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يحطم التلفاز ويطرد �سيوفه ب�سبب ممثلة 
قام �ستيني �سعودي بطرد �سيوفه وتحطيم تلفزيونه، ب�سبب عر�ض 
م�سهد مثير للكويتية اأمل العو�سي في م�سل�سل اأبوالملايين ، بح�سب 
الى  ال�سعودي اتجه  اإن  ال�سحيفة  وقالت  ال�سعودية  المر�سد  �سحيفة 
وتبادل  اب��ن��ائ��ه  ب�سيوف  للترحيب  وذل���ك  لم��ن��زل��ه،  الخ��ارج��ي  الملحق 

الاحاديث الودية معهم، بعد اأن �ساركهم وجبة الع�ساء داخل المنزل. 
المجل�ض  �سدر  في  مكانه  اأخ��ذ  اأن  بعد  ال�ستيني  اأن  ال�سحيفة  واأ�ساف 
تزامن ذالك مع عر�ض م�سهد مثير للممثلة اأمل العو�سي في الم�سل�سل 
الرم�ساني ال�سهير اأبو الملايين ، مما افقده تركيزه وخا�سة انه لاحظ 
الحديث،  م�ساركته  ح�ساب  على  الم�سل�سل  لمتابعة  الجميع  ان�����س��راف 
عندئذ فقد اع�سابه واتجه الى التلفزيون ليحطمه وهو يردد ح�سبنا 

الله ونعم الوكيل ، مطالبا من �سيوفه مغادرة المنزل فورا. 

دماغ فتيات التوحّد ي�سبه دماغ ال�سبان غير الم�سابين به 
وجدت درا�سة بريطانية اأن دماغ الفتيات الم�سابات بالتوحّد ي�سبه دماغ 
�سايمون  البروف�سور  وقال  المر�ض  يعانون من هذا  الذين لا  ال�سبّان 
دورية  في  ن�سرت  التي  الدرا�سة  في  الاأ�سا�سي  الباحث  كوهين،  ب��ارون 
)الدماغ(، اإن درا�ستنا وجدت اأن الفتيات اللواتي يعانين من التوحّد 

لديهنّ خ�سائ�ض دماغية �سبيهة بتلك الموجودة لدى ال�سبّان .
اإن  اأ�سرف على الدرا�سة  ومن جهته، قال الطبيب مانغ �سوان، الذي 
هذه اإحدى اأكبر الدرا�سات التي تركز على الفوارق بين الجن�سين في 
الدماغ . واأ�ساف اأن الدرا�سات ال�سابقة لم تنظر اإلى م�سكلة التوحّد 
لدى الفتيات ، عازياً ال�سبب اإلى اأن التوحّد ي�سيب %1 من ال�سكّان 
اأبحاث  مركز  م��ن  الباحثون  وق��ام  ال�سبّان.  ل��دى  �سيوعاً  اأك��ر  وه��و 
المغنطي�سي  بالرنين  �سور  على  بدرا�سة  التوحد في جامعة كمبريدج 
الفتيات  ه��وؤلاء  اأدمغة  اأن  التوحّد، فوجدوا  يعانين من  لفتيات  تعود 
الباحثون  واأع��رب  التوحّد  الذين لا يعانون من  ال�سبان  اأدمغة  ت�سبه 
ي��زي��د فر�ض  ل���دى الجن�سين م��ا  ل��ل��ت��وحّ��د  اأف�����س��ل  اأم��ل��ه��م بفهم  ع��ن 

ل اإلى علاجات لهذا المر�ض. التو�سّ

م�سادات الاأك�سدة لا تزيد فر�ص الحمل
م�سادات  متممات  تناول  اأن  على  دليل  لا  اأن  جديدة،  درا�سة  وج��دت 
لديهن  يح�سّن  للحمل،  ي�سعين  ال��ل��وات��ي  الن�ساء  قبل  م��ن  الاأك�����س��دة 
فر�ض الاإنجاب.  وذكر موقع هلث داي نيوز الاأميركي، اأن الباحثين 
بجامعة اأوكلاند، في نيوزلندا، وجدوا من خلال تحليل بيانات تعود 
تناولن  ال��ل��وات��ي  اأن  ام���راأة   3548 �سملت  كلينيكية  تج��رب��ة   28 ل 
مقارنة  الح��م��ل،  لديهن فر�ض  ت��زد  الاأك�����س��دة لم  م�����س��ادات  متممات 
باللواتي تناولن دواء وهمياً اأو تلقين علاجاً عادياً بما في ذلك حم�ض 
اإن  �سويل،  الدرا�سة، ماريان  الم�سوؤولة عن  الباحثة  الفوليك.  وقالت 
اأن م�����س��ادات الاأك�سدة  الم��راج��ع��ة ي�سير الى  لا دل��ي��ل م��ن خ��لال ه��ذه 
مفيدة للن�ساء اللواتي يحاولن الحمل  ووجد العلماء اأي�ساً معلومات 
م�سادات  متممات  بتناول  المرتبطة  المحتملة  المخاطر  عن  مح��دودة 
الاأك�سدة مثل الاإجها�ض والحمل خارج الرحم.  ولم يتبين لديهم اأي 

ارتفاع في الخطر عند اللواتي يتناولن هذه المتممات.

رئي�ص وزراء �سائق اأجرة
الايام  اح��د  في  ق��اد  اأن��ه  �ستولتنبرغ  ين�ض  ال��روي��ج  وزراء  رئي�ض  اأك��د 

الناخبين وقال رئي�ض الحكومة  اج��رة، لكي يفهم اكر هموم  �سيارة 
ا�ستمع  ان  لي  بالن�سبة  المهم  م��ن  الاجتماعي  التوا�سل  م��واق��ع  ع��بر 
الى ما يفكر به النا�ض فعلا واظن ان �سيارة الاجرة هي المكان الذي 
بالبزة  �ستولتنبرغ  و�سور    . به  يفكرون  عما  فعلا  النا�ض  فيه  يعبر 
الخا�سة ب�سائقي �سيارات الاجرة في او�سلو، وقد قاد �سيارة طوال فترة 
بعد ظهر احد الايام في يونيو في �سوارع العا�سمة الرويجية.  وقال 
باأ�ض،  �سنوات لكن لا  �سيارة منذ ثماني  اقد  لزبونة تعرفت عليه لم 
الزبونة مبت�سمة على  اأ�سافت  ، في حين  ي��رام  ما  ت�سير على  الام��ور 
اي حال لا زلت على قيد الحياة وبف�سل كاميرا خفية يظهر �سريط 
الفيديو ردود فعل بع�ض الركاب الذين قال احدهم من هذه الزاوية 

علق في ال�سياج 
فات�سل بالاإطفاء

بخدمة  ب���ري���ط���اني  رج�����ل  ات�������س���ل 
ب�سياج  ع���ل���ق  اأن  ب���ع���د  الاإط������ف������اء 
م�سنن ح��اول تج���اوزه اث��ن��اء عودته 
�ستوربريدج  ب��ل��دة  في  م��ن��زل��ه  اإلى 
بمقاطعة مدلاندز الغربية. وقالت 
بي  )بي  البريطانية  الاإذاع��ة  هيئة 
حرروا  الاإطفائيين  ان  ام�ض  �سي(، 
الرجل الذي تقطعت به ال�سبل حين 
علق ب�سياج معدني حاد ت�سل طول 
�سنتيمترات.   5 نحو  اإلى  اأ���س��ن��ان��ه 
اأن �سيارة ا�سعاف ح�سرت  وا�سافت 
اإلى المكان بعد اأن اخرج الاإطفائيون 
ال��رج��ل م��ن اأ���س��ن��ان ال�����س��ي��اج، حين 
منزله  اإلى  ���س��يره  اث��ن��اء  فيها  علق 
الواحدة و30  ال�ساعة  عند حوالي 
دقيقة فجرا . وا�سارت )بي بي �سي( 
اأن الم�سعفين عالجوا الرجل في  اإلى 
اإلى  ينقلوه  اأن  قبل  الح��ادث��ة  مكان 
العلاج  لموا�سلة  ق��ري��ب  م�ست�سفى 

من الجروح التي لحقت به.

اأمريكي يتعمد 
ده�ص �سياح 

م�ستبها  اأنجلو�ض  لو�ض  �سرطة  اعتقلت 
به في الاندفاع ب�سيارته ل�سدم ح�سد من 
الجمهور في ممر مم�سى �ساطئ فيني�سيا 
في لو�ض اأنجلو�ض، مما اأ�سفر عن م�سرع 
بجروح،  اآخ���ري���ن   11 واإ����س���اب���ة  ام������راأة 

بح�سب �سحيفة الاأنباء الكويتية. 
وق��ال��ت ���س��رط��ة ل��و���ض اأنج��ل��و���ض اإن����ه تم 
العمر  من  البالغ  ناثان  كامبل  احتجاز 
القتل،  بتهمة  معه  للتحقيق  عاما   38
م�سيرة اإلى اأنه لا يزال م�سجونا اإلى اأن 

يدفع كفالة بمبلغ مليون دولار. 
ب��ع��د حوالي  نف�سه  ���س��ل��م  اأن����ه  واأ���س��اف��ت 
���س��اع��ت��ين م����ن ال���ه���ج���وم ال������ذي ق�����ام به 
اأي  بعد  المحققون  يعلن  ولم  ب�سيارته، 

دوافع للحادث. 
الخا�سة  الفيديو  اأف���لام  اأو���س��ح��ت  وق��د 
ب��الم��ت��اب��ع��ة الاأم��ن��ي��ة ال���رج���ل وه���و يترك 
�سيارته ال�سوداء متوقفة بمحاذاة المم�سى 
ال�ساحلي لعدة دقائق قبل اأن يعود اإليها 

ويقودها ب�سرعة نحو ح�سد الجمهور. 

ا�ستناداً اإلى العائق واإلى حجمه، تختلف الاحتمالات وتتنوع من الوا�سح اأن الخوف من الطائرة 
بانتظام ب�سبب  اأو �سخ�ض ي�سافر  الذي يعانيه �سخ�ض ي�سافر مرة واح��دة كل خم�ض �سنوات 
طبيعة عمله، �سيتطلب حلولًا مختلفة تماماً بما في ذلك التوقيت. علاوةً على ذلك، لا تت�سابه 
عدم القدرة على مواجهة الجمهور وعدم القدرة على مواجهة ال�سريك العاطفي، وبالتالي 

من ال�سروري التركيز على طرق مختلفة قد ت�ساعد على التقدّم، في ما يلي بع�سها:

تطور �صخ�صي
الناتجة  العواطف  اأو  العوائق  من  للتخل�ض  ال�سخ�سية  التنمية  اأ�ساليب  ت�ستخدم  ما  كثيراً 
من المعاناة، وتتعدد في هذا ال�سدد الاأ�ساليب الموجهة لمختلف اأنواع ال�سخ�سيات. يوؤثر البع�ض 
منها على العاطفة النقية با�ستخدام اأزهار باخ التي ي�سهد كرٌ على ح�سنات عطرها الفريد، 

اإذ ت�ساعد على اإظهار العواطف التي تتيح اإزالة الحواجز والبدء بعملٍ حقيقي.
الذين يعانون حالةً  الاأ�سخا�ض  ال�سخ�سية مع  التنمية  اأخرى يعتمدها مدربو  اأ�ساليب  ثمة 
دائمة من الاإيذاء ويف�سلون في الخروج منها. يُعتبر هذا النوع من العوائق �سائعاً ن�سبياً لاأنه 
يُعزى اإلى مرحلة الطفولة، وغالباً ما يرتبط بالتربية. ثمة مر�سى يرف�سون اتباع العلاج 
لفظي  ويتجلى في علاج  ال�سخ�سية  التنمية  الذي يقترحه مدرب  الحلّ  ويختارون  النف�سي 

م�سحوب بتقنيات توؤثر على الج�سم.
ومن بين هذه التقنيات: الريا�سة مثل )كي كونغ( التي ت�ساعد على ا�ستعادة �سبط النف�ض 
عن طريق التحكّم بالج�سم، الت�سور الاإيجابي.. في حال ف�سلت هذه المحاولات بت�سوية الو�سع، 
لا �سيما في تحرير القدرة على الكلام، من المهم ا�ست�سارة طبيب نف�ساني و-اأو معالج نف�سي 

للغو�ض في اأعماق الم�سكلة.

تنويم مغناطي�صي
تُ�ستعمل هذه التقنية في العلاج الذي يوؤدي دوراً اأ�سا�سياً في اكت�ساف العوائق المخفية، وت�ساعد 
اأعماق الم�سكلة. يمكن  اأكر في  اأحداث من�سية، وتبيّن الطريق للغو�ض  المري�ض على ا�ستعادة 
للمري�ض متابعة العمل بمفرده من خلال التنويم المغناطي�سي الذاتي، في حال قدّر المعالج اأن 

هذا الاأ�سلوب قد ياأتي بنتائج فاعلة اأو �سيغدو مهماً في ما بعد.
قد تحقق تقنيات مماثلة نجاحاً �سريعاً، في حال عرف المر�سى �سبب العائق في جل�سة واحدة، 
ربما لاأنهم �سبق اأن فكروا كثيراً قبل الو�سول اإلى ا�ستنتاج معين. كذلك ينبغي اأن يثق المري�ض 

بطبيبه فلا يخفي اأي اأفكار عنه ولا يتردد.

علاج نف�صي
نوع  كذلك  بالراحة،  تجاهه  ي�سعرون  ال��ذي  والطبيب  النف�سي  العلاج  كر  مر�سى  يختار 
العلاج الذي �سيعتمده للتخل�ض من العائق، في ظلّ تعدد العلاجات التي يطرحها الاأطباء 

لمعالجة مر�ساهم.
ي�ستمر  ق��د  ودق��ي��ق  نف�سي طويل  ع��لاج  ال��دخ��ول في  فر�سة  المختلفة  العلاجات  اأن���واع  ت��ق��دّم 
ل�سنوات. ي�سارك الاأ�سخا�ض الذين يواجهون عوائق في حياتهم في هذا النوع من العلاجات 
اإلى  بالاإ�سافة  وي���ودون،  عنه  م�سبقاً  �سمعوا  اأو  ج��دوى،  دون  اأخ��رى من  اأ�ساليب  بعد تجربة 

مجرد التخلّ�ض من عائق معين، التعمق في عملٍ اأكر �سمولية.
لا تُعتمد العلاجات ال�سلوكية، عموماً، للتخلّ�ض من اأنواع العوائق اإلا في الحالات التي توؤدي 
فيها اإلى رهاب حقيقي. من الممكن، بالتالي، التاأثير على بع�ض المخاوف مثل ركوب الم�سعد 

اأو الرهبة.
لا يمكن التخلّ�ض من العوائق ب�سرعة اإلا اأن ال�سلوك قد ي�سهد بع�ض التح�سن، ويمنح المري�ض 

فر�سة الا�ستمتاع بحياة مُر�سية من وجهة نظره على الاأقل.

تاأمل
العلاج  غ��رار  على  العوائق.  حالة  في  كبيرة  وبم�ساعدة  الا�سترخاء  بتقنيات  التاأمل  يترافق 
النف�سي لا بدّ من اأن يعرف المري�ض اأن التاأمل يتطلب وقتاً قد يمتد اأ�سهراً اأو حتى �سنوات، 

قبل اأن يقدّم نتائج اإيجابية مر�سية من 
للح�سول  م��درب  على  العثور  ال�سروري 

على مفاتيح التاأمل الاأ�سا�سية، والا�ستفادة 
من ن�سائحه على مدى الجل�سات، على األا 

يغفل المري�ض اأهمية التدريب الذاتي الذي 
يقوم به خارج الجل�سات.

اإراح��ة العقل  يتجلى اأح��د اأه��داف التاأمل في 
والاأفكار  الم�ساعر  لبع�ض  لل�سماح  والج�سم 
بالخروج اأو الظهور، من خلال فك العوائق 
وال��ت��خ��لّ�����ض م��ن��ه��ا. ق���د ت��ظ��ه��ر في ح���الات 
عند  يح�سل  كما  مكبوتة،  عواطف  مماثلة 

اتباع جل�سات الت�سور الاإيجابي، اإلا اأن نجاح 
التاأمل، يطرح م�سكلة اأ�سا�سية: ماذا �سيفعل المري�ض بالذكريات التي فا�ست؟ من هذا المنطلق 
نف�سي متخ�س�ض،  اأو معالج  باإ�سراف طبيب  يتمّ  اأن  التاأمل يجب  اأن  اإلى  الاإ���س��ارة  بدّ من  لا 

ل�سمان �سير العلاج ب�سكلٍ �سحيح ولاإنهائه بنجاح تام.

تحديد المخاوف
اأ�س�سها لوك نيكون، تتيح تعطيل بع�ض الم�ساعب التي تُعتبر عموماً رهاباً. على �سبيل المثال، 
قد تجدين نف�سك عالقة في المياه بمواجهة الفراغ والملوحة، اأو في مواجهة ورقةٍ بي�ساء وقت 

الامتحان.
طُرح في الاأ�سواق كتاب خا�ض ير�سدك وي�ساعدك حتى على العمل على نف�سك. تعتمد التقنية 
على فر�سية كلا�سيكية: تُعزى الظروف الراهنة اإلى تجربةٍ اأولى اأدت اإلى تّحول الم�ساألة اإلى 
عائق، لذلك يتعين العثور، في المقام الاأول، على هذه الذكرى لتتمكني من تعطيل نتائجها. 
يوؤكد موؤ�س�ض الطريقة على اأمرٍ معين: لا بدّ من اأن تظهر الم�سكلة ب�سكلٍ ح�سي وغير فكري 

ليتوقف اللاوعي عن ا�ستنباطها ومنحها فر�سة التحكم بك وال�سيطرة عليك.
الاأ�سا�سي في  اأي�ساً. يكمن الهدف  األا تعي�سي الذكرى فح�سب، بل الاأحا�سي�ض  اإذاً،  يُ�ستح�سن، 
تعطيل الخوف ب�سكلٍ م�ستدام. اإنه منهج مهم ي�سع، في المقدمة، العامل الج�سدي تاركاً للج�سم 
مهمة ا�ستعادة المخاوف. لكن لا بدّ من الاإ�سارة اإلى اأن هذه التقنية لا تنفع الجميع، لكلّ فردٍ 

اأن يفكر في قدرته على الانطلاق من وجهة النظر هذه.

احتمالات اأخرى
عندما تقررين التغيير بهدف تحقيق التح�سّن، لا بدّ من اأن تدركي اأن التعبير عن حاجتك 
الحياة  �سير  التي تمنع  العوائق  التخلّ�ض من  اإلى  بالاإ�سافة  كافياً.  لي�ض  تغيير حياتك  اإلى 
اليومية ب�سكلٍ طبيعي، يجب الدخول في مرحلة جديدة تتطلب جهداً حقيقياً. اأعدّي خطةٍ 
لحياتك، دوني الاإ�سافات والنواق�ض، فكري وتاأملي ثمّ ت�سوري لت�سعي اإ�سبعك على الاأمور 
التي لا ت�سير على خير ما يرام، قرري، بعد ذلك، اإن كنت فعلًا تريدين تغيير بع�ض الاأمور 
اأو تركها على حالها. ما من وجود لقرارٍ خاطئ، فالاأمور في هذا المجال تُعتبر �سخ�سية ولكلّ 
فرد حرية اتخاذ قرار الم�سي قدماً والتح�سن، اأو تاأجيل الاأمور لاأنه لا ي�سعر اأنه قوي كفاية 

للقيام بخطوة مماثلة.
لا يُعتبر الخيار �سهلًا دائماً، فالبع�ض يحتاج اإلى الكلام والا�ستماع قبل اتخاذ قرار حقيقي. 
عليك  تعيّن  واإن  حتى  منا�سبة،  كانت  اإن  لتدركي  وتجربيها  طريقةٍ  تختاري  اأن  يح�سل  قد 
المعالجين  من  متزايداً  ع��دداً  اأن  الملاحظ  راأي حقيقي. من  اتخاذ  اإلى  ت�سلي  اأن  اإلى  المثابرة 

يعتمدون و�سائل لفظية وج�سدية لل�سفاء والتخلّ�ض من الم�سكلة.
اإلى  الاأم��ر  األا توؤجلي  التي ت�سعرين في خلالها بال�سعف، من ال�سروري  بعيداً عن الاأوق��ات 
الغد. كرٌ هم المر�سى الذين يعترفون، بعد اتباع علاج، اأياً كان نوعه، ب�سعورهم بالندم لاأنهم 
لم يُقدموا على هذه الخطوة م�سبقاً، لاأنهم ا�ستفادوا منه. اأن تعاني عائقاً واحداً اأو اأكر اأمر 
�سائع، لذلك لا داعي لت�سخيم المو�سوع بل اتخذي قراراً بالم�سي قدماً لتخطي هذه العوائق.

قالت غالبية من الاأميركيين انها تف�سل اأن ترزح تحت عبء الديون من اأن تكت�سب وزناً زائداً واأظهر 
ا�ستطلاع للراأي لم�سلحة �سركة كريديت كارما المالية، �سمل 2021 را�سداً، ان اأكر من 7 من بين 

اإ�سافية  كيلوغرامات  عدة  اكت�ساب  على  قائمة  ديونهم  تبقى  اأن  يف�سلون  اأ�سخا�ض   10 كل 
والتخل�ض من كل الديون المترتبة عليهم.

