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اأعرا�ض التهاب المعدة والقولون.. والأ�صباب بالتف�صيل الدقيق

في  ج  وتهيُّ التهاب  هو  وال��ق��ول��ون،  المعدة  التهاب 
اأن�سجة المعدة والأمعاء.. التهاب المعدة هو التهاب 
في البطانة الواقية للمعدة، ويحدث عندما تلتهب 
بطانة  تتاآكل  وقد  مفاجئ،  ب�سكل  المعدة  بطانة 
المعدة اأي�ساً ب�سبب اللتهاب، وهذا ما ي�سمى التهاب 
فيظهر  القولون؛  التهاب  اأم��ا  التاآكلي..  المعدة 
�سحي،  غيَر  الج�سم  من  الجزء  هذا  يكون  عندما 

ا�سطرابات  اأك��ر  من  الملتهبة،  الأمعاء  وتُعتبر 
اإليكِ  �سيوعاً.  القولون 

التهاب  اأع��را���ض 
المعدة والقولون:

التهاب المعدة.. ما هي اأعرا�ضه؟
تختلف اأعرا�ص التهاب المعدة من �ضخ�ص لآخر.. وتميل 
الأعرا�ص اإلى الختلاف بناءً على ما اإذا كنتِ تعانين من 
“حالة  المزمن  اأو  “بداية مفاجئة”،  المعدة الح��ادّ  التهاب 

طويلة الأمد«.
الأعرا�ص فجاأة،  تبداأ  المعدة الح��ادّ عندما  التهاب  يحدث 

وتتمثل ب�:
فقدان ال�ضهية.

األم في الجزء العلوي من البطن، وعادةً بين ال�ضلوع.
ال�ضخ�ص  ي��اأك��ل  ول���و لم  ح��ت��ى  ال���زائ���د؛  بال�ضبع  ال�����ض��ع��ور 

كثيراً.
الغثيان القيء.
فقدان الوزن.

الأعرا�ص التقدمية
يمكن اأن يوؤدي التهاب المعدة اإلى اإ�ضابات في بطانة المعدة 

تُ�ضمى القرحة، ومن اأعرا�ضها:
براز اأ�ضود اللون.

التعب ال�ضهل.
دم اأحمر اأو ك�ضتنائي في البراز.

�ضيق في التنف�ص.
قيء يحتوي على دم اأو دم قديم ي�ضبه القهوة المطحونة.

التهاب المعدة المزمن “الأعرا�ص اللاحقة«
المعدة من  بالتهاب  الم�ضابين  الأ�ضخا�ص  لن يعاني جميع 

الأعرا�ص المزمنة نف�ضها ، واأبرزها:
فقر الدم الناجم عن نق�ص الحديد.

ال��ت��غ��يّرات الإي��ج��اب��ي��ة الم��ع��ت��م��دة ع��ل��ى الخ��لاي��ا في خزعة 
المعدة.

نق�ص فيتامين بي12.
ا�ضطراب المناعة الذاتية.

علامات واأعرا�ص اإ�ضافية
�ضعوبة في التنف�ص.

دوخة.
�ضعف.

جلد �ضاحب.
�ضربات قلب �ضريعة.

ما الذي ي�ضبب التهاب المعدة؟
الأ�ضباب  اأح���د  للمعدة،  الم��خ��اط��ي  الغ�ضاء  ع���دوى  تُعتبر 
الرئي�ضية للتهاب المعدة الحادّ والمزمن، وتحدث بوا�ضطة 
ت�ضيب  ع��ادةً،  بيلوري..  ي�ضمى هيليكوباكتر  بكتيري  نوع 
هذه البكتيريا جدار المعدة اأولً “الغ�ضاء المخاطي للمعدة 
من دون خلايا منتجة للحم�ص” ب�ضكل حاد، وقد تتطور 
للمعدة مع مرور  المخاطي  الغ�ضاء  كل  اأو  لت�ضيب معظم 

الوقت “التهاب المعدة المزمن” وتبقى �ضنوات.
وفي  اأول��ي��ة،  قوية  التهابية  ا�ضتجابة  ال��ع��دوى  ه��ذه  ��د  ت��ولِّ
النهاية، قد يتطور التهاب مزمن طويل الأمد مع تغيّرات 
الأخرى  الأ�ضباب  من  العديد  هناك  المعوية.  الخلايا  في 

للتهاب المعدة، ومنها:
اللتهابات البكتيرية والفيرو�ضية والطفيلية.

تعاطي المخدرات.
الرتجاع ال�ضفراوي.
اللتهابات الفطرية.

ردود الفعل التح�ض�ضية.
تفاعلات المناعة الذاتية.

رد فعل الإجهاد.
بع�ص حالت الت�ضمم الغذائي “المعدية والكيميائية«.

تناول اأدوية ت�ضمى م�ضادات اللتهاب غير ال�ضتيرويدية 
.»NSAIDs«

التدخين.
الإجهاد ال�ضديد.

التهاب القولون
القولون هو جزء من الأمعاء الغليظة، وهو م�ضوؤول عن 

اأيّة بقايا من الماء والأم��لاح والفيتامينات من  امت�ضا�ص 
المواد الغذائية، وتكثيفها في البراز.

عندما يكون القولون �ضليما؛ً فاإنه �ضيزيل بكفاءة النفايات 
ذل��ك، عندما  وم��ع  اإل��ي��ه��ا..  بحاجة  يعُد ج�ضمك  التي لم 
يكون القولون غيَر �ضحي، يمكن اأن يوؤدي اإلى مجموعة 
متنوعة من الم�ضاكل الموؤلمة.. من اأكثر ا�ضطرابات القولون 

�ضيوعاً، هي اأمرا�ص الأمعاء اللتهابية، مثل:
حي، والذي ي�ضبب الألم في القولون  التهاب القولون التقرُّ
الذي  الغليظة،  الأمعاء  الأخ��ير من  ال�ضيني، وهو الج��زء 

يوؤدي اإلى الم�ضتقيم.
مر�ص كرون، والذي عادة ما ي�ضبب الألم حول زر البطن، 

اأو في الجانب الأيمن ال�ضفلي من البطن.
التهاب الرتج، والذي ي�ضبب اآلم القولون ال�ضيني.

متلازمة القولون الع�ضبي، والتي ت�ضبب في اأغلب الأحيان 
األماً في الجزء ال�ضفلي الأي�ضر من البطن.

اآلماً  �ضرطان القولون والم�ضتقيم، والذي نادراً ما ي�ضبب 
في البطن.

اأعرا�ص التهابات القولون
ت�ضمل اأعرا�ص ا�ضطرابات القولون، ما يلي:

وجع في البطن.
اإم�ضاك.
اإ�ضهال.
انتفاخ.
ت�ضنج.
تعب.

ما الذي ي�ضبب اآلم القولون؟
القولون عُر�ضة للالتهاب وال�ضطرابات اللتهابية التي 

يمكن اأن ي�ضببها الآتي:
النظام الغذائي غير ال�ضحي.

ال�ضغوط النف�ضية.
نمط الحياة غير الملائم.

درا�صة تحذّر من خطورة تناول 
المهدئات خلال الحمل

الخبراء يكت�صفون �صببا جديدا للتجاعيد
العوامل  م��ن  وال�ضيخوخة  البنف�ضجية  ف��وق  للاأ�ضعة  التعر�ص  يعد 
المعروفة التي يمكن اأن تجعل الجلد يفقد مرونته ومظهره ال�ضبابي، 
دور  لها  يكون  اأن  يمكن  البكتيريا  اأن  الآن  يعتقدون  الباحثين  لكن 
اأك��ثر من  اأن��واع  لديهن  التجاعيد  ذوات  الن�ضاء  اأن  وج��د  اأي�ضاً، حيث 
البكتيريا على وجوههن. قام الباحثون في مركز ابتكارات الميكروبيوم 
والبتكار  للاأبحاث  لوريال  وموؤ�ض�ضة  دييغو  �ضان  كاليفورنيا  بجامعة 
بتحليل 13 درا�ضة حول حالة الجلد ل� 650 �ضيدة تتراوح اأعمارهن 
اإنهم وج��دوا من لديهن الكثير  18 و70 عاما. وقال الباحثون  بين 
اأكبر  ع��دد  لديهن  ب�ضرتهن  على  البكتيريا  من  المختلفة  الأن���واع  من 
العلامات  اإح��دى  اأنها  على  عموما  اإليها  ينظر  والتي  التجاعيد،  من 
الرئي�ضية ل�ضيخوخة الجلد. ولكن وجود ميكروبيوم اأكثر تنوعا كان 
من  للمعاناة  عر�ضة  اأق��ل  اأي�ضا  الن�ضاء  كانت  حيث  اإيجابي،  تاأثير  له 

فقدان الماء من تحت الجلد، الذي يجعله يبدو مترهلا.

ارتباط ب�صيط بين الحمل بتوائم وزيادة الوزن
اأ�ضارت درا�ضة حديثة، في جامعة برتي�ص كولومبيا الكندية، اإلى وجود 
زيادة �ضغيرة ن�ضبياً في ولدة التوائم لدى الن�ضاء، اللاتي يعانين من 

زيادة الوزن وال�ضمنة قبل الحمل.
وحلّل جيفري اإن. بون وزملاوؤه قاعدة بيانات تجاوزت 392 األف حالة 
بريتي�ص  مقاطعة  �ضجلات  م��ن  و2020،   2008 عامي  ب��ين  ولدة 

كولومبيا، وفق "مديكال اإك�ضبري�ص".
وتم  للحمل،  ال�ضابقة  ال��ف��ترة  خ��لال  الن�ضاء  وزن  البيانات  و�ضملت 
ال�ضمنة  الزائد،  ال��وزن  4 فئات هي:  اإلى  الزائد  ال��وزن  ذوات  ت�ضنيف 
من الدرجة الأولى، ال�ضمنة من الدرجة الثانية، وال�ضمنة من الدرجة 
الثالثة. واأظهرت النتائج اأنه بعد تعديل المتغيرات الم�ضتركة الأخرى، 
التوائم،  اأقل ن�ضبياً من  الوزن المنخف�ص عدداً  الن�ضاء ذوات  كان لدى 

مقارنة بالن�ضاء ذوات الوزن الطبيعي.
ارتبطت بعاملين،  التوائم  اأكبر زيادة في حالت  اأن  الباحثون  ولحظ 
للفيرو�ضات  الم�����ض��اد  ال��ع��لاج  اأو  الخ�����ض��وب��ة،  ع��لاج��ات  ت��ن��اول  الأول: 

القهقرية، والثاني: هو زيادة وزن المراأة من الدرجة الأولى والثانية.

»�صات جي بي تي« ي�صبح متاحاً للا�صتخدام في الحروب
حذفت "اأوبن اإيه اآي"، ال�ضركة المالكة لمن�ضة "�ضات جي بي تي"، بنداً في 
�ضيا�ضة ال�ضتخدام الخا�ص بها، تحظر ا�ضتخدام هذه التقنية لأغرا�ص 

ع�ضكرية.
كانت �ضفحة  الج��اري،  الثاني  -كانون  يناير   10 الأربعاء  يوم  وحتى 
اآي" تت�ضمن بو�ضوح  اإيه  "اأوبن  "�ضيا�ضة ال�ضتخدام" التابعة ل�ضركة 
حظراً على "الأن�ضطة التي تحمل مخاطر عالية لل�ضرر الج�ضدي"، بما 

في ذلك "تطوير الأ�ضلحة" وال�ضتخدامات "الع�ضكرية والحروب".
"ا�ضتخدام  ب��ع��دم  الم��وق��ع  على  الآن  تظهر  الج��دي��دة  ال�ضيا�ضة  اأن  اإل 
اأو  "تطوير  وتعتبر  بالآخرين"،  اأو  بنف�ضك  ال�ضرر  لإلح��اق  خدماتنا 
ا�ضتخدامها  على  الكامل  الحظر  ولكن  كمثال،  الأ�ضلحة"  ا�ضتخدام 
انتر�ضبت"  "ذا  موقع  ر�ضد  وفق  اختفى،  والحروب" قد  "الع�ضكر  في 

الإلكتروني.
"اأكثر  الوثيقة  جعل  اإلى  التغيير  هذا  في  هدفت  اإنها  ال�ضركة  وتقول 
و�ضوحاً"، و"اأ�ضهل للقراءة"، وتت�ضمن الكثير من التغييرات اللغوية 

والتن�ضيقية الكبيرة الأخرى.
اإن�ضاء  اإلى  نتطلع  "كنا  فيليك�ص،  نيكو  ال�ضركة،  با�ضم  المتحدث  وق��ال 
العالمية التي يمكن تذكرها ب�ضهولة وتطبيقها،  المبادئ  مجموعة من 
خا�ضة مع ا�ضتخدام اأدواتنا على نطاق وا�ضع اليوم من قبل الم�ضتخدمين 
العاديين الذين يمكنهم اأي�ضاً بناء نماذج "جي بي تي" خا�ضة بهم"، 
وا�ضع  ه��و  ال���ذي  ب��الآخ��ري��ن'  الأذى  تلحق  'ل  م��ب��داأ  "مثل  م�ضيفاً 
�ضياقات  ذا �ضلة في  اأن يكون  ب�ضهولة، ويمكن  النت�ضار، ويمكن فهمه 
الأ�ضلحة  اإلى  التحديد  وجه  على  اأ�ضرنا  ذلك،  اإلى  بالإ�ضافة  عديدة. 

والإ�ضابة للاآخرين كاأمثلة وا�ضحة".

المركبة الأمريكية للهبوط 
على القمر تتجه نحو الأر�ض 
لت�ضرب  تعر�ضت  كانت  اأمريكية  ل�ضركة  تابعة  قمرية  هبوط  مركبة  تتجه 
وقود، حالياً نحو الأر�ص، ومن المحتمل اأن تحترق في الغلاف الجوي، وفق ما 
اأعلنت �ضركة "اأ�ضتروبوتيك" النا�ضئة . وتن�ضر ال�ضركة اأخباراً منتظمة عن 
حالة مركبة الهبوط "بيريغرين" Peregrine منذ اإطلاقها في 8 يناير 
 Vulcan Centaur "كانون الثاني على متن �ضاروخ "فولكان �ضنتور-
"بوينغ" و"لوكهيد  "يو ال ايه" ULA التي ت�ضم  الجديد من مجموعة 
المركبة  تعر�ضت  ال�����ض��اروخ،  ع��ن  انف�ضالها  م��ن  ق�ضير  وق��ت  بعد  مارتن". 
الف�ضائية لنفجار على متنها و�ضرعان ما اأ�ضبح وا�ضحاً اأنها لن تكون قادرة 
على الهبوط بهدوء على القمر كما كان مخططاً له في الأ�ضل، ب�ضبب ت�ضرب 
في الوقود.  لكن فريق "اأ�ضتروبوتيك" تمكن من اإطلاق تجارب علمية قام 
بها نيابة عن وكالة نا�ضا الأمريكية ووكالت ف�ضائية اأخرى، وجمع بيانات 
الرحلة. وكتبت ال�ضركة التي تتخذ مقراً في بيت�ضبرغ بولية بن�ضلفانيا، عبر 
من�ضة اك�ص "اأحدث تقديراتنا تظهر اأن المركبة الف�ضائية تتجه نحو الأر�ص، 
حيث من المحتمل اأن تحترق في الغلاف الجوي". واأ�ضافت "يجري الفريق 
اأقرب وقت ممكن" بالنتائج.  الممكنة و�ضنعلمكم في  للخيارات  تقويماً  حالياً 
اأك��ثر من  الف�ضاء منذ  الروبوت موجود في  اأن  "اأ�ضتروبوتيك" اإلى  ولفتت 
خم�ضة اأيام وهو حالياً على بعد 390 األف كيلومتر من كوكبنا. بالإ�ضافة 
اإلى المعدات العلمية، تحمل المركبة الف�ضائية ب�ضائع لعملاء "اأ�ضتروبوتيك" 
الخا�ضين، بما في ذلك علبة م�ضروب ريا�ضي، وعملة بيتكوين مادية، ورماد 
وحم�ص نووي من ب�ضر وحيوانات. كما تنقل المركبة معدات علمية لوكالة 

نا�ضا بقيمة 108 ملايين دولر.

نا�صا تك�صف عن نموذج 
للطائرة الأ�صرع من ال�صوت

قدمت وكالة الف�ضاء الأمريكية )نا�ضا( 
الجديدة  ل��ط��ائ��رت��ه��ا  الأولي  ال��ن��م��وذج 
 "59 "اك�ص-  ال�������ض���وت  م����ن  الأ������ض�����رع 
الك�ضف  وتم  م����رة.  لأول  ع��ل��ن��ي  ب�����ض��ك��ل 
ع��ن ال��ط��ائ��رة، ال��ت��ي ي��ب��ل��غ ط��ول��ه��ا نحو 
نحو  جناحيها  طول  ويبلغ  م��تراً،   30
تابع  موقع  في  الجمعة  يوم  اأمتار،   10
وزارة  متعهدة  م��ارت��ن،  لوكهيد  ل�ضركة 
الدفاع، في ولية كاليفورنيا الأمريكية. 
وب��ث��ت وك��ال��ة ن��ا���ض��ا ���ض��وراً ح��ي��ة لإزاح���ة 
الإنترنت.  ع���بر  ال��ط��ائ��رة  ع���ن  ال�����ض��ت��ار 
وت�����ض��ك��ل ال��ط��ائ��رة ح��ج��ر ال���زاوي���ة لمهمة 
�ضونيك  �ضوبر  "كوايت  )كوي�ضت(  نا�ضا 
الأ�ضرع  )التكنولوجيا  اأو  تكنولوجي" 
من ال�ضوت الهادئة(. ومن المقرر القيام 
ب����اأول اخ��ت��ب��ارات ط���يران ل��ل��ط��ائ��رة فوق 
م��ن��اط��ق مح���ددة م��ن ال���ولي���ات المتحدة 
في وقت لحق من العام الجاري، و�ضيتم 

خلالها جمع المزيد من البيانات.
وقال مدير نا�ضا بوب بير�ص اإن الطائرة 
"اك�ص-59" "هي خطوة طولها تقريبا 
بداأ  م�ضار  على  الأم����ام  اإلى  م���تراً  ب�30 
تجارية  رحلة  اإلى  للتو�ضل  ع��ق��ود،  قبل 

اأ�ضرع من ال�ضوت م�ضتدامة". 

