شر 

محكمة �ل�شارقة �لإتحادية - محكمة �لتنفيذ �لمدنية  - �شريمون �شومان كيتهار �بار�مبيل   
تجاري    SHCEXCICOMS2024 �إخطار دفع في �لق�شية رقم 0001647/ 

اإلى المحكوم عليه : �سريمون �سومان كيتهار ابارامبيل 
حيث انه بتاريخ قد �سدر الحكم المرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح المدعي 

المنفذ ماك�سيمام لتاأجير ال�سيارات  
في الق�سية الم�سار اليها اأعلاه 

اأن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ،  وبما 
وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �ساملا الر�سوم والم�ساريف 14742.0  
اأيام من  اأعلاه خلال )15(  اليه  الم�سار  التنفيذي  ال�سند  بتنفيذ ما جاء في  انت مكلف  لذلك 
تاريخ اإعلانك / اإعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن المحكمة �ستتخذ 

بحقك اإجراءات التنفيذ الجري المقررة قانونا.  
محكمة �لتنفيذ �لمدنية           

    �لمار�ت �لعربية �لمتحدة 
وز�رة �لعدل

70555

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�إعلن منفذ �شده بالن�شر 

محكمة �ل�شارقة �لإتحادية - محكمة �لتنفيذ �لمدنية
�شماء �لخليج ل�شناعة �لمكيفات ذ م م  ، رجب علي �أمير ح�شنين  

�لمرتجعة  �ل�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2023 �إخطار دفع في �لق�شية رقم 0009695/ 
اإلى المحكوم عليه : �سماء الخليج ل�سناعة المكيفات ذ م م 

رجب علي اأمير ح�سنين
حيث انه بتاريخ قد �سدر الحكم المرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح المدعي 

المنفذ �سركة م�سندم للمعدات الكهربائية - ذ م م  
في الق�سية الم�سار اليها اأعلاه 

وبما اأن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان الحكم 
المطلوب   تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �ساملا الر�سوم والم�ساريف 457690.0  

لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�سار اليه اأعلاه خلال )15( اأيام من تاريخ اإعلانك 
التنفيذ  اإجراءات  بحقك  �ستتخذ  المحكمة  فاإن  ذلك  )م( عن  تخلفك  حالة  وفي  الإخطار.  بهذا  اإعلانكم   /

الجري المقررة قانونا.  
محكمة �لتنفيذ �لمدنية           

    �لمار�ت �لعربية �لمتحدة 
وز�رة �لعدل

70392

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�إعلن منفذ �شده بالن�شر 

محكمة �ل�شارقة �لإتحادية - محكمة �لتنفيذ �لمدنية  - محمد ها�شم دليل �لرحمن   
�لمرتجعة  �ل�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2024 �إخطار دفع في �لق�شية رقم 0001144/ 

الرقة - فيلا رقم  ال�سارقة - منطقة   اإمارة   : العنوان  اإلى المحكوم عليه : محمد ها�سم دليل الرحمن - 
 0508499667 رقم  موبايل   - لل�سيدات  الأخ�سر  الحزام  حديقة  من  بالقرب   -  6

حيث انه بتاريخ قد �سدر الحكم المرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح المدعي 
المنفذ بنك دبي ال�سلامي )�سركة م�ساهمة عامة(  

في الق�سية الم�سار اليها اأعلاه 
وبما اأن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان الحكم 

المطلوب   تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �ساملا الر�سوم والم�ساريف 48074.0  
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�سار اليه اأعلاه خلال )المدة( يوما من تاريخ اإعلانك 
/ اإعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاأنت )م( مكلف )ين( بح�سور جل�سة يوم - الموافق 
اإجراءات  بحقك  �ستتخذ  المحكمة  فاإن  ذلك  عن  )م(  تخلفك  حالة  وفي  المذكورة  المحكمة  امام   - ال�ساعة   -

التنفيذ الجري المقررة قانونا.  
محكمة �لتنفيذ �لمدنية           

    �لمار�ت �لعربية �لمتحدة 
وز�رة �لعدل

70197 �لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�إعلن منفذ �شده بالن�شر 

محكمة �ل�شارقة �لإتحادية - محكمة �لتنفيذ �لمدنية  - عبد�لله بن محمد بن �شعيد �ل�شحي  
�لمرتجعة  �ل�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2024 �إخطار دفع في �لق�شية رقم 0001208/ 

اإلى المحكوم عليه : عبدالله بن محمد بن �سعيد ال�سحي 
حيث انه بتاريخ قد �سدر الحكم المرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح المدعي 

المنفذ بنك دبي ال�سلامي )�سركة م�ساهمة عامة(  
في الق�سية الم�سار اليها اأعلاه 

اأن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ،  وبما 
وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �ساملا الر�سوم والم�ساريف 69590.0  
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�سار اليه اأعلاه خلال )15( يوما من 
تاريخ اإعلانك / اإعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن المحكمة �ستتخذ 

بحقك اإجراءات التنفيذ الجري المقررة قانونا.  
محكمة �لتنفيذ �لمدنية           

    �لمار�ت �لعربية �لمتحدة 
وز�رة �لعدل

70197 �لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�إعلن منفذ �شده بالن�شر 

محكمة �ل�شارقة �لإتحادية - محكمة �لتنفيذ �لمدنية  - �حمد هادى عمرى   
�لمرتجعة  �ل�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2024 �إخطار دفع في �لق�شية رقم 0000395/ 

اإلى المحكوم عليه : احمد هادي عمرى 
حيث انه بتاريخ قد �سدر الحكم المرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح المدعي 

المنفذ بنك دبي ال�سلامي )�سركة م�ساهمة عامة(  
في الق�سية الم�سار اليها اأعلاه 

اأن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ،  وبما 
وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �ساملا الر�سوم والم�ساريف 74546.0  
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�سار اليه اأعلاه خلال )15( يوما من 
تاريخ اإعلانك / اإعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن المحكمة �ستتخذ 

بحقك اإجراءات التنفيذ الجري المقررة قانونا.  
محكمة �لتنفيذ �لمدنية           

    �لمار�ت �لعربية �لمتحدة 
وز�رة �لعدل

70197

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�إعلن منفذ �شده بالن�شر 

محكمة �ل�شارقة �لإتحادية - محكمة �لتنفيذ �لمدنية  - يو�شف خمي�س على �حمد �لمازمي   
�لمرتجعة  �ل�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2024 �إخطار دفع في �لق�شية رقم 0001141/ 

اإلى المحكوم عليه : يو�سف خمي�ض على احمد المازمي 
حيث انه بتاريخ قد �سدر الحكم المرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح المدعي 

المنفذ بنك دبي ال�سلامي )�سركة م�ساهمة عامة(  
في الق�سية الم�سار اليها اأعلاه 

اأن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ،  وبما 
وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �ساملا الر�سوم والم�ساريف 99205.0  
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�سار اليه اأعلاه خلال )15( يوما من 
تاريخ اإعلانك / اإعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن المحكمة �ستتخذ 

بحقك اإجراءات التنفيذ الجري المقررة قانونا.  
محكمة �لتنفيذ �لمدنية           

    �لمار�ت �لعربية �لمتحدة 
وز�رة �لعدل

70197 �لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�إعلن منفذ �شده بالن�شر 

محكمة �ل�شارقة �لإتحادية - محكمة �لتنفيذ �لمدنية  - جر�ند �ولن تيمبلو   
�لمرتجعة  �ل�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2024 �إخطار دفع في �لق�شية رقم 0001207/ 

اإلى المحكوم عليه : جراند اولن تيمبلو 
حيث انه بتاريخ قد �سدر الحكم المرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح المدعي 

المنفذ بنك دبي ال�سلامي )�سركة م�ساهمة عامة(  
في الق�سية الم�سار اليها اأعلاه 

وبما اأن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما 
ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �ساملا الر�سوم والم�ساريف 117523.0  

لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�سار اليه اأعلاه خلال )15( يوما من 
تاريخ اإعلانك / اإعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن المحكمة �ستتخذ 

بحقك اإجراءات التنفيذ الجري المقررة قانونا.  
محكمة �لتنفيذ �لمدنية           

    �لمار�ت �لعربية �لمتحدة 
وز�رة �لعدل

70197 �لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
 �شهادة بالتا�شير في �ل�شجل �لتجاري- بانحلل �شركة

ا�سم ال�سركة : الختي�ر الذكي لتج�رة الهواتف المتحركة - ذ م م  
العنوان : مكتب رقم 103 ملك احمد عبداللطيف احمد يون�ض الحمادي - عيال نا�سر 
- ال�سكل القانوني : ذات م�سوؤولية محدودة ، رقم الرخ�سة : 1101697 رقم القيد 
بال�سجل التجاري : 1805475 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�ساد وال�سياحة في دبي 
باأنه قد تم التاأ�سير في ال�سجل التجاري لديها باإنحلال ال�سركة المذكورة اأعلاه ، وذلك 
بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 7/3/2024 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي 
بتاريخ 7/3/2024 وعلى من لديه اأي اعترا�ض اأو مطالبة التقدم اإلى الم�سفي المعين 
ات�ض ايه ام لتدقيق الح�ص�ب�ت العنوان : مكتب  رقم 914 ملك موؤ�س�سة محمد بن 
را�سد لدعم م�ساريع ال�سباب - ديرة - بور �سعيد - هاتف : 2973060-04 فاك�ض : 
2973071-04 م�سطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( 

يوماً من تاريخ ن�سر هذا الإعلان
 الم�صوؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�شاد و�ل�شياحة

70021

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
 �شهادة بالتا�شير في �ل�شجل �لتجاري- بانحلل �شركة

ا�سم ال�سركة : الذهبية الف�خرة لتج�رة اللكتروني�ت - �ض ذ م م  
 - دي��رة   - ال�سارد  را�سد  محمد  عبدالرحمن  ملك   048-704 رق��م  مكتب   : العنوان 
النهدة 1 - ال�سكل القانوني : �سركة ذات م�سوؤولية محدودة - ال�سخ�ض الواحد )ذ م م(،  
رقم الرخ�سة : 1040830 رقم القيد بال�سجل التجاري : 1692139 بموجب هذا 
تعلن دائرة الإقت�ساد وال�سياحة في دبي باأنه قد تم التاأ�سير في ال�سجل التجاري لديها 
باإنحلال ال�سركة المذكورة اأعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 5/3/2024 
والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 5/3/2024 وعلى من لديه اأي اعترا�ض 
اأو مطالبة التقدم اإلى الم�سفي المعين ات�ض ايه ام لتدقيق الح�ص�ب�ت العنوان : مكتب  
رقم 914  ملك موؤ�س�سة محمد بن را�سد لدعم م�ساريع ال�سباب - ديرة - بور �سعيد - 
هاتف : 2973060-04 فاك�ض : 2973071-04 م�سطحباً معه كافة الم�ستندات 

والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�سر هذا الإعلان
 الم�صوؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�شاد و�ل�شياحة

70021 �لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
 �شهادة بالتا�شير في �ل�شجل �لتجاري- بانحلل �شركة

ا�سم ال�سركة : ايليت فودز للتج�رة الع�مة - ذ م م  
ال�سكل   - دي��رة - الراحه  امنه عبدالله محمد م�سوط -  404 ملك  العنوان : مكتب 
بال�سجل  القيد  رقم   770955  : الرخ�سة  رقم   ، ذات م�سوؤولية مح��دودة   : القانوني 
التجاري : 1258068 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�ساد وال�سياحة في دبي باأنه قد 
تم التاأ�سير في ال�سجل التجاري لديها باإنحلال ال�سركة المذكورة اأعلاه ، وذلك بموجب 
قرار محاكم دبي بتاريخ 12/2/2024 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
المعين  الم�سفي  اإلى  التقدم  مطالبة  اأو  اعترا�ض  اأي  لديه  من  وعلى   12/2/2024
ات�ض ايه ام لتدقيق الح�ص�ب�ت العنوان : مكتب  رقم 914 ملك موؤ�س�سة محمد بن 
را�سد لدعم م�ساريع ال�سباب - ديرة - بور �سعيد - هاتف : 2973060-04 فاك�ض : 
2973071-04 م�سطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( 

يوماً من تاريخ ن�سر هذا الإعلان
 الم�صوؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�شاد و�ل�شياحة

70021

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�شهادة بالتا�شير في �ل�شجل �لتجاري- بتعين م�شفي 

ا�سم الم�سفي : ات�ض ايه ام لتدقيق الح�ص�ب�ت
914 ملك موؤ�س�سة محمد بن را�سد لدعم م�ساريع  العنوان : مكتب  رقم 
 : ف��اك�����ض   04-2973060  : ه��ات��ف   - ���س��ع��ي��د  ب����ور   - دي����رة   - ال�����س��ب��اب 
2973071-04 بموجب هذا تعلن الإقت�ساد وال�سياحة في دبي باأنه قد تم 
تعيين الم�سفي المذكور اأعلاه لت�سفية الختي�ر الذكي لتج�رة الهواتف 
المتحركة - ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 7/3/2024 
والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 7/3/2024 وعلى من لديه 
بدبي  الكائن  مكتبه  في  المعين  الم�سفي  اإلى  التقدم  مطالبة  اأو  اعترا�ض  اأي 
على العنوان المذكور اأعلاه، م�سطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية 

وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�سر هذا الإعلان
 الم�صوؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�شاد و�ل�شياحة

70021

�لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�شهادة بالتا�شير في �ل�شجل �لتجاري- بتعين م�شفي 

ا�سم الم�سفي : ات�ض ايه ام لتدقيق الح�ص�ب�ت
العنوان : مكتب  رقم 914  ملك موؤ�س�سة محمد بن را�سد لدعم م�ساريع ال�سباب - 
ديرة - بور �سعيد - هاتف : 2973060-04 فاك�ض : 2973071-04 بموجب 
اأعلاه  الم��ذك��ور  الم�سفي  تعيين  تم  ق��د  ب��اأن��ه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�ساد  تعلن  ه��ذا 
الذهبية الف�خرة لتج�رة اللكتروني�ت - �ض ذ م م وذلك بموجب  لت�سفية 
قرار محاكم دبي بتاريخ 5/3/2024 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
المعين  الم�سفي  اإلى  التقدم  اأو مطالبة  اعترا�ض  اأي  لديه  5/3/2024 وعلى من 
اأعلاه، م�سطحباً معه كافة الم�ستندات  في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور 

والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�سر هذا الإعلان
 الم�صوؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�شاد و�ل�شياحة

70021 �لعدد 14099 بتاريخ 2024/3/11 
�شهادة بالتا�شير في �ل�شجل �لتجاري- بتعين م�شفي 

ا�سم الم�سفي : ات�ض ايه ام لتدقيق الح�ص�ب�ت
العنوان : مكتب  رقم 914  ملك موؤ�س�سة محمد بن را�سد لدعم م�ساريع ال�سباب - 
ديرة - بور �سعيد - هاتف : 2973060-04 فاك�ض : 2973071-04 بموجب 
هذا تعلن الإقت�ساد وال�سياحة في دبي باأنه قد تم تعيين الم�سفي المذكور اأعلاه لت�سفية 
بتاريخ  دب��ي  ق��رار محاكم  وذل��ك بموجب  ذ م م   - الع�مة  للتج�رة  ايليت فودز 
 12/2/2024 بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   12/2/2024
مكتبه  في  الم��ع��ين  الم�سفي  اإلى  ال��ت��ق��دم  مطالبة  اأو  اع��ترا���ض  اأي  ل��دي��ه  م��ن  وع��ل��ى 
الم�ستندات والأوراق  اأع��لاه، م�سطحباً معه كافة  المذكور  العنوان  الكائن بدبي على 

الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�سر هذا الإعلان
 الم�صوؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�شاد و�ل�شياحة

70021
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•• كابر-الفجر :

را�سد  الإم���ارات���ي  والإع��لام��ي  ال�ساعر  احتفى   
�سعيد خلفان �سرار “ �ساعر الأ�سالة “ بجمهوره 
م�ساء  اأقامها  احتفالية  اأم�سية  في  والإ���س��دق��اء 
اأم�ض في ا�ستراحته “ ب�ستان العلياء “ بمنطقة 
كابر الرية بام القيوين تخللتها اإلقاء عدد من 
واأقيمت  والنبطية  ال�سعبية  ال�سعرية  الق�سائد 
رحلة  من  بال�سلامة  عودته  بمنا�سبة  الأم�سية 

العلاج بميونيخ البافارية .
ح�����س��ر الح��ف��ل ال�����س��ي��خ ع��م��ار ب��ن ن��ا���س��ر المعلا 
و���س��ع��ادة ���س��الم را����س���د الم��ف��ت��ول ع�����س��و المجل�ض 
ال����وط����ن����ي التح�����������ادي وع����ب����دال����رح����م����ن نقي 
الب�ستكي ع�سو مجل�ض اإدارة اتحاد كتاب واأدباء 
را�ض  اإذاع��ة  الإم���ارات ومحمد م�سطفى مدير 
المر  وعبدالله  النعيمي  �سالح  ومحمد  الخيمة 
وعلي  ال�سخ�سي  زاي��د  متحف  �ساحب  الكعبي 
ع��ب��دال��رح��م��ن ب���ن دروي�������ض ���س��اح��ب ق��ري��ة بن 

دروي�ض التراثية برا�ض الخيمة .

وك����لا م���ن : رج����ل الع����م����ال اح���م���د ب���ن �سند 
عبدالرحمن  �سعود  الع��م��ال  ورج��ل  ال�سويدي 
وال�ساعر  ال��ع��ي�����س��ائ��ي  ع��ل��ي  والع���لام���ي  ال��ب��ك��ر 
نعمان  ب��ن  خلفان  وال�����س��اع��ر  الرفي�سا  �سلطان 
وال�ساعر  ����س���ي���ف  �����س����الم  وال����ف����ن����ان  ال���ك���ع���ب���ي 

والعلامي  الكعبي  كميد�ض  ب��ن  ع��ب��دال��واح��د 
عبيد  جا�سم  والدكتور  الجزيري  الفيلي  خليل 
الزعابي مدير قناة اأهل الدار واحمد المزروعي 
وح�����س��ن ال�����س��وي��دي واح��م��د الح��م��ادي ومحمد 
الج��ن��اح��ي وح�����س��ين الحو�سني  ال��رح��م��ن  ع��ب��د 

وتوفيق ابوعوني وال�ساعر �سعود را�سد بن �سرار 
، و�سلطان ومحمد وغيث انجال را�سد �سرار.

را�سد  الإم���ارات���ي  والإع��لام��ي  ال�ساعر  ويعتر 
رواد  م��ن   ”1952 ال�سارقة  “ مواليد  ���س��رار 
ال�سعر ال�سعبي و�سغل منا�سب اأدبية واإعلامية 

ال�سارقة  ع���دة م��ن��ه��ا م��دي��ر م��رك��ز وم��ه��رج��ان 
واع����داد  وت���ق���ديم  ب��ال�����س��ارق��ة  ال�����س��ع��ب��ي  لل�سعر 
“ ال�سهير في قناة  “ مجال�ض ال�سعراء  برنامج 
دب���ي وال����س���راف ع��ل��ى ���س��ح��ة ال�����س��ع��ر ال�سعبي 
الثقافية  وال�����س����دارات  الم��ج��لات  م��ن  ع���دد  في 

بالإ�سافة الى م�ساركته في لجان تحكيم العديد 
من م�سابقات ال�سعر ال�سعبي والنبطي وال�سلات 
ك��ان قد ح�سل على  وق��د  على م�ستوى الخليج 
العوي�ض  جائزة  من  �سعر  دي��وان  اأف�سل  جائزة 

للاإبداع على ديوانه “ مواثيق الوفاء ».
ك��م��ا ����س���درت ل���ه ���س��ت دواوي������ن ���س��ع��ري��ة ه���ي : 
البيان  المعاني وع��ذب  خيوط من ذهب وغ�سن 
في ال نهيان والعمر كله و�سفوة ال�سفوة وزايد 

ق�سيدة وطن ،
بن  احمد  ال�ساعر  درا�ستين عن  بالإ�سافة الى   
اأحمد  واأخ����رى ع��ن  ال��ف��لاح��ي  ب��ن دري  محمد 
�سناعة  في  ب���رع  ���س��اع��ر   : الهرم�سي  بو�سنيدة 

الخط والكتابة.
باأداء  يحاكي  �سعرياً  �سوتاً  �سرار  را�سد  يملك 

عالٍ حرفية الما�سي، 
بلوحات  ب��دوي ح��اذق ط��رز ق�سائده  وب��ره��اف��ة 
ق�سيدته  لتمثل  الأ�سالة  �سوت  حملت  �سعرية 
م�ساهد تمثيلية ممتعة ، وهو اأول �ساعر تو�سع 

ق�سيدته في ن�سب تذكاري .

•• دبي-الفجر:

اأعلنت الأمانة العامة لجائزة حمدان بن محمد 
بن را�سد اآل مكتوم الدولية للت�سوير ال�سوئي، 
تاأتي  والتي  ع�سرة  الثالثة  دورت��ه��ا  مح��اور  عن 
�سمن  وذل�����ك  “ال�ستدامة”،  ع���ن���وان  تح���ت 
ثالث،  بن  ل�سعادة علي خليفة  ت�سريحٍ �سحفيّ 
الأمين العام للجائزة، كَ�سَفَ خلاله عن عناوين 
اأن  المحاور الم�ساحِبة للمحور الرئي�سي، معتراً 
الأولويات  مع  تفاعلًا  اأك��ر  اأ�سبحت  الج��ائ��زة 
العالمية واأكر تاأثيراً في المجتمعات من الجوانب 

الثقافية والفكرية، 
الإبداعية  ال���ب���ذور  لأ���س��ح��اب  تح��ف��ي��زاً  واأك����ر 
ل����لان����ط����لاق ال���ع���م���ل���ي تج������اه ع������الم ال���ف���ن���ون 

الب�سرية. 
“الت�سوير  ث��ال��ث ع���ن مح���ور  ب���ن  كَ�����سَ��فَ  ك��م��ا 
�سخمة  م�ساركات  نتوقع  ق��ائ��لًا:  الريا�سي”، 
وتو�سّع  وانت�ساره  ل�سعبيته  نظراً  المحور  في هذا 
ت�سويره.  بفنون  المهتمة  الجماهيرية  القاعدة 
ه��ن��اك م��واه��ب ���س��اب��ة ن��ال��ت اح����ترام ال��ع��الم في 

الأعوام ال�سابقة،
كرى  من  لعدٍد  المنطقة  ا�ستقطاب  نن�سى  ول   
الأح�������داث ال��ري��ا���س��ي��ة ال��ع��الم��ي��ة. ن���رحّ���ب بكل 
مواهب العالم الريا�سية المخُتزنة في الإطارات 