وقال م�سوؤول من ال�سركة ان الن�ساء اأقل ميلًا من الرجال للموافقة على مقولة ان ما 
.% اأزنه اأهم من الديون المترتبة علي ، والن�سبة هي 38 مقابل 49 

% من  ل��ك��ن ت��ب��ين ان���ه ع��ن��دم��ا ت��ط��رح م�����س��األ��ة الاإف���لا����ض وال���ب���دان���ة، ف����اإن 62 
 % الم�ستطلعين يف�سلون على اأن يكونوا بدناء ومن دون ديون، في حين قال 38 

انهم يف�سلون الوزن المثالي حتى واإن كان الاأمر مرتبطاً بالاإفلا�ض.
اأك��ر من  يفكرون بمظهرهم  الم�ستطلعين  من   %  64 ان  الا�ستطلاع  واأظ��ه��ر 

من  اأك��ر  بالمظهر  يهتمون  الرجل  من   % و61  الن�ساء  من   % و68  ديونهم، 
الدين. 

هكذا تتغلبين على العوائق 

غالبية الاأمريكيين يف�سلون 
الديون على الوزن الزائد 
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ال�سهادات العالية قد 
توؤدي اإلى الاكتئاب 

درا�سة  ولكن  المعا�سر،  للاإن�سان  بالن�سبة  اأم��ران مهمان  والتعليم  الدرا�سة 
جديدة حذرت من اأن الاإفراط في التعلم قد يوؤدي اإلى اأمرا�ض عقلية، كما 
اأعلى من تلك ال�سرورية لمزاولة وظيفة ما، قد ت�سبب  اأن حيازة �سهادات 

الاكتئاب ل�ساحبها.
وذك���ر م��وق��ع )لاي���ف ���س��اي��ن�����ض( اأن ال��درا���س��ة ال��ت��ي قُ��دم��ت اأم����ام الرابطة 
الاأميركية لعلماء الاإجتماع في نيويورك �سملت تحليل معلومات عن اأكر 

من 16600 موظف اأعمارهم بين 25 و60 �سنة في 21 دولة اأوروبية.
على  اجاباتهم  اإلى  ا�ستناداً  بالاإحباط  ا�سابتهم  م�ستوى  الباحثون  وقا�ض 
عدة ا�سئلة واأظهرت الدرا�سة اأن الاأ�سخا�ض الذين لديهم تعليم مفرط اأي 
اأكر  كانوا  التي يمار�سونها،  الوظيفة  تتطلبه  اأط��ول مما  ل�سنوات  در�سوا 

عر�سة للاإ�سابة بالاإكتئاب.
وقال الباحث، بيت براك، من جامعة غينت في بلجيكا، اإن الاأ�سخا�ض الذين 
اإ�سافي قد يعانون من اأمرا�ض عقلية لاأنهم لا يواجهون اأي  لديهم تعليم 
تحدّ في وظيفتهم ولا ي�ستطيعون ا�ستخدام كافة الموؤهلات التي اكت�سبوها 
خلال �سنوات الدرا�سة، كما اأن تلك الوظائف لا تمنحهم الموقع الاإجتماعي 

الذي يرغبون به.
اإلى  اأي�ساً  ي��وؤدي  المنخف�ض  التعليم  اأن  اإلى  اأ���س��ارت  �سابقة  درا���س��ات  وكانت 
اأمرا�ض عقلية. وقال براك، اإنه في الدول ال�سناعية، لا ي�ستطيع الاقت�ساد 
اأن يجاري الاأعداد المتزايدة من المتعلمين وا�سحاب ال�سهادات ما يوؤدي اإلى 

وجود الكثير من الاأ�سخا�ض يمار�سون وظائف لا تتحدى طاقاتهم.

في  ترغبي  اأن  الفرد..  الاإن�صان  �صمات  ومن  الاإن�صانية  �صمات  من  جزءاً  والتطور  التغيير  يُعتبر 
التغيير اأمر طبيعي وعادي، لكن عندما يتعلق الاأمر بالعوائق النف�صية، ي�صعب التو�صل اإلى 

تحقيق الهدف المن�صود. بالتالي من ال�صروري الح�صول على م�صاعدة خارجية. 
الذي  والوقت  مزاجك  ين�صاب  ما  اختاري  ومتعددة،  مفتوحة  الاحتمالات 

تقررين تكري�صه لتخطي العوائق.
يمكن البدء بتنفيذ م�صيرة �صخ�صية لتحديد العوائق واأ�صبابها، لا �صيما اإذا �صبق اأن عانيت من 

بع�ض الممار�صات، واإلا يتعين عليك اللجوء اإلى م�صاعدة خارجية قد تكون اأكثر فاعلية.

مي�سي.. البطريق 
الاأكبر �سناً 

تعي�ض في  اأن��ث��ى  دخ��ل ط��ائ��ر بطريق 
بريطانيا  في  ال��بري��ة  للحياة  منتزه 
ال�ساد�ض  ع��ام��ه��ا  م��ي�����س��ي  وتُ����دع����ى 
اأكبر  تاج  بذلك  وحملت  والثلاثين، 

طيور البطريق �سناً في العالم.
اك�سبري�ض(  )ديلي  �سحيفة  وقالت 
اإلى   1982 ع��ام  و�سلت  مي�سي  اإن 
البرية  ل��ل��ح��ي��اة  ب����يردلان����د  م��ن��ت��زه 
مقاطعة  في  ب���ال���ط���ي���ور  الخ�����ا������ض 
غ��ل��و���س��تر���س��اي��ر وك������ان ع���م���ره���ا 5 
م�ستعمرة  ت��ت��زعّ��م  وظ��ل��ت  ���س��ن��وات، 
ال��رغ��م م��ن فقدانها  ال��ط��ي��ور ع��ل��ى 

الروؤية في واحدة من عينيها.
منتزه  في  ال��ع��ام��ل��ين  اأن  واأ����س���اف���ت 
الح��ي��اة ال��بري��ة لم ت��ك��ن ل��دي��ه��م اأي 
اأك���بر  اأن م��ي�����س��ي ك���ان���ت  ف���ك���رة ع���ن 
معرفتهم  رغم  �سناً  البطريق  طيور 
بعمرها، اإلى اأن ادعت حديقة حيوان 
في الدنمارك باأن هذا اللقب يحمله 
بطريق يعي�ض فيها ا�سمه غينتو مع 
واأ�سارت  بعامين.  مي�سي  ي�سغر  اأن��ه 
منتزه  م��وظ��ف��ي  اأن  اإلى  ال�سحيفة 
بورتون  ق���ري���ة  في  ال���بري���ة  الح���ي���اة 
يخططون  غلو�ستر�ساير  بمقاطعة 
اإلى  مي�سي  تفا�سيل  لاإر����س���ال  الاآن 
مو�سوعة غيني�ض للاأرقام القيا�سية، 
البطريق  طيور  اأك��بر  لقب  لان��ت��زاع 
مي�سي  اإن  وق��ال��ت   . غينتو  م��ن  �سناً 
�سريكها  م��ع  وق��ت��ه��ا  معظم  تق�سي 
منذ 18 عاماً الم�سمى �سيث ، والذي 
يُعتقد اأن عمره ي�سل اإلى 34 عاماً 
الرجل  ع����ودة  ف��ي��ل��م  في  دوراً  ول��ع��ب 
وتعي�ض   1992 ع�����ام  ال�����وط�����واط 
اإلى  ي�سل  عمر  اإلى  البطريق  طيور 
26 عاماً في الاأ�سر، واأكر بكثير من 
البرية  في  المتوقع  عمرها  متو�سط 
والذي يتراوح بين 15 و 20 عاماً.
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اإبداعات فنية باأيدي طلابية يحت�سنها مركز توام للفنون الت�سكيلية
•• العين-الفجر:

ت�صوير-محمد معين:

لمكتب  التابع  الت�سكيلية  للفنون  ت���وام  م��رك��ز  �سهد 
اإبداعات  ك��ام��ل  �سهر  م��دى  وع��ل��ى  التعليمي  ال��ع��ين 
فنية �سارك فيها طلاب وطالبات المدار�ض حيث عقد 
التي نظمت من قبل  العمل  ور���ض  ع��ددا من  المركز 
اأ�سحاب  م��ن  والمعلمات  المعلمين  م��ن  متخ�س�سين 
ومتابعة  الكعبي  را�سد  باإ�سراف  الفنية  الاإب��داع��ات 

من�سق الاأن�سطة بالمركز محمد مجدي.
ي�سخروا  اأن  ال��ط��لاب  وم��ع��ه��ن  ال��ط��ال��ب��ات  ح��اول��ت 
في  منهم  رغبة  النفايات  تدوير  اإع���ادة  في  مواهبهم 
اأن يكون العن�سر الجمالي هو الغالب في بيئة جاذبة 
في اإ�سارة من من�سق الاأن�سطة محمد مجدي قال اأن 
اأ�سغال فنية ي�سكل تحديا  النفايات في  اإع��ادة تدوير 
ل��ك��ل ط��ال��ب وط��ال��ب��ة ح��ي��ث ي�سعى ك��ل واح���د منهم 
ت�سكيل مج�سمات  واإبداعاته في  ت�سخير ملكاته  اإلى 
والتعبيرية خا�سة  العنا�سر الجمالية  فيها  تتوافر 
اإذا علمنا اأن الاأ�سغال الفنية التي تعتمد على اإعادة 
تدوير النفايات متنوعة اإ�سافة اإلى اأنها غنية بتعدد 
بينها  ليكون من  ع��دة  اأم��اك��ن  الم��وج��ودة في  خاماتها 
والزجاج  وال��ف��ل��ين  ال�����س��ح��ف  ورق  وم��ن��ه��ا  الاأوراق 

وكذلك فروع الاأ�سجار .
الم��دار���ض من  الع�سرات من ط��لاب وطالبات   تمكن 
التي  اللحظة  اإن��ت��اج نم��اذج فنية ربم��ا ج��ادت وليدة 

خا�سة  الفنية  العمل  ور����ض  اإح���دى  في  فيها  ���س��ارك 
ي�ستطيع  روؤي���ة  لديه  تتكون  الطالب  اأن  علمنا  اإذا 
من خلالها التعرف على جماليات الاأ�سكال بالعين 
�سيء  ك��ل  اإلى  ينظر  الم�ستقبل  في  اأن���ه  حتى  الم��ج��ردة 
اإمكانية  مخيلته  تترجم  حيث  جمالي  ب�سكل  ي��راه 
الكثيرون  لها  ينظر  التي  النفايات  تحويل كل هذه 
بعدم اكتراث اإلى نماذج جمالية يمكن اأن تزين اأحد 

�سكل  اإ�سفاء  اإلى  اإ�سافة  الميادين  وكذلك  ال���دوارات 
ج��م��الي على م��داخ��ل ال��ب��ي��وت والم��ك��ات��ب غ��يره��ا من 

الاأماكن التي ت�ستخدم يوميا .
الع�سرات  الت�سكيلية الذي ي�سم  مركز توام للفنون 
من الاأعمال الفنية التي �سارك فيها طلاب ومعلمين 
ذهب  بل  النفايات  تدوير  اإب��داع��ات  عند  يتوقف  لم 
الاأورجامي  فن  اأو  الورقي  بالت�سكيل  يعرف  ما  فن 

لت�سكل  الاأوراق في اتجاهات مختلفة  يتم طي  حيث 
الفنية ليكون من  النهاية واح��دة من الاإبداعات  في 

بينها النباتات والحيوانات والطيور
اإلى ت�سكيل الزهور والفرا�سات وقد �سهدت  اإ�سافة   
اأن  علمنا  اإذا  خا�سة  م��ت��زاي��دا  اإق��ب��الا  ال��ورق��ة  ه��ذه 
الكثير من الطلاب والطالبات لديهم هذه المهارات 
من الاآباء والاأمهات حتى واإن كانت ت�ستخدم كم�سدر 
من  فنية  اإب���داع���ات  ال��ط��ال��ب��ات  ن��ف��ذت  كما  للت�سلية 
خلال الر�سم على الزجاج والمرايا اإ�سافة اإلى الر�سم 
على الاأطباق والفازات حيث يمكن ومن خلال هذا 
الفن تحويل جميع المهملات الزجاجية اإلى اإبداعات 
الكثيرون  �سارك  كما  اقتنائها  اإلى  الكثيرون  ي�سعى 
اإح��دى تقنيات  في ور�سة الح��رق على الخ�سب وه��ي 
الر�سم التي ت�سكل في النهاية لوحات جمالية يمكن 

اأن تزين اإحدى الواجهات
اأو م���ا يعرف   ك��م��ا ك���ان ل��ل��ط��ب��اع��ة ع��ل��ى الاأق�����س��م��ة 
بالطباعة بالا �ستن�سل حيث يكون للمبدع روؤية فنية 
في اختيار الت�ساميم واإبرازها اأثناء عمليات الطباعة 

هذا.
ب� )الباتيك( وهو فن يعتمد  اإلى الطباعة   اإ�سافة   
القما�ض  اأج���زاء  في  التغلغل  م��ن  ال�سبغة  منع  على 
ب��ه��دف الح�����س��ول ع��ل��ى األ�����وان م��ت��درج��ة. ك���ل هذه 
هو  خ��لال مركز متخ�س�ض  م��ن  تطرح  الاإب��داع��ات 
مركز توام للفنون الت�سكيلية لتجد �سدى في نف�ض 

كل طالب وطالبة بل تتعداه اإلى اأولياء الاأ مور.

الت�سكيل الخزفي في ور�سة 
عمل بم�ساركة الطالبات

•• العين-الفجر:

الت�سكيل الخزفي جاء ليكون عنوانا لاإحدى ور�ض العمل التي طرحها مركز 
تحويل  في  الطالبات  م��ن  الع�سرات  ���س��ارك  حيث  الت�سكيلية  للفنون  ت��وام 
تقوم  حيث  بعناية  األ��وان��ه��ا  اختيار  تم  خزفية  اأدوات  اإلى  الخ��زف  عجينة 
علاقة  تحديد  في  الدقة  باأهمية  الطالبات  بتعريف  المتخ�س�سات  المعلمات 
الاألوان وان�سجامها وكذلك اختيار الخطوط التي تتنا�سب مع كل �سكل من 
الاأ�سطح ل�سكل كل قطعة في  التاأكد من ملم�ض  الاأ�سكال الخزفية وكذلك 

النهاية عملا فنيا يمكن اقتناوؤه.

العادات والتقاليد ودورات في التراث 

••العين-الفجر:

التي  الفنية  للاإبداعات  ليكون م�ساحبا  ال��تراث جاء 
الت�سكيلية حيث عقدت  للفنون  توام  يحت�سنها مركز 

دورات لتعريف الطلاب والطالبات بالعادات والتقاليد 
بين  م��ن  ليكون  الاأج���داد  يعي�ض  ك��ان  كيف  وتعريفهم 
والن�سوة  الفتيات  تقبل  حيث  والاأع��ي��اد  المنا�سبات  هذا 
غالبا  الم��خ��ت��ارة  ال��ر���س��وم��ات  لتكون  الح��ن��اء  نق�ض  على 

بينها  م��ن  ليكون  والاأ���س��ج��ار  النباتات  طبيعة  تحاكي 
يلتف  جيدا  النهاية  في  ت�سكل  التي  المترا�سة  الاأوراق 

حول اليد وال�ساق.
الثقافة  على  الطلاب  وكذلك  الطالبات  تتعرف  كما 

واأ�سعار  ال��ق��ديم��ة بم��ا تحتويه م��ن خ��راري��ف  الاأدب��ي��ة 
النهاية  في  الطالبة  اأو  الطالب  يخرج  بحيث  واأل��غ��از 
وقد تعرف على الكثير من تراث وطنه رغبة منه في 

تاأكيد الهوية . 
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اأنج���زت الخ��ط��وة الاأولى،  ال��ف��ك��رة مج��راه��ا في ذه��ن��ك تكونين ق��د  ت��اأخ��ذ  عندما 
بتحديد الاأمور التي تعتقدين اأنها لا ت�سير على خير ما يرام اأو كما تودين اأن 

ت�سير، بمعنى اأخر حددت الاأمور التي تودّين تح�سينها. 
فكّري  التغيير.  على  والت�سميم  القرار  اتخاذ  الثانية:  الخطوة  دور  الاآن  حان 
اأن التغيير هذا �سيح�سّن حياتك الخا�سة والمهنية والاجتماعية، لذلك من  في 
ال�سروري بذل جهود والعثور على و�سيلة منا�سبة لتغيير العيب الذي ي�سوب 

�سخ�سيتك.
تعتقدين،  التي  بال�سهولة  لي�ست  الم�ساألة  اأن  �ستجدين  ق���راراً،  تتخذي  اإن  ما 
البداية  اأن تدركي منذ  بدّ من  الواقع، لا  اإنما تحمل تعقيدات و�سعوبات. في 
الحقيقة: ي�سعب، اأحياناً، الانتقال من القول والنوايا اإلى العمل. فهل يُعقل اأن 

يقع النا�ض جميعهم �سحايا العوائق؟
بالتغيير،  ق��رار  اتخاذ  بعد  التفكير.  مرحلة  في  العائق  اكت�ساف  يبداأ  ما  غالباً 
ت�سترجعين ما ح�سل وتتخيلين ما قد يح�سل، تراقبين الما�سي والم�ستقبل 
ولكن انطلاقاً من الحا�سر. تعتمد الم�ساألة على خطة العمل التي 

يتعين عليك و�سعها منذ البداية ب�سكلٍ فردي. 
ع����لاوةً ع��ل��ى ذل����ك، لا ب���دّ م��ن تح��دي��د ال��ع��وائ��ق التي 
�ستواجهك خوفاً من اأن تُثبِط عملك وتمنع التغيير. 
الم�سكلة هي اأنك غالباً ما تكونين غير واعية لوجود 
نف�سك في  العوائق في حياتك ما لم تج��دي  ه��ذه 
اإلا  معها.  �سريحة  مواجهة  في  ي�سعك  موقف 
اأنها غالباً ما تكون ظاهرة، كالاآلام الج�سدية 
عدم  بينها  م��ن  ونف�سية  ال��ع��ق��م،  بينها  م��ن 
النا�ض،  ب���ين ع��ام��ة  ال��ت��ك��لّ��م  ال���ق���درة ع��ل��ى 
وع��اط��ف��ي��ة ح��م��ي��م��ة وغيرها  وغ���ذائ���ي���ة 
العوائق  من  التخلّ�ض  يبدو  الكثير. 
قبل  ل���ل���ت���ق���دّم  الخ�����ط�����وات  اأولى 

ال�سفاء التام. 
توؤثر العوائق ب�سكلٍ وا�سح 
ع����ل����ى الاأم�������را��������ض 
الح���ق���ي���ق���ي���ة 
وح�������������الات 
ال���������س����ي����ق 
والاإع���������اق���������ة 
المتنوعة، وت�سكل 
جزءاً مهماً من عدم القدرة على اإنجاز بع�ض المهام. اأن 
التح�سن  على  ذل��ك  ي�ساعدك  معين  عائق  وج��ود  تعي 

وال�سعي اإلى تغيير الواقع. 
ال�سخ�سية  اأو  المهنية  حياتك  في  عوائق  ت�سادفين  قد 

ب�سكلٍ مُر�ضٍ وال�سيطرة  التمتع بحياة عاطفية منفتحة والتوا�سل  فتعجزين عن 
على مواقف خا�سة اأو مهنية. ي�ستدعي الحديث عن العوائق، حكماً، الحديث عن 
لذا  �سعبة،  ال��واق��ع  في  هي  فيما  وب�سيطة،  �سهلة  النا�ض  اأغلب  يراها  مهمة  اإنج��از 

ي�ساب كر بالاإحباط لعدم ال�سيطرة عليها. 

عوائق مزيفة
التخل�ض من  ن�ساءً يرغبن في  ي�ستقبلون  اأنهم  اإلى  النف�ض  علم  اخت�سا�سيو  ي�سير 
العامة  القاعدة  ع��ن  م��ن الخ���روج  ب��الخ��وف  اأ���س��لًا، تتجلى  ع��وائ��ق لا يعانين منها 

والرغبة في الان�سمام اإلى فريق يتبع عادات �سائدة.
في حالات مماثلة، ي�ساعد عالم النف�ض المري�سة على فهم األا وجود للقواعد العامة في 
الحياة العاطفية الحميمة، ولكلّ فردٍ طريقته الخا�سة في التعبير. قد ترف�ض المراأة 

اأموراً لمجرد عدم رغبتها في القيام بها من دون اأن تتجراأ على البوح بها ل�سريكها. 
لا وجود للعائق اإلا حين تدرك المراأة اأنها تتوق اإلى فعل اأمرٍ ما، اإلا اأنها تعجز عن 
اإلى  وال��ق��ول  الرغبة  مرحلة  من  الانتقال  من  يمنعها  خفي  ل�سبب  رغبتها  تلبية 
مرحلة التنفيذ. قد يُعزى الاأمر اإلى �سبب اأخلاقي ناتج من ذكرى كامنة اأو مانع 

قديم يرتبط بالتربية.
الموؤلم في الاأمر اأن تعجزي عن و�سع اإ�سبعك على الاأمور التي لا ت�سير بخير. اإعلمي 
اأن للعوائق اأحياناً فائدة في حياتك، قد يدلك الاألم اإلى م�سكلة معينة تعانين منها. 
اأن تفهمي الواقع على  النتائج وبدت م�سرةً، فمن ال�سروري  اأما في حال تفاقمت 

حقيقته. 