الجنوب التون�صي 
خام�ض اأف�صل وجهة 

�صياحية في العالم
المرتبة  التون�ضي  الج��ن��وب  يحتل 
اأف�ضل  ق��ائ��م��ة  ���ض��م��ن  الخ��ام�����ض��ة 
العالم  في  �ضياحية  وجهات   10
الت�ضنيف  ���ض��م��ن   2024 ل��ع��ام 
ال�ضفر وال�ضياحة  ال�ضنوي لدليل 

ال�ضهير روتار.
الع�ضر  ���ض��م��ن  ال���دل���ي���ل  ورت������ب 
 : ال�����ع�����الم  في  الأولى  وج�����ه�����ات 
نورماندي و�ضلوفينيا وجمهورية 
الدومينيكا ومونتريال والجنوب 
وبوليفيا  وف���ن���ل���ن���دا  ال���ت���ون�������ض���ي 
فيتنام  وو�ضط  موربيهان  وخليج 

وتايلاند.
وت���ع���ت���بر الم��ن��ط��ق��ة الج���ن���وب���ي���ة في 
���ض��ي��اح��ي��ة متميزة  ت��ون�����ص وج��ه��ة 
المياه  و���ض��لالت  النخيل  ب��واح��ات 
ورمال ال�ضحراء الممتدة والقرى 
المحفورة  الم���ن���ازل  ذات  ال��برب��ري��ة 
اأفلام  ودي��ك��ورات  ال�ضخور  داخ��ل 
حرب النجوم وغيرها من المعالم 
�ضنعت  التي  الطبيعية  المناطق  و 
ببوابة  الملقب  تون�ص  ج��ن��وب  م��ن 
المناظر  من  ف�ضيف�ضاء  ال�ضحراء 

الطبيعية الجاذبة لل�ضياح.
واأو����������ض���������ح م������دي������ر ال�������ض���ي���اح���ة 
بالديوان  والواحية  ال�ضحراوية 
التون�ضي لل�ضياحة مهدي الحلوي 
نيوز  "�ضكاي  لموقع  في ت�ضريحات 
قام  ال��ذي  الت�ضنيف  اأن  عربية" 
العالمية  ال�ضياحة  اأدل���ة  اأ�ضهر  ب��ه 
ال�ضياحية  ب��ال��وج��ه��ات  الم��ه��ت��م��ة 
ينعك�ص  اأن  اأم���لا  ت��ون�����ص  اأن�����ض��ف 
ال�ضياحي  الن�ضاط  على  اإيجابيا 
المنطقة  وفي  ع��م��وم��ا  ال���ب���لاد  في 

الجنوبية ب�ضكل خا�ص.
واأ���������ض��������اف م�����دي�����ر ال�������ض���ي���اح���ة 
في  عملت  تون�ص  اأن  ال�ضحراوية 
وجهات  خلق  على  المنق�ضي  العام 
مو�ضم  خ�������ارج  ل��ل�����ض��ي��اح  ب���دي���ل���ة 
وال�ضاطئية  ال�ضيفية  ال�ضياحة 
نحو  ال������ت������وج������ه  في  ونج������ح������ت 
الجنوب  في  وال��واح��ات  ال�ضحراء 
لتنويع العر�ص ال�ضياحي بوجهات 
الوجهات  ع���ن  ب��دي��ل��ة  ���ض��ي��اح��ي��ة 
بال�ضواحل  المرتبطة  التقليدية 
وث���م���ن���ت ال��ط��ب��ي��ع��ة الم���ت���ن���وع���ة في 
ال���ب���لاد ب���ين ����ض���ح���اري وواح�����ات 
���ض��اه��م في تح�ضين  وج���ب���ال مم���ا 
لمحافظات  ال�����ض��ي��اح��ي��ة  ال�������ض���ورة 

الجنوب.

بعد �شن الـ30..  فيتامينات 
ل غنى عنها للمراأة 



الاثنين   15  يناير    2024  م   -    العـدد   14051  
Monday   15    January    2024   -  Issue No 14051

22

�ش�ؤون محلية

�سمن حفلات »ليالي الوثبة«

و�صط اأجواء �صتوية.. اأ�صالة تحيي حفلًا جماهيرياً كبيراً في مهرجان ال�صيخ زايد

عبد الله المري يتفقد اأكاديمية �صرطة دبي

�سمت عدداً من الخبراء في مجالت العمل الخيري والتراث 

جل�صة ع�صف ذهني في »مركز �صالم بن حم الثقافي«

•• اأبوظبي - الفجر

الفنانة  اأح��ي��ت  اأب��وظ��ب��ي،  العا�ضمة  في  �ضتوية  اأج���واء  و�ضط 
ن�����ض��ري، ح��ف��لا غ��ن��ائ��ي��اً بح�ضور ج��م��اه��يري كبير،  اأ���ض��ال��ة 
بمهرجان ال�ضيخ زايد، المقام بمنطقة الوثبة، �ضمن حفلات 
اأ���ض��ب��وع��ي��اً �ضمن  الم��ه��رج��ان  ال��ت��ي ينظمها  ال��وث��ب��ة«  »ل��ي��الي 
 ،2024-2023 المو�ضم  لهذا  المتجددة  واأن�ضطته  فعالياته 
ويحييها نخبة من كبار المطربين والفنانين والنجوم العرب، 
مختلف  تنا�ضب  ع��الم��ي��ة،  ترفيهية  فنية  ثقافية  اأج����واء  في 

الأذواق والثقافات.
وحر�ص الآلف من محبي اأ�ضالة من كافة الفئات العمرية 
للا�ضتمتاع  زاي����د  ال�����ض��ي��خ  م��ه��رج��ان  اإلى  م��ب��ك��راً  ال��ت��واف��د 
المهرجان  واأق�ضام  �ضاحات  في  المقامة  والأن�ضطة  بالفعاليات 
قبل انطلاق الحفل، ومجرد فتح الأب��واب حر�ص الجمهور 
على التوافد على الم�ضرح الرئي�ضي مبكراً للا�ضتعداد لق�ضاء 
اأم�ضية غنائية رائعة حيث ا�ضتقبل الجمهور الفنانة اأ�ضالة 
الم�ضرح  على  بروؤيتها  �ضعادتهم  عن  للتعبير  كبير  بترحيب 
وال�ضتمتاع باأغانيها وعي�ص اأجواء طربية مع اأجمل الأغاني 

المف�ضلة لديهم.

في  بم�ضاركتها  �ضعادتها  عن  ن�ضري  اأ�ضالة  الفنانة  واأعربت 
حفلات »ليالي الوثبة« ولقاء جمهورها في اأبوظبي، قائلة: 
اأك��ون لأول  ب��اأن  اليوم  واأنتم بخير، و�ضعيدة ج��داً  » كل ع��ام 

مرة بحفلات ليالي الوثبة بمهرجان ال�ضيخ زايد، واإن �ضاء 
الله نلتقي دائماً في المهرجان«، م�ضيدة بالتنظيم المميز الذي 
حر�ص على تقديم جميع اأنواع الفنون ال�ضعبية والتراثية، 

ويجمع نخبة من الفنانين والمو�ضيقيين من مختلف اأنحاء 
الوطن العربي والعالم في حب الفن الأ�ضيل.

وق���دم���ت اأ���ض��ال��ة مج��م��وع��ة ك��ب��يرة م���ن اأغ��ان��ي��ه��ا القديمة 
»�ضكراً«  اأب��رزه��ا  وم��ن  الجمهور  م��ع  تفاعل  التي  والحديثة 
و»ال�����ض��ورة« و»ا�ضتقت ل��ك« و»اق����رب ق��ري��ب«، وغ��يره��ا من 
الأغاني المحببة لدى الجمهور والتي منحتهم ق�ضاء اأم�ضية 

طربية اأ�ضيلة في الهواء الطلق ب�ضحبة الأهل والأ�ضدقاء.
وال�ضعادة  اأ�ضالة الجمهور م�ضكلة حالة من الحب  وداعبت 
لهم،  والمعبرة عن حبها  اللطيفة معهم  كلماتها  من خلال 
والغناء معهم لأبرز الأغاني منها »اأكتر« و »عقوبه« »فوووق« 
و »ب��ن��ت اأك��اب��ر« »ي��ا مج��ن��ون« وال��ت��ي لق��ت تفاعل كبير من 

الجمهور في ظل الأجواء ال�ضتوية الرائعة لدولة الإمارات.
وتقام »حفلات ليالي الوثبة« يوم ال�ضبت من كل اأ�ضبوع، على 
خ�ضبة الم�ضرح الرئي�ضي، الذي تم تجهيزه باأحدث التقنيات 
الفعاليات  مع  تزامناً  المميز،  والديكور  والإ���ض��اءة  ال�ضوتية 
وعرو�ص  الأ�ضبوع  نهاية  عطلة  خ��لال  الخا�ضة  والأن�ضطة 
والمقيمين  المواطنين  من  الجمهور  لتمنح  النارية،  الأل��ع��اب 
وال�ضائحين من �ضتى اأنحاء العالم عي�ص اأجواء ثقافية فنية 

ترفيهية عالمية ب�ضحبة الأهل والأ�ضدقاء.

زوار  م��ن  للجمهور  فر�ضة  الوثبة«  »ل��ي��الي  حفلات  وتمنح 
المف�ضلين،  نجومهم  من  كبير  ع��دد  مع  للالتقاء  المهرجان 
والفن  الثقافة  م��ن  اأج���واء  وعي�ص  الأوق����ات  اأج��م��ل  لق�ضاء 
وال���ط���رب الأ���ض��ي��ل في ال���ه���واء ال��ط��ل��ق، و���ض��ط ال��ع��دي��د من 
ال��ث��ق��اف��ي��ة والح�ضارية  وال��ع��رو���ص  والأن�����ض��ط��ة  ال��ف��ع��ال��ي��ات 
واأجنحة  �ضاحات  في  العالم  �ضعوب  تجمع  التي  والترفيهية 

واأق�ضام المهرجان المختلفة.
العديد  ل��ل��زوار  المهرجان  واأجنحة  واأق�����ض��ام  �ضاحات  وت��ق��دم 
والتعليمية  الثقافية  وال��برام��ج  والأن�ضطة  الفعاليات  من 
والترفيهية، والتي تنا�ضب كافة الفئات العمرية، بالإ�ضافة 
خلال  م��ن  قيمة  نقدية  ج��وائ��ز  على  للح�ضول  فر�ضة  اإلى 
من  كبيرة  مجموعة  من  والت�ضوق  الم�ضابقات،  من  العديد 
المنتجات، بالإ�ضافة اإلى تجارب الطعام الجديدة في العديد 
جميع  تطلعات  تلبي  ال��ت��ي  وال��ع��الم��ي��ة  المحلية  الم��ط��اع��م  م��ن 

الأذواق في اأجواء عائلية ح�ضارية ثقافية ترفيهية.
اأن مهرجان ال�ضيخ زايد، ي�ضتقبل زواره يومياً وحتى  يذكر 
2024، ابتداء من ال�ضاعة الرابعة ع�ضراً  9 مار�ص  تاريخ 
 1 الأ���ض��ب��وع وح��ت��ى  اأي���ام  الليل خ��لال  12 منت�ضف  وح��ت��ى 

�ضباحا خلال عطلة نهاية الأ�ضبوع والعطل الر�ضمية.

•• دبي-الفجر:

اأكد معالي الفريق عبدالله خليفة المري، القائد العام ل�ضرطة 
دبي، اأن الكوارد الب�ضرية التي تخرجت من اأكاديمية �ضرطة 
الموؤ�ضرات  تحقيق  في  �ضاهمت  الما�ضية  ال�ضنوات  خ��لال  دب��ي 
في  والمتمثلة  دب��ي،  ل�ضرطة  العامة  للقيادة  ال�ضتراتيجية 
ن�ضبة  وخف�ص  المخُتلفة،  للبلاغات  ال�ضتجابة  زمن  تحقيق 
مختلف  مع  والتعامل  مرتكبيها،  على  والقب�ص  الجريمة، 

البلاغات بكل حرفية واتقان.
�ضمن  دبي  �ضرطة  اأكاديمية  معاليه  تفقد  خلال  ذلك  جاء 
ومراكز  العامة  الإدارات  على  ال�ضنوي  التفتي�ص  برنامج 
القائد  م�ضاعد  ال�ضام�ضي  ب��دران  العميد  يرافقه  ال�ضرطة، 
ال��ع��ام ل�����ض��وؤون الأك��اديم��ي��ة وال��ت��دري��ب ب��ال��وك��ال��ة، والعميد 
ال��دك��ت��ور ���ض��ل��ط��ان الج��م��ال م��دي��ر اأك��اديم��ي��ة ���ض��رط��ة دبي، 
وال��ع��م��ي��د ال��دك��ت��ور ���ض��ال��ح الح��م��راني ن��ائ��ب م��دي��ر الإدارة 
العامة للتميز والريادة، والعقيد الدكتور من�ضور البلو�ضي 
المهيري  اأحمد  والعقيد  دب��ي،  �ضرطة  اأكاديمية  مدير  نائب 
مدير اإدارة الرقابة والتفتي�ص، والمقدم الدكتور عبد الرزاق 

عبد الرحيم، رئي�ص ق�ضم التفتي�ص، وعدد من ال�ضباط.
ال��دور الحيوي الذي تقوم  واأثنى معالي الفريق المري على 
من  الع�ضكرية  الكوادر  تاأهيل  من  دبي  �ضرطة  اأكاديمية  به 
والأفراد،  ال�ضباط  و�ضف  والمر�ضحين  الجامعيين  الطلبة 
ت��ط��ور في  ي��ترت��ب عليه  الب�ضرية  الم����وارد  ت��اأه��ي��ل  اأن  م��وؤك��دا 
للتميز  و���ض��ولً  دب��ي،  ل�ضرطة  الرئي�ضية  العمليات  مختلف 

والريادة في المجالت كافة.
بتفقد  التفتي�ص  الم����ري  ع��ب��دالله  ال��ف��ري��ق  م��ع��الي  وا���ض��ت��ه��ل 
المر�ضحين،  والطلبة  الأكاديمية  في  للعاملين  العام  الطابور 
ومن ثم وقف على تطورات الإدارات الفرعية في الأكاديمية 
التطوير  اأهمية  على  م�����ض��دداً  ب��ه��ا،  الخا�ضة  والإح�����ض��اءات 
اعرق  لمواكبة  والتدريبية  الأك��اديم��ي��ة  المنظومة  في  ال��دائ��م 

الكاديميات ال�ضرطية.
واأطلع الفريق المري على مُقترح الخطة التطويرية المتكاملة 

المبادرات  واط��لاق  البيانات  تحليل  خ��لال  من  للاأكاديمية، 
منظومة  م�ضروع  ت�ضمل  والتي  فرعية،  اإدارة  لكل  المختلفة 
ومنظومة  العلمي،  البحث  ورحلة  الم��وح��د،  العلمي  البحث 
للاأكاديمية،  الج���دي���د  الل����ك����تروني  والم���وق���ع   ،»LMS«
والت�ضور الخا�ص بالهوية الجديدة للاأكاديمية، وعدد من 

الم�ضاريع الأخرى.

اإنجازات كلية الدرا�سات 
 كما اأطلع معاليه على اإنجازات كلية الدرا�ضات العليا، حيث 
الما�ضية،  �ضنوات   5 خ��لال  وطالبة  طالباً   471 تخريج  تم 
اإلى جانب ال�ضهامات العلمية التي بلغت 384 بحثاً، موؤكداً 
وال�ضتفادة  القطاعات  مختلف  تطوير  في  البحوث  اأهمية 

منها في الجانب المروري والجنائي والعملياتي.

اح�سائيات معهد التدريب
وا���ض��ت��م��ع ال��ف��ري��ق الم���ري اإلى ���ض��رح ع��ل��ى اح�����ض��ائ��ي��ات معهد 
2840 متدرباً  المتدربين  بلغ اجمالي عدد  التدريب، حيث 
خلال 5 �ضنوات الما�ضية �ضاهموا في دعم العمليات الأ�ضا�ضية 
للقيادة العامة ل�ضرطة دبي في قطاعات مختلفة، اإلى جانب 
ال���ض��ت��م��اع اإلى ع��ر���ص ح���ول ت��ط��ور م��ن��ظ��وم��ة ال��ت��دري��ب في 

الأكاديمية لتواكب التغييرات واأ�ضاليب التدريب الحديثة.
القانون  لكلية  الأداء،  م��وؤ���ض��ر  ع��ل��ى  الم���ري  ال��ف��ري��ق  واط��ل��ع 
ال�ضرطة،  وع��ل��وم  ال��ق��ان��ون  في  البكالوريو�ص  برنامجين  في 
و�ضلت  حيث  والجنائية،  الأمنية  العلوم  في  والبكالوريو�ص 

 ،95.85% اإلى   2023-2022 للف�ضل  النجاح  ن�ضبة 
بعدد 462 طالباً وطالبة.