الب�سرية. 
ث��ال��ث ع��ن محورٍ  ب��ن  اأع��ل��ن  وخ���لال ت�سريحه 

ج��دي��د تح���ت ع���ن���وان م��ق��اط��ع ف��ي��دي��و ق�سيرة 
يفتح  وال��ذي  الجتماعي(،  التوا�سل  )لو�سائل 
��نّ��اع الم��ح��ت��وى المبدعين  ب���اب الم��ن��اف�����س��ة ب���ين ���سُ
الفيديوهات  خلال  من  متميزة  اأفكار  لتقديم 
الجتماعي،  التوا�سل  لمن�سات  المعُدّة  الق�سيرة 
مُلهِمَة مُحفّزة ذات تاأثير  بحيث تروي ق�س�ساً 

اإيجابي على المجتمع.
وعن المحور الرئي�سي للدورة الثالثة ع�سرة قال 
بن ثالث: الفنون عن�سرٌ مت�سلٌ بجميع عنا�سر 
ومتغيّراتها  معطياتها  م��ع  م��ت��ف��اع��لٌ  الح��ي��اة 
اختار  ال�مُنطلق  ه��ذا  م��ن  اأول��وي��ات��ه��ا.  وترتيب 
كاأر�سيةٍ  “ال�ستدامة”  الجائزة  اأمناء  مجل�ض 

�سُلَّم  على  نف�سها  فَرَ�سَت  فنيةٍ  ومظلةٍ  ثقافيةٍ 
اأول���وي���ات الم��رح��ل��ة ال��راه��ن��ة. وال�����س��ورة بدورها 
الأطراف  متعدّد  واج��بٌ  عليها  والثقافي  الفني 
والن�سج  المجتمعي  ال��وع��ي  ب�����س��ويّ��ة  ل��لارت��ق��اء 
الفكري ال�سامل المرتبط بال�سلوكيات التربوية 
للاأجيال  اأف�سل  م�ستقبلٍ  وتقديم  والتعليمية 

القادمة.
ملف م�سور - العام )اأبي�ض واأ�سود – ملوّن(

للعام الثامن على التوالي، ي�ستمر محور “ملف 
م�سور”، 

القَ�سَ�سية  الإم��ك��ان��ات  وم�����س��ت��خ��رِج��اً  مخ��ت��رِاً 
لدى الم�سور والقدرات ال�سردية. ليبقى المحور 

الإبداعية  الح��ري��ة  م�ساحة  بم��ث��اب��ة  “العام” 
والقوالب،  الأط���ر  جميع  تك�سر  التي  ال�سرفة 
ب��اأ���س��رع��ت��ه الخا�سة  يُ��ب��ح��ر ك���ل م�����س��ور  ح��ي��ث 
اأحدٌ �سواه،  المرافئ التي لم يكت�سفها  م�ستهدفاً 
خلال  من  اأو  والأ�سود  الأبي�ض  باللونين  �سواءً 

طيف الألوان الكامل.
المذكورة  المحاور  في  الم�ساركات  الجائزة  ت�ستقبل 
بدءً من 10 مار�ض 2024 حتى منت�سف ليل 
2024 بتوقيت دولة الإمارات  30 يونيو  يوم 
الخا�ض  الر�سمي  الموقع  على  المتحدة،  العربية 

www.hipa.ae بها

�سديق  الدكتور  الأ���س��ت��اذ  �سيقدمها  التي  ال��درا���س��ة  وت��اأت��ي 
جوهر خبير الترجمة بالأر�سيف والمكتبة الوطنية بعنوان 
الإماراتي  ال��تراث  لترجمة  والثقافية  الفكرية  “الأهمية 
نهيان  اآل  �سلطان  بن  زاي��د  ال�سيخ  اأ�سعار  الإنجليزية:  اإلى 
نموذجاً” تاأكيداً على اأهمية ق�سائد ال�سيخ زايد التي كانت 
المثُل  اإلى  والتطلع  والطموح  والبطولة،  ب��الأمج��اد  حافلة 

والقيم الرفيعة.
اأ�سعار  م��ن  مقتطفات  ال��درا���س��ة  ه��ذه  في  الباحث  وي��ت��ن��اول 
ال�سيخ زايد طيب الله ثراه من مقاربات متعددة على �سوء 
ال�ساعر  ونظريات  المعا�سرة  ال�سعرية  الترجمة  نظريات 
بال�سعراء  اأ���س��اد  ال��ذي  �سيدني  فيليب  ال�سير  ال��ري��ط��اني 

القدامى، ويوؤكد الباحث في بداية درا�سته على اأن ق�سائد 
النبطي  ال�سعر  ت���راث  م��ن  اأ���س��ي��ل  ج���زء  ه��ي  زاي���د  ال�سيخ 
ال���ذي اأ���س��ار اإل��ي��ه م���وؤرخ ال��ق��رون الو�سطى اب��ن خ��ل��دون في 
وقد   ،1377 ع��ام  م��رة  لأول  نُ�سر  ال��ذي  )المقدمة(  كتابه 
الذي  الإماراتي  النبطي  ال�سعر  رواد  من  زايد  ال�سيخ  كان 
�سعراء  اأتقنه  المحلية وقد  الثقافة  من  اأ�سا�سياً  �سكّل جانباً 
مكتوم،  اآل  را�سد  بن  محمد  ال�سيخ  مثل  اآخ���رون  محليون 

وغيره من ال�سعراء المعا�سرين. 
ويناق�ض البحث اأهمية ترجمة اأ�سعار ال�سيخ زايد اإلى اللغات 
الأجنبية خا�سة الإنجليزية حيث اأن ق�سائده -رحمه الله- 
الوطنية  والم��روي��ات  ال�سرديات  م��ن  اإب��داع��ي��ة  لوحة  ت�سكل 

الإماراتي وتتميز  الثقافي  التاريخ والتراث  المخ�سبة بعبق 
التراث  ع��ل��ى  الح��ف��اظ  اأه��م��ي��ة  ت���رز  محلية  بخ�سو�سية 
ل���لاإم���ارات والتفاخر  ب���الإنج���ازات الح�����س��اري��ة  والع���ت���زاز 
ت�سم  ذل��ك  على  ع���لاوة  ال��وط��ن��ي��ة؛  والم���وروث���ات  بالتقاليد 
الق�سائد مو�سوعات تتعلق بالتنوع الثقافي والح�ساري في 
الثاقبة  زاي��د  ال�سيخ  الق�سائد روؤي��ة  تُ�سور  الإم��ارات حيث 
للحياة في مجتمعات البادية والواحات، وفي هذا ال�سياق تعدّ 
اأ�سعار ال�سيخ زايد من باكورة الأعمال الأدبية التي اهتمت 
بق�سايا البيئة، و�سكلت ق�سائده رافداً معرفياً و�سيمفونية 
وطنية ت���وؤرخ لإنج���ازات الآب���اء والأج����داد وت��ق��دم الن�سائح 
للاأجيال ال�سابة الواعدة وعلى هذا ال�سعيد تحفل ق�سائده 

باأبيات رائعة في الحكمة والإر�ساد الأخلاقي من اأجل نقل 
اأوا�سر التوا�سل  الخرات الحياتية عر الأجيال، وتقوية 
بين فئات المجتمع الإماراتي المتعددة، اإلى جانب الأحا�سي�ض 
والم�ساعر الإن�سانية والجمالية التي ت�سكل الن�سيج الرئي�سي 
في  الم��ت��ج��ذرة  الأ�سيلة  ال�سمات  وتعك�ض  الق�سائد،  لمعظم 
كما  الإم��ارات��ي  للمجتمع  والجتماعية  الأخلاقية  البنية 
�سوره ال�سيخ زايد في ق�سائده التي ت�ستحق الترجمة اإلى 
للموروث  واأدب��ي��اً  تاريخياً  �سجلًا  باعتبارها  ال��ع��الم  لغات 
والرا�سخة  الأ�سلية  الإماراتية  وللتقاليد  المحلي  ال�سعبي 

على مرّ الع�سور.
�سلة  ذات  اأخ����رى  ق�سايا  الم��وؤتم��ر  جل�سات  وت��ن��اق�����ض  ه���ذا 

اأدريان  الدكتور  الأ���س��ت��اذ  يقدم  حيث  الإم��ارات��ي  بالمجتمع 
دي مان من جامعة الإمارات العربية المتحدة بحثاً بعنوان  
لدولة  الم�����س��ت��دام  ل��ل��تراث  ال��رق��م��ي��ة  ال��ت��اري��خ��ي��ة  “الم�سادر 
الإمارات العربية المتحدة “، ويقدم الأ�ستاذ الدكتور اإيفان 
 “ اأبوجا في نيجيريا درا�سة بعنوان    ويليامز  من جامعة 
نحو �سينما متعددة اللغات معززة بالذكاء ال�سطناعي في 
“، وتقدم الأ�ستاذة الدكتورة  اأنحاء العالم  الإمارات وكافة 
�سافاريك  من  بافول جوزيف  �سنركوفا من جامعة  �سونا 
اإلى  مترجماً  الإماراتي  “الأدب  بعنوان:  درا�سة  �سلوفاكيا 
البحوث  من  العديد  اإلى  بالإ�سافة  ال�سلوفاكية”..  اللغة 

والدرا�سات الأخرى. 