اأ�صل العوائق
تتعدد جذور العوائق وتتنوع وتطول اللائحة. لا بدّ من اأن تدركي اأنك تتاأثرين، 

اأكر مما تعتقدين، بتجارب ما�سية من�سية.
الذي  المكان  اأنها  باعتبار  العاطفية،  ت�سوب حياتك  تذكرين عوائق  اأنك  �سكّ في  لا 
العوائق ت�سوب نواحي الحياة كافة ولا تقت�سر  اأن  الظاهرة جلية، علماً  تبدو فيه 
على الناحية العاطفية فح�سب. الاأمر اأ�سبه بح�سان ياأبى فجاأة القفز اأمام الحاجز، 
فجاأةً تجدين نف�سك عاجزةً عن الحركة اأو الاإجابة اأو الحديث رغم اأن الكلمات تبدو 

وا�سحةً في ذهنك...
تتنوع العوائق، في ظلّ وجودها في مجالات الحياة المختلفة، من بينها:

اأو مر�ضٍ  اإلى م�سكلة �سحية خفية  العائق  يُعزى  قد  �سحي غير مح��دد:  قلق   •
حقيقي نادرٍ ن�سبياً، اإلا اأن القلق الهرموني يمكن اأن يف�سر بع�ض اأنواع ال�سلوكيات. 
نف�سي  عائق  اإلى  الاأخ��رى  النطق  م�ساكل  اأو  التمتمة  تُعزى  قد  عينه،  الم�سمار  في 

معين.
اأكر  تعطيه  ج�سدي  بنق�ضٍ  يتعلق  عائق  بوجود  الم��راأة  ت�سعر  ج�سدية:  عقدة   •
مما ي�ستحق. لا يكون العائق في حالات مماثلة لاواعياً، بل تدركه المراأة وتعي�سه، اإلا 
اإدراكها هذا لا يغيّر من حقيقة الاأمر، فيتملّك ال�سيق حياتها، وي�سهل اأحياناً  اأن 
العثور على حلّ. قد يظهر العائق الذي يوؤرقك في م�سكلة في الوزن )�سمنة زائدة اأو 

نحافة مفرطة( اأو في اأي م�سكلةٍ خطيرة اأخرى. 
كان جزءاً من الما�سي. في حالات مماثلة، تكون  واإن  حتى  الاألم  ذكرى  اأو  • الاألم: 
الكرة في ملعب اللاوعي الذي حفظ لحظةً معينة ب�سكلٍ يعيق القدرة على التحرك 
والعمل. قد تطفو ذكريات موؤلمة من الطفولة كدخول الم�ست�سفى نتيجة مر�ض، اأو 
من المراهقة وال�سباب حول العلاقة العاطفية الاأولى، ب�سكلٍ غير متوقع من دون 

القدرة على التغلّب عليها. في الواقع، غالباً ما توؤدي الذكريات دوراً �سيئاً.
ي�سلّ القدرة على التحرك ويثير عوائق �سديدة. قد ت�سعر المراأة  عامل  • الخوف: 
تعود  �سيطرتها  عن  خ��ارج  خ��وف  مواجهة  على  ق��ادرة  غير  اأو  مرغوبة  غير  باأنها 
جذوره اإلى الما�سي. ولما كانت الذكرى �سيئة عموماً على غرار الاألم، يمكن اأن ينجح 

الوعي في دفنها واإزالتها من الذاكرة. 
�سخ�سياً قد يجد جذوره في البيئة  اأمراً  النف�سي  العائق  يُعتبر  خارجي:  • عائق 
الخارجية، بالتالي توؤدي العلاقة اإلى عائق حقيقي لا يُعزى اإلى الخوف، اإنما اإلى 
عليه.  التغلب  ي�سعب  �سلبياً  فعل  رد  تثير  قد  الغير  مفاهيم حد�سية تج��اه  وج��ود 
�سلوك  اأي  اإزاء  اأو يثوران  اأن ي�سعر الج�سم والدماغ بعدائية معينة  بالتالي، يمكن 

يذكرهما باأمور �سيئة.
تثير ت�سرفات ب�سيطة حالةً من عدم الارتياح ت�سل اإلى حدّ التحوّل اإلى عائق. قد 
تجدين نف�سك م�سلولةً اأمام مديرك، على �سبيل المثال، لاأنه يذكرك باأمر �سيئ يعود 
اإلى بع�ض الحركات والتعابير التي ي�ستعملها اأو ميزات ت�سبه،  اإلى طفولتك نظراً 

اإلى حدّ بعيد، ميزات �سخ�ض فر�ض �سلطته عليك في الما�سي.
 • المعتقدات: نمت في داخلك، تماماً كما لدى غالبية الب�سر، مجموعة من المعتقدات 
تر�سخت في عقلك وباتت جزءاً من تفكيرك. من المحتمل اأن تُثبط معتقدات مماثلة 
الطقو�ض  بع�ض  الدين على  تاأثير  يُذكر  ال�سدد،  �سخ�سيتك. في هذا  اأوج��ه  بع�ض 
العاطفية الحميمة. لنفر�ض اأن الاأمر �سحيح، من الوا�سح األا نتائج حقيقية له اإلا 

اأنه من ال�سروري الاعتراف بتاأثيره واعتباره في النهاية اأمراَ اإيجابياً.

علم الحركة والعائق الج�سدي
اأ�سباب  اإلى  تُعزى  قد  ا�سطرابات حيوية،  �سكل  على  اإلى عوائق  المفهوم  ي�سير هذا 
عاطفية وج�سدية. لا يُعتبر مفهوم علم الحركة علاجاً نف�سياً، لاأنه يتجلى في تغيير 
الاإح�سا�ض لي�ض بهدف معرفة الاأ�سباب اإنما بهدف ال�سعور بالراحة، ولا يعتمد على 

الطبّ اإلا اأنه يوؤثر على بع�ض الاآلام وكذلك على بع�ض اأنواع الرهاب. 

العوائق والرهاب
يكون م�سدر خوف.  ما  غالباً  لاأن��ه  ره��اب  اإلى  ليتحوّل  النف�سي  العائق  يتطور  قد 
حين تعانين رهاباً، لا بدّ من اأن تتقبلي العي�ض معه، هذا ما يح�سل مع الاأ�سخا�ض 
اأو قد تعتبرينه  الذين يختارون، على �سبيل المثال، الامتناع عن ال�سفر بالطائرة، 
باخت�سار  م��ن��ه.  والتخل�ض  عليه  للتغلب  بجدية  العمل  م��ن  ب��دّ  لا  مزعجاً  اأم���راً 
تواجهين يومياً ظروفاً غير مر�سية ترتبط ارتباطاً وثيقاً بال�سلوك الذين ترغبين 

في تغييره. 

اأن تعي�ض يعني اأن تنتابك م�ساعر مختلفة من �سمنها الغ�سب. لكن يتعين عليك اأن 
تتعلم التعبير عن هذه العاطفة المفيدة من خلال احترام الاآخرين واحترام الذات، 

لا �سيما حين تتعامل مع طفلك بغ�ض النظر عن �سلوكه! 
كلما زادت قدرتك على التعبير عن غ�سبك علناً وكلما ا�ستمعت اإلى الاآخر من دون 
بدّ  لا  عليهم.  وانفتاحك  الاآخ��ري��ن  م��ع  علاقاتك  ا�ستمرارية  على  حافظت  عنف، 
لل�سخ�ض الع�سبي من اأن يتعلّم كيف ي�سيطر على م�ساعره وعلى نف�سه، فلا ينفجر 
اأن يتعلّم كيف يحافظ على  من دون ح�سيب اأو رقيب، ولا بد لل�سخ�ض الهادئ من 
�سراعات  تجربة  على  ويتجراأ  بيئته،  مع  التاأقلم  في  يفرط  ولا  ينكره  فلا  غ�سبه، 
مفتوحة بدل الاحتماء في الفرار اأو اأداء دور ال�سحية. ا�ستناداً اإلى تقنيات التوا�سل 
اللاعنفي التي اأثبتت نجاحها، �ستجد اأبواب التعبير عن الغ�سب ب�سكلٍ مفيد و�سحي 
مفتوحة. لا داعي للعجب فالغ�سب، الخالي من العنف، والحب يتما�سيان معاً ب�سكلٍ 

رائع!
حين تغ�سب من اأحدهم، تاأكد اأن حكمك عليه هو الذي اأو�سلك اإلى حالة الغ�سب 

هذه.

جيد اأم �صيئ؟
وقد  ومدمراً،  �سلبياً  فعل  رد  للعدوان،  مرادفاً  يكون  ما  غالباً  الذي  الغ�سب  يُعتبر 
يتحوّل لدى البع�ض، عندما يُ�ساء فهمه واإدارته، اإلى نمط توا�سل مزمنٍ لا ي�سلح 

اإطلاقاً لحلّ الم�ساكل والظروف ال�سعبة.
اإلا اأن للغ�سب وجوهاً ح�سنة. يفهم الاأطفال خطورة بع�ض المواقف وجديتها بف�سل 
الغ�سب، في  اآخر معهم. يطبع  اإلى  الاأهل من وقتٍ  التي يعتمدها  الغا�سبة  المعاملة 
حالات مماثلة، الطفل عاطفياً فيتذكر الخطر الذي داهمه اأو الخطاأ الذي ارتكبه. 
لكن حذار من تحوّل الاأمر اإلى رد فعل طبيعي يعتمدها الاأهل كلّما اأرادوا اأن يعلّموا 

طفلهم اأمراً معيناً. لا يعني غ�سب الاأهل زيادة �سطوتهم على اأطفالهم.

مخاطر الغ�صب
نادرون هم الاأ�سخا�ض الذين لا يغ�سبون، فيما ينتاب الغ�سب اآخرين دوماً فتلت�سق 
باأقوالهم  الاآخرين  ثقة  ويخ�سرون  الم�ستمرة،  والع�سبية  الدائم  الغ�سب  تهمة  بهم 
الاأ�سخا�ض  م��زاج  يو�سف  ما  غالباً  وال�سعادة.  بالر�سا  ال�سعور  اإلى  يفتقدون  لاأنهم 
الع�سبيين بالناري، في حين يتنا�سب المزاج الهادئ والمزاج ال�سفراوي مع نماذج اأخرى 

من ال�سخ�سيات وفقاً لت�سنيف اأبقراط.
العلاقات بين  ال�سعيد الاجتماعي، ت�سطرب  المفرط: على  الغ�سب  تتعدد مخاطر 
الغ�سب  ال�سعيد الخا�ض، يجعل  الاأ�سدقاء والزملاء والموظف وربّ عمله... وعلى 
ال�سعيد  على  �سعباً.  اأم��راً  الاأه���ل...(  الاأط��ف��ال،  )ال�سريك،  الاآخ��ري��ن  مع  التوا�سل 
اإلى  ال��وق��ت،  م��ع  ودائ��م��اً،  ك��ث��يراً  يغ�سبون  ال��ذي��ن  الاأ�سخا�ض  يتعر�ض  ق��د  ال�سحي، 
خطر الاإ�سابة باأمرا�ض القلب وال�سرايين )وقد ت�سل الاأمور اإلى حد تمدد الاأوعية 

الدموية( بفعل �سغط الاأوعية الدموية.

امتلاك ال�صلطة
اأنه ي�سعب عليه  اإلا  الاأطفال،  �سلطةً عند تعامله مع  البالغ  اأن يمتلك  ال�سهل   من 
اأحياناً اأن يفر�ض احترامه عليهم. في هذا الاإطار، يبرز الحديث عن تربية من دون 
عنف، اإذ توؤ�س�ض لعلاقة قائمة على الثقة والاحترام. لا بدّ من اإحاطة الطفل بقواعد 

اأ�سا�سية، ولنقل هذه القواعد له، على البالغ اأن يتبع قواعد ب�سيطة:
نفذّ دائماً ما تقوله: راقب كلامك وامنحه مزيداً من الاأهمية والثقل. حين تعطي 
كلمة وتعد وتهدد، نفذ ولا تدع نواياك تتوقف عند حدود الكلام! وعندما تكون غير 
متاأكد من قدرتك على تلبية ما يطلب طفلك منك، لا تعده وف�سّر له اأ�سباب عجزك 

اأي��اً كانت الاأ�سباب، فاأنت  اأو قلت كلمةً لا تغيّرهما  اأم��راً  عن ذل��ك.  في حال اأ�سدرت 
في طلباتك ومواقفك ومزاجك، ولا تطلب  تفر�ض احترامك. كن متما�سكاً  بذلك 
من طفلك ولا تعده اإلا باأمور معقولة وقابلة للتحقيق، واحر�ض على عدم الوقوع 
�سحية المزاج المتقلب الدائم، مخافة اأن تفقد �سلطتك عليه، بل اإبقَ ثابتاً وعادلًا قدر 
الم�ستطاع.  تجنباً للانفجار وال�سعور بالذنب الذي غالباً ما يليه، ترغم نف�سك على 
لا  وكلمات.  اأف��ك��ار  اإلى  تحويلها  خ��لال  من  تنتابك  التي  الوح�سية  الطاقة  تدجين 
اأ�سهل من الفعل، لا �سيما حين تكون غا�سباً، ويعتبر  اأن القول يبقى دائماً  �سكّ في 
الطريقة الوحيدة التي تتيح للاأولاد العثور على معايير حقيقية وال�سعور ب�سرورة 
تحمل م�سوؤولية اأفعالهم. علاوةً على ذلك، لا بدّ من البحث عن الاأ�سباب التي لاأجلها 

تنتابك رغبة جامحة بابتزاز الطفل عاطفياً، لا �سيما عند روؤيته مرتبكاً.
اإلى لغة  في حالات مماثلة، �ستكون قد خرجت من مجال الانعكا�ض ال�سافي لتدخل 
التي �سرعان  المفرطة  الق�سوة  الاألغاز. ما فائدة هذه  القائمة على  المعقدة  اللاوعي 
الاأ�سا�ض  ه��ذا  على  معك  اأحدهم  ت�سرّف  هل  بالذنب؟  عميقاً  �سعوراً  فيك  ت��زرع  ما 
اأن تاأخذ بع�ض الوقت لتت�ساءل عن المكان الذي تح�سر فيه  في طفولتك؟ لا بد من 
اأولادك. فلي�ض غريباً اأن ترى فيهم، ح�سرياً، �سورةً لوالديك واأن تتخيل اأنهما عادا 
ليحتلا مكانةً مهمة. تاأكد اأنك �ستنتقم من والديك عبر اأولادك ومن دون اأن ت�سعر 

بذلك وتعي الاأ�سباب، اإن لم تنهِ معهم ح�سابات الما�سي. 

�صلطة الكلمات
اأي حوارٍ هو ذلك الذي يمكنك توجيهه اإلى طفلك؟ ما الكلمات التي لا بدّ من تجنّبها 
اأياً كان الثمن؟ ما الكلمات التي تترك األماً في نف�ض الطفل؟ لماذا ي�ستعمل الاأهل حواراً 
غير منا�سب مع اأطفالهم؟ كيف يتقبل الطفل بعد البلوغ اأهله؟ كيف �سيتو�سل اإلى 
يجرح  الكلمات  بع�ض  الطفل.  تربية  في  ومهمة  رئي�سة  مكانةً  اللغة  تحتل  فهمهم؟ 
ويترك اأثراً عميقاً لدى الطفل، في المقابل ي�ساعده بع�سها الاآخر على بناء �سخ�سيته 

وتح�سينها واإ�سلاحها وتعزيزها ودعم علاقاته الحيوية بالاآخرين.
تعليم الم�سوؤولية: حين تكون عادلًا ولا تغيّر اأوامرك، وحين تمثّل التوازن، �سي�سلّمك 
اأن تعلّمه منذ البداية  اإر�ساده. لت�ساعده على تحمّل الم�سوؤولية، لا بدّ من  ابنك دفة 
تحمّل نتيجة اأفعاله. اترك له مجالًا لي�سارك في اتخاذ قرارات عائلية ولا تبعده عن 
النقا�سات، واطلب راأيه حين يتعلق الاأمر بمعاقبته لت�ساعده على الن�سوج وتح�سين 

نف�سه.

توا�صل غير قائم على العنف
اإنه اأ�سلوب قائم على التعاطف والتعاون واحترام م�ساعر الاآخرين، وي�ستخدم اأدوات 
التوا�سل المخ�س�سة لحلّ الم�ساكل بين الاأهل والاأولاد اأو بين البالغين من دون عنف 
ج�سدي اأو لفظي. لا ي�سبه هذا الاأ�سلوب العلاج في �سيء، اإلا اأنه يرمي اإلى ا�ستخدام 

اآلية اأفكار واأجوبة من دون اإ�سدار اأحكام وعبر ا�ستيعاب م�ساعر الطفل.
اأحياناً،  تقبلها  يمكن  لا  التي  الت�سرفات  عك�ض  “على  الاخت�سا�سيين:  اأح��د  يقول 
التي  التربية  اأ�س�ض  اأه��م  اأح��د  هذه  بال�سرعية(. تج�سد مقولته  كافةً  الم�ساعر  تت�سم 
لا تقوم على العنف، فالاأمر لا يتطلب قبول كلّ ما يقوم به الطفل اإنما فهم الم�ساعر 

التي تنتابه حين يتدحرج على الاأر�ض غا�سباً.
الاإرادة  رغم  ولكن  �سالحين،  كوالدين  الت�سرّف  في  الخا�ض  اأ�سلوبهما  زوج��ين  لكلّ 
الحقيقية الح�سنة، �سرعان ما يقوّ�ض الواقع حلم المثالية ويُف�سّل النظريات التربوية 
يرغبون  ما  تنفيذ  لهم  يتيح  ال��ذي  الاأ�سلوب  اإلى  الاأه��ل  يفتقد  ما  غالباً  الاأ�سا�سية. 

لاإدارة الظروف التي يواجهونها يومياً.
تت�سمن قواعد التوا�سل الح�سن مع الطفل معايير اأ�سا�سية: حماية معتدلة، ا�ستماع 
واإن�سات جيد، وعود �سلبة، ت�سجيع قائم على النقد الاإيجابي البنّاء عند ال�سرورة، 

غ�سب من دون عنف طبعاً! هذه القواعد الاأ�سا�سية، فابداأ بالتنفيذ!

ن�صائح
تعلّم كيف تُبعد الماأ�ساوية عن حياتك: غالباً ما يف�سح الاإن�سان في المجال اأمام 
على  ل�سيطرتها  تفادياً  المزعجة.  ال�سعبة  ال��ظ��روف  في  عليه  لتوؤثر  م�ساعره 

العقل والقلب، لا بدّ من اأن تعرف كيف تتراجع وتبقى حيادياً.
طريق  ع��ن  منه  وا�ستفد  غ�سبك  ح��وّل  ال�سفاء:  لحظات  بع�ض  م��ن  ا�ستفد 

اليوغا اأو بع�ض تمارين التنف�ض الب�سيطة.
لا تتردد في قول كل ما يعتريك من م�ساعر: عندها تتمكن 

من مراقبتها واأخذ الحيطة منها. احر�ض دائماً على 
ت�سميتها لتفكّ في المرة المقبلة لغزها.

اقبل اأو ارحل: يكمن الحلّ البديل الاأخير في هجر 
األا  يُ�ستح�سن  بها.  الم��رغ��وب  غ��ير  ال��ظ��روف 

م��ن قوة  اأوت��ي��ت  م��ا  بكل  اأو تح���اول  تثابر 
لتغيير بع�ض الاأمور.

�ساعف قدرتك على تحمّل الاإحباط: من 
العي�ض فترة في  اأو  ا�ستراحة  اأخ��ذ  خلال 
و�سائل  عن  بعيداً  الطبيعة  و�سط  مكان 
الحياة  توؤمنها  ال��ت��ي  وال��ترف��ي��ه  ال��راح��ة 

الع�سرية.

اإجراءات �سد الغ�سب
مار�ض الريا�سة بانتظام: لتفريغ 
يُثقل  ما  وكل  وال�سغط  الغ�سب 

قلبك وعقلك.
اخ�����تر ه����واي����ة ت�������س���اع���دك على 

الا���س��ترخ��اء وال���راح���ة: علاج 
ب��الم��و���س��ي��ق��ى، رق�������ض، علاج 

قائم على الفن، تاأمل.
التجاهل:  ع���ل���ى  ت����ع����وّد 

كلما �سعرت بالغ�سب ركز 
خذ  ت����ه����داأ،  اأن  وح�������اول 

لتفكّر  ال��وق��ت  ب��ع�����ض 
اإن كان الاأمر ي�ستحق 
يكون  حين  تتدخل  اأن 

ن������اتج������اً عن  غ�������س���ب���ك 
بالغير؛  ت��ت��ع��ل��ق  م�����س��ك��ل��ة 

�ستعجز مرةٍ من اأ�سل مرتين 
عن اإيجاد مبرر لغ�سبك.

ت����ع����لّ����م ك����ي����ف ت�����دي�����ر م�������س���اع���رك 
وخلافاتك.

التي لا  – ال�سخ�سية لا �سيما تلك  البينية  التوا�سل  اأدوات  تعلّم كيف ت�ستفيد من 
تعتمد على العنف.

ت��ع��لّ��م ك��ي��ف ت��ك��ون ح���ازم���اً ل��ت��داف��ع ع��ن اأف���ك���ارك فيما تح��ر���ض ع��ل��ى اح����ترام اأفكار 
الاآخرين.