اأ�سحاب الإنجازات
والتقى معالي الفريق المري مع الطلبة المر�ضحين والمر�ضحات 
مُ�����ض��ي��داً بجهودهم  اأ���ض��ح��اب الإنج������ازات ال��ري��ا���ض��ي��ة،  م��ن 
في  والم�ضاركة  الريا�ضات  مختلف  ممار�ضة  على  وحر�ضهم 
وتحقيق  والعالمية  المحلية  الريا�ضية  والم�ضابقات  البطولت 
الريا�ضية  دبي تولي  �ضرطة  اأن  فيها، موؤكداً  الولى  المراكز 
والريا�ضيين اهتماماً كبيراً من خلال تطوير هذا الجانب 
تنظيمية  وح��دات  وخ�ض�ضت  للمجتمع،  اأو  لموظفيها  �ضواء 
الريا�ضة  ب��دور  منها  اإيم��ان��اً  وذل��ك  الريا�ضة،  بدعم  معنية 

واأهميتها للفرد والمجتمع.

اأولياء الأمور
كما التقى معاليه مع مجل�ص اأولياء اأمور الطلبة المر�ضحين 
والمر�ضحات، بهدف ال�ضتماع  اإلى ملاحظاتهم ومقترحاتهم 
التطويرية التي ت�ضب في ال�ضالح العام، مثمناً دور الأهالي 
في تقويم �ضلوك اأبنائهم كونهم ال�ضريك الرئي�ضي مع �ضرطة 
دبي، وموؤكداً اأهمية تكامل دور الأ�ضرة مع ال�ضرطة في الحد 
من الظواهر المتعلقة بال�ضلامة المرورية، وذلك فيما يخ�ص 

قيادة الأبناء لل�ضيارات والدراجات النارية المزودة.
وتج���ول م��ع��الي ال��ف��ري��ق الم���ري في الأك��اديم��ي��ة واط��ل��ع على 

م�ضروع تجديد نادي ال�ضباط فيها.

•• العين – الفجر:

ا�ضت�ضاف مجل�ص محمد بن حم في مدينة العين جل�ضة ع�ضف ذهني �ضمت عدداً من 
الخبراء في مجالت العمل الخيري والتراث ومعنيين بال�ضاأن الثقافي المحلي، وذلك 

بح�ضور ال�ضيخ الدكتور محمد بن م�ضلم بن حم العامري.
تطرق الح�ضور اإلى ر�ضم ملامح اأجندة مركز �ضالم بن حم الثقافي خلال عام 2024 
من فعاليات واأن�ضطة تراثية وتثقيفية بالإ�ضافة اإلى المبادرات المجتمعية، حيث اأكدوا 
على �ضرورة ت�ضليط ال�ضوء على تراث الإم��ارات الغني خلال العام الح��الي، ودعم 
العمل المجتمعي وال�ضتمرار با�ضت�ضافة الندوات الثقافية المتنوعة التي تثري زوار 

المركز وتك�ضبهم معارف جديدة .
ال��تراث الإماراتي نبع ل ين�ضب من المعارف  وقال ال�ضيخ الدكتور محمد بن حم: 
واأدرك  اتبعها  التي تجعل من  الأ�ضيلة،  بالقيم والمفاهيم  الغزير  ال�ضعبي  والم��وروث 
وال�ضمات  الحميدة  بالأخلاق  المجتمع  في  يحتذى  مثالً  بها  العمل  والتزم  معانيها 

الطيبة .
وتابع بن حم: انطلاقاً من توجيهات القيادة الر�ضيدة في تر�ضيخ الموروث الإماراتي 
وتعزيز ح�ضور الثقافة والتراث الإماراتيين في المجتمع، نعمل في مركز �ضالم بن حم 
اأذهان  ال��تراث الإماراتي في  اإلى تر�ضيخ  اإط��لاق مبادرات نوعية خلاقة هادفة  على 
تثقيفية  محا�ضرات  برنامج  و�ضع  على  والعمل  ا�ضتدامته  ل�ضمان  الجديد  الجيل 
تنا�ضب جميع الأعمار لدرا�ضة اأبعاد الثقافة الإماراتية وتب�ضط مفاهيمها وتو�ضيح 
اأثرها على الحا�ضر و�ضناعة الم�ضتقبل . واأكد بن حم باأن المركز وعملًا بهذه الخطط 
واإن�ضاء خطة عمل م�ضتركة مع جميع  اتفاقيات تعاون  اإب��رام  اإلى  �ضي�ضعى  المذكورة 
بالثقافة والتراث ل�ضمان توحيد الجهود  ال�ضلة  الجهات والهيئات الحكومية ذات 

لتحقيق اأ�ضمى غاية وهي الحفاظ على تراثنا الغني .
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تو�سلت درا�سة حديثة اإلى اأن نظاما غذائيا �سائعا 
في  دائمة  تغييرات  ي�سبب  اأن  يمكن  الوزن  لفقدان 

كل من الدماغ والبكتيريا الموجودة في الأمعاء.
وتت�سمن طريقة فقدان الوزن هذه، المعروفة با�سم 
تقييد الطاقة المتقطعة )IER(، التبديل بين اأيام 

تناول الطعام ب�سكل طبيعي واأيام ال�سيام.

ووجد الباحثون في معهد الإدارة ال�ضحية في بكين اأن تقييد الطاقة المتقطع 
)IER( يمكن اأن يوؤدي اإلى تغير كبير في ميكروبيوم الأمعاء )مجموعة 
البكتيريا الجيدة التي تعي�ص في اأمعائك( ون�ضاط الدماغ، مع اآثار اإيجابية 
 South West News Service و�ضلبية، ح�ضب ما ذكرت خدمة 

لأول مرة.
وقال الفريق اإن فهم هذه العلاقات يمكن اأن ي�ضلط ال�ضوء على العوامل 

التي تدخل في اتباع نظام غذائي ناجح والحفاظ على وزن �ضحي.
المزعومة، بدءا  المتقطع مرارا وتكرارا ب�ضبب مخاطره  ال�ضيام  انتقاد  وتم 

من مر�ص ال�ضكري من النوع الثاني اإلى زيادة احتمال الوفاة.
فقد  ال������درا�������ض������ة،  وخ���������لال 

الم�ضاركون ما متو�ضطه نحو7 كغ )16 رطلا(، على مدى �ضهرين من اتباع 
نظام تقييد الطاقة المتقطع.

مناطق  ن�ضاط  في  "انخفا�ضا  الم�ضاركون  اأظهر  ال��درا���ض��ة،  انتهاء  وبمجرد 
الدماغ المرتبطة بتنظيم ال�ضهية والإدمان".

كما تم اإثبات "زيادة في وفرة بع�ص بكتيريا الأمعاء التي يمكن اأن ت�ضاعد 
على النتباه وتثبيط الحركة والعاطفة والتعلم".

"هنا  بكين:  في  العام   PLA م�ضت�ضفى  من  ت�ضنغ  ت�ضيانغ  الدكتور  وق��ال 
نظهر اأن نظام تقييد الطاقة المتقطع الغذائي يغير محور الميكروبيوم في 
الأمعاء  ميكروبيوم  في  الملحوظة  التغيرات  اإن  الب�ضري.  الدماغ 
وفي الن�ضاط في مناطق الدماغ ذات ال�ضلة بالإ�ضافة اإلى 
ذلك اأثناء وبعد فقدان الوزن هي ديناميكية للغاية 

ومقترنة بمرور الوقت".
وت�ضمنت الدرا�ضة اإجراء تحقيق �ضامل لعينات 
ال�ضمنة  م��ن  يعانون  م�ضاركا   25 م��ن  ال���براز 

المفرطة، من الن�ضاء والرجال، من ال�ضين.
وطُ���ل���ب م���ن ه������وؤلء الأف��������راد، ال���ذي���ن يبلغ 
متو�ضط اأعمارهم 27 
عاما، ويتراوح موؤ�ضر 
لديهم  الج�ضم  كتلة 
اإلى   28 م��������ن 
نظام  اتباع   ،45
�ضارم  غ����ذائ����ي 
تقييد  م�������ن 
ال�������ط�������اق�������ة 

المتقطع.
وا�ضتخدم 
الباحثون 
مج�����م�����وع�����ة 
في  بم��ا  التقنيات  م��ن 

البراز،  لعينات  الميتاجينوميات  ذل��ك 
بالرنين  والت�ضوير  الدم،  وقيا�ضات 

 )fMRI( المغناطي�ضي الوظيفي
ميكروبيوم  التغيرات في  لتتبع 

الأم����ع����اء، ون�����ض��اط ال���دم���اغ، 
وغيرها.

اأول  الم���������ض����ارك����ون  وم������ر 
عالية  ���ض��ي��ام  بم��رح��ل��ة 
ال���ت���ح���ك���م م���دت���ه���ا 32 
تناولوا  ح��ي��ث  ي���وم���ا، 
وج����������ب����������ات اأع��������ده��������ا 
اخ����ت���������ض����ا�����ض����ي����ون في 

لتنا�ضب  ال����ت����غ����ذي����ة 
انخفا�ص  م��ع  احتياجاتهم 

تدريجي في تناول ال�ضعرات الحرارية.
ال�ضيام  "مرحلة  ي�ضمى  م��ا  ي��وم��ا في   30 الم�����ض��ارك��ون  اأم�����ض��ى  ذل���ك،  وب��ع��د 

منخف�ضة التحكم"، حيث �ضُمح لهم باتخاذ المزيد من خياراتهم الخا�ضة.
 Frontiers in Cellular مجلة  في  نُ�ضرت  التي  الدرا�ضة  وت�ضير 
and Infection Microbiology، اإلى اأن طريقة اإنقا�ص الوزن 
يمكن اأن ت�ضاعد على تقليل الم�ضكلات المتعلقة بال�ضمنة مثل ارتفاع �ضغط 

الدم وفرط �ضحميات الدم واختلال وظائف الكبد.
ومع ذلك، فقد لوحظت بع�ص الآثار الجانبية ال�ضلبية، خا�ضة في ما 

يتعلق بالوظيفة التنفيذية، والتي من �ضاأنها اأن توؤثر على اإرادتنا 
في اإنقا�ص الوزن.

"اإن وج���ود م��ي��ك��روب��ي��وم �ضحي  ي��ونج��ل��ي لي:  ال��دك��ت��ور  وق���ال 
ومتوازن في الأمعاء اأمر بالغ الأهمية لتوازن الطاقة والحفاظ 

على الوزن الطبيعي.
على النقي�ص من ذلك، يمكن للميكروبيوم المعوي غير الطبيعي 

اأن يغير �ضلوكنا الغذائي من خلال التاأثير على مناطق معينة في 
الدماغ مرتبطة بالإدمان".

وان��غ من معهد علم  ليمنغ  الدكتور  واأ���ض��اف 
الأحياء الدقيقة في بكين: "ال�ضوؤال التالي 
ال����ذي ي��ج��ب الإج����اب����ة ع��ل��ي��ه ه���و الآلية 
ميكروبيوم  بها  يتوا�ضل  التي  الدقيقة 
الأمعاء والدماغ لدى الأ�ضخا�ص الذين 
يعانون من ال�ضمنة المفرطة، بما في ذلك 

اأثناء فقدان الوزن".

معروفة با�سم تقييد الطاقة المتقطعة

طريقة �صائعة لفقدان الوزن يمكن اأن ت�صبب "تغييرات 
جذرية" في عمل الدماغ وبكتيريا الأمعاء

جينات وراثية قد تكون ال�صبب في كونك نباتيا اأو عدم 
قدرتك على التخلي عن اللحوم!

ال��ن��ا���ص )نحو  ك��ب��يرة م��ن  ن�ضبة  اأن  وفي ح��ين 
باأنهم  اأنف�ضهم  يعرّفون    )64% اإلى   48
اأفادوا  اأنهم  اإل  اأ�ضا�ضي،  ب�ضكل  "نباتيون" 
اأي�ضا باأنهم يتناولون الأ�ضماك والدواجن و/
اأو اللحوم الحمراء، ما ي�ضير اإلى اأنه قد تكون 
اأو بيولوجية تتجاوز رغبة  هناك قيود بيئية 
المرء في اللتزام بنظام غذائي نباتي، كما قال 
الباحثون، بما في ذلك فريق من جامعة نورث 

و�ضترن في الوليات المتحدة.
يا�ضين،  نبيل  الدكتور  الدرا�ضة  موؤلف  وق��ال 
كلية  الأم��را���ص في  الفخري في علم  الأ���ض��ت��اذ 
"هل  الطب بجامعة نورث و�ضترن فاينبرغ: 
المدى  ع��ل��ى  العي�ص  ع��ل��ى  ق����ادرون  الب�ضر  ك��ل 
ال��ط��وي��ل ب��ن��ظ��ام غ��ذائ��ي ن��ب��ات��ي ����ض���ارم؟ هذا 
عدد  اأن  يبدو  بجدية.  درا�ضته  تتم  لم  �ضوؤال 
ي�ضبحوا  اأن  في  يرغبون  ال��ذي��ن  الأ���ض��خ��ا���ص 
الواقع، ونعتقد  اأكبر من عددهم في  نباتيين 
اأن ال�ضبب وراء ذلك هو وجود �ضيء را�ضخ هنا 

قد يفتقده النا�ص".
ول��ت��ح��دي��د م��ا اإذا ك��ان��ت ال���وراث���ة ت�����ض��اه��م في 
ق�����درة ال���ف���رد ع��ل��ى الل����ت����زام ب��ن��ظ��ام غذائي 
نباتي، قارن العلماء البيانات الجينية للبنك 
الحيوي في المملكة المتحدة من 5324 نباتيا 

�ضارما )ل يتناولون الأ�ضماك اأو الدواجن اأو 
اللحوم الحمراء( اإلى مجموعة مراقبة ت�ضم 
329455 �ضخ�ضا. وكان جميع الم�ضاركين في 
على  للح�ضول  البي�ص  القوقاز  من  الدرا�ضة 

عينة متجان�ضة وتجنب الخلط بين العرق.
ووجد الباحثون ثلاثة جينات ترتبط ب�ضكل 
اأن  يحتمل  اآخ���ر  جينا  و31  بالنباتية  كبير 
العديد  اأن  الدرا�ضة  وك�ضفت  مرتبطة.  تكون 
م��ن ه���ذه الج��ي��ن��ات، بم��ا في ذل���ك اث��ن��ين من 
و  NPC1( الأولى  ال���ث���لاث���ة  الج���ي���ن���ات 
RMC1(، ت�ضارك في ا�ضتقلاب الدهون و/

اأو وظائف المخ.
واأو�ضح الدكتور يا�ضين: "اأحد المجالت التي 
تختلف فيها المنتجات النباتية عن اللحوم هو 
يكون  قد  اأن��ه  هي  تكهناتي  المعقدة.  ال��ده��ون 
ه��ن��اك م��ك��ون )م��ك��ون��ات( دهنية م��وج��ودة في 
وربما  النا�ص.  بع�ص  يحتاجها  التي  اللحوم 
جيناتهم  تف�ضل  ال��ذي��ن  الأ���ض��خ��ا���ص  ي��ك��ون 
ع��ل��ى ت�ضنيع هذه  ق��ادري��ن  ال��ن��ب��ات��ي  ال��ن��ظ��ام 
الم��ك��ون��ات داخ��ل��ي��ا. وم��ع ذل���ك، في ه��ذا الوقت، 
الم��زي��د من  اإلى  ه��ذه مج��رد تكهنات وتح��ت��اج 
ف�ضيولوجيا  لفهم  ب��ه  القيام  ويجب  العمل. 

النظام النباتي".

وراء  ال��داف��ع  ال��ع��ام��ل  اأن  ال��ب��اح��ث��ون  ويعتقد 
الذوق،  لي�ص فقط  وال�ضراب  الطعام  تف�ضيل 

ولكن اأي�ضا كيفية ا�ضتقلاب ج�ضم الفرد له.
وقال الدكتور يا�ضين: "اأعتقد اأنه مع اللحوم، 

هناك �ضيء مماثل.
اأنه  اأعتقد    ربما يكون لديك مكون معين - 
وتتوق  اإل��ي��ه  بحاجة  يجعلك   - ده��ن��ي  م��ك��ون 

اإليه".
الدينية  الع���ت���ب���ارات  اأن  ح���ين  "في  وت���اب���ع: 

في  رئي�ضيا  دورا  بالتاأكيد  تلعب  والأخ��لاق��ي��ة 
الدافع لتبني نظام غذائي نباتي، فاإن بياناتنا 
اأن القدرة على اللتزام بمثل هذا  اإلى  ت�ضير 

النظام الغذائي مقيدة بالوراثة".
وياأمل الباحثون اأن توؤدي الدرا�ضات الم�ضتقبلية 
الف�ضيولوجية  للاختلافات  اأف�ضل  فهم  اإلى 
اإن مثل  النباتيين واآكلي اللحوم. وقالوا  بين 
ت��ق��ديم تو�ضيات  ���ض��ي��م��ك��ن م���ن  ال��ف��ه��م  ه����ذا 
غذائية �ضخ�ضية واإنتاج بدائل اأف�ضل للحوم.