را�سد �سرار يحتفي بجمه�ره في ب�ستان العلياء بكابر

هيب� تفتح نوافذ الت�صوير الري��صي والفيديوه�ت الق�صيرة لجمهور المبدعين

جائزة حمدان بن محمد للت�س�ير تُطلق دورتها الثالثة ع�سرة »ال�ستدامة«

اأ�صع�ر ال�صيخ زايد تتوج ب�قة من البحوث والدرا�ص�ت التي توؤكد اأهمية ترجمة الثق�فة الإم�راتية

الأر�سيف والمكتبة ال�طنية ي�ؤكد اأهمية ترجمة �سعر ال�سيخ زايد
 اإلى الإنجليزية لأ�سالتها ولما فيها من مبادئ وطنية وقيم رفيعة

•• ابوظبي-الفجر:

الوطنية  والمكتبة  الأر�صيف  ينظمه  الذي  الرابع  الدولي  الترجمة  موؤتمر  يحتفي 
تحت �صع�ر )نحو اآف�ق جديدة: الترجمة وبن�ء مجتمع�ت المعرفة(  في الفترة من 
17-18 اأبريل المقبل ب�أ�صع�ر ال�صيخ زايد بن �صلط�ن اآل نهي�ن -طيب الله ثراه- بو�صفه 
�ص�عراً اأ�صيلًا حر�ض على ت�صجيع اإحي�ء التراث والحف�ظ على الع�دات والتق�ليد 
اإلى ج�نب حر�صه على ا�صتدامة النم�ء والتطور والتقدم في دولة الإم�رات العربية 
اتخذت من  الموؤتمر  �صي�صهده�  التي  الدرا�ص�ت  اأهم  ف�إن واحدة من  المتحدة، ولذلك 
اإلى  ونقله  الإم�راتي  التراث  ترجمة  اأهمية  على  اأنموذجً�  والب�ني  الموؤ�ص�ض  �صعر 

اللغ�ت الأخرى الحية، لتعزيز �صورة الإم�رات على خريطة الثق�فة الع�لمية.
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فــن عــربـــي

27
الدرام� الم�صتركة حقّقتْ نت�ئج وا�صحة للجميع

رول بح�س�ن: عملي كاإعلامية ل يتعار�ض 
مع ك�ني دخلتُ مجال التمثيل

هجرن  اللواتي  العلاميات  خانة  في  ت�سنيفك  يمكن  هل   •
الإعلام اإلى التمثيل علماً اأنك �سبق اأن تحدثتِ عن نيتك باأن 

يكون لك عمل اإعلامي خا�ض؟
اأهجر  ول���ن  لأن��ن��ي لم  الخ��ان��ة،  ه���ذه  ت�سنيفي في  - ل يم��ك��ن 
الإع��لام، واأن��ا ما زلتُ اإعلامية واأق��وم بتح�سير برنامجي مع 
اإحدى قنوات التلفزيون العربية، وهذا ل يتعار�ض مع كوني 

دخلتُ مجال التمثيل.
معبَّد  التمثيل  ط��ري��ق  وه��ل   •
اأم�����ام�����ك وخ�������س���و����س���اً اأن����ك 
ف��ترة ق�سيرة  خ��لال  تنقّلتِ 
ومع  فنية  اأعمال  عدة  بين 
مهمة  اإن������ت������اج  �����س����رك����ات 

عربيا؟ً
يكون  اأن  اأتم����ن����ى   -
مجال  في  ط���ري���ق���ي 
معبَّد،  ال��ت��م��ث��ي��ل 
ول����������ك����������ن����������ن����������ي 
نف�سي  اأع�����ت�����ر 
مح��ظ��وظ��ة ج���داً 
�ساركتُ  لأن���ن���ي 
ع������م������ل������ينْن  في 
كبيريْنن: الأول 
»في  ب���ع���ن���وان 
الداخل« مع 
مج����م����وع����ة 
 »m b c «
عمل  وه���و 
ت���������رك���������ي 
م��������ع��������رّب 
ل����ك����ن����ه لم 
يُ�������ع�������ر��������ض 
الآن،  ح�����ت�����ى 
وال�����������ث�����������اني م����ع 
����س���رك���ة »ال�������س���ب���اح« 
المو�سم  في  و���س��يُ��ع��ر���ض 
تعاملتُ  وقد  الرم�ساني. 
ال���ع���م���ل���ين على  م����ع ه����ذي����ن 
محمل الج��د وق��دّم��تُ م��ا يجب 
اللذين  الم��خ��رج��ينْن  م��ع  اأق���دم���ه  اأن 
واآمل  اإدارتهما.  تحت  الم�سل�سلان  ور  �سُ
اأن تكون النتيجة اإيجابية بعد عر�سهما 

على م�ستوى اأدائي فيهما.
الم�ساركة  تجربة  تكرري  اأن  يمكن  • هل 
وخ�سو�ساً  ب��ة  الم��ع��رَّ التركية  ال��درام��ا  في 

��ق له  ��قِّ ال��ع��رب��ي وتُحَ اإق��ب��الً عند الممثل  ال��ي��وم الأك���ر  اأن��ه��ا تُعتر 
النت�سارَ الكبيَر والوا�سعَ وال�سريع؟

اأعمال  عن  من�سوخة  حالياً  م  تُقدَّ التي  المعرّبة  التركية  الدراما   -
اإبداعية  اإ�سافات  اأي  فيها  توجد  ول  عر�سها  تم  اأن  �سبق  تركية 
بالن�سبة للكاتب، ولكن الممثل هو القادر على الإبداع فيها اإذا تمكّن 
من اأداء ال�سخ�سية من دون اأن يتاأثر اأو يَن�سخ ال�سخ�سية التركية. 
الم�ساركة  ل��لاإق��ب��ال على  الممثلين  ت��دف��ع  ال��ت��ي  الأ���س��ب��اب  اأه���م  وم��ن 
له  توؤمن  اأنها  المادية، عدا عن  الناحية  اأنها مريحة من  فيها هي 
م�ستوى  على  ج��داً  كبيرة  م�ساهدة  بن�سبة  تحظى  كونها  الإنت�سار 
العالم العربي. وفي حال طُلب مني الم�ساركة فيها مجدداً ف�ساأقبل 
لأن الممثل هو الذي يحدد كيفية تقديم الكاراكاتير بحيث ل يكون 
ن�سخة عن اأداء ال�سخ�سية التي يوؤديها الممثل في الن�سخة التركية.