تعلّم كيف تتنف�ض وت�ستريح بانتظام من خلال ممار�سة اليوغا اأو غيرها...

مــنــ�عــــات
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مع مرور ال�صنوات، تتر�صخ حقيقة لا مفر منها: لا وجود لاإن�صان كامل! اإليكِ تعود حرية التغيير لتحقيق 
الاأف�صل والاقتراب من ال�صخ�ض الذي تودين اأن تكونيه في هذه الدنيا. كالعادة ي�صهل القول فيما 
بل  العادات  على  الاأمر  يتوقف  لا  الحظ  لح�صن  و�صعبة.  قا�صية  الحياة  عادات  لاأن  الفعل  ي�صعب 
ي ما في نف�صك اإلا بتخطي العائق الحقيقي. قد ترغبين في  يتخطاه ليطاول ما هو اأبعد منها. لن تغيرّر

اأن تكوني اأكثر مثابرة اأو اأكثر حيوية، اأو اأقل خجلًا اأو اأقل ت�صلطاً اأو اأكثر هدوء...

كيف تخفف غ�سبك تجاه طفلك؟ 

ي ما في نف�صك اإلا بتخطي العائق الحقيقي لن تغيرّر

اتخذي قرارك... واهزمي العوائق كلها 
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العدد  10868 بت�ريخ   2013/8/13     
          اعلان للح�ضور ام�م ادارة التنفيذ

 في التنفيذ رقم )2013/1289 ت  تجر -م ر- ت- اأظ (
المنفذ  الامارات  الجن�سية:  العامة  للمقاولات  الح�سن  �سموخ  التنفيذ/  طالب 
اعلانه:  المطلوب  الامارات  الجن�سية:  للالمنيوم  جوبيتر  موؤ�س�سة   : �سده 
بالن�سر بما ان طالب  موؤ�س�سة جوبيتر للالمنيوم الجن�سية: الامارات عنوانه: 
التنفيذ تقدم بطلب تنفيذ ال�سند التنفيذ ال�سادر في الدعوى رقم 2013/551 
تج كل- م ت-ب -اأظ وحدد لنظره جل�سة يوم الاحد الموافق 2013/9/15 موعدا 
لنظر طلب التنفيذ فانت مكلف بالح�سور امام الدائرة الاولى بادارة التنفيذ - 
ابوظبي الكائنة بالمقر الرئي�سي �سخ�سيا او بوا�سطة وكيل معتمد لتنفيذ ال�سند 

اعلاه  تفاديا لاتخاذ اجراءات التنفيذ الجبري.
 القلم التج�ري                                                                                                         

 امـــــــ�رة ابـــــوظبــي 
   دائــــــرة الق�ضـــــ�ء

العدد  10868 بت�ريخ   2013/8/13     
           اعلا ن للح�ضور ام�م المحكمة   في الدعوى رقم   2012/941  تج جز- م ت- ب-اأظ

المتخ�ض�ضة: الت�أمين والتعوي�ض التج�ري
�سركة  عليه:  مدعي  الامارات   الجن�سية:  ع  م  �ض  للتاأمين  الخزنة  �سركة  مدعى/ 
�سهامي بيمة ايران �ض م ع واخرون الجن�سية: الامارات  مو�سوع الدعوى: مطالبة 
مالية وقدرها 71367 درهم المطلوب اعلانه/  خليفة يو�سف عبدالله �ساهين البلو�سي 
اقام  المدعي  ان  حيث  الخبرة(  تقرير  بالن�سر)بورود  عنوانه:  الامارات  الجن�سية: 
موعدا   2013/9/24 الموافق  الثلاثاء  يوم  المحكمة  وحددت  اعلاه  المذكورة  الدعوى 
لنظر الدعوى، لذا فانت مكلف بالح�سور ال�ساعة 8.30 �سباحاً امام الدائرة الاولى 
ب� محكمة ابوظبي الابتدائية - الكائنة المحكمة التجارية �سخ�سيا او بوا�سطة وكيل 
معتمد وعليك ايداع مذكرة بدفاعك الم�ستنداتك موقعا عليها قبل الجل�سة المحددة 

لنظر الدعوى بثلاثة ايام على الاقل. �سدر بتاريخ  2013/8/6
قلم ا لمحكمة التج�رية                                                                                                                                      

   ام�رة ابوظبي )دائرة الق�ض�ء(
    محكمة ابوظبي الابتدائية

العدد  10868 بت�ريخ   2013/8/13     
           اعلا ن للح�ضور ام�م المحكمة   في الدعوى رقم   2013/666  تج جز- م ت- ب-اأظ

المتخ�ض�ضة: الت�أمين والتعوي�ض التج�ري
الوطنية  ال�سركة  عليه:  الامارات مدعي  الجن�سية:  للتاأمين  الخزنة  �سركة  مدعى/ 
للتاأمينات العامة الجن�سية: الامارات مو�سوع الدعوى: مطالبة مالية بمبلغ 7.500 
درهم  المطلوب اعلانه/ عبيد �سيف عبيد ماجد المهيري الجن�سية: الامارات     عنوانه: 
بالن�سر)لاعادة اعلان الخ�سم المدخل ن�سرا  ( حيث ان المدعي اقام الدعوى المذكورة 
الموافق 2013/9/25 موعدا لنظر الدعوى، لذا  اعلاه وحددت المحكمة يوم الاربعاء 
فانت مكلف بالح�سور ال�ساعة 8.30 �سباحاً امام الدائرة الثانية ب� محكمة ابوظبي 
الابتدائية - الكائنة  �سخ�سيا او بوا�سطة وكيل معتمد وعليك ايداع مذكرة بدفاعك 
الم�ستنداتك موقعا عليها قبل الجل�سة المحددة لنظر الدعوى بثلاثة ايام على الاقل. 

�سدر بتاريخ  2013/7/31
قلم ا لمحكمة التج�رية                                                                                                                                      

   ام�رة ابوظبي )دائرة الق�ض�ء(
    محكمة ابوظبي الابتدائية

العدد  10868 بت�ريخ   2013/8/13     
          اعلان للح�ضور ام�م ادارة التنفيذ

 في التنفيذ رقم )2013/252 ت  ع�م -م ر- ت- اأظ (
 : المنفذ �سده  الاردن  �سميح محمود حمدان الجن�سية:  لبنى  التنفيذ/  طالب 
غ�سان �سبحي العقلة الجن�سية: �سوريا المطلوب اعلانه: غ�سان �سبحي العقلة 
تنفيذ  بطلب  تقدم  التنفيذ  طالب  ان  بما  بالن�سر  عنوانه:  �سوريا  الجن�سية: 
ال�سند التنفيذ ال�سادر في الدعوى رقم 2012/504 مد كل- م ر-ب -اأظ وحدد 
التنفيذ  طلب  لنظر  موعدا   2013/9/24 الموافق  الثلاثاء  يوم  جل�سة  لنظره 
الكائنة  ابوظبي   - التنفيذ  بادارة  الاولى  الدائرة  امام  بالح�سور  مكلف  فانت 
بالمقر الرئي�سي �سخ�سيا او بوا�سطة وكيل معتمد لتنفيذ ال�سند اعلاه  تفاديا 

لاتخاذ اجراءات التنفيذ الجبري.
 قلم التنفيذ الع�م                                                                                                           

 امـــــــ�رة ابـــــوظبــي 
   دائــــــرة الق�ضـــــ�ء

العدد  10868 بت�ريخ   2013/8/13     
          اعلان للح�ضور ام�م ادارة التنفيذ

 في التنفيذ رقم )2013/812 ت  ح �ض -م ر- ت- اأظ (
طالب التنفيذ/ فاخرة احمد محمد احمد اللوغاني الجن�سية: الامارات   المنفذ 
علوي  �سالح  اعلانه:   المطلوب  اليمن  الجن�سية:  احمد  علوي  �سالح   : �سده 
بطلب  تقدم  التنفيذ  طالب  ان  بما  بالن�سر  عنوانه:  اليمن   الجن�سية:  احمد 
تنفيذ ال�سند التنفيذ ال�سادر في الدعوى رقم 2012/1407 ح نف�ض-م رب- اأظ  
وحدد لنظره جل�سة يوم الاحد الموافق 2013/9/22 موعدا لنظر طلب التنفيذ 
الكائنة  ابوظبي   - التنفيذ  بادارة  الاولى  الدائرة  امام  بالح�سور  مكلف  فانت 
بالمقر الرئي�سي �سخ�سيا او بوا�سطة وكيل معتمد لتنفيذ ال�سند اعلاه  تفاديا 

لاتخاذ اجراءات التنفيذ الجبري.
 قلم الاحوال ال�ضخ�ضية                                                                                                               

 امـــــــ�رة ابـــــوظبــي 
   دائــــــرة الق�ضـــــ�ء

العدد  10868 بت�ريخ   2013/8/13     
          اعلان للح�ضور ام�م ادارة التنفيذ

 في التنفيذ رقم )2013/159 ت ع�م  -م ر- ت- اأظ (
�سده  المنفذ  م�سر    الجن�سية:  علي  احمد  عمر  احمد  التنفيذ/  طالب 
اعلانه:   المطلوب  م�سر    الجن�سية:  البرعي  محمد  البرعي  محمد   :
بما  بالن�سر  عنوانه:  م�سر  الجن�سية:  البرعي  محمد  البرعي  محمد 
ان طالب التنفيذ تقدم بطلب تنفيذ ال�سند التنفيذ ال�سادر في الدعوى 
الموافق 2013/9/15 موعدا لنظر  رقم  وحدد لنظره جل�سة يوم الاحد 
طلب التنفيذ فانت مكلف بالح�سور امام الدائرة الاولى بادارة التنفيذ - 
ابوظبي الكائنة بالمقر الرئي�سي �سخ�سيا او بوا�سطة وكيل معتمد لتنفيذ 

ال�سند اعلاه  تفاديا لاتخاذ اجراءات التنفيذ الجبري.
 قلم التنفيذ الع�م                                                                                                                 

 امـــــــ�رة ابـــــوظبــي 
   دائــــــرة الق�ضـــــ�ء

العدد  10868 بت�ريخ   2013/8/13     
          اعلان للح�ضور ام�م ادارة التنفيذ

 في التنفيذ رقم )2013/1281 ت  اجر -م ر- ت- اأظ (
طالب التنفيذ/ ورثة محمد خمي�ض الرميثي الجن�سية: الامارات  المنفذ �سده 
�سركة  اعلانه:  المطلوب  الامارات   الجن�سية:  ذ.م.م  العقارية  بيورتي  �سركة   :
طالب  ان  بما  بالن�سر  عنوانه:  الامارات  الجن�سية:  ذ.م.م  العقارية  بيورتي 
وحدد  رقم    الدعوى  في  ال�سادر  التنفيذ  ال�سند  تنفيذ  بطلب  تقدم  التنفيذ 
لنظره جل�سة يوم الاحد الموافق 2013/10/6 موعدا لنظر طلب التنفيذ فانت 
بالمقر  الكائنة  ابوظبي   - التنفيذ  بادارة  الاولى  الدائرة  امام  بالح�سور  مكلف 
الرئي�سي �سخ�سيا او بوا�سطة وكيل معتمد لتنفيذ ال�سند اعلاه  تفاديا لاتخاذ 

اجراءات التنفيذ الجبري.
 القلم الايج�ري                                                                                                               

 امـــــــ�رة ابـــــوظبــي 
   دائــــــرة الق�ضـــــ�ء
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العدد  10868 بت�ريخ 2013/8/13     
   مذكرة اعلان  مدعى عليه ب�لن�ضر

   في  الدعوى 190 /2011 عق�ري كلي                           
الم��دع��ى ع��ل��ي��ه   /1-ج���وزي���ف كليندين�ست  مج��ه��ول مح��ل الاق���ام���ة بما  الى 
الغبار  را���س��د  �سعيد  ويمثله:�سيف  ليمتد   ان��د  بروبرتي  لوك�ض   / الم��دع��ي  ان 
عليهم  المدعى  بالزام  المطالبة  ومو�سوعها  الدعوى  عليك  اقام  قد  ال�سام�سي 
 10.000.000  ( وق��دره  بمبلغ  والت�سامم  بالت�سامن  والثالث  والثانية  الاولى 
 %12 بواقع  القانونية  والفائدة  المحاماة  واتعاب  والم�ساريف  والر�سوم  دره��م( 
لها جل�سة  وح��ددت  التام.  ال�سداد  الا�ستحقاق في 2007/7/3 وحتى  تاريخ  من 
يوم الاحد الموافق 2013/8/25 ال�ساعة 9.30 �ض بالقاعة ch1A.1 لذا فانت 
مكلف بالح�سور او من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات 

او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة ايام على الاقل. 
 ق�ضم الدع�وي العق�رية                                                                                  

مح�كم دبي

مح�كم دبي الابتدائية
العدد  10868 بت�ريخ 2013/8/13     

   مذكرة اعلان  مدعى عليه ب�لن�ضر
   في  الدعوى 85 /2013 عق�ري كلي                           

الى المدعى عليه   /1-�سركة بيلفيو هومز مجهول محل الاقامة بما ان المدعي 
/ �سركة ابيار للتطوير العقاري ) �سركة م�ساهمة مقفلة ()فرع دبي( ويمثله: 
ومو�سوعها  ال��دع��وى  عليك  اق���ام  ق��د  ال�سام�سي   ال��غ��ب��ار  را���س��د  �سعيد  �سيف 
والم�ساريف  بالر�سوم  عليه  المدعي  ال��زام  مع  متخ�س�ض  خبير  بندب  المطالبة 
واتعاب المحاماة.   وحددت لها جل�سة يوم الخمي�ض الموافق 2013/9/5 ال�ساعة 
11.00 �ض بالقاعة ch1B.8 لذا فانت مكلف بالح�سور او من يمثلك قانونيا 
الجل�سة  قبل  للمحكمة  م�ستندات  او  م��ذك��رات  من  لديك  ما  بتقديم  وعليك 

بثلاثة ايام على الاقل. 
 ق�ضم الدع�وي العق�رية                                                                                  

مح�كم دبي

مح�كم دبي الابتدائية
العدد  10868 بت�ريخ 2013/8/13     

   اع�دة اعلان  مدعى عليه ب�لن�ضر
   في  الدعوى 2378 /2013 عم�لي جزئي                             

الى المدعى عليه   /1-فندق الحمراء مجهول محل الاقامة بما ان المدعي / محمد 
زاهد محمد ن�سار قد اقام عليك الدعوى ومو�سوعها المطالبة بالزام المدعى عليها بان 
توؤدي للمدعى مبلغ وقدره )14825 درهم( وتذكرة عودة وقدره )4000 درهم( و�سهادة 
خبرة طول فترة عمله والر�سوم والم�ساريف و�سمول الحكم بالنفاذ المعجل بلاكفالة. 
وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء الموافق 2013/8/13 ال�ساعة 8.30 �ض بمكتب القا�سي 
لذا فانت مكلف بالح�سور او من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات 
فان  تخلفك  حالة  الاق���ل.وفي  على  اي��ام  بثلاثة  الجل�سة  قبل  للمحكمة  م�ستندات  او 

الحكم �سيكون بمثابة ح�سوري. 
 ق�ضم  الق�ض�ي� العم�لية                                                                                      

مح�كم دبي

مح�كم دبي الابتدائية

العدد  10868 بت�ريخ   2013/8/13     
          اعلان للح�ضور ام�م ادارة التنفيذ

 في التنفيذ رقم )2013/1181 ت  اجر -م ر- ت- اأظ (
طالب التنفيذ/ بن �سريفة لادارة العقارات الجن�سية: الامارات   المنفذ �سده 
الوحدة  اعلانه:  المطلوب  الامارات  الجن�سية:  المتحركة  للهواتف  الوحدة   :
للهواتف المتحركة الجن�سية: الامارات  عنوانه: بالن�سر بما ان طالب التنفيذ 
لنظره  رقم-وحدد  الدعوى  في  ال�سادر  التنفيذ  ال�سند  تنفيذ  بطلب  تقدم 
جل�سة يوم الاحد الموافق 2013/9/15 موعدا لنظر طلب التنفيذ فانت مكلف 
بالح�سور امام الدائرة الاولى بادارة التنفيذ - ابوظبي الكائنة بالمقر الرئي�سي 
�سخ�سيا او بوا�سطة وكيل معتمد لتنفيذ ال�سند اعلاه  تفاديا لاتخاذ اجراءات 

التنفيذ الجبري.
 القلم الايج�ري                                                                                                         

 امـــــــ�رة ابـــــوظبــي 
   دائــــــرة الق�ضـــــ�ء

العدد  10868 بت�ريخ   2013/8/13     
          اعلان للح�ضور ام�م ادارة التنفيذ

 في التنفيذ رقم )2013/1289 ت  تجر -م ر- ت- اأظ (
المنفذ  الامارات  الجن�سية:  العامة  للمقاولات  الح�سن  �سموخ  التنفيذ/  طالب 
اعلانه:  المطلوب  الامارات  الجن�سية:  للالمنيوم  جوبيتر  موؤ�س�سة   : �سده 
بالن�سر بما ان طالب  موؤ�س�سة جوبيتر للالمنيوم الجن�سية: الامارات عنوانه: 
التنفيذ تقدم بطلب تنفيذ ال�سند التنفيذ ال�سادر في الدعوى رقم 2013/551 
تج كل- م ت-ب -اأظ وحدد لنظره جل�سة يوم الاحد الموافق 2013/9/15 موعدا 
لنظر طلب التنفيذ فانت مكلف بالح�سور امام الدائرة الاولى بادارة التنفيذ - 
ابوظبي الكائنة بالمقر الرئي�سي �سخ�سيا او بوا�سطة وكيل معتمد لتنفيذ ال�سند 

اعلاه  تفاديا لاتخاذ اجراءات التنفيذ الجبري.
 القلم التج�ري                                                                                                         

 امـــــــ�رة ابـــــوظبــي 
   دائــــــرة الق�ضـــــ�ء

العدد  10868 بت�ريخ 2013/8/13     
انذار عدلي ب�لن�ضر
   رقم 2013/1839   

 المنذرة/  مدينة دبي ال�سناعية ذ.م.م
 المنذر اليها: روزنا ال�سناعية �ض.ذ.م.م  )مجهولة محل الاقامة( 

 الى المنذر اليها روزنا ال�سناعية �ض.ذ.م.م ، تكلفك المنذرة ) مدينة دبي ال�سناعية ذ.م.م( ب�سداد 
مبلغ وقدره 805.075 درهم اماراتي )ثمانمائة وخم�سة الاف وخم�سة و�سبعون درهما اماراتيا 
تاريخ ن�سر  الم��وؤرخ في 2007/1/9 خلال ثلاثين يوما من  العقد  الم�ستحق بموجب  بدل الايجار 
موؤجري  بين  العلاقة  تنظيم  قانون  من  )1/25/اأ(  والم���ادة  العقد  لاأح��ك��ام  �سندا  الاخ��ط��ار  ه��ذا 
المبلغ خ��لال مدة  دف��ع  اليها في  المخطر  اخفقت  ح��ال  دب��ي. وفي  ام��ارة  العقارات في  وم�ستاأجري 
وفق  اللازمة  والقانونية  الق�سائية  الاج��راءات  �ستتخذ  المخطرة  فان  المذكورة،  يوما  الثلاثين 
الى  بالا�سافة  التعاقد  )الماأجور( مو�سوع  العقار  والت�سرف في  الاخلاء  لمبا�سرة  القانون  احكام 
عن  التعوي�ض  الى  بالا�سافة  م�ستحقة  ومبالغ  حقوق  باأية  للمطالبة  الاج���راءات  كافة  اتخاذ 

الا�سرار والم�ساريف واتعاب المحاماة.
  الك�تب العدل

مح�كم دبي

مح�كم دبي الابتدائية
العدد  10868 بت�ريخ 2013/8/13     

انذار عدلي ب�لن�ضر
   رقم 2013/1838   

 المنذرة/  مدينة دبي ال�سناعية ذ.م.م
 المنذر اليها: جوبيتر لاند لل�سناعات ذ.م.م )مجهولة محل الاقامة( 

ذ.م.م(  ال�سناعية  دبي  المنذرة ) مدينة  تكلفك  ذ.م.م  لل�سناعات  اليها جوبيتر لاند  المنذر   الى 
ب�سداد مبلغ وق���دره1.804.201 درهم اماراتي )مليون وثمانمائة واربعة الاف ومائتين وواحد 
يوما من  الم���وؤرخ في 2009/1/19 خ��لال ثلاثين  العقد  الم�ستحق بموجب  الاي��ج��ار  ب��دل   ) دره��م 
العلاقة بين  والم��ادة )1/25/اأ( من قانون تنظيم  العقد  �سندا لاأحكام  ن�سر هذا الاخطار  تاريخ 
موؤجري وم�ستاأجري العقارات في امارة دبي. وفي حال اخفقت المخطر اليها في دفع المبلغ خلال 
اللازمة  والقانونية  الق�سائية  الاج��راءات  �ستتخذ  المخطرة  فان  المذكورة،  يوما  الثلاثين  مدة 
التعاقد بالا�سافة  وفق احكام القانون لمبا�سرة الاخلاء والت�سرف في العقار )الماأجور( مو�سوع 
الى اتخاذ كافة الاجراءات للمطالبة باأية حقوق ومبالغ م�ستحقة بالا�سافة الى التعوي�ض عن 