يلعب التركيب الجيني للفرد دورا في تحديد ما اإذا كان يمكنه اللتزام بنظام غذائي نباتي �سارم اأم ل، وفقا 
 ،PLOS One لدرا�سة اأجرتها جامعة نورث و�سترن ميدي�سن.وتفتح النتائج المن�سورة يوم الأربعاء في مجلة

الباب اأمام مزيد من الدرا�سات التي يمكن اأن تكون لها اآثار مهمة في ما يتعلق بالتو�سيات الغذائية واإنتاج بدائل اللحوم.
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العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 
م�ضجلة  محدودة،  م�ضوؤولية  ذات  حرة  منطقة  �ضركة  ذ.م.م    - حرة  منطقة  �ضابينت  ببلي�ضي�ص 
لدى �ضلطة دبي للتطوير، تحت رخ�ضة رقم 31130 والعنوان الم�ضجل في مدينة دبي للاإعلام، 
)»ال�ضركة  المتحدة  العربية  الإمارات  دولة  دبي،   ،101 المقر  رقم  الأول  الطابق   2 رقم  مبنى 

القائمة«( و
�ضانغي كون�ضلتينج منطقة حرة ذ.م.م، �ضركة منطقة حرة ذات م�ضوؤولية محدودة، م�ضجلة �ضلطة 
دبي للتطوير، تحت رخ�ضة رقم: 102717 والعنوان الم�ضجل في مدينة دبي للاإعلام، مبنى رقم 

الطابق الأول رقم المقر 101، دبي، دولة الإمارات العربية المتحدة )»ال�ضركة المندمجة«(.   2
اأعلنوا اإ�ضتناداً للمادة )83( من اللوائح المنظمة لل�ضركات الخا�ضة ل�ضنة 2016، عن قيامهم 
بتقديم طلب لم�ضجل ال�ضركات لدى �ضلطة دبي للتطوير للاإندماج وال�ضتمرار ك�ضركة واحدة 

هي ال�ضركة القائمة )»الإندماج«(. 
اأي طرف معني لديه اأي اإعترا�ص على هذا األندماج، عليه اأن يقدم اإعترا�ضه خلال 45 يوماً 
عنوان  للتطويرعلى  دبي  �ضلطة  لدى  والترخي�ص  الت�ضجيل  اإدارة  الى  الإ�ضعار  هذا  تاريخ  من 

info@dda.gov.ae :البريد الإلكتروني التالي
لن تُقبل المطالبات التى تقدم بعد انق�ضاء مدة الإ�ضعار المحددة ب�  45 يوماً.

اإ�شعار بالإندماج

70021 العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 
 �شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�ضم ال�ضركة : يوبرت�ض لهيكلية الأمن الإلكتروني - �ض ذ م م   
العنوان : مكتب 17/09| 17/08 | 17/07 | 17/06| ملك مركز برجمان )�ص ذ م 
م( منخول - ال�ضكل القانوني : ذات م�ضوؤولية محدودة ، رقم الرخ�ضة : 920601 رقم 
1528405 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�ضاد وال�ضياحة  القيد بال�ضجل التجاري : 
في دبي باأنه قد تم التاأ�ضير في ال�ضجل التجاري لديها باإنحلال ال�ضركة المذكورة اأعلاه 
العدل  كاتب  ل��دى  والم��وث��ق   2/1/2024 بتاريخ  دب��ي  محاكم  ق��رار  بموجب  وذل��ك   ،
محاكم دبي بتاريخ 2/1/2024 وعلى من لديه اأي اعترا�ص اأو مطالبة التقدم اإلى 
ملك   401 رقم  مكتب   : العنوان  القانونية  للمحا�سبة  زينل  �ساكر  المعين  الم�ضفي 
فاك�ص   04-2204660  : - هاتف  �ضعيد  بور   - دي��رة   - الزبيدي  ابوبكر محمد  زين 
خلال  وذل��ك  الثبوتية  والأوراق  الم�ضتندات  كافة  معه  م�ضطحباً   04-2959155  :

)45( يوماً من تاريخ ن�ضر هذا الإعلان
 الم�سوؤول المخول

حكومة  دبي 
للاإقت�شاد وال�شياحة

70659

العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 
 �شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�ضم ال�ضركة : اأوثينتك فيجن تكنولوجي - �ض ذ م م    
العنوان : مكتب 17/09| 17/08 | 17/07 | 17/06| ملك مركز برجمان )�ص ذ 
م م( منخول - ال�ضكل القانوني : ذات م�ضوؤولية محدودة ، رقم الرخ�ضة : 1031450 
رقم القيد بال�ضجل التجاري : 1677228 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�ضاد وال�ضياحة 
في دبي باأنه قد تم التاأ�ضير في ال�ضجل التجاري لديها باإنحلال ال�ضركة المذكورة اأعلاه 
، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 21/12/2023 والموثق لدى كاتب العدل 
اأو مطالبة التقدم  اأي اعترا�ص  21/12/2023 وعلى من لديه  محاكم دبي بتاريخ 
اإلى الم�ضفي المعين �ساكر زينل للمحا�سبة القانونية العنوان : مكتب رقم 401 ملك 
زين ابوبكر محمد الزبيدي - ديرة - بور �ضعيد - هاتف : 2204660-04 فاك�ص : 
2959155-04 م�ضطحباً معه كافة الم�ضتندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( 

يوماً من تاريخ ن�ضر هذا الإعلان
 الم�سوؤول المخول

حكومة  دبي 
للاإقت�شاد وال�شياحة

70659

العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 
�شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بتعين م�شفي 

ا�ضم الم�ضفي :  �ساكر زينل للمحا�سبة القانونية
العنوان : مكتب رقم 401 ملك زين ابوبكر محمد الزبيدي - ديرة - بور 
2959155-04  بموجب   : فاك�ص   04-2204660  : - هاتف  �ضعيد 
المذكور  الم�ضفي  تعيين  تم  قد  باأنه  دب��ي  في  وال�ضياحة  الإقت�ضاد  تعلن  ه��ذا 
اأعلاه لت�ضفية يوبرت�ض لهيكلية الأمن الإلكتروني - �ض ذ م م وذلك 
2/1/2024 والموثق لدى كاتب العدل  بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 
محاكم دبي بتاريخ 2/1/2024 وعلى من لديه اأي اعترا�ص اأو مطالبة 
التقدم اإلى الم�ضفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور اأعلاه، 
م�ضطحباً معه كافة الم�ضتندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً 

من تاريخ ن�ضر هذا الإعلان
 الم�سوؤول المخول

حكومة  دبي 
للاإقت�شاد وال�شياحة

70659

العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 
�شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بتعين م�شفي 

ا�ضم الم�ضفي : �ساكر زينل للمحا�سبة القانونية
العنوان : مكتب رقم 401 ملك زين ابوبكر محمد الزبيدي - ديرة - بور �ضعيد - 
هاتف : 2204660-04 فاك�ص : 2959155-04 بموجب هذا تعلن الإقت�ضاد 
وال�ضياحة في دبي باأنه قد تم تعيين الم�ضفي المذكور اأعلاه لت�ضفية اأوثينتك فيجن 
تكنولوجي - �ض ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 21/12/2023 
والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 21/12/2023 وعلى من لديه اأي 
اعترا�ص اأو مطالبة التقدم اإلى الم�ضفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على العنوان 
المذكور اأعلاه، م�ضطحباً معه كافة الم�ضتندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( 

يوماً من تاريخ ن�ضر هذا الإعلان
 الم�سوؤول المخول

حكومة  دبي 
للاإقت�شاد وال�شياحة

70659 العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 
 �شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�ضم ال�ضركة : ويلد جاردن للتجارة - ذ م م 
العنوان : مكتب GF-27 ملك خليفة عبدالله على بن بليله المهيري - ديرة - ابوهيل 
رقم  م(،  م  )ذ  الواحد  ال�ضخ�ص   - مح��دودة  م�ضوؤولية  ذات  �ضركة   : القانوني  ال�ضكل   -
الرخ�ضة : 1156975 رقم القيد بال�ضجل التجاري : 1919516 بموجب هذا تعلن 
دائرة الإقت�ضاد وال�ضياحة في دبي باأنه قد تم التاأ�ضير في ال�ضجل التجاري لديها باإنحلال 
ال�ضركة المذكورة اأعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 11/1/2024 والموثق 
لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 11/1/2024 وعلى من لديه اأي اعترا�ص اأو 
مطالبة التقدم اإلى الم�ضفي المعين ال�سويدي لتدقيق الح�سابات - �ض ذ م م العنوان 
 : ه��ات��ف   - دي���رة   - بور�ضعيد   - ال��غ��ي��ث  خ��ل��ف  �ضعيد  م��ل��ك مح��م��د   704 رق���م  : مكتب 
الثبوتية وذلك  والأوراق  الم�ضتندات  كافة  معه  :   م�ضطحباً  فاك�ص   04-2288982

خلال )45( يوماً من تاريخ ن�ضر هذا الإعلان
 الم�سوؤول المخول

حكومة  دبي 
للاإقت�شاد وال�شياحة

70640
العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 

�شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بتعين م�شفي 
ا�ضم الم�ضفي : ال�سويدي لتدقيق الح�سابات - �ض ذ م م

العنوان : مكتب رقم 704 ملك محمد �ضعيد خلف الغيث - بور�ضعيد - ديرة - 
هاتف : 2288982-04 فاك�ص :       بموجب هذا تعلن الإقت�ضاد وال�ضياحة 
في دبي باأنه قد تم تعيين الم�ضفي المذكور اأعلاه لت�ضفية ويلد جاردن للتجارة 
- ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 11/1/2024 والموثق لدى 
كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 11/1/2024 وعلى من لديه اأي اعترا�ص 
اأو مطالبة التقدم اإلى الم�ضفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور 
 )45( وذل��ك خلال  الثبوتية  والأوراق  الم�ضتندات  كافة  معه  اأع��لاه، م�ضطحباً 

يوماً من تاريخ ن�ضر هذا الإعلان
 الم�سوؤول المخول

حكومة  دبي 
للاإقت�شاد وال�شياحة

70640

العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 
 �شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�ضم ال�ضركة : فورميو جلوبال للتجارة - ذ م م  
العنوان : مكتب رقم 2101 الى 2118 ملك في�ضل �ضليمان �ضالم ابو خ�ضيم بردبي 
الخليج التجاري D608 - ال�ضكل القانوني : ذات م�ضوؤولية محدودة ، رقم الرخ�ضة 
دائرة  تعلن  هذا  بموجب   1514556  : التجاري  بال�ضجل  القيد  رقم   906911  :
باإنحلال  لديها  التجاري  ال�ضجل  في  التاأ�ضير  تم  قد  باأنه  دب��ي  في  وال�ضياحة  الإقت�ضاد 
ال�ضركة المذكورة اأعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 9/1/2024 والموثق 
اأو  اعترا�ص  اأي  لديه  من  وعلى   9/1/2024 بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى 
مطالبة التقدم اإلى الم�ضفي المعين ات�ض ايه ام لتدقيق الح�سابات العنوان : مكتب  
رقم 914  ملك موؤ�ض�ضة محمد بن را�ضد لدعم م�ضاريع ال�ضباب - ديرة - بور �ضعيد - 
هاتف : 2973060-04 فاك�ص : 2973071-04 م�ضطحباً معه كافة الم�ضتندات 

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

حكومة  دبي 
للاإقت�شاد وال�شياحة

70021 العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 
�شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بتعين م�شفي 

ا�ضم الم�ضفي : ات�ض ايه ام لتدقيق الح�سابات
العنوان : مكتب  رقم 914  ملك موؤ�ض�ضة محمد بن را�ضد لدعم م�ضاريع ال�ضباب - 
ديرة - بور �ضعيد - هاتف : 2973060-04 فاك�ص : 2973071-04 بموجب 
اأعلاه  الم��ذك��ور  الم�ضفي  تعيين  تم  ق��د  ب��اأن��ه  دب��ي  في  وال�ضياحة  الإقت�ضاد  تعلن  ه��ذا 
لت�ضفية فورميو جلوبال للتجارة - ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 
9/1/2024 وعلى  9/1/2024 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
من لديه اأي اعترا�ص اأو مطالبة التقدم اإلى الم�ضفي المعين في مكتبه الكائن بدبي 
على العنوان المذكور اأعلاه، م�ضطحباً معه كافة الم�ضتندات والأوراق الثبوتية وذلك 

خلال )45( يوماً من تاريخ ن�ضر هذا الإعلان
 الم�سوؤول المخول

حكومة  دبي 
للاإقت�شاد وال�شياحة

70021
العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 

اإعلان منفذ �شده بالن�شر 
محكمة ال�شارقة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - �شفوان �شفاء عبدالواحد با�ص   

تجاري    SHCEXCICOMS2023 اإخطار دفع في الق�شية رقم 0009652/ 
اإلى المحكوم عليه : �ضفوان �ضفاء عبدالواحد با�ص 

حيث انه بتاريخ قد �ضدر الحكم المرفق �ضورة عنه �ضدك ل�ضالح المدعي 
المنفذ م�ضرف عجمان - �ص م ع - في الق�ضية الم�ضار اليها اأعلاه 

اأن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�ضم المحدد لذلك ،  وبما 
وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي :

المجموع الكلي �ضاملا الر�ضوم والم�ضاريف 21934411  
اأيام من  اأعلاه خلال )15(  اليه  الم�ضار  التنفيذي  ال�ضند  بتنفيذ ما جاء في  انت مكلف  لذلك 
تاريخ اإعلانك / اإعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن المحكمة �ضتتخذ 

بحقك اإجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70353 العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 
اإعلان منفذ �شده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - ه�شام اأحمد م�شبح علي المقبالي   
المرتجعة  ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2023 اإخطار دفع في الق�شية رقم 0006397/ 

اإلى المحكوم عليه : ه�ضام اأحمد م�ضبح علي المقبالي 
حيث انه بتاريخ قد �ضدر الحكم المرفق �ضورة عنه �ضدك ل�ضالح المدعي 

المنفذ الخليجية للاثاث - في الق�ضية الم�ضار اليها اأعلاه 
وبما اأن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�ضم المحدد 

لذلك ، وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي :
المجموع الكلي �ضاملا الر�ضوم والم�ضاريف 8350.0  

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

المحكمة �ضتتخذ بحقك اإجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70608

العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 
اإعلان منفذ �شده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - عبدالله دروي�ص احمد �شقر  محمد   
المرتجعة  ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2023 اإخطار دفع في الق�شية رقم 0006398/ 

اإلى المحكوم عليه : عبدالله دروي�ص احمد �ضقر محمد 
حيث انه بتاريخ قد �ضدر الحكم المرفق �ضورة عنه �ضدك ل�ضالح المدعي 

المنفذ الخليجية للاثاث  - في الق�ضية الم�ضار اليها اأعلاه 
وبما اأن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�ضم المحدد 

لذلك ، وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي :
المجموع الكلي �ضاملا الر�ضوم والم�ضاريف 8850.0  

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

المحكمة �ضتتخذ بحقك اإجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70608 العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 
اإعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب اإدارة الدعوى محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإ�شتئنافية ال�شرعية التحادية
ال�شخ�شية     الأحوال   SHCAPSHPAF2023 /0000871 في  الدعوى رقم

اإلى المدعي عليه : رحيل علي محمد م�ضطفى المرباطي  
مجهول محل الإقامة 

انت مكلف بالح�ضور بجل�ضة 17/1/2024 اأمام مكتب اإدارة الدعوى 
او  �ضخ�ضيا  ال�ضرعية  الإ�ضتئنافية  المحكمة  الإتحادية  ال�ضارقة  محكمة 
بوا�ضطة وكيل معتمد ، وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها 
كافة الم�ضتندات وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه - بو�ضفك 

م�ضتاأنف �ضده. 
حرر بتاريخ  9/1/2024 م.

مكتب الخدمات الق�شائية      

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70392 العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 
اعلان رقمي لقرار م�شبب بالن�شر 

13115/2022/253 تنفيذ �شيكات في التنفيذ رقم 
المنظورة في : دائرة التنفيذ الثامنة رقم 229  

مو�ضوع التنفيذ : المطالبة بقيمة ال�ضيك المرتجع رقم )003601( وال�ضادر عن توليبا لتجميل ال�ضاحات بقيمة )33800 درهم(
المطالبة بقيمة ال�ضيك المرتجع رقم )003815( وال�ضادر عن توليبا لتجميل ال�ضاحات بقيمة )35490 درهم(
المطالبة بقيمة ال�ضيك المرتجع رقم )003816( وال�ضادر عن توليبا لتجميل ال�ضاحات بقيمة )35490 درهم(
المطالبة بقيمة ال�ضيك المرتجع رقم )003817( وال�ضادر عن توليبا لتجميل ال�ضاحات بقيمة )35490 درهم(

طالب التنفيذ : اأيادي للحلول المتكاملة للموارد الب�ضرية - ايادي - ذ م م - �ضركة ال�ضخ�ص الواحد - ذ م م  - عنوانه : 
الإمارات - اإمارة دبي - بور�ضعيد - ديرة - دبي - �ضارع بور�ضعيد - مبنى بناية بزن�ص بوينت - �ضقة 405 - خلف وكالة 

ني�ضان - 0555570005 
المطلوب اإعلانه : 1. توليبا لتجميل ال�ضاحات - ذ م م - �ضفته : منفذ �ضده   

مو�ضوع الإعلان : قررت محاكم دبي الإبتدائية اإعلانكم بالقرار الم�ضبب ال�ضادر بتاريخ 2022/9/11 للاإطلاع على 
تفا�ضيل القرار لبد من ا�ضتخدام خدمات محاكم دبي اللكترونية والذكية. 