الم�ستركة؟ الدراما  اإلى  • وبالن�سبة 
كبار  ب��ين نج��وم  اأن��ه��ا تجمع  الم�ستركة في  ال��درام��ا  اأهمية  تكمن   -
وقدرات تمثيلية في اأعمال درامية �سخمة، ول �سك في اأنها حقّقتْن 

نتائج وا�سحة للجميع.
الدخل«  »في  الم��ع��رّب  ال��ترك��ي  العمل  ب��ين  اإل��ي��ك  اأق���رب  • اأي��ه��م��ا 

والعمل الرم�ساني »نقطة انتهى«؟
وال�سخ�سيتان  الم��ه��ن��ي��ة،  ح��ي��ات��ي  في  خ��ا���ض  وق���ع  لهما  ال��ع��م��لان   -
اأنهما  واأعتقد  تماماً،  ومختلفتان  غريبتان  فيهما  اأوؤديهما  اللتان 
في  دوري  اأن  وخ�سو�ساً  الج��م��ه��ور،  ل��دى  اأن��ظ��ار  مح��ط  �ستكونان 
تعاني من  »نقطة انتهى« م�ستفزّ واأق��دّم �سخ�سية مري�سة نف�سياً 
في  ا�سطراب  المر�ض  هذا  )عوار�ض  الحدية  ال�سخ�سية  ا�سطراب 
ال�سحة العقلية يوؤثّر في طريقة تفكير الم�ساب به و�سعوره بنف�سه 
اليومية.  يت�سبب بح�سول م�ساكل في مهام الحياة  وبالآخرين ما 
ال�سلوك  وفي  الم�ساعر  على  ال�سيطرة  في  م�ساكل  م��ن  ي��ع��اني  كما 
ال�سديد من  م��ت��ك��رر، وم��ن الخ���وف  ب�سكل  ال��ع��لاق��ات  وا���س��ط��راب 

الهجر، والغ�سب الحاد والندفاع والحالت المزاجية المتقلبة يدفع 
بال�سعور  يرغب  اأن��ه  م��ن  ال��رغ��م  على  عنه  البتعاد  اإلى  الآخ��ري��ن 
بالحب ووجود علاقات دائمة في حياته(.اأما الن�سبة اإلى دوري في 
بامتياز  الداخل« فهو �سعب وذك��وريّ  المعرّب »في  الم�سل�سل التركي 
الرجال.  مع  قتالية  باأعمال  تقوم  المافيا  في  فتاة  دور  األعب  ك��وني 
الم�سل�سل  ه��و  فيه  ك��ث��يراَ  تعلّمتُ  اأن��ن��ي  اأع��ت��ر  ال���ذي  العمل  ول��ك��ن 
الرم�ساني »نقطة انتهى« بوجود المخرج محمد عبد العزيز الذي 
وَ�سَعني على ال�سكة ال�سحيحة و�ساهم واأ�سرف على تطوير اأدائي 
المهني ول �سيما اأنني اأقف لأول مرة مع نجوم كبار في عمل �سينت�سر 

عربياً في رم�سان.
و�سعبية  لموهبة  التقدير  مع  الم�سل�سل  نجاح  ت�ستبقين  وكاأنك   •

النجوم الم�ساركين فيه؟
�سيُعر�ض على عدة محطات  �سينت�سر لأن��ه  العمل  ان  - ل �سك في 
تي  اأم  و»مح��ط��ة  روؤي���ا«  و»ت��ل��ف��زي��ون  دب���ي«  »تلفزيون  بينها  عربية 
في«. العمل من النوع اللبناني ال�سوري الم�سترك ول بد اأن ينت�سر 

عربياً.
م�سبقا؟ً عمله  بانت�سار  يتكهن  اأن  فنان  لأي  يمكن  ل  • لكن 

�سيُعر�ض على من�سة  اأن��ه  به، كما  �سي�سارك  اأن عابد فهد  - يكفي 
تنت�سر  رم�سان  في  تُعر�ض  التي  العربية  الع��م��ال  وك��ل  »���س��اه��د«. 
م�سل�سل  في  م�ساركتي  ع��ن  النظر  وب�سرف  جمهور.  ولها  عربياً 
يتمتعون  فيه  الم�ساركين  الأب��ط��ال  النجوم  كل  ف��اإن  انتهى«  »نقطة 
اأعمالهم،  ويتابع  يحبهم  جمهور  ولهم  عري�سة  �سعبية  بقاعدة 
ال��ذي كان قد �سارك  اأن�ض طيارة  اأو  اأو ع��ادل كرم  �سواء عابد فهد 
العام الما�سي في م�سل�سل »الزند« مع النجم تيم ح�سن.اأنا ل اأ�ستبق 
العمل  اأقوله واقعيّ انطلاقاً من جماهيرية نجوم  الأم��ور بل ما 
�سركة  تنتجها  التي  الأع��م��ال  ال��ذي تحقّقه  الكبير  النت�سار  وم��ن 

»ال�سباح« عربياً، وهذا يعني اأنه �سيحقق انت�ساراً وا�سحاً.

م�سطفى �سعبان: الحارة الم�سرية تمتلئ بالنماذج وهذا ثراء نقدمه في م�سل�سل »المعلم«

بعد تجربتيْن فنيتيْن مع الفن�ن زيدا برجي، تطلّ الإعلامية 
انتهى«  »نقطة  م�صل�صل  في  كممثلة  مرة  لأول  بح�صون  رول 
الذي يُعر�ض في رم�ص�ن المب�رك اإلى ج�نب ع�بد فهد وندى 
انتهتْ من ت�صوير دوره� في  اأبو فرح�ت وع�دل كرم، كم� 

الم�صل�صل التركي المعرّب »في الداخل«.
كممثلة  تجربته�  عن  الحوار  هذا  في  تحدثت  بح�صون 

واإمك�ن تخليه� عن الإعلام:

�سخ�سية  لقبي، وهي  "المعلم" ولي�ض  الم�سل�سل  باأحداث  ا�سمي  اإن  �سعبان،  الفنان م�سطفى  واأ�ساف 
ثرية وتم�ض كل مواطن، واأن الم�سل�سل به لزمة "على الله اإن �ساء الله" و"اأنا ن�سحتك واأنت براحتك 
اإن  ل��ه  وق��ل��ت  مر�سي،  ت��ام��ر  الكبير  المنتج  م��ع  التقيت  واإن��ن��ي  بيوكلنا" وغ��يره��ا،  ال��ل��ي  على  توكلنا 
واإننا  الحقيقي،  ال�سمك  �سوق  مثل  �سمك حقيقية،  وحلقة  �سادر  �سنبني  واإننا  الم�سل�سل مكلف جدا، 

ناأتي ب�سمك يوميا، 
به �سخ�سيات كثيرة  والم�سل�سل  اإلى المحلات،  بالنهار ثم يذهب  ال�سوي�ض، ويتم ت�سويره  وياأتي من 
وفي  زك��ي،  اأحمد  الراحل  للنجم  ال�سمك  �سادر  وفيلم  الم�سل�سل  بين  تقارب  اأي  يوجد  ول  ومختلفة، 
الفيلم الأ�ستاذ اأحمد زكي بداأ من ال�سفر، ولكن في الم�سل�سل بطل العمل غني وم�ض بادئ من ال�سفر، 

ووجدت ثلاثة �سخ�سيات تابعتهم، ولكني لم اأقلدهم لأقدم �سخ�سية بطل الم�سل�سل "المعلم"، والحارة 
الم�سرية تمتلئ بالنماذج المختلفة، وهذا ثراء نقدمه باأحداث الم�سل�سل. 

وتابع: ال�سيناريو والحوار رائع باأحداث العمل، و�سخ�سية المعلم بها قدر من الكوميديا والتراجيديا، 
وعلاقتي قريبة بمنذر رياحنة و�سديق مقرب جدا مني، والعمل به عدد كبير من النجوم، وعلى 

راأ�سهم الفنان اأحمد بدير واأحمد فواد �سليم ومنذر رياحنة وغيرهم الكثير من المبدعين. 
 وعن ال�سركة المنتجة "�سينرجي" قال م�سطفى �سعبان، اإنها بيتي وا�ستغلت معها لمدة �ست �سنوات، 
وتامر مر�سي هو من اأهم المنتجين في م�سر، وهو فاهم جدا، ولديه روؤية رائعة، ول يرتبط بالموافقة 

على العمل بعد التفاق على بيعه، ولكن قيمته الفنية في المقام الأول، ولديه روؤية فنية رائعة.