الا�سرار والم�ساريف واتعاب المحاماة.
  الك�تب العدل

مح�كم دبي

مح�كم دبي الابتدائية

العدد  10868 بت�ريخ 2013/8/13     
انذار عدلي ب�لن�ضر
   رقم 2013/1837   

 المنذرة/  مدينة دبي ال�سناعية ذ.م.م
 المنذر اليها: مجموعة مكة كولا العالمية   )مجهولة محل الاقامة( 

 الى المنذر اليها مجموعة مكة كولا العالمية  تكلفك المنذرة )مدينة دبي ال�سناعية ذ.م.م( ب�سداد 
مبلغ وقدره2.519.547.00 درهم اماراتي )مليونين وخم�سمائة وت�سعة ع�سر الفا و�سبعة واربعون 
درهما اماراتيا (  بدل الايجار الم�ستحق بموجب العقد الموؤرخ في 2006/2/7 خلال ثلاثين يوما 
من تاريخ ن�سر هذا الاخطار �سندا لاأحكام العقد والمادة )1/25/اأ( من قانون تنظيم العلاقة بين 
موؤجري وم�ستاأجري العقارات في امارة دبي. وفي حال اخفقت المخطر اليها في دفع المبلغ خلال 
اللازمة  والقانونية  الق�سائية  الاج��راءات  �ستتخذ  المخطرة  فان  المذكورة،  يوما  الثلاثين  مدة 
التعاقد بالا�سافة  وفق احكام القانون لمبا�سرة الاخلاء والت�سرف في العقار )الماأجور( مو�سوع 
الى اتخاذ كافة الاجراءات للمطالبة باأية حقوق ومبالغ م�ستحقة بالا�سافة الى التعوي�ض عن 

الا�سرار والم�ساريف واتعاب المحاماة.
  الك�تب العدل

مح�كم دبي

مح�كم دبي الابتدائية
العدد  10868 بت�ريخ 2013/8/13     

انذار عدلي ب�لن�ضر
   رقم 2013/1835   

 المنذرة/  مدينة دبي ال�سناعية ذ.م.م
 المنذر اليها: دياموند انترنا�سيونال �ض م ح  )مجهولة محل الاقامة( 

 الى المنذر اليها  دياموند انترنا�سيونال �ض م ح  تكلفك المنذرة ) مدينة دبي ال�سناعية ذ.م.م( 
ب�سداد مبلغ وقدره 2.035.127.84 درهم اماراتي )مليونين وخم�سة وثلاثون الفا ومائة و�سبعة 
وع�سرون درهما اماراتيا وفل�ض 84 (  بدل الايجار الم�ستحق بموجب العقد الموؤرخ في 2007/2/12 
خلال ثلاثين يوما من تاريخ ن�سر هذا الاخطار �سندا لاأحكام العقد والمادة )1/25/اأ( من قانون 
تنظيم العلاقة بين موؤجري وم�ستاأجري العقارات في امارة دبي. وفي حال اخفقت المخطر اليها 
الق�سائية  الاج���راءات  �ستتخذ  المخطرة  فان  الم��ذك��ورة،  يوما  الثلاثين  المبلغ خلال مدة  دفع  في 
والقانونية اللازمة وفق احكام القانون لمبا�سرة الاخلاء والت�سرف في العقار )الماأجور( مو�سوع 
التعاقد بالا�سافة الى اتخاذ كافة الاجراءات للمطالبة باأية حقوق ومبالغ م�ستحقة بالا�سافة 

الى التعوي�ض عن الا�سرار والم�ساريف واتعاب المحاماة.
  الك�تب العدل

مح�كم دبي

مح�كم دبي الابتدائية
العدد  10868 بت�ريخ 2013/8/13     

انذار عدلي ب�لن�ضر
   رقم 2013/1836   

 المنذرة/  مدينة دبي ال�سناعية ذ.م.م
 المنذر اليها: اآر اأند اأر انترنا�سيونال )مجهولة محل الاقامة( 

المنذرة ) مدينة دبي ال�سناعية ذ.م.م( ب�سداد  اآر انترنا�سيونال  تكلفك  اأند  اآر  اليها  المنذر   الى 
مبلغ وق��دره1.474.794 درهم اماراتي )مليون واربعمائة واربعة و�سبعون الفا و�سبمائة واربعة 
خلال   2007/2/19 في  الم���وؤرخ  العقد  بموجب  الم�ستحق  الاي��ج��ار  ب��دل  ام��ارات��ي��ا(  درهما  وت�سعون 
ثلاثين يوما من تاريخ ن�سر هذا الاخطار �سندا لاأحكام العقد والمادة )1/25/اأ( من قانون تنظيم 
العلاقة بين موؤجري وم�ستاأجري العقارات في امارة دبي. وفي حال اخفقت المخطر اليها في دفع 
المبلغ خلال مدة الثلاثين يوما المذكورة، فان المخطرة �ستتخذ الاجراءات الق�سائية والقانونية 
التعاقد  مو�سوع  )الماأجور(  العقار  في  والت�سرف  الاخ��لاء  لمبا�سرة  القانون  احكام  وفق  اللازمة 
الى  بالا�سافة  م�ستحقة  ومبالغ  حقوق  باأية  للمطالبة  الاج���راءات  كافة  اتخاذ  الى  بالا�سافة 

التعوي�ض عن الا�سرار والم�ساريف واتعاب المحاماة.
  الك�تب العدل

مح�كم دبي

مح�كم دبي الابتدائية
العدد  10868 بت�ريخ 2013/8/13     

انذار عدلي ب�لن�ضر
   رقم 2013/1834   

 المنذرة/  مدينة دبي ال�سناعية ذ.م.م
 المنذر اليها: تات�ض مي كوزميتك�ض للت�سنيع ذ.م.م  )مجهولة محل الاقامة( 

 الى المنذر اليها تات�ض مي كوزميتك�ض للت�سنيع ذ.م.م تكلفك المنذرة )مدينة دبي ال�سناعية ذ.م.م( 
ب�سداد مبلغ وقدره 1.656.295 درهم اماراتي )مليون  و�ستمائة و�ستة وخم�سون الفا ومائتين 
 2009/8/25 في  الم��وؤرخ  العقد  بموجب  الم�ستحق  الايجار  (بدل  اماراتياً  درهما  وتع�سون  وخم�سة 
خلال ثلاثين يوما من تاريخ ن�سر هذا الاخطار �سندا لاأحكام العقد والمادة )1/25/اأ( من قانون 
تنظيم العلاقة بين موؤجري وم�ستاأجري العقارات في امارة دبي. وفي حال اخفقت المخطر اليها 
الق�سائية  الاج���راءات  �ستتخذ  المخطرة  فان  الم��ذك��ورة،  يوما  الثلاثين  المبلغ خلال مدة  دفع  في 
والقانونية اللازمة وفق احكام القانون لمبا�سرة الاخلاء والت�سرف في العقار )الماأجور( مو�سوع 
التعاقد بالا�سافة الى اتخاذ كافة الاجراءات للمطالبة باأية حقوق ومبالغ م�ستحقة بالا�سافة 

الى التعوي�ض عن الا�سرار والم�ساريف واتعاب المحاماة.
  الك�تب العدل

مح�كم دبي

مح�كم دبي الابتدائية

العدد  10868 بت�ريخ 2013/8/13     
انذار عدلي ب�لن�ضر
   رقم 2013/1833   

 المنذرة/  مدينة دبي ال�سناعية ذ.م.م
 المنذر اليها: م�سنع �سي لاند للحديد ذ.م.م )مجهولة محل الاقامة( 

 الى المنذر اليها م�سنع �سي لاند للحديد ذ.م.م تكلفك المنذرة ) مدينة دبي ال�سناعية ذ.م.م( 
ومائة  الف  و�سبعون  واربعة  واربعمائة  )مليون  اماراتي  دره��م   1.474.116 وق��دره  مبلغ  ب�سداد 
و�ستة ع�سر درهم اماراتي (  بدل الايجار الم�ستحق بموجب العقد الموؤرخ في 2006/11/14 خلال 
ثلاثين يوما من تاريخ ن�سر هذا الاخطار �سندا لاأحكام العقد والمادة )1/25/اأ( من قانون تنظيم 
العلاقة بين موؤجري وم�ستاأجري العقارات في امارة دبي. وفي حال اخفقت المخطر اليها في دفع 
المبلغ خلال مدة الثلاثين يوما المذكورة، فان المخطرة �ستتخذ الاجراءات الق�سائية والقانونية 
التعاقد  مو�سوع  )الماأجور(  العقار  في  والت�سرف  الاخ��لاء  لمبا�سرة  القانون  احكام  وفق  اللازمة 
الى  بالا�سافة  م�ستحقة  ومبالغ  حقوق  باأية  للمطالبة  الاج���راءات  كافة  اتخاذ  الى  بالا�سافة 

التعوي�ض عن الا�سرار والم�ساريف واتعاب المحاماة.
  الك�تب العدل

مح�كم دبي

مح�كم دبي الابتدائية
العدد  10868 بت�ريخ 2013/8/13     

انذار عدلي ب�لن�ضر
   رقم 2013/1832   

 المنذرة/  �سركة ميرا�ض القاب�سة ذ.م.م ) ي�سار اليها فيما بعد الموكل(
Abdul Rasul Ghaidi( ايراني الجن�سية  بموجب جواز ال�سفر   المنذر اليه: عبدالر�سول نجف قائدي ) 
بنك  على  والم�سحوب   )840390( رقم  ال�سيك  وت�سليم  بتحرير  قمتم  ان  لكم  �سبق  رقم E25668402  حيث 
الهند�سي  المكتب  درهم الى م�سلحة  الف(  واربعون  وواحد  و�ستمائة  ايران مبلغ )ثمانية ملايين  �سادرات 
)Engineer's Office( وحيث قام المكتب الهند�سي بتظهير ال�سيك المذكور لفائدة وم�سلحة المنذر كما قام 
بتحويل  حقه في قيمة ال�سيك المذكور لم�سلحة الموكل المنذر، ولدى تقديم ال�سيك للوفاء به ارتد لعدم كفاية 
الر�سيد، وتمت مخاطبتكم اكر من مرة ل�سداده وديا دون اي جدوى. ولما كان قيمة ال�سيك م�ستحقة الوفاء 
بذمتكم فان الموكل المنذر يوؤكد على اخطاركم بموجب هذا الانذار على تظهير ونقل المكتب الهند�سي لحقه 
في مبلغ الدين المذكور ل�سالحه، وينذركم  ب�سرورة �سداده خلال خم�سة ع�سر يوما من تاريخ هذا الانذار 
بكامل  يحتفظ  كما  حقكم  في  القانونية  الاج���راءات  كافة  باتخاذ  �سيقوم  المنذر  موكلنا  ف��ان  ذل��ك  وبخلاف 
حقوقه في مطالبتكم بكافة الا�سرار التي لحقت من جراء تعنتكم ومطلكم في �سداد الدين بما في ذلك 

الفوائد القانونية الم�ساريف واتعاب المحاماة.، وقد اعذر من انذر.
  الك�تب العدل

مح�كم دبي

مح�كم دبي الابتدائية
العدد  10868 بت�ريخ 2013/8/13     

مذكرة اعلان ب�لن�ضر
   في  الدعوى 2013/745  ا�ضتئن�ف عم�لي

خان       عبدالرحمن  ال��را���س��د  مح��ب��وب  -مح��م��د   1  / ���س��ده  الم�ستاأنف  الى 
را���س��د لخدمات  الم�ستاأنف /را���س��د علي  ان  الاق��ام��ة بم��ا  مج��ه��ول مح��ل 
ا�ستاأنف  ق��د  الح��م��ادي  محمد  اب��راه��ي��م  علي  ويم��ث��ل��ه:  والن�سخ  الطبع 
بتاريخ  ال�سادر بالدعوى رقم 2013/889 عمالي جزئي  القرار/ الحكم 
ال�ساعة   2013/8/18 الموافق  الاح��د  يوم  جل�سه  لها  وح��ددت   2013/5/7
من  او  ح�سوركم  يقت�سي  وعليه   ch2D.18 بالقاعة  �سباحا   10.00

يمثلكم قانونيا وفي حال تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا 
ق�ضم الطعون                           

مح�كم دبي

مح�كم الا�ضتئن�ف
العدد  10868 بت�ريخ 2013/8/13     

مذكرة اع�دة  اعلان ب�لن�ضر
   في  الدعوى 2013/200  ا�ضتئن�ف عم�لي

الى الم�ستاأنف �سده / 1 -نظام خان للاعمال الفنية ���ض.ذ.م.م  مجهول 
ا�ستاأنف  قد  احمد  مقبول  الخ��ير  /اب��و  الم�ستاأنف  ان  الاق��ام��ة بما  محل 
القرار/ الحكم ال�سادر بالدعوى رقم 2012/3586 عمالي جزئي بتاريخ 
2013/2/5 وحددت لها جل�سه يوم الخمي�ض الموافق 2013/8/15 ال�ساعة 
من  او  ح�سوركم  يقت�سي  وعليه   ch2D.19 بالقاعة  �سباحا   10.00

يمثلكم قانونيا وفي حال تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا 
ق�ضم الطعون                           

مح�كم دبي

مح�كم الا�ضتئن�ف

العدد  10868 بت�ريخ 2013/8/13     
 اعلان وتكليف ب�لوف�ء ب�لن�ضر

                         في الدعوى رقم 2012/1666 تنفيذ تج�ري
الى المنفذ �سده/1- �سركة ا�ستيل ال�سرق الاو�سط �ض.ذ.م.م   مجهول 
لوجي�ستك�ض  ال  او  ايه  �سركة  التنفيذ/  طالب  ان  بما  الاقامة  محل 
اأقام  قد  المطرو�سي  �سالم  بن  ماجد  �سيف  احمد  ويمثله:  ����ض.ذ.م.م 
عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )10449056( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. 
عليه فان المحكمة �ستبا�سر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم 
الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�سر هذا الاعلان. 
ق�ضم التنفيذ التج�ري  

مح�كم دبي

مح�كم دبي الابتدائية

العدد  10868 بت�ريخ   2013/8/13     
           اعلا ن للح�ضور ام�م المحكمة   في الدعوى رقم   2012/941  تج جز- م ت- ب-اأظ

المتخ�ض�ضة: الت�أمين والتعوي�ض التج�ري
�سركة  عليه:  مدعي  الامارات   الجن�سية:  ع  م  �ض  للتاأمين  الخزنة  �سركة  مدعى/ 
�سهامي بيمة ايران �ض م ع واخرون الجن�سية: الامارات  مو�سوع الدعوى: مطالبة 
مالية وقدرها 71367 درهم المطلوب اعلانه/  خليفة يو�سف عبدالله �ساهين البلو�سي 
اقام  المدعي  ان  حيث  الخبرة(  تقرير  بالن�سر)بورود  عنوانه:  الامارات  الجن�سية: 
موعدا   2013/9/24 الموافق  الثلاثاء  يوم  المحكمة  وحددت  اعلاه  المذكورة  الدعوى 
لنظر الدعوى، لذا فانت مكلف بالح�سور ال�ساعة 8.30 �سباحاً امام الدائرة الاولى 
ب� محكمة ابوظبي الابتدائية - الكائنة المحكمة التجارية �سخ�سيا او بوا�سطة وكيل 
معتمد وعليك ايداع مذكرة بدفاعك الم�ستنداتك موقعا عليها قبل الجل�سة المحددة 

لنظر الدعوى بثلاثة ايام على الاقل. �سدر بتاريخ  2013/8/6
قلم ا لمحكمة التج�رية                                                                                                                                      

   ام�رة ابوظبي )دائرة الق�ض�ء(
    محكمة ابوظبي الابتدائية

العدد  10868 بت�ريخ   2013/8/13     
           اعلا ن للح�ضور ام�م المحكمة   في الدعوى رقم   2012/941  تج جز- م ت- ب-اأظ

المتخ�ض�ضة: الت�أمين والتعوي�ض التج�ري
مدعى/ �سركة الخزنة للتاأمين �ض م ع الجن�سية: الامارات مدعي عليه: �سركة �سهامي 
مالية  الدعوى: مطالبة  الامارات  مو�سوع  واخرون الجن�سية:  ع  م  �ض  ايران  بيمة 
الجن�سية:  بيديكائيل  بادينهاري  ا�سماعيل  اعلانه/   المطلوب  درهم   71367 وقدرها 
الهند   عنوانه: بالن�سر)بورود تقرير الخبرة( حيث ان المدعي اقام الدعوى المذكورة 
اعلاه وحددت المحكمة يوم الثلاثاء الموافق 2013/9/24 موعدا لنظر الدعوى، لذا 
امام الدائرة الاولى ب� محكمة ابوظبي  فانت مكلف بالح�سور ال�ساعة 8.30 �سباحاً 
الابتدائية - الكائنة المحكمة التجارية �سخ�سيا او بوا�سطة وكيل معتمد وعليك ايداع 
مذكرة بدفاعك الم�ستنداتك موقعا عليها قبل الجل�سة المحددة لنظر الدعوى بثلاثة 

ايام على الاقل. �سدر بتاريخ  2013/8/6
قلم ا لمحكمة التج�رية                                                                                                                                      

   ام�رة ابوظبي )دائرة الق�ض�ء(
    محكمة ابوظبي الابتدائية

العدد  10868 بت�ريخ   2013/8/13     
           اعلا ن للح�ضور ام�م المحكمة   في الدعوى رقم   2013/666  تج جز- م ت- ب-اأظ

المتخ�ض�ضة: الت�أمين والتعوي�ض التج�ري
الوطنية  ال�سركة  عليه:  الامارات مدعي  الجن�سية:  للتاأمين  الخزنة  �سركة  مدعى/ 
للتاأمينات العامة الجن�سية: الامارات مو�سوع الدعوى: مطالبة مالية بمبلغ 7.500 
درهم  المطلوب اعلانه/ عبيد �سيف عبيد ماجد المهيري الجن�سية: الامارات     عنوانه: 
بالن�سر)لاعادة اعلان الخ�سم المدخل ن�سرا  ( حيث ان المدعي اقام الدعوى المذكورة 
الموافق 2013/9/25 موعدا لنظر الدعوى، لذا  اعلاه وحددت المحكمة يوم الاربعاء 
فانت مكلف بالح�سور ال�ساعة 8.30 �سباحاً امام الدائرة الثانية ب� محكمة ابوظبي 
الابتدائية - الكائنة  �سخ�سيا او بوا�سطة وكيل معتمد وعليك ايداع مذكرة بدفاعك 
الم�ستنداتك موقعا عليها قبل الجل�سة المحددة لنظر الدعوى بثلاثة ايام على الاقل. 