رئي�ص ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية
70533 العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 

اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
تجاري   تنفيذ   7781/2023/207 

اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�ضر 
تفا�ضيل الإعلان بالن�ضر 

الى 1-  كونتك اك�ضبيرت لمقاولت البناء - ذ م م - مجهول محل القامة
بما ان �ضركة ت�ضاميم المعادن المتخ�ض�ضة )�ص ذ م م(  

بال�ضند  ورد  ما  بتنفيذ  والزامكم  اع��لاه  الم��ذك��ورة  التنفيذية  الدعوى  عليكم  اأق��ام  قد 
اأو خزينة  التنفيذ  203338.5 الى طالب  وق��دره  به  المنفذ  المبلغ  و�ضداد  التنفيذي 
المحكمة بالإ�ضافة الى �ضداد الر�ضوم المقررة وذلك خلال 7 ايام من تاريخ ن�ضر الإعلان 

واإل فاإن محكمة التنفيذ �ضتتخذ الإجراءات القانونية بحقكم.  
رئي�ص ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية
70392

العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 
مذكرة اإعلان حكم بالن�شر 

�شادرة من محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية   
تجاري     AJCFICICOMS2023 /0003780 في  الدعوى رقم

اإلى : المحكوم عليه / كهرب للمقاولت اللكتروميكانيكية -)ذ م م(
العنوان : 9895555 

نحيطكم علما بانه بتاريخ 17/10/2023 قد حكمت عليك هذه المحكمة في 
الدعوى بالرقم اأعلاه ل�ضالح / جابيد ح�ضين ل�ضيانة المباني )ذ م م( بالتالي 
: قررت المحكمة : الزام المدعى عليها اأن توؤدي للمدعية مبلغ 133684.25 
في  الحا�ضل  الدعوى  رفع  تاريخ  من   %5 قدرها  قانونية  وفائدة  درهم 
والم�ضاريف  الر�ضوم  المدعى عليها  والزمت  ال�ضداد  4/9/2023 وحتى تمام 
وخم�ضمائة درهم مقابل اتعاب المحاماة.  حكما قابلا للا�ضتئناف خلال المدة 

القانونية اعتبارا من اليوم التالي لن�ضره.
المحكمة البتدائية المدنية       

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70591

العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 
اإعلان منفذ �شده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية
�شبير �شاه �شردار �شاه طريق القا�شمية للنقليات العامة   

مدني    SHCEXCICIVS2023 اإخطار دفع في الق�شية رقم 0002937/ 
اإلى المحكوم عليه : 1. �ضبير �ضاه �ضردار �ضاه 2. طريق القا�ضمية للنقليات العامة 

حيث انه قد �ضدر الحكم المرفق �ضورة عنه �ضدك ل�ضالح المدعي 
المنفذ خلف جدي المحمد ، في الق�ضية الم�ضار اليها اأعلاه 

اأن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�ضم المحدد لذلك ،  وبما 
وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي :

المجموع الكلي �ضاملا الر�ضوم والم�ضاريف 73127.0 درهم
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�ضند التنفيذي الم�ضار اليه اأعلاه خلال )7( اأيام من تاريخ 
اإعلانك / اإعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن المحكمة �ضتتخذ بحقك 

اإجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70591

العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 
اإعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب اإدارة الدعوى محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإ�شتئنافية المدنية التحادية
تجاري      SHCAPCICOMS2023 /0001836 في  الدعوى رقم

اإلى المدعي عليه : الجودة لمقاولت حفر الأ�ضا�ضات - ذ م م - مجهول محل الإقامة 
الى : م�ضطفى جودة عزب ابراهيم 

الى : احمد م�ضطفى جودة عزب ابراهيم 
محكمة  الدعوى  اإدارة  مكتب  اأمام   16/1/2024 بجل�ضة  بالح�ضور  مكلف  انت 
ال�ضارقة الإتحادية المحكمة الإ�ضتئنافية المدنية - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوى( 
�ضخ�ضيا او بوا�ضطة وكيل معتمد ، وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها 
كافة الم�ضتندات وذلك خلال مدة ل تزيد على ع�ضرة ايام من تاريخ الن�ضر وذلك للنظر 

في الدعوى المذكور رقمها اعلاه - بو�ضفك مدعي عليه.
حرر بتاريخ  9/1/2024 م.

مكتب الخدمات الق�شائية      

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70392

العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 
اعلان بيع  عقار بالن�شر  

في الدعوى رقم  248/2021/250 بيع عقار مرهون  
المنظورة في : دائرة التنفيذ الثانية رقم 184  

مو�ضوع الدعوى : طلب حجز وبيع عقار مرهون بالمزاد العلني بموجب القانون رقم )14( ل�ضنة 2008 ب�ضاأن الرهن التاأميني في اإمارة دبي.
طالب التنفيذ: بنك دبي التجاري - �ص م ع - عنوانه : الإمارات - اإمارة دبي - بردبي - الخليج التجاري - ا�ضبكت تاور - الطابق الرابع - مكتب 

ويمثله : نا�ضر حمد �ضليمان جابر ال�ضام�ضي    -  0529555051  -  404
المطلوب اإعلانه : يا�ضر بن علي بن غالب اليماني - ال�ضفة : منفذ �ضده 

عنوانه : الإمارات - اإمارة دبي - بردبي - دبي - الحبية الثالثة - ار�ص رقم 2150 - رقم البلدية 8697-676 ا�ضم المبنى داماك هيلز B لوريتو 
yamani.yaser22@gmail.com - 0544452322 - B707 رقم  ال�ضقة   - ال�ضابع  الطابق   4  : المبنى  رقم   -  2

�ضيجرى  الح��ال  اقت�ضى  ان  التالية  الثلاث  الي��ام  05:00:00م وفي  ال�ضاعة   2024/1/24 الم��واف��ق  الرب��ع��اء  ي��وم  اأن��ه في   : الإع���لان  مو�ضوع 
http://www. الإلكتروني  وعلى موقعها  للمزادات  الإم��ارات  )�ضركة  البيع  بها  اأنيط  التي  الجهة  لدى  اأدن��اه  اأو�ضافه  المو�ضحة  العقار  بيع 
emiratesauction.ae( وعلى راغبي ال�ضراء ايداع تاأمين ليقل عن %20 من الثمن ال�ضا�ضي قبل دخول المزايدة ولكل من لديه اعترا�ص 
على البيع التقدم باإعترا�ضه معززا بما يبرره من م�ضتندات قبل الجل�ضة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 294 من قانون الإجراءات المدنية 
وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع كامل الثمن والم�ضاريف خلال ع�ضرة اأيام التالية لجل�ضة البيع ولكل �ضخ�ص غير ممنوع من المزايدة اأن يزيد على 
الثمن خلال اليام الع�ضرة التالية لر�ضوم المزاد ب�ضرط اأن ل تقل هذه الزيادة عن ع�ضر الثمن على اأن يقوم باإيداع كامل الثمن المعرو�ص والم�ضروفات 
خزينة المحكمة وفيما يلي بيان اأو�ضاف الممتلكات : نوع العقار : وحدة عقارية - المنطقة : الحبية الثالثة - رقم الر�ص 2150 - الم�ضاحة : 78.32 

متر مربع - ا�ضم المبنى : داماك هيلز لوريتو B 2 - رقم المبنى 4 - رقم العقار B707 - التقييم : 844،877/08 درهم. 
ملاحظات :  -1 يدفع المبلغ فورا ،

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية
70496 العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 

 �شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بانحلال �شركة
ا�ضم ال�ضركة : و�سيط تجاري الم�سدر - ذ م م  

العنوان : مكتب رقم 1506-44 ملك الم�ضرف العربي للا�ضتثمار والتجارة الخارجية 
- الرقة - ال�ضكل القانوني : �ضركة ذات م�ضوؤولية محدودة - ال�ضخ�ص الواحد )ذ م م( 
2088906 بموجب   : 1143252 رقم القيد بال�ضجل التجاري   : ، رقم الرخ�ضة 
التجاري  ال�ضجل  في  التاأ�ضير  تم  قد  باأنه  دبي  في  وال�ضياحة  الإقت�ضاد  دائ��رة  تعلن  هذا 
ق���رار مح��اك��م دب��ي بتاريخ  ، وذل���ك بم��وج��ب  اأع���لاه  الم��ذك��ورة  ال�ضركة  ب��اإن��ح��لال  لديها 
12/1/2024 وعلى  بتاريخ  العدل محاكم دبي  والموثق لدى كاتب   12/1/2024
من لديه اأي اعترا�ص اأو مطالبة التقدم اإلى الم�ضفي المعين بو�ض ديجيت�ض محا�سبون 
قانونيون العنوان : مكتب رقم OFF16 ملك �ضمو ال�ضيخ حمدان بن را�ضد ال مكتوم 
- ديرة - الخبي�ضي - هاتف :   فاك�ص :   م�ضطحباً معه كافة الم�ضتندات والأوراق الثبوتية 

وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�ضر هذا الإعلان
 الم�سوؤول المخول

حكومة  دبي 
للاإقت�شاد وال�شياحة

70649 العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 
�شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بتعين م�شفي 

ا�ضم الم�ضفي : بو�ض ديجيت�ض محا�سبون قانونيون
العنوان : مكتب رقم OFF16 ملك �ضمو ال�ضيخ حمدان بن را�ضد ال مكتوم 
- ديرة - الخبي�ضي - هاتف :   فاك�ص :       بموجب هذا تعلن الإقت�ضاد وال�ضياحة 
و�سيط تجاري  لت�ضفية  اأع��لاه  الم��ذك��ور  الم�ضفي  تعيين  قد تم  باأنه  دب��ي  في 
 12/1/2024 وذل��ك بموجب ق��رار محاكم دب��ي بتاريخ  الم�سدر - ذ م م 
من  وعلى   12/1/2024 بتاريخ  دب��ي  محاكم  العدل  كاتب  ل��دى  والم��وث��ق 
لديه اأي اعترا�ص اأو مطالبة التقدم اإلى الم�ضفي المعين في مكتبه الكائن بدبي 
على العنوان المذكور اأعلاه، م�ضطحباً معه كافة الم�ضتندات والأوراق الثبوتية 

وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�ضر هذا الإعلان
 الم�سوؤول المخول

حكومة  دبي 
للاإقت�شاد وال�شياحة

70649

العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 
اعلان اأمر اأداء بالن�شر

في الدعوى رقم 42/2024/60 امر اأداء  
المنظورة في : اأوامر الأداء واإنفاذ العقود التجارية رقم 203  

مو�ضوع الدعوى : المطالبة باإ�ضدار الأمر بالزام المدعى عليه ب�ضداد مبلغ )1605625( واحد مليون و�ضتمائة وخم�ضة الف 
و�ضتمائة وخم�ضة وع�ضرون درهم والفائدة القانونية بواقع 5% من تاريخ الإ�ضتحقاق وحتى ال�ضداد التام و�ضمول الحكم بالنفاذ 

المعجل الطليق من �ضرط الكفالة مع الزام الماأمور �ضده بالر�ضوم والم�ضاريف ومقابل اتعاب المحاماة. 
المدعى : دهافال ديفيندر ابهاى �ضاه ديفيندر ابهاي فاديلال �ضاه  

عنوانه : الإمارات - اإمارة دبي - عود ميثا - بردبي - دبي - �ضارع نادي الن�ضر - بناية بيزن�ص افينيو -  الطابق الميزان - مكتب 
رقم m17 - 0566794229 - ويمثله : علوي غالب علي �ضعيد الجابري  

المطلوب اإعلانه : 1. �ضانوب ح�ضان مانبادان عبدال�ضليم مانبادان - �ضفته : مدعى عليه 
مو�ضوع الإعلان : طلب ا�ضت�ضدار اأمر اأداء فقد قررت محكمة دبي الإبتدائية بتاريخ 2024/1/9 

و�ضتمائة وخم�ضة  الف  وخم�ضة  و�ضتمائة  )مليون  دره��م   1،605،625 وق��دره  مبلغ  للطالب  ي��وؤدي  بان  �ضده  المطلوب  ال��زام 
وع�ضرون درهم( والفائدة القانونية بواقع 5% من تاريخ الإ�ضتحقاق الحا�ضل في 2023/10/5 وحتى ال�ضداد التام وبالر�ضوم 
والم�ضاريف ومبلغ الف درهم مقابل اتعاب المحاماة. ولكم الحق في التظلم من الأمر اأو اإ�ضتئنافه بح�ضب الأحوال وفق الحكام 

الواردة في المادة رقم 147 من قانون الإجراءات المدنية. 
رئي�ص ال�شعبة

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية

70591 العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 
اعلان حكم بالن�شر 

في  الدعوى 3693/2023/40 مدني  
المنظورة في : الدائرة الإبتدائية المدنية الثانية رقم 22 

مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعى عليه ب�ضداد مبلغ 31990 درهم احدى وثلاثون الفا وت�ضعمائة 
 وت�ضعون درهم والفائدة القانونية 9% من تاريخ الإ�ضتحقاق حتى تاريخ ال�ضداد التام والر�ضوم والم�ضاريف.   

المدعي : نجمة اريزونة لتاأجير ال�ضيارات - �ص ذ م م
عنوانه : اإمارة دبي - بردبي - �ضارع ال�ضيخ زايد برج المدينة 1 الطابق الأول كاملا ، �ضارع الأبراج ، بالقرب 

من فندق المينيوم بلازا ، رقم مكاني 2666790285 - 0501454999  
المطلوب اإعلانه : 1- مراد على نور الهادى - �ضفته : مدعي عليه 

مو�ضوع الإعلان : نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ضتها المنعقدة بتاريخ 2024/1/2 في الدعوى المذكورة 
اأعلاه ل�ضالح / المدعي قررت المحكمة بمثابة ح�ضوري بالزام المدعى عليه بان يوؤدي للمدعية مبلغ واحد 
وثلاثون الفا وت�ضعمائة وت�ضعين درهم والفوائد القانونية بواقع 5% �ضنويا من تاريخ المطالبة الق�ضائية 
قابلا  الح�ضوري  بمثابة  حكما  بالم�ضروفات.  والزمته  ال�ضداد  تم��ام  وحتى   2023/7/27 في  الحا�ضل 
للا�ضتئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�ضر هذا العلان �ضدر با�ضم �ضاحب ال�ضمو ال�ضيخ 

محمد بن را�ضد بن �ضعيد اآل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا.
 رئي�ص الق�شم                                                     

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية
70392 العدد 14051 بتاريخ 2024/1/15 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
في التنفيذ رقم 7397/2019/207 تنفيذ تجاري 

المنظورة في : دائرة التنفيذ الحادية ع�ضر رقم 296  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�ضادر في الدعوى رقم 2018/3208 تجاري جزئي ، ب�ضداد 

المبلغ المنفذ به وقدره )5590.5 درهم( �ضاملا للر�ضوم والم�ضاريف. 
طالب التنفيذ : �ضاتجرو لل�ضياحة وال�ضفر - �ص ذ م م - عنوانه : اإمارة دبي - الخليج التجاري - 

برج داماك التجاري 2 - مكتب رقم 2101 - �ص ب 252150 دبي - 0559544688  
المطلوب اإعلانه : 1. اوديو ويزويل ليف �ضتايل )�ص ذ م م( - �ضفته : منفذ �ضده   

مو�ضوع الإعلان : قد اأقام عليك��� الدعوى التنفيذية المذكورة اأعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره 5590.5 درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. 

وعليه فان المحكمة �ضتبا�ضر الجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور 
خلال 7 اأيام من تاريخ ن�ضر هذا العلان.

رئي�ص ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية
70591
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جميع  في  الأزواج  م��ن  مليون   48 نحو  على  العقم  ي��وؤث��ر 
اأنحاء العالم ويمكن اأن يكون له اأ�ضباب مختلفة.  وفي نحو 
ف�ضل  عن  ناجمة  الم�ضكلة  تكون  الحالت،  من   2% اإلى   1

المبي�ضين في اإطلاق البوي�ضات.
اأجراها علماء في جامعة ت�ضينغهوا  وت�ضلط درا�ضة جديدة 
اأ�ضا�ضي جديد قد ي�ضرح حالة  بال�ضين، ال�ضوء على �ضبب 

العقم هذه عند الن�ضاء.
تح����دي����د  وتم 

كمحرك   Eif4enif1 ي�ضمى  معين  ج��ين  في  ال��ت��غ��يرات 
لم�ضكلة في المبي�ضين تجعل الحمل �ضبه م�ضتحيل.