 في حلقة خ��صة وا�صتثن�ئية التقى الإعلامي د. عمرو الليثي مع اأبط�ل ونجوم م�صل�صل 
المعلم فى مك�ن الت�صوير، ق�ل الفن�ن م�صطفى �صعب�ن نجم وبطل م�صل�صل "المعلم": اإن قن�ة 

الحي�ة ت�ص�ركنى العديد من الم�صل�صلات التى اأقدمه�، وهي عزيزة على قلبي.  

الاثنين   11  مارس    2024  م   -    العـدد   14099  
Monday   11    March    2024   -  Issue No 14099



ك�سف الأ�سباب الرئي�سية لنزيف الأنف
وفقا للدكتور اإيغور فيديا�سكين اأخ�سائي اأمرا�ض الباطنية، يمكن اأن يكون 

جفاف الغ�ساء المخاطي للاأنف �سببا للنزيف.
بظهور  هذا مرتبط  اأن  اإلى   NEWS.ru ل�  الطبيب في حديث  وي�سير 
الرد  ع��ادة في مو�سم  وه��ذا يح�سل  الأن��ف،  ت�سققات مجهرية في تجويف 
اأن يكون مرتبطا  اأن نزيف الأنف يمكن  في المناطق ذات المناخ الجاف. كما 

بتطور اأمرا�ض مختلفة.
اأمر اعتيادي بالن�سبة للمر�سى الذين يعانون  ووفقا له، نزيف الأنف هو 
اإلى  ذل��ك  في  ال�سبب  ويعود  الأنفية.  الجيوب  والتهاب  الأن��ف  التهاب  من 
م�ستوى �سغط  ارتفاع  اأن  كما  الدموية.  الأوعية  الدم في  تدفق  ا�سطراب 

الدم يمكن اأن يكون �سببا في نزيف الأنف.
ي�سكل  اأن  ال�سرياني يمكن  الدم  ارتفاع �سغط  لأن  ذلك،  الطبيب  ويو�سح 
تلفها  اإلى  ي��وؤدي  قد  ما  الأن���ف،  الدموية في  الأوع��ي��ة  على  اإ�سافيا  �سغطا 
المرتبطة  ال�سطرابات  هو  الآخ��ر  وال�سبب  الطبيب،  وي�ستطرد  ونزفها. 
ونق�ض  ال��وراث��ي(  ال��دم  )ن��زف  الهيموفيليا  لها  تن�سب  التي  ال��دم،  بتخر 
ال�سفيحات. ووفقا له، في هذه الحالة تطول فترة نزف الدم. وقد يرتبط 

اأي�سا بتناول اأدوية كم�سادات التخر وم�سادات ال�سفيحات.

طبيبة ت��سح لماذا ل ينبغي 
تناول الفيتامينات مع ال�ساي

يمكن اأن يوؤدي الإفراط في تناول ال�ساي اإلى اآثار �سحية �سلبية على الجهاز 
اله�سمي، وحدوث جفاف في الج�سم، و�سعور بالأرق.

مع  مقابلة  في  ال�سماء  ال��غ��دد  اأخ�سائية  فيريينا  يوليا  ال��دك��ت��ورة  وت��ق��ول 
Gazeta.Ru: "يمكن اأن ي�سبب الإفراط في تناول ال�ساي خللا في المعدة 
والأمعاء. ويمكن اأن يوؤثر التانين، وهو اأحد المكونات الرئي�سية لل�ساي، �سلبا 
في المحيط الغذائي للمعدة، ما ي�سبب عدم الراحة وحتى ال�سعور بالألم بعد 

تناول الطعام".
تعوي�ض  ولي�ض  الج�سم  من  ال�سوائل  فرز  على  ال�ساي  ي�ساعد  لها،  ووفقا 
ي�سبب  قد  ال�ساي  م�سروب  تناول  في  الإف���راط  نتيجة  ف��اإن  لذلك  نق�سها. 
جفاف الج�سم لأنه مدر للبول، ونتيجة ذلك ت�سوء الحالة العامة وتحدث 

عواقب �سلبية اأخرى.
على  احتوائه  هي  المعروفة  الأ���س��ود  ال�ساي  خ�سائ�ض  اإح��دى  "اإن  وتقول: 
الكافيين، الذي يمكن اأن ي�سبب التوتر والأرق لدى بع�ض النا�ض. لذلك، 
اإذا كان ال�سخ�ض يميل للع�سبية اأو يعاني من م�سكلات في النوم، فعليه عدم 

الإفراط في تناول هذا الم�سروب".
ال�ساي. لأن مركب  الفيتامينات مع  اإلى ذلك، ل ينبغي تناول  وبالإ�سافة 
التانين الموجود في ال�ساي يتفاعل معها وي�سكل مركبات غير قابلة للذوبان 
تتر�سب في الج�سم، ما يقلل كثيرا من فعالية هذه الفيتامينات. وتقول: 
"يحيد ال�ساي فعالية موانع الحمل الفموية، وي�سكل مركبات الحديد التي 
تتر�سب، ويمنع امت�سا�ض الأدوية. ولكن مقابل هذا يتعزز تاأثير م�سادات 

الكتئاب عند تناولها مع ال�ساي، ما قد يوؤدي اإلى التوتر والأرق".

الرهط؟  من  العدد  يبلغ  • كم 
- من 10 اإلى 30 فرد  

ب�لعنفقه؟  المق�صود  • م� 
- ال�سعر اأ�سفل ال�سفه وفوق الذقن. 

البرده؟  ق�صيدة  �ص�حب  • من 
- كعب بن زهير. 

البردة؟  نهج  ق�صيدة  �ص�حب  • من 
- اأحمد �سوقي. 

العربية؟  اللغة  في  الأ�صد  اأ�صم�ء  عدد  يبلغ  • كم 
1500- ا�سم. 

حيث  الن�سان  اأح�ساء  في  توجد  التي  الداخلية  الأع�ساء  من  ع�سلي  ع�سو  اأكر  هو  الكبد  اأن  تعلم  •هل 
يتراوح وزنه بين كيلو غرام واحد وثلث اأو اأربعة اأخما�ض الكيلوغرام.

الج�سم. وزن  من  بالمائة   90 حوالي  يكوّن  الماء  اأن  تعلم  •هل 
كبير. نجاح  وتلقى  الثلج  بكمادات  يعالج  المفا�سل(  )روماتيزم  الروماتيزم  حالت  بع�ض  اأن  تعلم  •هل 

الكبار. ي�سيب  مما  اأقل  بن�سب  ولكن  اأي�سا  الأطفال  ي�سيب  ال�سقيقة  �سداع  اأن  تعلم  •هل 
وتزداد  الأطفال  انجاب  تكرن من  اللواتي  الن�ساء  عند  تقل  الثدي  ب�سرطان  ال�سابة  ن�سبة  اأن  تعلم  •هل 
كرة  في  علاقة  اأي  للر�ساعة  ولي�ض  واح���د،  طفل  اأنج��ن)ول��دن(  وال��ل��وات��ي  متزوجات  الغير  الن�ساء  عند 

الإ�سابة اأو قلّتها.
الأ�سبوع  في  اأطرافه  وتحريك  المتحركة  الأ�سياء  على  عينيه  تركيز  في  يبداأ  الطبيعي  الطفل  اأن  تعلم  •هل 

ال�ساد�ض من العمر ، وفي الفترة ذاتها ي�ستجيب للاأ�سوات المفاجئة.
جلد  و   ، ملم   25 يبلغ  الفيل  جلد  �سمك  و   ، ملم   2 عن  يزيد  ل  الإن�سان  جلد  �سمك  اأن  تعلم  هل   •
الإن�سان يحتوي على عدة اآلف من الغدد التي تفرز العرق بينما جلد الفيل خال من هذه الغدد با�ستثناء 

جفون العينين. 
 • هل تعلم اأن الرجل العادي يم�سي بمعدل 20 األف خطوة يومياً .. اأي في خلال 80 �سنة يكون قد طاف 

حول العالم �ستة مرات. 