�سدر بتاريخ  2013/7/31
قلم ا لمحكمة التج�رية                                                                                                                                      

   ام�رة ابوظبي )دائرة الق�ض�ء(
    محكمة ابوظبي الابتدائية

العدد  10868 بت�ريخ   2013/8/13     
 اعلان للح�ضور ام�م المحكمة في الا�ضتئن�ف رقم  1030/ 2012 -تج�ري - م ت - �ض- اأظ

الم�ستاأنف : نزر الا�سلام بن امين الله مياه ب�سفته وكيلا عن: محمد انور- 
و�ستورا بيغم الجن�سية: بنغلادي�ض الم�ستاأنف عليه: حمدان عبدالله عيد �سياح 
المن�سوري واخرون الجن�سية: الامارات -  مو�سوع الا�ستئناف : تعديل الحكم 
المن�سوري    �سياح  عيد  عبدالله  حمدان  اعلانه/  المطلوب  تعوي�ض  الم�ستاأنف 
قد  الم�ستاأنف  ان  بما  التقرير(  بالن�سر)بورود  العنوان:  الامارات  الجن�سية: 
ا�ستاأنف 2012/1030 تجاري- م ت- �ض-اأظ وحدد لنظره جل�سة يوم الاربعاء 
امام  �سباحا   9.30 ال�ساعة  بالح�سور  مكلف  فانت  لذا   2013/9/18 الموافق 
الدائرة الثالثة محكمة ا�ستئناف ابوظبي الكائنة-مع�سكر اآل نهيان �سخ�سيا 
او بوا�سطة وكيل معتمد ويمكنك التقدم بمذكرة بدفاعك و�سوار لم�ستنداتك  

موقعا عليها قبل موعد الجل�سة المحددة.
                                                                            قلم الا�ضتئن�ف التج�ري

   ام�رة ابوظبي) دائرة الق�ض�ء(
    محكمة ا�ضتئن�ف ابوظبي

العدد  10868 بت�ريخ   2013/8/13     
          اعلان للح�ضور ام�م ادارة التنفيذ

 في التنفيذ رقم )2013/252 ت  ع�م -م ر- ت- اأظ (
 : المنفذ �سده  الاردن  �سميح محمود حمدان الجن�سية:  لبنى  التنفيذ/  طالب 
غ�سان �سبحي العقلة الجن�سية: �سوريا المطلوب اعلانه: غ�سان �سبحي العقلة 
تنفيذ  بطلب  تقدم  التنفيذ  طالب  ان  بما  بالن�سر  عنوانه:  �سوريا  الجن�سية: 
ال�سند التنفيذ ال�سادر في الدعوى رقم 2012/504 مد كل- م ر-ب -اأظ وحدد 
التنفيذ  طلب  لنظر  موعدا   2013/9/24 الموافق  الثلاثاء  يوم  جل�سة  لنظره 
الكائنة  ابوظبي   - التنفيذ  بادارة  الاولى  الدائرة  امام  بالح�سور  مكلف  فانت 
بالمقر الرئي�سي �سخ�سيا او بوا�سطة وكيل معتمد لتنفيذ ال�سند اعلاه  تفاديا 

لاتخاذ اجراءات التنفيذ الجبري.
 قلم التنفيذ الع�م                                                                                                           

 امـــــــ�رة ابـــــوظبــي 
   دائــــــرة الق�ضـــــ�ء

العدد  10868 بت�ريخ   2013/8/13     
          اعلان للح�ضور ام�م ادارة التنفيذ

 في التنفيذ رقم )2013/812 ت  ح �ض -م ر- ت- اأظ (
طالب التنفيذ/ فاخرة احمد محمد احمد اللوغاني الجن�سية: الامارات   المنفذ 
علوي  �سالح  اعلانه:   المطلوب  اليمن  الجن�سية:  احمد  علوي  �سالح   : �سده 
بطلب  تقدم  التنفيذ  طالب  ان  بما  بالن�سر  عنوانه:  اليمن   الجن�سية:  احمد 
تنفيذ ال�سند التنفيذ ال�سادر في الدعوى رقم 2012/1407 ح نف�ض-م رب- اأظ  
وحدد لنظره جل�سة يوم الاحد الموافق 2013/9/22 موعدا لنظر طلب التنفيذ 
الكائنة  ابوظبي   - التنفيذ  بادارة  الاولى  الدائرة  امام  بالح�سور  مكلف  فانت 
بالمقر الرئي�سي �سخ�سيا او بوا�سطة وكيل معتمد لتنفيذ ال�سند اعلاه  تفاديا 

لاتخاذ اجراءات التنفيذ الجبري.
 قلم الاحوال ال�ضخ�ضية                                                                                                               

 امـــــــ�رة ابـــــوظبــي 
   دائــــــرة الق�ضـــــ�ء

العدد  10868 بت�ريخ   2013/8/13     
          اعلان للح�ضور ام�م ادارة التنفيذ

 في التنفيذ رقم )2013/159 ت ع�م  -م ر- ت- اأظ (
�سده  المنفذ  م�سر    الجن�سية:  علي  احمد  عمر  احمد  التنفيذ/  طالب 
اعلانه:   المطلوب  م�سر    الجن�سية:  البرعي  محمد  البرعي  محمد   :
بما  بالن�سر  عنوانه:  م�سر  الجن�سية:  البرعي  محمد  البرعي  محمد 
ان طالب التنفيذ تقدم بطلب تنفيذ ال�سند التنفيذ ال�سادر في الدعوى 
الموافق 2013/9/15 موعدا لنظر  رقم  وحدد لنظره جل�سة يوم الاحد 
طلب التنفيذ فانت مكلف بالح�سور امام الدائرة الاولى بادارة التنفيذ - 
ابوظبي الكائنة بالمقر الرئي�سي �سخ�سيا او بوا�سطة وكيل معتمد لتنفيذ 

ال�سند اعلاه  تفاديا لاتخاذ اجراءات التنفيذ الجبري.
 قلم التنفيذ الع�م                                                                                                                 

 امـــــــ�رة ابـــــوظبــي 
   دائــــــرة الق�ضـــــ�ء

العدد  10868 بت�ريخ   2013/8/13     
          اعلان للح�ضور ام�م ادارة التنفيذ

 في التنفيذ رقم )2013/1281 ت  اجر -م ر- ت- اأظ (
طالب التنفيذ/ ورثة محمد خمي�ض الرميثي الجن�سية: الامارات  المنفذ �سده 
�سركة  اعلانه:  المطلوب  الامارات   الجن�سية:  ذ.م.م  العقارية  بيورتي  �سركة   :
طالب  ان  بما  بالن�سر  عنوانه:  الامارات  الجن�سية:  ذ.م.م  العقارية  بيورتي 
وحدد  رقم    الدعوى  في  ال�سادر  التنفيذ  ال�سند  تنفيذ  بطلب  تقدم  التنفيذ 
لنظره جل�سة يوم الاحد الموافق 2013/10/6 موعدا لنظر طلب التنفيذ فانت 
بالمقر  الكائنة  ابوظبي   - التنفيذ  بادارة  الاولى  الدائرة  امام  بالح�سور  مكلف 
الرئي�سي �سخ�سيا او بوا�سطة وكيل معتمد لتنفيذ ال�سند اعلاه  تفاديا لاتخاذ 

اجراءات التنفيذ الجبري.
 القلم الايج�ري                                                                                                               

 امـــــــ�رة ابـــــوظبــي 
   دائــــــرة الق�ضـــــ�ء
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تتمنى كلّر امراأة الحفاظ على ج�صم مم�صوق 
ون�صارة مفعمة و�صحة جيدة من دون اأن تكون 

مجبرة على تناول هرمونات اأو اإنفاق مبالغ 
�صخمة على حقنٍ لا تاأتي نتيجتها على قدر 

م  التوقعات. فلمَ لا تعتمدي و�صفات تحارب التقدّر
؟ اإنها فعلًا طريقةٌ ممتازة! بال�صنّر

ي نمطك الغذائي واعتمدي التوازن في حياتك غيرّر

و�سفات ل�سباب طبيعي رغم التقدم بال�سن 
بو�سعك  تفكرين  حيويته  ا�ستعادة  على  ج�سمك  ق���درة  تتقهقر  عندما 
تترك  تنفك  لا  التي  ال�سنوات  م��رور  مع  �سكلك  �سيبدو  كيف  وتت�ساءلين 
اللواتي  اأولئك المتفائلات  اإن كنت من  اأنتِ  اآث��اراً. محظوظةٌ  على وجهك 
تبالغ  �سديقتهن  اأن  اأو  جميلات  زلن  ما  وخالاتهن  عماتهن  اأن  يعتقدن 
عندما  ترف�ض النظر اإلى نف�سها في المراآة. باخت�سار، تعي�ض الن�ساء اللواتي 
يتعلمن كيف يتاأقلمن مع واقعهن ب�سلام، وقد قمن فعلًا بال�سواب وفق 

ما تفيد الدرا�سات.
في  تقدّمهم  م��ع  �سحتهم  على  يحافظون  ال��ذي��ن  الاأ�سخا�ض  ثلثا  يدين 
اإلى ع��ادات حياتية �سليمة يحفّز الحفاظ على قامة جميلة ووجه  العمر 
ريا�سية،  تمارين  تغذية،  متنوعة:  اأ�سا�سات  على  وتقوم  ون�ساط،  م�سرق 

عناية بالب�سرة والعنين، حياة عاطفية حميمة.  

ن�صائح خبراء التغذية
غيّري نمطك الغذائي

لا  3؟  واأوميغا  �سرورية  غذائية  وعنا�سر  اأك�سدة  م�سادات  تتوافر  اأي��ن 
التي  الاأط��ب��اق  ت�ستمد  اإذ  ال��وح��ي��د،  م�سدرها  والفاكهة  الخ�سار  تُعتبر 
ال��ف��ئ��ات الغذائية  ال��ت��ق��دم بال�سن م��ن  ت�����س��اع��دك ع��ل��ى مح��ارب��ة ع��لام��ات 

المختلفة وتقاليد العالم اأجمع.  
منذ  اأف�سل  باتت  حالهن  اأن  العمر  من  الخم�سين  عتبة  على  ن�ساء  توؤكد 
والاأ�سماك  والخ�����س��ار  الفاكهة  على  فاعتمدن  غ��ذائ��ه��ن،  نوعية  ط���وّرن 
واللحوم والزيوت النباتية والقليل من ال�سكر، واأ�سرن اإلى اأنهن لم يفقدن 
وزناً فح�سب بل ي�سعرن بطاقةٍ وحيوية اختفت معهما اآلام �سبق اأن عانين 

منها.
�سديداً  غذائياً  نظاماً  يتبعن  كثيرات  ن�ساء  اأن  التغذية،  اأخ�سائيو  يو�سح 
يفتقر اإلى عنا�سر غذائية مهمة، ما يوؤثر على ب�سرتهن وكثافة �سعرهن 
وتوازنهن الهرموني وع�سلاتهن ومناعتهن. اإذا اأردت الحفاظ على �سحة 
جيدة تناولي اأطباقاً يومية غنية بفتيامينات وعنا�سر غذائية وم�سادات 

اأك�سدة �سرورية للخلايا.

م في ال�صنّر اأطعمة م�صادة للتقدّر
الحمراء  �سيما  لا  المو�سمية  والفاكهة   الخ�سار  تت�سدر 

محاربة  على  ت�ساعدك  التي  الاأط��ع��م��ة  لائحة  ال��ل��ون 
لذا  الاأك�����س��دة  بم�سادات  غنية  فهي  بال�سن،  التقدم 
اأ���س��ب��وع. في ح���ال ع��ج��زت عن  ك���لّ  تناوليها م��رت��ين 
اأحياناً،  وف��اك��ه��ة ط��ازج��ة  ع��ل��ى خ�����س��ار  الح�����س��ول 
تناولي خ�ساراً وفاكهة مجففة تتميز بالخ�سائ�ض 

الغذائية عينها.
حمراء،  ���س��ف��راء،  خ�����س��راء،  م��ل��ون��ة:  خ�سار   •
ب��رت��ق��ال��ي��ة يُ��ن�����س��ح ب��ج��م��ع��ه��ا في ط���ب���ق واح����د 
ل��لا���س��ت��ف��ادة م���ن خ�����س��ائ�����س��ه��ا ك���اف���ةً. تناولي 
كيوي،  ب��رت��ق��ال،  ت�سم:  ملونة  فاكهة  �سلطة 

دراق في ال�ستاء، فريز وتوت في ال�سيف.  
بذور  العنب،  ب��ذور  )زيتون،  نباتية  زي��وت   •
اأح���م���ا����س���اً دهنية  ال���ك���ول���زا( تم��ن��ح الج�����س��م 

اأ���س��ا���س��ي��ة )اأوم��ي��غ��ا 3 – 6( تح��اف��ظ على 
في  نق�ضٍ  اأي  حاربي  الهرموني.  ال��ت��وازن 
ولاحظي  الاأ�سا�سية  الدهنية  الاأحما�ض 
كيف �ستزول ا�سطرابات الطمث وهبات 
الح�������رارة ال���ت���ي ���س��ك��وت م��ن��ه��ا. يمنع 

الاأوميغا 3  تخزين خلايا دهنية.  
• فاكهة زيتية كاللوز والبندق التي 
اأكر  طبيعية  ت��ن��اول��ه��ا  يُ�ستح�سن 
محم�سة،  اأو  م��الح��ة  تناولها  م��ن 
ت��ن��اول��ه طبيعياً  يُ��ف�����س��ل   زي��ت��ون 
ب�����دل ت���ن���اول���ه ع���ل���ى ه��ي��ئ��ة زيت 

نظراً اإلى غناه باأوميغا 6.  
)لح���وم  ب��روت��ي��ن��ي  • م�����س��در 
للحفاظ  وب��ي�����ض(  واأ����س���م���اك 
ع���ل���ى ال���ع�������س���لات وال���ع���ظ���ام. 
يحتاج ج�سمك اإلى الكال�سيوم  
العظام  اأن  اإلا  اأ�سا�سي،  ب�سكل 
المهمّ  لا تثبت هذا الفيتامين 
بروتيني  اإط�����ار  ب���وج���ود  اإلا 
الب�سرة  تحتاج  كذلك  جيد. 

بروتينات  اإلى 

للحفاظ على األياف كولاجين عالية النوعية.
م�سدراً  تُعتبر  التي  والحم�ض  والفول  والعد�ض  كالفا�سولياء  • حبوب 
ال�سرورية.  الاأمينية  الاأحما�ض  للج�سم  تقدّم  لم  واإن  حتى  للبروتينات 
تح��ت��وي ال�����س��وي��ا ع��ل��ى اأح��م��ا���ض اأم��ي��ن��ي��ة اأق�����رب اإلى ت��ل��ك الم���ت���واف���رة في 

البروتينات الحيوانية.
الج�سم  ي�ستطيع  النوعية:  عالية  معدنية  مياه  من  م�ستمد  • كال�سيوم 
يجدر  لا  لذلك  الحليب  منتجات  في  المتوافر  ذل��ك  من  اأ���س��رع  امت�سا�سه 

بك الاإفراط في �سربها.

بي الاأطعمة ال�صكرية والدهنية تجنّر
عند تناول كميات كبيرة من ال�سكريات التي يمت�سها الج�سم �سريعاً )�سكر 
اأبي�ض، حلويات...( تخ�سرالاأن�سجة �سلابتها وتنخف�ض مرونة ال�سرايين. 
و�ستف�سلين  �سكر  دون  القهوة من  �سرب  �ستعتادين على  اأن��ك  تاأكدي من 
الع�سل على ال�سكر في الزبادي، و�ستحبين اإعداد الحلويات بنف�سك في المنزل 

و�ستع�سقين مذاق الفاكهة الحلو.  

اأطعمة نيئة اأو �صبه نيئة
اأف�سل طرق الطهي اأن تبقى الاأطعمة نيئة من دون اأن يعني ذلك اقت�سار 
الغذائي  النمط  فائدة  تُ�ستمدّ  لكن  ال�سو�سي،  وم�ساءً على  الغذاء �سباحاً 
الاآ�سيوي من ا�ستهلاك مواد غذائية لا �سيما ال�سمك من دون طهيها، اإذ 
كلما قلّ طهيها، حافظت على خوا�سها الغذائية اأي على غناها بالعنا�سر 

الغذائية ال�سرورية والاأملاح المعدنية.
ح�سري و�سفاتك على نار هادئة اأو على البخار اأقل فترة ممكنة، اإلا اأن 
ال�سوي والطهي على حرارة عالية من وقتٍ اإلى اآخر لن ي�سرك اإطلاقاً.  

م بال�صن م�صروبات م�صادة للتقدّر
واأكرها �سحة، فهو غني  الم�سروبات  اأنواع  اأف�سل  الاأخ�سر  ال�ساي  يُعتبر 
بال�سنّ،  التقدّم  علامات  من  تقي  التي  للاأك�سدة  الم�سادة  بالبوليفينول 
�سرب  تحبذين  لا  قد  الج�سم.  في  ال�سموم  ت�سريف  تح�سّن  اإذ 
ال�ساي الاأخ�سر الياباني الذي ي�سبه طعم ال�سبانخ، فال�ساي 
الاأخ�سر مفيد اأياً كان م�سدره لا �سيما اإذا كان ع�سوياً.  

غ��رار غيره  على  بتناوله  يُن�سح  ال��ذي  ال��رم��ان  ع�سير 
التعليمات  الفاكهة الحمراء �سرط قراءة  من ع�سير 
اأق��ل كمية  التي تحتوي  الاأن���واع  واختيار  به  المرفقة 

من العنا�سر الم�سافة.

هل ينبغي تناول مكملات غذائية؟
ين�سح الاأطباء الن�ساء اللواتي يعانين اأعرا�ساً 
الفيتامنيات  اأو  الم��ع��ادن  في  نق�ض  م��ن  ن��اتج��ة 
ب���ت���ن���اول م��ك��م��لات غ���ذائ���ي���ة، م���ن ب���ين هذه 
زك�����ام متكرر،  ب�����س��رة ج���اف���ة،  الاأع�����را������ض: 
واآلام،  ال�سهرية  الدورة  تعب، ا�سطرابات 
يوؤكد  دم  تحليل  اإلى  ي�ستندن  اأن  على 
وجود نق�ضٍ في الزنك والمغنزيوم 
والاأوميغا 3 و6 والفيتامين 
الطبيب  راجعي   ...D

واطلبي ن�سيحته.  

النظام 
الكريتي خيار 

جيد
ل�������ل�������ن�������ظ�������ام 
ال�������غ�������ذائ�������ي 
�سطي  لمتو ا
ع����م����وم����اً 
جوانب

 

اإذ يقوم على الاأ�سماك ومنتجات الحليب المخمرة لا �سيما جبنة  اإيجابية 
الماعز القليلة الد�سم، بالمقارنة مع جبنة البقر، وفقيرة باللاكتوز )�سكر 
الاعتماد على  بدّ من  الغذائي لا  النظام  اأطباق هذا  الحليب(. لتح�سير 
زيت نباتي اإنما لي�ض لطهوها بل لاإ�سفاء نكهة لذيذة مميزة عليها. لائحة 
لتمنح  الزيتية  والاأط��ع��م��ة  والخ�����س��ار  بالفاكهة  غنية  المتو�سطي  النظام 
باأمرا�ض  الاإ�سابة  خطر  من  وتخفف  النوعية،  عالية  بروتينات  الج�سم 
القلب والاأوعية الدموية. ا�ستمتعي بحياة �سليمة بف�سل النظام الغذائي 

الكريتي ال�سهل واللذيذ.  

ن�صائح اأطباء الن�صاء
اهتمي بالهرمونات للحفاظ على اأنوثتك

اإل��ي��ك بع�ض  وال��رح��م.  ال��ث��دي��ين والمبي�سين  على  اآث����اراً  ال�����س��ن��وات  ت��ترك 
الن�سائح لتحافظي على حياة حميمة لفترة طويلة.

من قال اإن الحيوية حكرٌ على ال�سباب؟ ا�ستمتعي بحيوية دائمة ترافقك 
م���دى الح���ي���اة وا���س��ع��ري ب��ه��ا م���ن خ���لال ج��م��ال��ك وم�����س��اع��رك الجميلة 
العمر،  م��ن  الاأرب��ع��ين  بلوغك  بعد  ال�سليم.  ج�سمك  وك��ذل��ك  وجاذبيتك 
ال�سهرية  ال���دورة  فتفقد  ب�سيطة،  لتغيرات  الهرموني  ال��ت��وازن  يتعرّ�ض 
انتظامها وت�سبح اأقوى ومرافقة  باآلام في البطن. لا تتوقفي عند ال�سعور 
الم�ساألة  لمناق�سة  ن�سائياً  طبيباً  اق�سدي  بل  م�سابهة  اأع��را���ض  اإزاء  بالقلق 
التي  النقاط  اأب���رز  اإل��ي��ك  ه��ذه.  الهرموني  التغير  ف��ترة  تخطي  وكيفية 

يتعين عليك مراقبتها.
• اعتمدي و�سيلة منع حمل تلائم و�سعك: يُعتبر لولب البروجي�ستيرون 
اأف�����س��ل و���س��ي��ل��ة لم��ن��ع الح��م��ل ع��ن��د ب��ل��وغ الاأرب���ع���ين م��ن ال��ع��م��ر، اإذ ي�ساعد 
الهرمون الذي يخلّفه في الج�سم على التخفيف من الدورة ال�سهرية ومن 
النزيف الذي قد يوؤدي اإلى فقدان كميات كبيرة من الحديد وبالتالي اإلى 
�سعور بتعب �سديد. والجيد في الاأمر اأن هذا الهرمون لا ي�سل اإلا بكميات 
البروجي�ستراتيف  الموجودة في حبوب  للهرمونات  الدم خلافاً  اإلى  قليلة 
لخطر  المعر�سات  الن�ساء  تناولها  تتحا�سى  اأن  يُف�سل  وال��ت��ي 
الاإ�سابة باأمرا�ض القلب والاأوعية الدموية ب�سبب التدخين 
على  قدرتها  في  الوحيدة  ح�سنتها  تتجلى  ال���وزن.  وزي���ادة 
45 على تجنّب م�ساكل �سغيرة  م�ساعدة المراأة بعد �سن 
اأثناء  كالتعرق  الهرمونات  انخفا�ض معدل  ناتجة عن 

الليل.  

ما الفحو�صات التي يجب اأن تقومي بها؟
فح�ض عنق الرحم: في بداية الحياة العاطفية الحميمة 

ثم كلّ ثلاث �سنوات في ظلّ غياب حالات غير طبيعية.
من  اأي���ام  ب�سعة  بعد  الا�ستحمام  عند  ال��ث��دي��ين:  ج�ضّ   -

الدورة ال�سهرية.
- �سورة الثدي: كلّ عامين بعد بلوغ الاأربعين.

 
ن�صائح خبراء الجلد

اأمراً  م�سرق  ووج���ه  �سابة  ب�سرةٍ  على  الح��ف��اظ  يعد  لم 
ت�ساعدك  التي  الو�سائل  اأف�سل  اإليكِ  وم�ستحيلًا.  �سعباً 

على العناية بنف�سك والحفاظ على جمالك.  
تقبلي علامات التقدّم بال�سن من خلال الاهتمام بنف�سك 
واعتمدي طرقاً تحترم الب�سرة وتطورها، بدل جراحات 
اأن  ذل��ك  الاأه��م من  لها.  دائمة  التي لا �سرورة  التجميل 
باعتدال  تعر�سيها  واأن  وم�ساءً،  �سباحاً  ب�سرتك  ترطبي 
لاأ�سعة ال�سم�ض من دون اأن تن�سي حمايتها. كذلك تجنّبي 

قدر ا�ستطاعتك التدخين لاأنه ي�سرع �سيخوخة الب�سرة وي�سرّ بها، ونظفي 
وجهك من الماكياج حتى اإن كنت لا ت�ستعملين م�ساحيق التجميل.