واكت�ضف العلماء اأن التغير الجيني المنبئ ي�ضبب م�ضكلة في 
البوي�ضات  اإط��لاق  من  المبي�ضين  تمنع  البوي�ضات  خلايا 

بانتظام.
ومن دون اإطلاق البوي�ضات )عملية الإبا�ضة( ل يمكن اأن 
يحدث الإخ�ضاب. وعلى وجه التحديد، يوؤثر النمط ال�ضار 
للحم�ص النووي على عمل الميتوكوندريا ) ع�ضية خلوية 
حقيقية  الكائنات  معظم  ل��دى  تتواجد  الغ�ضاء  م��زدوج��ة 
النوى( داخل خلايا البوي�ضة - "القوة" التي تحول الوقود 

اإلى طاقة.
وفي حديثه عن النتائج، قال البروفي�ضور كيهكوي كي، 
من جامعة ت�ضينغهوا في ال�ضين، والذي �ضاعد في 
 Eif4enif1 اإن العلاقة بين  قيادة الدرا�ضة، 

والميتوكوندريا لم يتم تحديدها من قبل.
اإنتاج  م�ضاكل  تُ��ع��رف  الطبية،  الناحية  وم��ن 
ب��ا���ض��م ق�����ض��ور المبي�ص  ال��ب��وي�����ض��ات  واإط�����لاق 

الأولي وق�ضور المبي�ص المبكر.
وت�ضير هذه الم�ضطلحات اإلى حقيقة اأن الم�ضكلة 
فيه  تتوقف  ال��ذي  الطمث  انقطاع  تحدث قبل 

الإبا�ضة ب�ضكل طبيعي.
عائلة  �ضينيون  علماء  �ضادف   ،2019 عام  وفي 
لديها  وك���ان  الم��ب��ك��ر،  المبي�ص  ق�ضور  م��ن  ت��ع��اني 

.Eif4enif1 جميعا تغيرات في الجين
اإن��ت��اج ه��ذا التغيير الجيني  ب��اإع��ادة  وق��ام الفريق 
في ال��ف��ئ��ران لم��ع��رف��ة م���دى ت���اأث���يره ع��ل��ى خ�ضوبة 

الإن�ضان.
بالنمو  ل��ل��ف��ئ��ران  و���ض��م��ح��وا 
وق��������������ارن��������������وا 

النووي.  يتم تعديل حم�ضها  التي لم  بالفئران  خ�ضوبتها 
الميتوكوندريا في  ال��ت��غ��يرات في  م��ن  ووج����دوا نمطا مم��ي��زا 

البي�ص.
الأكيا�ص  وهي  الكلية،  الُجريبات  عدد  متو�ضط  وانخف�ص 
على  تحتوي  والتي  المبي�ص  �ضطح  على  الموجودة  ال�ضغيرة 
الفئران  في  تقريبا   40% بن�ضبة  ال��ن��ام��ي��ة،  ال��ب��وي�����ض��ات 

الأكبر �ضنا والمعدلة وراثيا.
كما انخف�ص متو�ضط عدد الجراء في كل ف�ضلات بمقدار 
نحو  فاإن  المختبر،  تنمو في طبق  عندما  اأنه  %33، حيث 
ن�����ض��ف ال��ب��وي�����ض��ات الم��خ�����ض��ب��ة ل ت��ب��ق��ى ع��ل��ى ق��ي��د الحياة 
العلماء  فح�ص  التطور.وعندما  من  الأولى  الم��راح��ل  بعد 
البوي�ضات من الفئران الأقل خ�ضوبة تحت المجهر، وجدوا 
اأن الميتوكوندريا لم تكن منت�ضرة بالت�ضاوي في جميع اأنحاء 

البوي�ضة، كما ينبغي اأن تكون، ولكنها كانت متجمعة معا.
كانت  �ضيء  ب�ضكل  تت�ضرف  التي  الميتوكوندريا  اأن  ويبدو 
ت�ضاهم في عقم الفئران. ويعتقد العلماء اأن ا�ضتعادة ال�ضلوك 

ال�ضليم للميتوكوندريا يمكن اأن يح�ضن الخ�ضوبة.
كانت عيوب  اإذا  ما  التالية هي معرفة  و�ضتكون خطواتهم 

الميتوكوندريا تظهر اأي�ضا في بوي�ضات المر�ضى من الب�ضر.
.Development ن�ضرت الدرا�ضة في مجلة

علماء يحددون �صببا رئي�صيا جديدا لحالة عقم عند الن�صاء

هل المكملات الغذائية �سرورية؟
تو�ضح  هاك"،  "ليف  م��وق��ع  ع��ل��ى  ل��ه��ا  م��ق��ال  في 
هذه  في  الم���راأة  اأن  جون�ضون،  زول  التغذية  خ��ب��يرة 
ال���ت���غ���يرات الج�ضدية  م���ن  ال��ك��ث��ير  ت���واج���ه  ال�����ض��ن 
والختلالت الهرمونية، وي�ضبح لديها احتياجات 
طريقة  اأف�ضل  اأن  جون�ضون  خا�ضة.وترى  غذائية 
نظام  ات��ب��اع  والفيتامينات  الم��ع��ادن  على  للح�ضول 
غذائي �ضحي متوازن، غير اأنه مع انخفا�ص جودة 
الطعام ومعالجة معظمه، اأ�ضبحت الأطعمة ل تلبي 

ووفق  غ��ذائ��ي��ة.  احتياجات  م��ن  الج�ضم  يكفي  م��ا 
و�ضيلة  الغذائية  الم��ك��م��لات  ت�ضبح  جون�ضون، 

ل�ضمان الح�ضول على كافة العنا�ضر المهمة 
نباتيا  غذائيا  نظاما  يتبعن  لمن  عو�ضا  اأو 
بعينها.  اأط��ع��م��ة  تج��ن��ب  عليهن  ي��ف��ر���ص 
ت�����ض��اع��د مكملات  ج��ون�����ض��ون  وب��ح�����ض��ب 

الفيتامينات على:
واأداء  ال��ه��رم��وني  ال��ت��وازن  تعزيز   -

الغدة الدرقية.
- ال��وق��اي��ة م��ن فقر ال���دم ال��ن��اتج عن 

الدورة ال�ضهرية والولدة.
- تعوي�ص نق�ص الفيتامينات الناتج عن 
الإجهاد و�ضغوط الحياة اأو تناول الأدوية 

ول �ضيما اأدوية موانع الحمل.
التي ينبغي  الفيتامينات  وت�ضمل قائمة 
التفريط فيها بمجرد  الم��راأة عدم  على 

اأن تخطو ال�30:

حم�ض الفوليك )فيتامين بي9(:
ينبغي اأن تح�ضل جميع الن�ضاء ابتداء من �ضن 19 
الفوليك،  يوميا من حم�ص  ملغ   400 على  عاما 
والذاكرة ونمو الخلايا  الدماغ  يعزز �ضحة  اإن��ه  اإذ 
يح�ضن  كما  وال�ضعر،  الجلد  خلايا  مثل  وتكاثرها 
الم��زاج��ي��ة، وت��ع��ت��بر الخ�������ض���راوات الورقية  الح��ال��ة 

م�ضدرا اأ�ضا�ضيا له.

الحديد:
ي��ع��د واح�����دا م���ن اأهم 
الرئي�ضية  الم���ع���ادن 
اللازمة ل�ضحة 
ويتوفر  الم���راأة، 
ال����ع����دي����د  في 
الم�ضادر  م��ن 
ال����غ����ذائ����ي����ة 
م����������������ث����������������ل 
ال���������ض����ب����ان����خ 
وال���بروك���ل���ي 
وال��������ل��������ح��������وم 

الحمراء والبقوليات.
لفقر  �ضيوعا  الأك���ثر  ال�ضبب  ه��و  الح��دي��د  ونق�ص 
 30% ف��اإن  العالمية  ال�ضحة  لمنظمة  ووف��ق��ا  ال���دم. 
م��ن ال��ن�����ض��اء غ��ير الح��وام��ل م�����ض��اب��ات بفقر الدم، 
%40 م��ن الح��وام��ل.وي�����ض��ب��ب ف��ق��ر الدم  م��ق��اب��ل 
ب�ضكل  ال��ط��اق��ة  وف��ق��دان  وال�����ض��داع  والأرق  ال��ت��ع��ب 
ال�ضعر  ت�ضاقط  الأخ����رى  الأع���را����ص  وت�ضمل  ع���ام، 
الحديد  م�ضتويات  وتنخف�ص  الطاقة.  وانخفا�ص 
ل���دى م��ع��ظ��م ال��ن�����ض��اء، ول ���ض��ي��م��ا ب���ين ال��ل��وات��ي ل 
يتناولن الكثير من اللحوم، وذوات الدورة ال�ضهرية 

المتو�ضطة والغزيرة.

الكال�سيوم:
يم��ك��ن الح�����ض��ول ع��ل��ى ال��ك��ال�����ض��ي��وم م���ن منتجات 
ويمثل  البرتقال،  وع�ضير  الج��وز  وحليب  الأل��ب��ان 
اأ�ضا�ضي  عن�ضر  وهو  المراأة،  ج�ضم  من   2% اإلى   1
�ضربات  تنظيم  في  دورا  وي��ل��ع��ب  ال��ع��ظ��ام،  ل�ضحة 

القلب وتقل�ص الع�ضلات.
وت�����ض��ير درا����ض���ة ع��ل��م��ي��ة ن�����ض��رت في م��ك��ت��ب��ة الطب 
بين  ت��زي��د  ال��ع��ظ��ام  ه�ضا�ضة  اأن   2017 ال��وط��ن��ي��ة 
اإن  اإذ  بالرجال،  4 مرات مقارنة  ال�ضيدات بمقدار 
ك��ث��اف��ة ال��ع��ظ��ام ل���دى ال��ن�����ض��اء تقل 
ع���ن ال���ذك���ور ب��غ�����ص ال��ن��ظ��ر عن 
اأن كثافة العظام  التغذية، كما 
ت��ب��داأ في الن��خ��ف��ا���ص م��ع �ضن 

ال�30.
تح�ضلين  ل  ك��ن��ت  اإذا  ل�����ذا، 
على ما يكفي من الكال�ضيوم، 
الحبوب  على  العتماد  فينبغي 
الطبيب،  ا�ضت�ضارة  بعد  ال��دوائ��ي��ة 

بح�ضب المعاهد الوطنية لل�ضحة.

المغني�سيوم:
الكال�ضيوم  ام��ت�����ض��ا���ص  في  ي�����ض��اع��د 
وتعزيز  دي  ف��ي��ت��ام��ين  وا����ض���ت���ق���لاب 
كما  والأع�����ض��اب،  الع�ضلات  وظ��ائ��ف 
يعد عاملا م�ضاعدا لأكثر من 300 
الج�ضم،  داخ��ل  ف�ضيولوجية  عملية 
الغذائية  الم�����ض��ادر  قائمة  وت�ضمل 
الغنية به البقوليات والخ�ضراوات 
تحتوي  كما  والمك�ضرات،  الورقية 
اليقطين  من  ال��واح��دة  الأون�ضة 
الم�����راأة  %40 م���ن ح���اج���ة  ع��ل��ى 

اليومية من المغني�ضيوم.
الب�ضرة  م�ضاكل  ع���لاج  في  وي�ضهم 
العين،  تح���ت  ال�������ض���وداء  وال����ه����الت 

امت�ضا�ضه،  م��ن  تمنع  الم�ضنعة  الأط��ع��م��ة  اأن  غ��ير 
واأعرا�ص  الع�ضلية  ال��ت��ق��ل�����ض��ات  ت��ظ��ه��ر  وب��ال��ت��الي 
ال��ت��ع��ب والإره������اق وال��غ��ث��ي��ان وا���ض��ط��راب��ات الم���زاج.
المراأة  اأن تح�ضل  لل�ضحة  الوطنية  المعاهد  وتو�ضي 
بداية من عمر 31 �ضنة فما فوق على 320 ملغم 
اأن ن�ضبة كبيرة ل  من المغني�ضيوم يوميا، ول �ضيما 

يح�ضلن على الكمية اليومية المطلوبة منه.

فيتامين دي:
اإذ يمكن الح�ضول عليه  ال�ضم�ص،  يعرف بفيتامين 
من خلال التعر�ص لأ�ضعة ال�ضم�ص، ويعد �ضروريا 
والأ�ضنان  وال��ع��ظ��ام  وال��ع�����ض��لات  ال���دم���اغ  ل�ضحة 
جيدة  بم�ضتويات  وي��ت��واف��ر  التجاعيد،  وم��ق��اوم��ة 
الحمراء  وال��ل��ح��وم  الأل��ب��ان  ومنتجات  البي�ص  في 
والدواجن، ويعاني نحو مليار �ضخ�ص حول العالم 
كبيرة  كمية  على  الح�ضول  يمكن  ل��ذا  نق�ضه،  من 

منه عبر المكملات الغنية به.

اأوميغا 3:
م��ن الأح��م��ا���ص ال��ده��ن��ي��ة الأ���ض��ا���ض��ي��ة، وي�����ض��اع��د في 
الب�ضرة  �ضحة  وتعزيز  والقلق  الكتئاب  مواجهة 
التي تحتوي  الأطعمة  ومن  الإدراك��ي��ة،  والوظائف 
كما  والم��ك��اري��ل،  وال�ضردين  ال�ضلمون  اأ�ضماك  عليه 
والمك�ضرات.  ال��زي��ت��ون  وزي���ت  الأف���وك���ادو  ي��ت��وف��ر في 
ول�����ض��م��ان الح�����ض��ول ع��ل��ى م��ا يكفي م��ن��ه غ��ال��ب��ا ما 

يو�ضي الأطباء بالمكملات الغذائية.

م�سادات الأك�سدة:
الأطعمة  م��ع��ظ��م  الأك�������ض���دة في  م�����ض��ادات  ت��ت��واف��ر 
الناتج  الخ��لاي��ا  تلف  ت��اأخ��ر  على  وتعمل  النباتية، 

عن الجذور الحرة. وفي عام 2019 اأ�ضارت درا�ضة 
تنوع  زاد  اأغمق  الطعام  كان  كلما  اأنه  اإلى  برتغالية 
الألوان في النظام الغذائي وزادت احتمالية الح�ضول 
على مجموعة متنوعة من م�ضادات الأك�ضدة. ويعد 
فيتامين �ضي اأحد م�ضادات الأك�ضدة ويوجد بوفرة 
ال��ف��واك��ه مثل ال��برت��ق��ال وفي الخ�����ض��راوات مثل  في 

الطماطم والبروكلي والفلفل.

الزنك:
البروتينات  واإن��ت��اج  الم��ن��اع��ة  ج��ه��از  دع��م  في  ي�ضاعد 
ويلعب دورا في التئام الجروح وتعزيز حا�ضتي ال�ضم 
والتذوق، وت�ضمل قائمة الم�ضادر الغذائية الغنية به 

ومنتجات  وال�ضنوبر  والكاجو  اللوز  المك�ضرات مثل 
الألبان وال�ضوكولتة الداكنة.

مكملات البريبيوتيك:
وهي مجموعة من البكتيريا النافعة التي تفيد في 
الحفاظ على �ضحة الأمعاء وخف�ص الوزن والحد 
ب�ضكل  وي��وج��د  الع�ضبي،  ال��ق��ول��ون  م��ت��لازم��ة  م��ن 
والب�ضل  والثوم  ال�ضويا  وفول  الزبادي  في  طبيعي 
والخر�ضوف.وب�ضكل عام، يُن�ضح با�ضت�ضارة الطبيب 
قبل تناول مكملات الفيتامينات، اإذ اإن الإفراط في 
تناولها والجرعات الزائدة منها ت�ضبب الكثير من 

الأعرا�ص الجانبية وتلحق ال�ضرر بالج�ضم.

تواجه الكثير من التغيرات الج�سدية والختلالت الهرمونية

بعد �صن الـ30..  فيتامينات ل غنى عنها للمراأة 

مع بلوغ �سن ال�30 تفقد اأغلب الن�ساء الكثير من الفيتامينات والمعادن 
المالي  ا�ستقرارهن  �سبيل تحقيق  العمل في  واإجهاد  ب�سبب الإنجاب 
ح�سولهن  ول�سمان  حياتهن،  من  المحورية  المرحلة  هذه  في 
المهمة،  العنا�سر  جميع  من  اليومية  الحتياجات  على 
ي�سبح اتباع اأنماط غذائية �سحية اأمرا حيويا، مع 

اللتزام ببع�ض المكملات الغذائية.

مــــــــــــــر�أة
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•• اأبوظبي-الفجر:

 اأعلن مركز ال�ضباب العربي عن فتح باب التر�ضح 
التدريبي  ال���برن���ام���ج  م���ن  ال��ث��ال��ث��ة  ال��ن�����ض��خ��ة  في 
اإلى تمكين  الهادف  العربي”،  ال�ضباب  “بودكا�ضت 
ال���ب���لاد العربية  الم���وه���وب م���ن مخ��ت��ل��ف  ال�����ض��ب��اب 
الذي  الم�ضموع  الرقمي  المحتوى  اإع���داد  بم��ه��ارات 
يلام�ص اأولويات ال�ضباب، ويدعم م�ضارات التنمية 
الب�ضرية واقت�ضادات ومجتمعات المعرفة في المنطقة 
في  والتقنيات  الأدوات  اأح��دث  با�ضتخدام  العربية 

هذا القطاع المتنامي ب�ضرعة عالمياً.
البرنامج  م��ن  الج��دي��دة  الن�ضخة  الم��رك��ز  وي��ن��ظ��م 
المحتوى  �ضناعة  في  رائ��دة  موؤ�ض�ضات  مع  بالتعاون 
“�ضوت”،  ال��ع��الم��ي��ة  الم��ن�����ض��ات  وم��ن��ه��ا  ال���ع���رب���ي، 
و”اأنغامي”،  بلَ�ص”،  و”مُلهم  و”محتواي”، 
واأكاديمية �ضكاي نيوز  والتطبيق المعرفي “وجيز”، 

عربية.
وقالت موزة الهنائي، مدير الأبحاث ال�ضتراتيجية 
اإلى  البرنامج  ه��ذا  خ��لال  م��ن  المركز:” ن�ضعى  في 
اإنتاج  في  والم�ضاهمة  الم�ضموع،  بالمحتوى  الرت��ق��اء 
قنوات �ضوتية عربية �ضبابية بجودة عالية، وتعزيز 
مهارات ال�ضباب العربي في مجال التلوين ال�ضوتي، 
والمتقدمة  الأ�ضا�ضية  ب��الم��ه��ارات  ال�ضباب  ت��زوي��د  و 
اللازمة للانطلاق بمن�ضاتهم ال�ضوتية الخا�ضة 

بدعم من مخت�ضين وخبراء في مجال البودكا�ضت 
م�ضاركتهم  جانب  اإلى  البرنامج،  في  ال�ضركاء  من 

وور���ص عمل في مج��ال �ضناعة  تدريبية  دورات  في 
اإلى  ب��الإ���ض��اف��ة  ال�ضوتية،  والم��دون��ات  البودكا�ضت 

ال�ضباب والخبراء  مبا�ضرة بين  ا�ضت�ضارية  جل�ضات 
والملهمين في عالم البودكا�ضت«.