الأ�سد المري�ض
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ع�صير البرتق�ل 

اأنها  خ�سو�ساً  جمّة،  �سحية  فوائد  الرتقال  لفاكهة  اأنّ  فيه  �سك  ل  مما 
غنية جداً بالفيتامين �سي C الم�سادّ للاأك�سدة، والذي يوؤمن الوقاية من 
اأمرا�ض عديدة؛ عر تحفيز الجهاز المناعي في الج�سم. تابعي في ال�سطور 

الآتية فوائد ع�سير الرتقال على الريق
ال�سيخوخة  من  والوقاية  للب�سرة  الريق  على  الرتقال  ع�سير  فوائد   -

المبكرة
- فوائد ع�سير الرتقال على الريق في تعزيز رطوبة الج�سم

- فوائد ع�سير الرتقال على الريق في الوقاية من نزلت الرد
باأمرا�ض  الإ�سابة  خطر  تقليل  في  الريق  على  الرتقال  ع�سير  فوائد   -

القلب
- فوائد ع�سير الرتقال على الريق في تقوية جهاز المناعة

الكبير  الدب  الطبيب، وهو  توؤلمني وقد قرر  اإن معدتي  ال�سديد وقال  الطعام لمر�سه  ال�سوم عن  الأ�سد  اأعلن 
الجوز  من  قليلة  وكميات  والم��وز  الهند  وج��وز  التفاح  حبات  ببع�ض  و�ساأكتفي  الطعام  عن  اأ���س��وم  اأن  العجوز، 

والبندق وبع�ض الجزر والملفوف.
اأنف�سهم  اأن يظل الأ�سد مري�سا وق�سموا  عندما عرفت الحيوانات ما حدث فرحوا كثيراً لهذا القرار وتمنوا 
�سحبت  الأول  اليوم  وفي  �سغيرة..  عربة  في  الأ�سد  بيت  اإلى  ار�ساله  ثم  المطلوب  الطعام  لح�سار  مجموعات 
الزرافة الطيبة العربة بما فيها من تفاح وقامت بتو�سيله اإلى بيت الأ�سد وا�ستاأذنت عليه واأو�سلت له التفاح 
اإلى  الزرافة  تعد  وقت ولم  ومر  ففعلت..  الع�سائر  لتناول  الجلو�ض  منها  بال�سحة وطلب  لها  ودع��ا  ف�سكرها 
اأ�سدقاءها لكن هناك من وجد العربة تقف اأمام بيت الأ�سد بدون الزرافة، فظن الجميع اأنها اأو�سلت التفاح 
ثم ذهبت لحالها.. وفي اليوم الثاني قام ال�سمبانزي الطيب بتو�سيل حبات جوز الهند اإلى الأ�سد وح�سل معه 
ما ح�سل للزرافة فلم يعد، وفي اليوم الثالث جاء دور القرد الكبير وعربة الموز فقال ح�سناً �ساأذهب ولكن اإن لم 
اأعد فاعلموا اأن هناك �سيئاً يحدث وعند باب بيت الأ�سد اأوقف العربة وقال مولي ها هي عربة موز تف�سل 
فقال �سكراً تف�سل اأنت لت�سرب الع�سائر ال�سهية األ ت�سم رائحتها ف�سم�سم القرد وقال ل، اأ�سم رائحة عفنة ربما 
هي جيفة زرافة اأو جيفة �سمبانزي فغ�سب الأ�سد وقال اأنا مري�ض ل اأتناول اللحوم اأيها الخبيث فاعتذر القرد 
وترك العربة واأ�سرع ليق�ض على الحيوانات ما حدث فعرفوا خبث الأ�سد وقرروا اأمراً، فقد جاء وحيد القرن 
بنبتة قوية من ياأكلها ينام نوماً عميقاً ثم و�سعوها بين حبات الجوز والبندق وبع�ض الملفوف والجزر ثم تركوا 
العربة على باب بيت الأ�سد فاأكل ما فيها وهو كاره فنام نوماً عميقاً ولم يح�ض بالحيوانات وهم يغلقون مدخل 
عرينه البغي�ض بجزوع الأ�سجار وقطع الأخ�ساب والحجارة ثم اقتلع الفيل �سجرتين كبيرتين وقام بزرعهما 

مرة اأخرى اأمام عرين الأ�سد وقال هذا جزاء الخائن. 

يلعب فيتامين D دورا مهما في الحفاظ على ال�سحة، 
لذلك نق�سه يوؤدي اإلى عواقب كثيرة وخطيرة. فما 
حاجة الج�سم لهذا الفيتامين؟ وكيف يجب تناوله؟.
الج�سم  يحتاج  ميا�سنيكوف،  األك�سندر  للدكتور  وفقا 

،D لفيتامين
مهامه  اإحدى  اإن  حيث  العظام،  �سحة  لتعزيز   -  1
�سروري  اأن��ه  كما  العظام.  ه�سا�سة  م��ن  الوقاية  ه��ي 
لم��ت�����س��ا���ض ال��ك��ال�����س��ي��وم ب�����س��ورة ���س��ح��ي��ح��ة، الذي 

بدوره ي�سمن قوة العظام والأ�سنان.
هذا  نق�ض  ل��لاإح�����س��ائ��ي��ات  وف��ق��ا  ل��ل��ع�����س��لات،   -  2

وزيادة  الع�سلات  اآلم  ظهور  اإلى  ي���وؤدي  الفيتامين 
خطر الإ�سابة باأمرا�ض مختلفة.

مقوي  دور   D فيتامين  يلعب  العامة،  لل�سحة   -  3
ال��ه��ي��ك��ل ال��ع��ظ��م��ي وك���ذل���ك دور ه���رم���ون ي���وؤث���ر في 
بالدماغ  ب��دءا  الج�سم  اأنظمة  مختلف  عمل  م�ستوى 

وانتهاء باأغ�سية الخلايا.
الن�ساء الحوامل والأطفال من  وين�سح ميا�سنيكوف 
الذين  والأ�سخا�ض  والنباتيين  ال�سن  وكبار  ال�سغر 
الدهون  وامت�سا�ض  الكلى  في  م�سكلات  من  يعانون 
واأمرا�ض  الغ�سروفي  العظمي  ال��داء  يعاني من  ومن 

.D اأخرى بتناول فيتامين
ووف��ق��ا ل���ه، ي��ج��ب الح�����س��ول ع��ل��ى ف��ي��ت��ام��ين D من 
 - الغذائية  الم���واد  ال�سم�ض،  �سوء  طبيعية-  م�سادر 
بع�ض اأنواع الأ�سماك والحليب. وفي حالة نق�ض هذا 
يمكن  ال�سم�ض،  �سوء  وقلة  الأط��ع��م��ة  في  الفيتامين 
الح�����س��ول عليه م��ن الم��ك��م��لات ال��غ��ذائ��ي��ة الخ��ا���س��ة - 

.D كب�سولت فيتامين
ويوؤكد الطبيب على �سرورة تناول فيتامين D وفقا 
لتعليمات الطبيب اأو التعليمات التي ترفقها ال�سركة 

المنتجة.

D كل ما يجب معرفته عن ف�ائد فيتامين

الممثلة الأمريكية اآن ه�ث�واي لدى ح�صوره� الحفل ال�صنوي لجوائز فيلم اإندبندنت �صبيريت في ك�ليفورني�. ا ف ب