 لتحافظي على �صباب دائم، اتبعي الطرق التالية:
- ينبغي األا ت�سبح طبقة الجلد القرنية �سميكة مع التقدّم بال�سنّ. للحفاظ 
على رقتها، اعتمدي مراهم غنية باأحما�ض الفاكهة التي تق�سّر الب�سرة دون 
اأن تثيرها وت�سر بها وت�سبب لها ح�سا�سية، غنية بالفيتامين A الحم�سي 
وبالفيتامين  الدهنية،  الب�سرة  وينا�سب  الب�سرة  على  يوؤثر  ال��ذي  القوي 
الكولاجين، ما  اإنتاج  اإ�سراقةً لا مثيل لها، ويزيد  الب�سرة  الذي يمنح   C

يح�سّن ن�سيج الجلد وي�ساعدك على التخلّ�ض من الت�سبغات.
لجل�سات  اخ�سعي  بال�سن!  متقدماً  مظهراً  والبقع  الاح��م��رار  يمنحك   -
الاأنف،  اأو  الخدين  على  تظهر  التي  ال��وردي��ة  لاإزال��ة  الكهربائي  التخثير 
الدموية، بعد ذلك اخ�سعي  الاأوعية  اأو لثلاث جل�سات كلّ عام من ليزر 

لجل�سة عناية واحدة كلّ عام.
ال�سم�ض  تجنب  على  ت�ساعدك  اح��ت��ي��اط��ات  الج��ل��دي  ال�سعف  يتطلب   -
�سيان  الاأم��ر  منا�سبة...(،  غير  ومنتجات  )تق�سير،  القا�سية  والعلاجات 
اعتمدي  ال�سوائب،  هذه  من  للتخل�ض  الب�سرة.  على  البقع  اإلى  بالن�سبة 
لاإزالتها  النيتروجين  �سائل  اأو  الخ��روج،  قبل  ال�سم�ض  اأ�سعة  �سدّ  حماية 
حين تظهر في مناطق معينة من الج�سم كاليدين وال�سدر اأو الجبهة، اأو 
اإذا كانت منت�سرة في مناطق وا�سعة من   Q-switched جل�سات ليزر 
قد  اأن��ك  علماً  الجلدية(  )الت�سبغات  الميلانين  كتل  تزيل  فهي  ج�سمك، 
اأو جل�ستين، وفقاً لعدد البقع، مع �سرورة الخ�سوع  تحتاجين اإلى جل�سة 

لجل�سة عناية واحدة كلّ عام.
اأنه ينمو  اإلا  اإزال��ة الوبر بالملقط،  اإلى  - على غرار معظم الن�ساء تميلين 
الذقن  اللون حول  داك��ن  �سابقاً. يظهر وبر  اأق�سى مما كان عليه  مج��دداً 
وعلى ال�سفة العليا نتيجة تغيرات هرمونية بعد بلوغ الاأربعين. يُ�ستح�سن 
الاأم��را���ض الجلدية، فهو  لاأط��ب��اء  اأ���س��ود، وفقاً  يكون  بالليزر حين  اإزال��ت��ه 
طريقة �سهلة وفاعلة لا تتطلب اأكر من ثلاث جل�سات، ثم جل�سة واحدة 
اأن هذه  ي��ذك��ر  ال��وب��ر.   اأو ث��لاث �سنوات لاإزال���ة م��ا ينمو م��ن  ك��لّ �سنتين 
الطريقة تفقد فاعليتها حين ي�سبح ال�سعر اأبي�ض، ولا بدّ من ا�ستبدالها 
بو�سائل كهربائية موؤلمة قد تترك اأثراً على الجلد. اأما في ما يتعلق بالوبر 
الداكن الذي ينبت على ال�سفة العليا فيمكن اإزالته بال�سمع اإن لم ترغبي 

في زيارة عيادة طبيب الجلد.
منطقة  تعتبر  التي  العينين  حول  بال�سنّ  التقدّم  علامات  اأولى  تظهر   -
رقيقة بحيث ي�سعب علاجها. احر�سي على وقاية هذه المنطقة وحمايتها 
�سباحاً  الهيلورونيك  بحم�ض  غني  عناية  م��ره��مٍ  ا�ستعمال  خ��لال  م��ن 
بال�سن.  التقدم  اآث��ار  تلغي  �سماكة  ويمنحها  الب�سرة  يرطب  فهو  وم�ساءً، 
اأما في ما يتعلق بالجيوب، فاختاري منتجات غنية بك�ستناء الهند وزهرة 
العطا�ض، اإلا اأن اأثرها يبقى محدوداً. لزيادة كفاءتها دلكي العينين بلطف 

باأطراف اأ�سابعك ب�سكلٍ دائري بدءاً من المنطقة الداخلية.
علاجاً  اعتمدي  لذلك  عاماً،  و45   40 �سن  بين  جافة  الب�سرة  ت�سبح   -
يعتني بها يومياً كالمكملات الغذائية الغنية بالاأحما�ض الدهنية )اأوميغا 
3 و 6( التي تمنح الب�سرة الجافة مزيداً من النعومة والراحة. ابتعدي 
اأي��اً كانت الوعود التي تقدّمها، وا�ستخدمي  اأخ��رى من المراهم  اأن��واع  عن 
اآث��اراً فاعلة على ب�سرتك وتحافظ على رونقها مع التقدم  مراهم تترك 

بال�سن.
على وجهك  بثور �سغيرة  ونم�ض  على جمالك من ظهور  تقلقين  قد   -
الذي  الجلد  بزيارة طبيب  نن�سحك  وال�سدر.  الكتفين  وعنقك ومنطقة 
يعمد اإلى حرقها بوا�سطة التخر الكهربائي، فهي لن تختفي من تلقاء 

نف�سها بل �سيت�ساعف عددها مع مرور الوقت.

الثلاثاء  -  13   أغسطس    2013 م    -    العـدد    10868
Tuesday    13    August     2013  -  Issue No   10868



فــن عــربــي

26

تامر ح�سني ا�ستعان 
ب�سينار�ست جديد

ا�ستعان النجم تامر ح�سني ب�سيناري�ست جديد لكتابة فيلمه الجديد )اأبي 
ال�سبكي  اأحمد  المنتج  الاأولى مع  للمرة  فيه  يتعاون  ال��ذي  ال�سجرة(  خلف 
ورف�سه  قمر  بهجت  اأيم��ن  ان�سحاب  بعد  خ��يري،  اإ�سلام  باإخراجه  ويقوم 

كتابة الفيلم دون ابداء اأ�سباب وا�سحة.
ويعمل �سناع الفيلم حالياً للوقوف على التفا�سيل النهائية لفكرة الفيلم، 
من  بكتابته  �سيقوم  ال���ذي  ال�سيناري�ست  ا���س��م  على  تكتما  ه��ن��اك  اأن  كما 

جديد.
مارينا  ب��ورت��و  لاإح��ي��اء حفل في جولف  ي�ستعد ح�سني  اأخ���رى،  ناحية  م��ن 

ال�ساحل ال�سمالي 23 الحالي.

محمد رم�سان يحتفل 
بـ)قلب الا�سد(

داخل  الاأ���س��د(،  )قلب  الج��دي��د  بفيلمه  رم�سان  محمد  الفنان  احتفل 
�سينما نايل �سيتي بح�سور اأبطال الفيلم، منهم: حورية فرغلي، و�سيد 
م��ت��ولي، ومح�����س��ن من�سور،  ل��ط��ف��ي، وع��م��ر م�سطفى  رج���ب، ومح��م��د 
ومحمد عبد المنعم، وماهر ع�سام، بالاإ�سافة اإلى الموؤلف ح�سام مو�سى، 

وكريم ال�سبكي الذي يخو�ض تجربة الاإخراج ال�سينمائي لاأول مرة.
واأ�سار محمد رم�سان اإلى اأنه يقوم ب�سخ�سية فار�ض الجن الذي يعمل 
عامل نظافة داخل قف�ض الاأ�سود، وهو الاأمر الذي يك�سبه قوة الاأ�سد، 
وبين  الاأ���س��د(  )قلب  في  يقدمها  التي  ال�سخ�سية  بين  ت�سابه  اأي  نافيا 
)عبده موتة( اإذ يقوم فار�ض الجن هنا بم�ساعدة ال�سرطة، وبعيدا تماما 

عن البلطجة بعك�ض ما يت�سور البع�ض.

تفاجاأت باألفاظ وم�صاهد غير مقبولة في الدراما الم�صرية

ح�سن ح�سني: ال�سينما الم�سرية 
موجودة وتحقق اإيرادات كبيرة 

�سو�سن بدر: )الوالدة با�سا( واقعي لا ي�سيب بالاكتئاب

ال��رع��ب للمرة  اأن م�����س��ارك��ت��ه في م�����س��رح  و���س��دد ع��ل��ى 
ال��ث��ال��ث��ة م��ن خ���لال م�سرحية )ع��ا���س��ق��ة الج���ن( جاء 
الم�سرحي  اللون  قناعة كبيرة بما يحققه هذا  نتيجة 
من قبول جماهيري وطرح العديد الق�سايا التي تهم 

النا�ض:
رم�سان  في  الماألوف  عن  خرجت  الم�سرية  الدراما   •
���س��وي��ة، ما  واأل��ف��اظ غ��ير  �ساخنة  م��ن خ��لال م�ساهد 

ال�سبب؟
الدراما،  في  يحدث  بم��ا  تفاجاأت  الجمهور  كما  اأن��ا   -
ولكن الجمهور الم�سري رغم ثقافته وانفتاحه يع�سق 
واأعتقد من  ال�سمين،  الغث من  وي��درك تماماً  القيم 
فعل ذلك �سيراجع نف�سه األف مرة بعد ذلك، لاأن من 
ي�ساهد هذه الاأعمال هم اأولادنا وبناتنا وهو م�سل�سل 
واحد فقط الذي كان وا�سح الخروج فيه عن التقاليد 

الاجتماعية.
في  الم�سرية  ال��درام��ا  تراجع  عن  يتحدث  الكثير   •

ظل الاأحداث الموجودة، هل هذا �سحيح؟

الم�سرية  ف��ال��درام��ا  الاإط������لاق،  ع��ل��ى  �سحيح  غ��ير   -
النجوم والاأعمال  بالعديد من  العام كانت غنية  هذا 
اأم��ر جعل  وه��و  فيها،  اأم���وال طائلة  القوية وتم �سخ 
اإنتاجات �سخمة ومن يقول ذلك عليه متابعة  هناك 

الاأعمال ب�سكل جيد.
هذا  الدراما  في  ح�سني  ح�سن  وج��ود  تراجع  لم��اذا   •

العام واقت�سر على م�سل�سل واحد.
م�سل�سل  وه��و  واح����داً  م�سل�سلًا  ق��دم��ت  اأن��ن��ي  رغ��م   -
)مزاج الخير( مع كل من م�سطفى �سعبان ومحمود 
الجندي ومجموعة من الفنانين، لكن في الوقت نف�سه 
قدمت ثلاثة اأفلام هي )رغم اأنفه( مع رامز جلال، 
الاأ�سد(  و)قلب  فرغلي،  حورية  مع  عمتي  و)نظرية 
مع محمد رم�سان، الاأهم من هذا وذاك اأن الاأعمال 
دخلت الت�سوير هذا العام متاأخرة وكان من ال�سعب 

التن�سيق لت�سوير ثلاثة اأفلام واأكر من م�سل�سل.
المو�سم؟ هذا  جميعها  تعر�ض  • هل 

- نعم، لاأنه قد تم ت�سويرها من اأجل ذلك.

كل  بعد  الم�سرية  ال�سينما  و�سلت  اأين  • اإلى 
هذه الاأحداث؟

اإيرادات  وتحقق  م��وج��ودة  الم�سرية  ال�سينما   -
كبيرة.

م�سمون؟ بلا  اإنها  يقول  البع�ض  • لكن 
تظل  واأن  �سينما  وج���ود  ه��و  الاآن  يهمنا  م��ا   -
العجلة دائرة على الاأقل في الوقت الراهن ومن 
ثم نتحدث عن الم�سمون، وعلينا الاعتراف باأن 

ال�سينما والاأح��داث الحالية في م�سر هي  �سوق 
من تفر�ض نوعية الاأفلام.

 2012 في  درام��ي��ة  اأع��م��الًا  ق��دم  اإم���ام  • ع��ادل 
بل  ف��ي��ه��ا ح�����س��ن ح�����س��ن��ي،  ي�����س��ارك  و2013 ولم 

ال�سنوات  خ����لال  اأف����لام����ه  في  ي�������س���ارك  لم  ح��ت��ى 
الما�سية؟

�ساأ�سارك،  اأعتقد لو كان لي دور منا�سب كنت   -
بكثير من  اأك���بر  اإم���ام  ع���ادل  م��ع  فما يجمعني 

الاأعمال الفنية.

بردود  �سعادتها  ع��ن  ب��در  �سو�سن  الم�سرية  الفنانة  ع���بّرت 
الاأفعال حول م�سل�سلها )الوالدة با�سا(، الذي �ساركت به في 
ال�سباق الدرامي الرم�ساني الفائت، راف�سة اتهام الم�سل�سل 
باأنه ي�سيب بالاكتئاب، خ�سو�سا اأن اأحداثه تتناول الطبقة 
ظل  في  ب�سعوبة  تعي�ض  التي  ال�سعبية  الاأماكن  في  المهم�سة 

الظروف ال�سعبة، التي تعاني منها.
ويتعر�ض ابنها الاأكبر المعيل في اأ�سرتها لاأزمة كبيرة تجعله 
اأزمة  في  الاأ���س��رة  ي�سع  ما  عقوبة،  ليق�سي  ال�سجن  يدخل 
كبيرة، اإذ تعتمد عليه في كل �سيء، ما يجعلها تقع في حيرة 
وت�ستكمل رحلة العناء من بعد رحيل زوجها وتركها لتربي 
اأب��ن��اءه��ا ال��ث��لاث��ة. واأك����دت اأن��ه��ا ق��دم��ت م��ن خ��لال اأحداث 
المجتمع.  ه���ذا  ���س��رائ��ح  م��ن  لكثير  واق��ع��ي��ة  ح��ي��اة  الم�سل�سل 
واأكدت اأن هذا العمل ي�سور الطبقة الب�سيطة دون اأن تقوم 

بت�سويهها. 
وك�سفت عن اأنها ترى اأن هناك تقدما في م�ستوى الاأعمال 

الدرامية الم�سرية هذا العام.

اأبدى الفنان ح�صن ح�صني ده�صته من وجود األفاظ وم�صاهد غير مقبولة في بع�ض 
الم�صل�صلات الم�صرية التي عر�صت في �صهر رم�صان المن�صرم، معتبراً اأن )الجمهور رغم 
اأولادنا  هم  الاأعمال  هذه  ي�صاهد  من  اأن  خ�صو�صاً  القيم،  يع�صق  وانفتاحه  ثقافته 

وبناتنا(.
وراأى ح�صني )اأن الدراما الم�صرية �صهدت مو�صماً مزدهراً رغم الظروف التي تمرّر 
اأن م�صاركته هذا العام اقت�صرت على م�صل�صل واحد  اإلى  بها م�صر حالياً(، واأ�صار 
من  ابتداء  تعر�ض  �صينمائية  اأفلام  بثلاثة  لارتباطة  نظراً  الخير(  )مزاج  وهو 

عيد الفطر، كما انه م�صغول بت�صوير فيلم )توم وجيمي( خلال الفترة المقبلة.
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نيكول كيدمان، ممثلة ومنتجة ومطربة ا�سترالية 
اأميركية في ر�سيدها تر�سيحات عدة وفوز واحد   -
ب���الاأو����س���ك���ار ك��اأف�����س��ل مم��ث��ل��ة ع���ن دوره�����ا في فيلم 

)�ساعات(.
ال��ع�����س��ري��ن م���ن يونيو  ن��ي��ك��ول ك��ي��دم��ان في  ول�����دت 
1967 في هونولولو - الهاواي- الولايات المتحدة 

الاأميركية.
ووالدتها  كيدمان  ديفيد  اأن��ت��وني  الدكتور  وال��ده��ا 
هي جانيل اآن ماكنيل ا�سولهما تعود الى ا�سكتلندا 
واأيرلندا من ناحية الاأب والاأم، وكلاهما من مواليد 

ا�ستراليا.
ن�����س��اأت في ب��ي��ت ع���الم م��ن ال��ط��راز ال��رف��ي��ع، والدها 
اخ��ت�����س��ا���س��ي اأب���ح���اث م��ر���ض ال�����س��رط��ان، ي��ع��م��ل في 

وا�سنطن بالولايات المتحدة، حينما 
الرابعة  ن���ي���ك���ول  ب��ل��غ��ت 

انتقلت  ع��م��ره��ا،  م���ن 
ا���س��رت��ه��ا، ع��ائ��دة الى 

تبواأ  حيث  �سيدني، 
من�سب  وال�����ده�����ا 
مح���������ا����������س���������ر في 
التقنية  ج��ام��ع��ة 

العالمية في �سيدني.
وراحت تلك الا�سرة التي ت�سمها اي�سا مع �سقيقتها 
دروب  ت�سق طريقها في   ،1970 انطونيا  ال�سغرى 

الحياة في مناخ ا�سري رفيع الم�ستوى.
في ع���ام ع��ودت��ه��ا الى ���س��ي��دني، الح��ق��ت��ه��ا ا���س��رت��ه��ا في 
فتح  ما  وه��ذا  الباليه،  لدرا�سة  المتخ�س�سة  المعاهد 
�سيدني  م�سرح  في  الدرا�سة  الى  لاحقا  الطريق  لها 
فيليب(  )���س��ارع  م�سرح  الى  انتقلت  ومنه  لل�سباب، 
ال�����س��ه��ير ح��ي��ث ت��خ��رج ال��ع��دي��د م��ن نج���وم الدراما 
نيكول في  �ساغل  الا�سترالية، وهناك كان  وال�سينما 
المرحلة الاولى درا�سة تقنيات ال�سوت وتاريخ الم�سرح، 
وفي خ��ط م���ت���وازٍ، ك��ان��ت ت��در���ض في م��در���س��ة البنات 
المهمة،  اللحظات  اح��دى  تاأتي  وهنا  �سيدني،  �سمال 
عن  تتوقف  ان  ت��ق��رر  حيث  ال�سخ�سية،  حياتها  في 
وجه  على  واأمها  ا�سرتها  لرعاية  والتفرغ  الدرا�سة، 
وهذا  الثدي،  ب�سرطان  ا�سيبت  ان  بعد  الخ�سو�ض، 
ما يح�سب لها، حيث تفرغت قرابة العامين، تحملت 

خلالها تلك ال�سبية �ساأن اأ�سرتها بالكامل.
ع�سرة من عمرها،  ال�سابعة  �سن  الى  ت�سل  وعندما 
م�ساركاتها  اولى  ل��ت��ق��دم   1984 ع���ام  في  ب���ال���ذات 
الفنية، من خلال م�ساركتها في اأغنية )بوب غيرل( 
في  م�ساعد  دور  على  ح�سلت  بعدها  ويل�سون،  لبات 
الم�سل�سل الا�سترالي )جدول خم�سة الاميال( بعدها 
ظلت تتنقل بين الادوار ال�سغيرة وهي تعلم جيدا، 

بان القفزة قادمة.
حتى ن�سل الى عام 1989، ي�سكل ظهورها 
النجم  ام�����ام  ال����ت����ام(  )ال����ه����دوء  ف��ي��ل��م  في 
النقلة،  بم��ث��اب��ة  ن���ي���ل،  ����س���ام  الا�����س����ترالي 
ال�سابط  زوج��ة  )راي(  دور  ج�سدت  حيث 
في  �سفره  بعد  ا�سرها  تم  والتي  البحري، 
القاتل  قبل  من  الهادي  المحيط  في  يخت 

)بيلي زان(.
ثم تاأتي النقلة الا�سا�سة، على ال�سعيدين 
الفني وال�سخ�سي، حينما التقت في عام 
فيلم  في  ك��روز  ت��وم  بالنجم   1990
ديز(  تندر   - الرعد  )اي��ام  المغامرات 
ال�سهير،  ال�سيارات  �سباق  فيلم  وه��و 
ل��ت��ك��رر ال���ل���ق���اء مج�����ددا م���ع ت����وم في 
)بعيد وناأي( من اخراج رون هيوارد، 
ب��ع��ده��ا ج���اءت ال��ق��ف��زات الم��ادي��ة من 
خلال دوره��ا في فيلم )باتمان فور 
ايفر( الرجل الوطواط الى الابد( 

امام فال كيلمر 2011.
)الم��وت من  دور هابز فيم  ياأتي  ثم 
واجل( مع المخرج فان �سنت، لتح�سد 
الغولدن غلوب، بعدها قررت ان تتجه 
الى افلام المغامرات، في افلام مثل )�سانع 
1997، وح�سد  ام��ام ج��ورج كلوني  ال�سلام( 

الفيلم اكر من 110 مليون دولار.
بداأت  الت�سعينيات،  م��ن  الاخ��ير  الن�سف  وفي 
تع�سف الرياح بعلاقتها مع زوجها توم كروز، 
الا�ستقرار خلال  �سيء من  الى  ولكنها عادت 
مع  ب��ات�����س��اع(  مغلقة  )ع��ي��ون  فيلم  في  عملها 

عبقري ال�سينما �ستانلي كوبربك.
كممثلة  تح��ف��ت��ه��ا  ق���دم���ت   2001 ع�����ام  في 
المخرج  روج( مع  )م��ولان  فيلم  وكمطربة في 
الا���س��ترالي ب��ان ل��يرم��ان، وع��ن الفيلم عادت 
ل��ت��ف��وز ب��ال��غ��ول��دن غ���ل���وب، ب��الا���س��اف��ة لاول 
ت��ر���س��ي��ح ل��لاو���س��ك��ار ك��اأف�����س��ل مم��ث��ل��ة، بعده 
م��ب��ا���س��رة ق���دم���ت ف��ي��ل��م )الاآخ���������رون( المثير 
للجدل مع المخرج الا�سباني الماندرو افينبار 

ليجمع الفيلم 210 مليون دولار.
كاأف�سل  الاو���س��ك��ار  حققت   2003 ع��ام  وفي 
)�ساعات( حيث  فيلم  دوره��ا في  ممثلة، عبر 
الفيلم  في  ويلف  فيرجينا  �سخ�سية  ج�سدت 

الذي اخرجه �ستيفن والدري.
التي  والافلام  والنجاحات  الم�سيرة  وتم�سي 
دوغفيل  ومنها  عالية،  فنية  لياقة  تتطلب 
ترير،  ف����ون  لار������ض  الم���خ���رج  م���ع   2003
اآخر  2009، وكم  و)ت�سعة( لروب مار�سال 

الاخ���يرة الى  المرحلة  وان ذهبت في  الاع��م��ال،.  م��ن 
الاعمال ذات البعد النف�سي، والبحث، والتي تقترن 

باأفلام الرعب بع�ض ال�سيء.
ال�سخ�سيات  الى  نيكول  تذهب  تجاربها،  جملة  في 
المركبة، التي تظهر عك�ض ما تبطن، والتي تتطلب 
لياقة عالية في التعامل مع الاداء الداخلي، المبطن.