اإنتاج  في  متخ�ض�ضة  دورات  ال��برن��ام��ج  ويت�ضمن 
البودكا�ضت والت�ضجيل ال�ضوتي والتلوين ال�ضوتي، 

البودكا�ضت،  وت�ضويق  مونتاج  ور�ص  اإلى  بالإ�ضافة 
تدريب  بمرحلة  م��ت��اأه��لًا   20 اأف�ضل  �ضيحظى  و 
النهائية، تت�ضمن �ضاعات من ال�ضت�ضارات  مكثفة 
الأفكار،  لتطوير  الم��ج��ال  في  خ���براء  م��ع  التقنية 
ال��ع��م��ل، والإج���اب���ة ع��ن الأ�ضئلة،  وتح�����ض��ين خ��ط��ة 
�ضمن جل�ضات مبا�ضرة حول تطوير خطط العمل 
الن�ضر  خطط  وتطوير  التقني،  الإن��ت��اج  وتطوير 
ي�ضارك  مرحلتين  على  التدريب  ويتم  والت�ضويق، 
حلقات  ل��ي��ق��دم��وا  و���ض��اب��ة  ���ض��اب   100 الأولى  في 
البرنامج  لجنة  منها  تختار  بنهايتها،  بودكا�ضت 
المرحلة  اإلى  اأ�ضحابها  ليتاأهل  حلقة،   20 اأف�ضل 
الثانية التي ت�ضمل جل�ضات تدريبية مكثفة، تنتهي 

باختيار الم�ضاريع الفائزة لتكريم الثلاثة الأوائل.
ال�ضباب  بودكا�ضت  التدريبي  البرنامج  وي�ضتقطب 
ال�ضباب العربي من �ضن  الثالثة  العربي في دورت��ه 
بالبودكا�ضت  المهتمين  م��ن  ع��امً��ا   35 ح��ت��ى   18
المحتوى  واإن����ت����اج  وت��ن��ف��ي��ذ  وت��خ��ط��ي��ط  وت�����ض��م��ي��م 

الإبداعي الم�ضموع باللغة العربية.
الن�ضخة  في  الم�ضاركة  ال�ضباب  من  للراغبين  يمكن 
الثالثة من البرنامج التدريبي بودكا�ضت ال�ضباب 
ال���ع���رب���ي، ت���ق���ديم ط��ل��ب��ات الن��ت�����ض��اب م���ن خلال 
https://podcast. الإل��ك��تروني:  ال��راب��ط 
a r a b y o u t h c e n t e r .o r g /a r /

registration

واأدار الجل�ضة بلال البدور الذي ت�ضاءل متى �ضيتم التعريف 
العالمية،  ال�ضاحة  م�ضتوى  على  الإم����ارات  ومفكري  ب��اأدب��اء 
هناك اأعلام ولكن لم يتحقق لهم اإعلام للاإبراز والظهور، 
ولذا تتناول الجل�ضة �ضيرة المرحوم �ضلطان بن علي العوي�ص 
وكذلك  ال��ن��دوة،  تاأ�ضي�ص  �ضمن  الكريمة  ي��ده  ك��ان��ت  ال���ذي 
جائزة العوي�ص للاإبداع وهي من اأن�ضطة الندوة التي تبرع 

المرحوم �ضلطان العوي�ص بها لدعم المبدعين والفنانين.
واأ�ضاف البدور في نهاية عام 2023 اعتمد برنامج جائزة 
اأن  على  الف�ضيح”  العربي  لل�ضعر  والعلوم  الثقافة  “ندوة 
يطلق على كل دورة ا�ضم �ضاعر من �ضعراء الإمارات، واأطلق 
في  تحكم  وال��ت��ي  الأولى  ال���دورة  على  العوي�ص  �ضلطان  ا�ضم 
للاحتفال  م��وع��داً  اإب��ري��ل  �ضهر  و�ضيكون  الح��ال��ي��ة  ال��ف��ترة 
بالفائزين في الدورة من تكريم �ضعراء وندوات حول �ضلطان 

العوي�ص.
مغناة  العوي�ص  ق�ضائد  من  بع�ص  هناك  اأن  ال��ب��دور  واأ���ض��ار 
منها ق�ضيدة للمطربة لطيفة والمبدع وديع ال�ضافي واأحمد 

ال�ضنباطي وغيرهم.
2023 ج���اء خ���بر موافقة  ع���ام  ن��ه��اي��ة  ال���ب���دور في  وت���اب���ع 
اليون�ضكو باعتبار عام 2025 عام �ضلطان العوي�ص وهو خبر 
الإمارات  اأبناء  من  كثير  يحظى  اأن  وناأمل  ومفرح  م�ضرف 
بهذا التكريم، وهناك جهود وراء هذا القرار الذي بني على 
ما قدمته دولة الإمارات وقد اأعدت موؤ�ض�ضة �ضلطان العوي�ص 

ووزارة الثقافة وال�ضباب الملف الخا�ص بالمكرم.   
وذكر اإبراهيم الها�ضمي المدير التنفيذي لموؤ�ض�ص �ضلطان بن 
توافق بين  2023 ح��دث  يونيو  �ضهر  اأن��ه في  العوي�ص  علي 
موؤ�ض�ضة �ضلطان العوي�ص واللجنة الوطنية للتربية والثقافة 
عن  متكامل  ملف  لإع���داد  الثقافة  ل���وزارة  التابعة  والعلوم 
وال�ضيرة  عقدها  المزمع  الأن�ضطة  بجميع  العوي�ص  �ضلطان 
في  اللجنة  كانت  وق��د  للثقافة  قدمه  وم��ا  لل�ضاعر  الذاتية 
غاية التعاون وبذلت كثير من الجهود الدولية ل�ضتقطاب 
الموافقات والقبول، وقدم في الملف اأن هناك جائزتين للعوي�ص 

اأحدهما في موؤ�ض�ضة العوي�ص والثانية في ندوة الثقافة والعلوم 
و�ضيكون عام 2025 زاخر بالأن�ضطة منها تنظيم ندوة عن 
واإ�ضدار  بباري�ص  العربي  العالم  مركز  في  العوي�ص  المرحوم 
موافق  لأخ��ذ  الطريق  وفي  العوي�ص  ل�ضلطان  بريدي  طابع 
الموؤ�ض�ضة  يمثل  ل  العوي�ص  ف�ضلطان  تذكارية،  عملة  اإ�ضدار 

واإنما هو علم من اأعلام الإمارات ورمز ثقافي يحتفى به.
�ضيت�ضمن   2025 ع���ام  الح��ت��ف��ال  اأن  ال��ه��ا���ض��م��ي  واأ����ض���ار 
اأو  ن��ف��ذت منها  اإ����ض���دارات  اإ����ض���دارات ج��دي��دة واإع�����ادة ن�ضر 
مجموعة �ضدرت ل�ضعر �ضلطان العوي�ص والتي اأعدها حمد 

خليفة بو�ضهاب عام 1978.
تاأ�ضي�ص  فكرة  على  ال�ضوء  ح�ضين  عبدالغفار  معالي  واألقى 
جائزة �ضلطان العوي�ص باعتباره اأحد الم�ضاركين في تنظيمها، 
اأن  اإل  التاجر  من  كثير  على  عر�ضت  الفكرة  اأن  اإلى  واأ�ضار 
اأحداً لم يتقبلها ويتحم�ص لها �ضوى �ضلطان العوي�ص والذي 

بادر بو�ضع كل المخ�ض�ضات لإنجاحها.
العوي�ص  ب�ضلطان  علاقته  اإلى  ح�ضين  عبدالغفار  وت��ط��رق 
�ضديقاً  وقتها  كان  الما�ضي  القرن  �ضتينيات  اإلى  تعود  والتي 
ويرا�ضل  �ضاعراً  كان  الذي  العوي�ص  علي  بن  اأحمد  ل�ضقيقه 
ال��ك��ث��ير م��ن الم��ج��لات، وك��ث��يراً م��ا ك���ان يم��ر عليه في محله 
وتعرف هناك على �ضلطان الذي كان عائداً وقتها من الهند 
التي كان يقيم فيها، وقد عاد بعد وفاة والده وت�ضلمه الكثير 

من الأعمال منها بنك دبي الوطني عام 1963 تقريباً.
متعددة  �ضخ�ضية  العوي�ص  �ضلطان  اأن  ال��غ��ف��ار  عبد  واأك���د 
تتغلب عليه، ولكن  ولكن تج��ارت��ه لم  ت��اج��راً  ك��ان  الم��واه��ب، 
تغلب عليه الأدب، وقد كان اأول من كتب عن �ضلطان العوي�ص 
محلياً في مجلة المجمع الثقافي، وكان مقال بعنوان “�ضلطان 
اإه���داء  وذك���ر  التجارة”،  ع��ن  الأدب  �ضغله  ال���ذي  ال��ع��وي�����ص 
“يا  اأ�ضدره وال��ذي كتب فيه  اأول دي��وان �ضعري  العوي�ص له 
اأهدي امتناني..  اإليك  بق�ضيدي ونا�ضراً منه ذكري  معجباً 
العوي�ص  ب�ضلطان  علاقته  وتعمقت  �ضعري”،  دي��وان  فهاك 
كتابين  اأ�ضدر  اأن��ه  عبدالغفار  وذك��ر  الله،  رحمه  وفاته  حتى 

عن �ضلطان العوي�ص اأحدهما عن ال�ضورة الإبداعية في �ضعر 
�ضلطان العوي�ص والآخر عن جائزة العوي�ص.

العوي�ص  �ضلطان  �ضعر  م��ن  نم��اذج  ح�ضين  عبدالغفار  وق���راأ 
ومنها قوله:

ل فرق عندي بين الحرية والحب
اإنهما ل ينف�ضلان

كلاهما في ال�ضميم من كيان الإن�ضان
واأخرى يقول فيها:

تغلغل الحب حتى �ضار لي نف�ضاً

اأحيا به نغماً في موكب العمر
وتحدث معالي محمد المر رئي�ص مجل�ص اأمناء مكتبة محمد 
بن را�ضد عن �ضلطان العوي�ص قائلًا باأنه رغم كونه من اأكبر 
كلها،  التوا�ضع في حياته  �ضديد  كان  اأن��ه  اإل  الأعمال  رج��ال 
اأ�ضبه ما يكون بالمتق�ضف، فقد اأحب الأدب والقراءة والثقافة 
والبور�ضة  الأم���وال  في  بالتحدث  مهتماً  يكن  فلم  وال�ضعر، 
كونه  رغم  وال�ضعر،  الأدب  عن  الحديث  حبه  قدر  والأ�ضهم 

من اأذكى واأنجح رجال الأعمال.
واأكد المر اأن ميل �ضلطان العوي�ص الأ�ضا�ضي كان الأدب والفكر، 
الإم���ارات  في  الأدب���اء  ورف��ق��ة  ال�ضعراء  لمجال�ضة  ياأن�ص  وك��ان 
وال�ضام وم�ضر وكل مكان يذهب اإليه، واأي�ضاً في مجل�ضه في 
دبي اأو ال�ضارقة وكان يرافقه اأ�ضدقائه من التجار والأدباء 
والنقاد والإعلاميين، فكل من يزور الإمارات منهم لبد اأن 
اللبناني  ال�ضاعر  العوي�ص ومنهم  �ضلطان  يمر على مجل�ص 

فوؤادي الخ�ضن والناقد اأحمد اأبو �ضعد وغيرهم.
اأن العوي�ص مثقفاً عمل بالتجارة بحكم عائلته  واأ�ضاف المر 
التي تعتبر من اأبرز التجار، وقد ا�ضتخدم العوي�ص الأموال 
لدعم الثقافة في الإمارات ففي البدايات دعم التعليم وبعد 
تطور الدولة بحث عن م�ضروع ثقافي يعتبر امتداد ل�ضغفه 
من  كمجموعة  علينا  الفكرة  ط��رح  وعندما  ل���لاأدب،  وحبه 
موؤ�ض�ضة  وه��م��ا  موؤ�ض�ضتين  عمل  ف��ك��رة  فن�ضاأت  الأ���ض��دق��اء 

���ض��ل��ط��ان ال��ع��وي�����ص وال���ت���ي تم��ن��ح الج���ائ���زة الأدب���ي���ة الهامة 
اأب���رز الج��وائ��ز الأدب��ي��ة في ال��ع��الم العربي،  ال��ت��ي تعتبر م��ن 
من  يعتبر  وال��ذي  والعلوم  الثقافة  ن��دوة  الثانية  والموؤ�ض�ضة 
اأكبر موؤ�ض�ضيها وموؤ�ض�ص جائزة العوي�ص فيها، والندوة كان 
ال�ضمو  �ضاحب  لأن�ضطتها  الأكبر  والموجه  الأ�ضا�ضي  الداعم 

ال�ضيخ محمد بن را�ضد اآل مكتوم.
نف�ضه  اأب��ع��د  العوي�ص  �ضلطان  اأن  الم��ر  محمد  معالي  واأ���ض��ار 
عن الجائزة حتى ل يوؤخذ عليه اإن�ضاءها بغر�ص ال�ضهرة اأو 
وتعامل  اإدارة  مجل�ص  للجائزة  فخ�ض�ص  �ضخ�ضية،  لأ�ضباب 
معها ب�ضكل موؤ�ض�ضي وخ�ض�ص لها وقف ا�ضتثماري لل�ضرف 
الدائم عليها، واأبعد نف�ضه عن كل اأ�ضطتها من تحكيم بحيث 
يكون للموؤ�ض�ضة ا�ضتقلاليتها ونزاهتها، و�ضيذكر التاريخ اأن 

�ضلطان العوي�ص هو رائد الوقف الثقافي في الإمارات.
من  كان مقرباً  وال��ذي  علياء  د. محمود  الإعلامي  وو�ضف 
�ضريع  ك��ان  ال�ضاعر  ب��اأن  العوي�ص  �ضلطان  ال��راح��ل  ال�ضاعر 
البديهة والتوا�ضع وكان رائداً في الحق والخير والجمال، ذو 
فرا�ضة ل تخطئ ومحب للنا�ص وكان ي�ضتقبل الجميع بمودة 

ل ت�ضوبها �ضائبة.
العلم  ي��دع��ي  اأو  يت�ضنع  لم��ن  يتنكر  ك��ان  العوي�ص  اأن  واأك���د 
والمعرفة،  وال��ب��ح��ث  ب��ال��ق��راءة  ي��ن��ادي  دائ��م��اً  وك���ان  والثقافة 
ول���ذل���ك ك����ان ���ض��اع��ر الح����ق والح��ق��ي��ق��ة وخ����ير ق�����ض��ي��دة له 
ق�ضيدته في بيروت وق�ضائده في الكويت وغيرها من الدول 
في  تتجلى  العربية  واآفاقه  العربية  همومه  وكانت  العربية، 

ق�ضائده ومنها قوله:
»بيروتُ” يا جنةَ الِخلَاّن كيف لنا

اأن نَثنيَ الدمعَ من اأن يملاأَ الَحدقا
والحب يطعن في الوادي ومُدْيتُه

الأقربون.. وكلٌّ يدّعي الُخلقا!
عودي ربيعاً كما قد كنتِ وارفةً

وان�ضي ال�ضتاء الذي قد اأ�ضقط الورقا
واأ�ضاف د. محمود علياء اأن �ضلطان العوي�ص كان هو نف�ضه 

في كل مكان داخل الإمارات اأو خارجها، �ضلطان الذي يجمع 
بين ال�ضيخ �ضقر القا�ضمي ومدر�ضته ال�ضعرية والأدبية التي 
المرحوم خلفان  اإلى مدر�ضة الح��يرة، وبين  ينتميا فيها معاً 
اإنه ينتمي للمدر�ضة الأندل�ضية ويفخر  م�ضبح، وكان يقول 
ب�ضعر ابن زيدون وابن هانئ والمو�ضحات لما تت�ضم به من رقة 

في الم�ضاعر وروعة ال�ضورة.
تلميذ  اأن��ا  اأج��اب  م��ن؟  تلميذ  اأن��ت  م��رة  ذات  �ضاألته  وعندما 
هي  فمجال�ضنا  علي  ف�ضل  لأح��د  ولي�ص  الثقافية  المجال�ص 
واأعطيت من روافدها،  الروافد  ا�ضتقيت كل  مدار�ضنا منها 

ول يمكن اإنكار المجال�ص ول الكتب.
وا�ضتذكر ال�ضاعر محمود نور الذي كان مقرباً من المرحوم 
للاإبداع  العوي�ص  �ضلطان  ج��ائ��زة  اإن�����ض��اء  العوي�ص  �ضلطان 

واألقى ق�ضيدة وقتها قال فيها:
للدهر في فعل الرجال رجاء

يبقى به ما دام فيه بقاء
والمجد �ضعب في المنال

واإنما ترجوه نف�ص حرة علياء
تعاون  هناك  يكون  ل  لم��اذا  ت�ضاءل  لوتاه  ح�ضة  د.  وطرحت 
والتعليم  ال��ترب��ي��ة  ووزارة  العوي�ص  �ضلطان  موؤ�ض�ضة  ب��ين 
لإ�ضدار كتيب مب�ضط للاأطفال للتعريف ب�ضلطان العوي�ص 
يتعرف الجيل الجديد  ع��ام، حتى  ب�ضكل  الإم���ارات  واأع���لام 
عن اأدباء واأعلام الدولة، ويتعرفوا اإلى اأرثهم الثقافي المليء 
النتماء  وت��ع��زز  اإ���ض��اف��ة  ت�ضكل  ال��ت��ي  الم��ه��م��ة  بال�ضخ�ضيات 

والفخر.
الموؤ�ض�ضات  م��ن  الم��ب��ذول��ة  الج��ه��ود  غبا�ص  رفيعة  د.  و�ضكرت 
الكثير  يعني  وال���ذي  الإم����ارات  ب��اأع��لام  للتعريف  الثقافية 
و�ضلت  اإم���ارات���ي���ة  �ضخ�ضية  ه��ن��اك  ب����اأن  ال�����ض��غ��ير،  للجيل 
جوجل  موقع  احتفال  الما�ضي  ال��ع��ام  في  �ضبق  وق��د  للعالمية، 
ما  وهذا  خليفة،  بنت  عو�ضة  الإماراتية  ال�ضاعرة  ب�ضخ�ضية 
يوؤكد اأهمية عقد لقاءات للوقوف على كيفية اإعادة جزء من 

اهتمام ال�ضباب برموز دولتهم.