ونتوقف عند الجانب ال�سخ�سي في حياة هذه النجمة 
التي لاتزال )تئن( من تلك الازمة العاطفية التي 

ع�سفت بها.
ت����وم ك���روز  ن��ي��ك��ول م���رت���ين، الاولى م���ن  ت���زوج���ت 
بنتا  تبنت  وق��د  اورب���ان،  الم��ط��رب كيث  م��ن  والثانية 
ك��روز، وعندها )ابنتان( من  ت��وم  وول��دا مع زوجها 

زوجها الحالي كيث.
ت�سوير  خ��لال   1989 نوفمبر  في  ت��وم  م��ع  التقت 
1990 في  الرعد( وتزوجا في دي�سمبر  فيلم )اي��ام 

كولورادو.
عن  با�سمهما  ر�سمي  ن��اط��ق  اع��ل��ن   2001 ع��ام  في 
انف�سالهما وبعد مرور �ستة اعوام، وفي عام 2007 
وفي حديث لمجلة ماري كلير الفرن�سية قالت جملتها 
المعاني،  م��ن  الكثير  حملت  وال��ت��ي  �سفافية  الاك���ر 

حينها قالت: )انا لا اأزال اأحبه(.
كما ابدت ده�ستها من قراره بالانف�سال، وحتى الان 
التي  الا�سئلة  بع�سرات  الاج��اب��ة  ع��ن  تبحث  لات���زال 
وهذا  الانف�سال  الى  اأدت  التي  الا�سباب  تنح�سر في 

ما �سبب لها األما نف�سيا، وك�سر قلبها كما قالت.
بعد ذلك الحادث ب�سنوات، التقت نيكول مع المطرب 
ال�سعبي الا�سترالي )مطرب ريفي( كيث اورب��ان في 
يناير 2005، وفي عام 2006 ارتبطا ر�سميا، اول 
ثم  اوري��ان،  كليرمان  روز  �سندي  ابنتهما  اطفالهما 

ابنتهما الثانية فيث مارغريت كيدمان اوريان.
2003 ح�سلت  ع���ام  ب��ال��ت��ف��رد، في  ع��ام��رة  م�����س��يرة 
ال��ن��ج��وم، وخ����لال م�سيرتها  ����س���ارع  ع��ل��ى نج��م��ة في 

كاأف�سل ممثلة عن  بعدد من الجوائز  نيكول  ف��ازت 
قامت  كما  الم��ه��م��ة،  ال�سينمائية  اعمالها  م��ن  ع��دد 
منها:  اعمالها  مجموعة  ب��ان��ت��اج  م�����س��واره��ا  خ��لال 
 ،2010 الارن���ب(  و)���س��ف��رة  القطع(2003،  )في 
و)مونتي كارلو( 2011، كما قادت واحدة من اهم 
الح��م��لات ل��ل��تروي��ج ل��ب��لاده��ا ا���س��ترال��ي��ا م��ن خلال 
ج�سدت  حينما   ،2008 )ا�ستراليا(  الرائع  الفيلم 

دور الليدي �سارة ا�سلي.
ول��ع��ل ال��ق��ل��ة في ال���ع���الم، ال���ذي���ن ي��ع��رف��ون الجانب 
الخيري الذي تتحرك من خلاله، وهي من النوعية 
م���ن ال��ن��ج��وم ال���ذي���ن ي�����س��رون ع��ل��ى ع���دم الاع���لان 
تدعم  حيث  ولتبرعاتهم  الخيرية  م�ساريعهم  عن 
كيدمان الكثير من الموؤ�س�سات الخيرية، وهي اي�سا 
الاأمم  لمنظمة  الحميدة  للنوايا  �سفيرة  لقب  تحمل 
المتحدة في ا�ستراليا منذ العام 1994 حتى اليوم، 
المتحدة(  )الامم  ال��دول��ي��ة  الم��ن��ظ��م��ة  منحتها  وق���د 
كما   2004 عام  العام(  )مواطن  ال�سرفية  المرتبة 
المدني  ا�ستراليا  �سرف  و�سام  نالت خلال م�سيرتها 
من  مكثفة  حملات  تقود  كما   ،2006 عام  الاعلى 
اج��ل دع��م ع��لاج وب��ح��وث م��ر���ض ال�����س��رط��ان، الذي 
لاتزال تعاني منه والدتها والتي ا�سطرت الى بتر 

ثدييها منذ اكر من 20 عاما.
ن��ي��ك��ول كيدمان  ال��ق�����س��ي��د، ح��ي��ث  ب��ي��ت  ون���ع���ود الي 
دائ���م���ا، وفي ج��م��ل��ة �سورها،  ت��ظ��ل  ال��ت��ي  الان�����س��ان��ة، 
ا�سرتها، ولطالما ظهرت  قريبة من والدتها، واي�سا 
حملاتها  خ��لال  تبكي  وه��ي  ال�سور  من  العديد  في 

لجمع التبرعات لمر�سى ال�سرطان في العالم.
اما نيكول كيدمان النجمة، فهي تبدو دائما القوية 
تقدمها  ال��ت��ي  ال�سعبة  ال�سخ�سيات  ع��بر  والم��ري��ب��ة 
الم����راأة  ت��ظ��ل  ال��ك��ام��يرا،  ع��ن  تبتعد  حينما  ول��ك��ن��ه��ا 
والطفلة والعا�سقة التي ك�سر قلبها، فما اأروعها من 

نجمة.

منـزل كيم الجديد من الذهب 
وال�سواروف�سكي!!

اأفكار غريبة وتبذير في من�زل كيم كاردا�سيان وكانييه وي�ست، فبعد قرارهما 
الزواج في م�سر بطريقة تقليدية، يدفع الثنائي اأموالا طائلة على تجهيز 

من�زلهما الجديد في كاليفورنيا.
اأنفق كل  الذهبية،  للحمامات  اأمريكي ثمن  األف دولار   767 اإنفاق  فبعد 
األف دولار، فالثلاجة   352 من كيم وكانييه على القطع المطبخية مبلغ 

وحدها مر�سعة بحبّات ال�سواروف�سكي.
اأما الطامة الاأكبر هو اإنفاق الوالدين الحديثين 444 األف دولار اأمريكي 
القرن  الى  ت�سميمه  يعود  لهما  فخم  �سرير  اأهمها  ف��اخ��رة،  اأ���س��رة   6 على 
الثامن ع�سر، وهو م�سنوع من الذهب والحرير، وقد تّم ت�سميم 60 قطعة 

منه فقط بمنا�سبة اليوبيل الما�سي للملكة اليزابيث.

فــن �أجــنبــي

تركت درا�صتها وتفرغت لاأ�صرتها بعد مر�ض والدتها بال�صرطان

نيكول كيدمان.. نجمة مقتدرة م�سبعة بالجمال وال�سفافية

لي�صت مجرد امراأة �صقراء جميلة، انها ابعد 
من كل ذلك بكثير، نجمة مقتدرة، وهي قبل 
لها  ادار  حينما  رقيقة،  ان�صانة  ذل��ك،  كل 
زوجها ال�صابق توم كروز ظهره، ك�صر قلبها، 
وهذا ما قبلها، حتى وهي متزوجة من رجل 
بانها )لاتزال( تحب  اآخر، لاحقا، تعترف 
)توم( فاأي عاطفة، واأي اأحا�صي�ض تلك التي 
الم�صبعة  الا�صترالية  النجمة  هذه  تحملها 
بالجمال وال�صفافية، واي�صا الاقتدار الفني 

الذي لا يجارى.
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اهتمامك الزائد باراء الاخرين 
يفقدك قدرتك العقلية

 ن�سح اطباء النف�ض كل من يعانى من الاهتمام الزائد باأراء الاخرين فيه 
ومدى ر�سائهم عنه، فالاإن�سان يجب األا يهتم كثيرا بهذا الاأمر قد يفقدك 
عقلك. كما ا�سار ا�ست�سارى اأمرا�ض الطب النف�سى بالمجل�ض الاإقليمى للطب 
النف�سى الدكتور اأمجد العجرودى اإلى اأن الاإن�سان قد يهتم كثيرا باآراء من 
حوله فيه وفى ت�سرفاته واأفعاله، وهو اأمر ن�سعر به جميعا ولكن المبالغة 
والاإفراط فى وقف حياة الاإن�سان على اآراء النا�ض فهو اأمر بالغ الخطورة 

على ال�سحة النف�سية.
اإبداء الاآراء، ويجب األا يهتم الاإن�سان  فالنا�ض فى طبيعتهم لا يكتفوا عن 
اإلى درجة مفرطة باآراء النا�ض فيه حتى لا تهتز ثقته بنف�سه وت�سبح اآراء 

النا�ض هى مرجعيته الدائمة للر�سا عن نف�سه.

 فوائد الخيار في الحياة اليوميّة!

يحتوي الخيار على:
% - ماء 96 

.Cو A القليل من فيتاميني -
اما عن ا�ستعمالات الخيار و فوائده الطبية:

1. بذور الخيار لها المفعول الخا�ض نف�سه لبذور اليقطين، وهي تدر البول 
و تفتت الرمل والح�سى .
2. قاتل للدودة الوحيدة.

3. البذور ت�ستعمل في مكافحة :
امرا�ض الرا�سح.

- التهابات الاأمعاء واأمرا�سها.
- التهابات اأمرا�ض المجاري البوليّة.

- تعديل حمو�سة المعدة.
4. مهدّئ للاأع�ساب.

5. معالج للاأمرا�ض النف�سية واعتلال المزاج .
6. يزيل التوتر وي�سكن الثورات النف�سية .

7. خاف�ض ل�سغط الدم، خ�سو�ساً الذي يتعلق بالاأ�سباب النف�سيّة .
8. يعالج اأمرا�ض الح�سا�سية لا�سيما ح�سا�سية الجلد.

كملطف  التجميلية  التركيبات  في  وم�ستقاته  الخ��ي��ار  زي��ت  ي�ستعمل   .9
ومبّرد ومنعّم للجلد.

10. يكافح العط�ض، وهو مليّن للطبيعة و يعالج قبو�سة المعدة والام�ساك 
11. يخف�ض الحرارة وي�ساعد في الحميات .

ويمنع الاإكثار من الخيار للمر�سى الم�سابين ب� :
1. امرا�ض الروماتيزم لكرة الماء والرطوبة فيه .

2. اأمرا�ض ت�سلب ال�سرايين ون�سافها و الفالج والرعا�ض.
موظفة بحديقة حيوان تايبيه بتايوان تعتني ب�صبل للباندا العملاقة اأمام اأمه.. واأكد الم�صوؤولون عن 

الحديقة اإمكانية عر�ض مولود الباندا الجديد اأمام الزوار بعد ثلاثة اأ�صهر. )اأ ف ب(

البطريق 
تختلف طيور البطريق 
عن الطيور الاأخ��رى في 
فهو  ال���ع���ادات  و  ال�سكل 
طير بحري لا يطير ، و 
البطريق  تح�سل طيور 
ع���ل���ى ك����ل غ���ذائ���ه���ا من 
ال�سماد  ت��اأك��ل  و  ال��ب��ح��ر 
ال���ب���ح���ر  ب������راغ������ي������ت  و 
تكون  و   . ال���ق�������س���ري���ة 

البطاريق �سريعة و ن�سطة جداً في الماء لي�ض فقط للقب�ض على فري�ستها و 
لكن للهروب من اأعدائها التي تت�سمن ا�سماك القر�ض و الحيتان القاتلة و 
يمكنها اأن تقفز عدة اأقدام خارج الماء اإلى كتلة من ال�سخر اأو من الجليد و 
هي تعوم بزعانفها م�ستخدمة اأرجلها في التوجيه فقط . لا توجد حيوانات 
برية كبيرة في المناطق المتجمدة الجنوبية حيث يعي�ض طيور البطريق و هذا 
هو ال�سبب في اأن معظم طيور البطريق األيفة جداً . توجد طيور البطريق 
غالباً في ن�سف الكرة الجنوبي حول ال�سواطئ و الجزر البعيدة في المنطقة 
المتجمدة الجنوبية و من �سفات البطريق انها ف�سولية جداً فهي تختبر اأي 
�سيء غير ماألوف لديها و على الرغم من اأنها لي�ست ذكية األا انها مخلوقات 
م�سلية و جذابة ، و يبلغ حجم البطريق من 40 �سم اإلى 120 �سم و ت�سل 
�سرعته في الماء الى 32 كيلومتراً في ال�ساعة . و يعد اأح�سن انواع البطاريق 
المعروفة هو البطريق جاكا�ض و هو الذي ي�ساهد في حدائق الحيوان فهو لا 

يقطن المناطق القطبية الباردة و يوجد على �سواطئ جنوب اأفريقيا. 

• من هو الذي بنى مدينة القيروان ؟
- عقبة بن نافع

الم�صافة التي يقطعها الجمل بدون �صرب الماء؟ • كم 
- 400 كيلومتر

فر�ض �صيام �صهر رم�صان المبارك ؟ • متى 
- عام 2 للهجرة

يق؟ اأ�صم اأبي بكر ال�صدّر • ما 
- عبد الله بن قحافة

اأكبر المحيطات في العالم؟ • ما 
- المحيط الهادئ

قاتل فيها الر�صول �صلى الله عليه و�صلم؟ التي  الغزوات  • كم عدد 
-  ت�سع غزوات

• هل تعلم اأن العالم الا�سلامي الطبيب ابن �سينا )الح�سين بن عبد الله ابن �سينا( اأبو علي الملقب بال�سيخ 
الرئي�ض يعود له الف�سل في اكت�ساف العديد من الاأمور الطبية اأهمها:

في  مركزي  �سبب  عن  الناتج  وال�سلل  المحلي  الع�سوي  ال�سلل  بين  وميز  الن�سفي  ال�سلل  �سخ�ض  من  اأول   �
الدماغ.

� اأول من و�سف اأعرا�ض داء )الفيلاريا( اأو داء الفيل، وهو مر�ض ي�سيب الرجلين فتت�سخمان. وهو اأول من 
و�سف اأعرا�ض داء )الجمرة الخبيثة(.

اأو الرهقان. وهي دودة موجودة في  اأول من وفق اإلى اكت�ساف الطفيلة المعوية المعروفة بالانكل�ستوما  � وهو 
اأمعاء الاإن�سان. وقد و�سفها و�سفا دقيقاً في كتابه ال�سهير القانون وقد �سماها )الدودة الم�ستديرة(.

• هل تعلم اأن الحفيد ابن زهر الاأندل�سي يعتبر من نوابغ الطب والاأدب في الاأندل�ض. ولم يكن في زمانه اأعلم 
منه ب�سناعة الطب اأخذها عن اأبيه. وقد خدم دولتي المرابطون والموحدون.

له الترياق الخم�سيني في الطب ور�سالة في طب العيون. ويعتبر ابن زهر اأول من اكت�سف جرثومة مر�ض 
الجرب من اأطباء الم�سلمين كما هو اأول من �سخ�ض اأعرا�ض خراج الحيزوم والتهاب التامور في حالتي الن�سافة 

والان�سكاب.

كان احمد تاجرا طيبا �سالحا يفعل الخير �سرا ولوجه الله وقد منحه الله من عطيته الكثير فكان ي�ستري 
بكل ذلك جواهر وياقوتا ودررا فاخرة ،حتى جاء يوم كاد له �سديقه كيدا عند الوالي فما كان من الوالي الا 
ار�سل حرا�سه ليقتادوه الي ال�سجن ظلما وعدوانا .. وقبل ان يدق الحرا�ض بابه في ذلك اليوم كان يجل�ض في 
�سحن حديقته وفي حجره تعب عمره من مجوهرات وذهب وياقوت ودرر فخاف ان يراه من يدق الباب فالقى 
بها في حفرة وراءه غطت بالازهار والورود فلم ينتبه لها احد من الحرا�ض الذين اقتادوه اإلى الوالي الذي امر 

بم�سادرة كل ما في داره والقائه في ال�سجن .
جرى ماجرى وبقي في الحب�ض مدة طويلة هي �سنوات جاءت فيها ف�سول وذهبت ف�سول ولم يفكر احد من 
ا�سدقائه او ا�سحابه في الذهاب اإلى البيت او الحديقة لمعاينتها خا�سة بعد ان تمت م�سادرة كل ما في البيت 

وا�سبح خاويا علي عرو�سه فجف الب�ستان ويب�ض .
مات الوالي ،ومن جاء بعده اطلق �سراح التاجر بعدما عرف انه حب�ض ظلما وذهب اإلى بيته وعاد له خادم كان 
مخل�سا ليرعاه فاأخذ التاجر يتذكر مجل�سه في الحديقة وماالقى فيها من جواهر فت�ساءل يا ترى هل هناك 
من �سئ منها ... فذهب اإلى المو�سع ذاته واخذ يقلبه ومعه خادمه وكلما قلب الار�ض وجد احدى جواهره 
حتى وجدها كلها ولم ي�سع منها واحدة .. و�سبحان من اأبقاها فقد كانت هي كل راأ�ض ماله فحمد الله وعلم 

انه قد بقيت له اأعماله ال�سالحة في الدنيا .

العمل ال�صالح 

مريم �شعيد ر��شد �لر��شدي
ومتعاونه  درا�ستها..  في  متفوقة 
والتلوين..  الر�سم  تهوى  زملائها.  مع 
في  طبيبة  ت�سبح  ان  وتتمنى 
الم�ستقبل.. وتهدي �سورتها اإلى جميع 

الأهل والأ�سدقاء.

مبارك محمد م�شبح �لر��شدي
مع  ومتعاون  درا�سته..  في  متفوق 
والتلوين..  الر�سم  يهوى  زملائه.. 
في  مهند�ص  ي�سبح  ان  ويتمنى 
اإلى جميع  الم�ستقبل.. ويهدي �سورته 

الأهل والأ�سدقاء.

عائ�شة �شلطان ر��شد �ل�شام�شي
ومتعاونه  درا�ستها..  في  متفوقة 
والتلوين..  الر�سم  تهوى  زملائها.  مع 
في  معلمة  ت�سبح  ان  وتتمنى 
الم�ستقبل.. وتهدي �سورتها اإلى جميع 

الأهل والأ�سدقاء.

اإحذروا التّقليد في 
منتجات التجميل!

ب��ع��د ان��ت��ظ��ار دام ارب����ع ���س��ن��وات، ق���رر م�����س��وؤول��ون في 
المتناهية  بالمواد  الم�ستهلك  الاأوروب��ي تعريف  الاتّح��اد 
التجميل  منتجات  ت�سنيع  في  ت��دخ��ل  ال��ت��ي  ال�سغر 
ق��ادرة على اخ��تراق الجلد والرئة،  اأنّها  والتي يبدو 

حة. مّما ي�سكل خطراً على ال�سّ
التجميل،  اأدوات  م�سنع  الج��دي��د  ال��ق��ان��ون  وي��ل��زم 
على  ال�سغر  المتناهية  )ن��ان��و(  كلمة  و�سع  ب�سرورة 

ي�ستخدم في  ال���ذي  وال��ك��ريم  ال�سم�ض  ك��ريم  غ��لاف 
وتّالياً  ال�سفاه،  واأح��م��ر  الاأ���س��ن��ان  ومعجون  ال�سباح 
ي�سبح من حقّ الم�ستهلك اختبار المنتج الم�سجّل عليه 
ال�سبغات  الى  بالن�سبة  ك��ذل��ك  اأوّلًا،  )ن��ان��و(  كلمة 
والمواد الحافظة ومر�سح الاأ�سعة ما فوق البنف�سجية 
التي ت�ستخدم هذه المواد ، في�ستطيع اأن يتجمّل من 

دون التّعر�ض لاأيّ اخطار �سحيّة .

�شعيد ر��شد �شعيد �لر��شدي
مع  ومتعاون  درا�سته.  في  متفوق 
والتلوين..  الر�سم  يهوى  زملائه 
في  طبيب  ي�سبح  ان  ويتمنى 
الم�ستقبل.. ويهدي �سورته اإلى جميع 

الأهل والأ�سدقاء.
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