»مركز ال�صباب العربي« يفتح باب الت�صجيل بالن�صخة الثالثة من البرنامج 
التدريبي »بودكا�صت ال�صباب العربي«

اأم�صية عـن ال�صاعر الراحل �صلطـان العوي�ض في ندوة الثقافة والعلوم

•• دبي -د.محمود علياء

نظمت ندوة الثقافة والعلوم في ملتقاها ال�سهري لل�سعر العربي اأم�سية 
عن ال�ساعر الراحل �سلطان بن علي العوي�ض بمنا�سبة اعتماد اليون�سكو 
المئوية لمولده، ح�سر الأم�سية معالي  عام 2025 للاحتفال بالذكرى 
محمد المر رئي�ض مجل�ض اأمناء مكتبة محمد بن را�سد، ومعالي عبدالغفار 
ح�سين ود. رفيعة غبا�ض ود. ح�سة لوتاه، وعلي عبيد الهاملي نائب 
رئي�ض مجل�ض الإدارة ود. �سلاح القا�سم المدير الإداري للندوة وجمال 
لموؤ�س�سة  التنفيذي  المدير  الها�سمي  واإبراهيم  المالي،  المدير  الخياط 

�سلطان العوي�ض وال�ساعر محمود نور وجمع من المهتمين.
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جوي هاني: ح�صلتُ على حقي في الأعمال 
التي لعبتُ فيها اأدوارَ البطولة

 17 في  م�����ض��ارك��ت��ك  ب��ع��د  ك��م��م��ث��ل��ة  ح��ق��ك  اأخ������ذتِ  اأن����ك  ت��ري��ن  • ه���ل 
م�ضل�ضلًا؟

اأدوارَ البطولة، وحتى  - ح�ضلتُ على حقي في الأعمال التي لعبتُ فيها 
في الأدوار المهمة التي اأدّيتُها في بع�ص الأعمال، مع اأنني لم اأكن بطلتها 
الأولى. ومقارنةً مع عمري وعدد الأعمال التي �ضاركتُ فيها وال�ضخ�ضيات 
التي ج�ضّدتُها، فهناك عدد قليل من الممثلات اللواتي هن في مثل �ضني 

كانت لهن تجربة مماثلة.
رم�ضان • ت�ضاركين في م�ضل�ضل )نظرة حب( الذي �ضيُعر�ص  �ضهر  في 

عدد  ع��ن  را���ض��ي��ة  اأن���ت  ف��ه��ل   2024
للمو�ضم  ر  ���ض��تُ�����ض��وَّ ال��ت��ي  الأع���م���ال 

الرم�ضاني المقبل؟
ر  تُ�ضوَّ ال��ت��ي  الأع���م���ال  ع���دد   -

ر  يُ�ضوَّ ك����ان  م���ا  ي�������ض���اوي  ل 
الرم�ضانية  الم����وا�����ض����م  في 
ال�ضابقة. في الأعوام الما�ضية 
 7 اأو   6 علينا  يُ��ع��ر���ص  ك��ان 
بينها،  ن��خ��ت��ار  وك��ن��ا  اأع���م���ال 
ولكن عدد الإنتاجات تَراجَعَ 

هذه ال�ضنة.
في الأعوام ال�ضابقة كان عر�ص 

الأعمال الرم�ضانية على ال�ضا�ضة يبداأ عند ال�ضابعة م�ضاء ويمتدّ حتى 
�ضاعات متقدمة. واليوم كل الأعمال التي تُعر�ص على ال�ضا�ضات اللبنانية 
اأنه كان هناك عدد كبير  تُبث اأي�ضاً على �ضا�ضة )mbc(، هذا عدا عن 
الأعمال  التي تناف�ص بع�ضها، ف�ضلًا عن  المحلية  اللبنانية  الأعمال  من 

الم�ضتركة.
اأحلامك؟ لتحقيق  تخططين  كيف  • كممثلة، 

الت�ضوير  م��وق��ع  اإلى  اأ����ض���ل  وع�����ادةً  ذات���ه���ا،  ال��ت��م��ث��ي��ل في  ف��ك��رة  اأح����ب   -
وجودي  كثيراً.  التمثيل  اأح��ب  لأنني  وجهي  على  مر�ضومة  والبت�ضامة 
باأكمله في موقع  نهاراً  اأنتظر  واأحياناً  اأعي�ضه،  اأجمل حلم  هو  المجال  في 
الت�ضوير، ولكنني ل اأنزعج اأبداً، لأنني اأتحمل كل �ضيء من اأجل المجال 

الذي اأحبه.
الو�ضط؟ في  �ضداقات  لديك  • هل 

- طبعاً.
الكار؟ عداوة  به  تتحكم  الو�ضط  اإن  يقال  • لكن 

ول  الأدوار  على  غ��يري  اأح�����ض��د  ول  ع��دوان��ي��اً  �ضخ�ضاً  ل�ضتُ   -
ولدي  مُ�ضالِمة  اإن�ضانة  اأن��ا  البع�ص.  يفعل  كما  لنف�ضي  اأتمناها 
بينهم  وم��ن  الت�ضوير  خ��ارج  معاً  ونترافق  الأ�ضدقاء  بع�ص 
الوقت  بع�ص  زوجته  وم��ع  ال��ذي نم�ضي معه  نيكول مزهر 
واأي�����ض��اً ج��و ���ض��ادر ون��ي��ك��ول ط��ع��م��ة، ول��ك��ن ل ي��وج��د لدي 

اأ�ضدقاء بمثل عمري.
• لماذا؟

- لأنني دخلت المجال في �ضن �ضغيرة جداً والكل يكبرونني 
�ضناً. من هم في مثل عمري من النادر جداً اأن األتقي بهم 
في موقع الت�ضوير. عندما مثّلتُ اأمام نيكول مزهر 
وي��وم��ه��ا لم اأنم طوال  16 ع��ام��اً  ك��ان ع��م��ري 
)مثل  م�ضل�ضل  في  معه  ���ض��اأك��ون  لأن��ن��ي  الليل 

القمر( واليوم اأ�ضبحنا اأ�ضدقاء.
بنات  ب����ين  الأب��������رز  الم��م��ث��ل��ة  ه����ي  مَ�����ن   •

جيلك؟
- �ضتيفاني عطا الله.

م�ضل�ضل  خلال  من  كثيراً  ب��رزت  هي   •
)كري�ضتال(؟

- ه���ذا ���ض��ح��ي��ح، ول��ك��ن��ه��ا ل ت��ت��وق��ف عن 
اللبنانيون  الفنانون  والعمل.  الت�ضوير 
التركية  الم�ضل�ضلات  في  ي�ضاركون  الذين 

بة يبرزون اأكثر من غيرهم. المعرَّ
بالح�ضرة؟ ت�ضعرين  • وهل 

تهمني  ل  كممثلة  لأن��ن��ي  ك��ث��يراَ،  لي�ص   -
ال�ضهرة والنت�ضار بقدر ما تهمني  كثيراً 
ربما  نف�ضية،  مُعالِجة  اأك��ن  لم  لو  المهنة. 
َ واأردتُ كل �ضيء، ولكن  كان طموحي تَغَيرَّ
لأنه توجد مهنة ثانية في حياتي اأقول اإنني 
م��ن خلال  التمثيل  اأري����ده في  م��ا  اأح��ق��ق  اأن  يمكن 
اأعمالً  فيه  ن�ضوّر  اأننا  خ�ضو�ضاً  لبنان  في  عملي 

م�ضتركة.
تُكتب  التي  الن�ضو�ص  بم�ضتوى  راأي���ك  م��ا   •

للدراما؟

- ه��ن��اك الج��ي��د وه��ن��اك ال������رديء، ك��م��ا ان��ه��ا اأ�ضبحت 
مت�ضابهة، خ�ضو�ضاً في الأعمال الم�ضتركة.

ما  حد  اإلى  حلّت  بة  المعرَّ التركية  الدراما  وهل   •
من اأزمة الن�ضو�ص؟

اأنهم  مع  الفكرة  يتقبلون  ل  النا�ص  اأن  األح��ظ   -
�ضاهدوها  قد  كانوا  لأنهم  الأعمال  هذه  يتابعون 
ب��ال��ن�����ض��خ��ة ال��ترك��ي��ة وي��ع��رف��ون ن��ه��اي��ة ك���ل عمل، 
حتى انه تح�ضل مقارنة بين الن�ضختين التركية 
�ضعوبة،  اأك��ثر  النجاح  يجعل  ما  وه��ذا  والعربية 
وتركيبة  الممثلين  بين  يقارنون  المُ�ضاهِدين  لأن 

ال�ضخ�ضيات، واأحياناً ل يتابعون العمل.
العمل؟ ويتابعون  ينتقدون  • والنا�ص 

- الن��ت��ق��ادات م��وج��ودة دائ��م��اً، وه��ن��اك اأعمال 
���ض��ارك��تُ فيها وان��تُ��ق��دت لأن��ه��ا لم ت��ك��ن على 
الم���ط���ل���وب ول��ك��ن��ه��ا ح��ق��ق��ت ن�ضبة  الم�����ض��ت��وى 

م�ضاهدة خيالية.
جانب  اإلى  نف�ضية  ك��مُ��ع��الِج��ة  تعملين   •

اختيارك  على  ي��وؤث��ر  عملك  فهل  التمثيل، 
للاأدوار؟

- ط��ب��ع��اً، لأن ال��ن��ا���ص ال��ذي��ن ي��زورون��ن��ي في 
ب��ي. وه��ن��اك فارق  ي��ت��اأثّ��رون  العيادة 

الفتاة  ب�ضخ�ضية  اأط����ل  اأن  ب��ين 
ال�ضريرة وبين اأن اأقدّم �ضخ�ضية 
الفتاة الطيبة. وكمُعالِجة نف�ضية، 

جميلة  �ضورة  لهم  اأق���دّم  اأن  يجب 
عني، خ�ضو�ضاً اأن اأدوار ال�ضر تنطبع 
مَن  اأن  ويظنون  اأك��ثر  النا�ص  عند 
اإن�ضان �ضرير في الحقيقة،  يقدّمها 
ذل��ك على عملي  يوؤثر  اأن  واأخ���اف 
اأعد  لم  ولذلك  نف�ضية،  كمُعالِجة 

اأقبل ببع�ص الأدوار.
�ضعب  الو�ضع  ه��ذا  اأن  �ضك  ل   •

عليك كممثلة؟
- ه���ذا ���ض��ح��ي��ح، ول��ك��ن��ن��ي اأع���ت���بر اأن 
التمثيل مجرد هواية. في ال�ضابق كنت 
واأنا م�ضتمرة  ال�ضعبة،  ب��الأدوار  اأقبل 
األ ي��وؤذي الدورُ  في ه��ذا الأم��ر �ضرط 
يتاأثرون  لأنهم  النا�ص،  اأمام  �ضورتي 

ب��ك��ل م���ا اأق���ول���ه ل��ه��م، ول 
اأر�ضدهم  اأن  يمكنني 

الأم������������ور  اإلى 
 ، ل�ضحيحة ا
ب���ي���ن���م���ا اأن�����ا 

اأقدّم اأدوار 
ال�����������ض�����ر 
ع���������ل���������ى 
ال�ضا�ضة.

مي �صليم ت�صارك في 
�صينمائية  اأفلام   3

دفعة واحدة
تعي�ص الفنانة مى �ضليم، انتعا�ضة �ضينمائية خلال الفترة الأخيرة، حيث اإنها ت�ضارك 
في 3 اأفلام دفعة واحدة، بداية من ت�ضوير فيلم "بنقدر ظروفك" الذى تقدم فيه 
الطابع  تحمل  �ضخ�ضية  وتج�ضد  الفي�ضاوى  اأحمد  اأم��ام  الن�ضائية  البطولة  دور 
طاف�ص،  ن�ضرين  بطولته:  ف��ى  ي�ضارك  ال��ذى  العمل  اأح���داث  خ��لال  الكوميدى 
محمد محمود، محمود حافظ، عارفة عبد الر�ضول، اإبرام �ضمير، طاهر اأبو ليلة 

وعدد اآخر من الفنانين، ومن تاأليف �ضمير النيل واإخراج اأيمن مكرم.
كما انتهت مى �ضليم موؤخرًا من ت�ضوير فيلمين جديدين تنتظر عر�ضهما 
خلال الفترة المقبلة، الأول هو "التاروت" الذى ت�ضارك فى بطولته اإلى 
جانب �ضمية الخ�ضاب، ورانيا يو�ضف، ومحمد عز، عبد العزيز مخيون، 
التهامي،  اأح��م��د  منهم  ال�ضرف  �ضيوف  الفنانين  م��ن  ع��دد  بجانب 
طفل  من�ضور  وي��و���ض��ف  ال�����ض��ق��ن��ق��يري،   ومح��م��د  خمي�ص،  ومح��م��د 

الغزالة الرايقة، وكنزي رماح و�ضعيد يحيي واإخراج ابرام ن�ضاأت.
بعد ذلك ياأتى فيلم "كابتن جاك" الذى تقدم بطولته مع محمد 
العظيم،  عبد  حجاج  مغاورى،  �ضامى  البطولة  فى  وي�ضارك  ث��روت، 
اآخ��ر من الفنانين واإخ��راج �ضادى علي، وتدور  ليلى عز العرب وع��دد 

اأحداثه فى اطار كوميدى اجتماعى.
وكان اآخر اأعمال مى �ضليم م�ضل�ضل "تلت التلاتة" مع غادة عبد الرازق 
والمكون من 15 حلقة وتم عر�ضه فى �ضهر رم�ضان الما�ضى، و�ضارك 
اأحمد  الله،  عبد  ���ض��لاح  زاه���ر،  اأح��م��د  ليلى  العمل  بطولة  ف��ى 
مجدى، محمد الق�ص، م�ضطفى دروي�ص، نجوى فوؤاد، تامر 
فرج، عمرو القا�ضى، جيهان خيرى، اح�ضان الترك وتاأليف 

هبة الح�ضينى واإخراح ح�ضن �ضالح.

طرح فيلم "اأ�صل الحكاية" لـ�صيرى 
عادل وخالد ال�صاوى 24 يناير الجاري

قررت ال�ضركة المنتجة لفيلم "اأ�ضل الحكاية" 
ب��ط��ول��ة ���ض��يري ع����ادل، ط��رح��ه ب���دور عر�ص 
ال�����ض��ي��ن��م��ات في 24 ي��ن��اي��ر الج�����اري، وال���ذى 

يناف�ص في مو�ضم منت�ضف العام.
الفيلم  اأح���داث  خ��لال  ع��ادل  �ضيري  وتج�ضد 
اأفكارًا  وتمتلك  ملك  ت��دع��ى  ف��ت��اة  �ضخ�ضية 
معينة تجعلها تواجه العديد من ال�ضعوبات، 
ل��ه حكاية  فيها  ف��رد  ك��ل  لعائلة  تنتمى  وه��ى 
ف���وؤاد  ب��ي��وم��ى  ف��وال��ده��ا  وم�ضتقلة  مختلفة 
واأع��م��ام��ه��ا خ��ال��د ال�����ض��اوى وع����لاء مر�ضى 
الحكاية"  "اأ�ضل  فاخر.فيلم  هالة  وعمتها 
اأمين وبطولة �ضيرى  واإخ��راج محمد  تاأليف 
ع����ادل، خ��ال��د ال�����ض��اوى، ب��ي��وم��ي ف����وؤاد، هالة 
يو�ضف  مر�ضى،  ع��لاء  العيلى،  حمزة  ف��اخ��ر، 
ع��ث��م��ان، ع��اب��د ع��ن��ان��ى، وائ����ل ال�����ترك، علاء 
م���ر����ض���ي، مح���م���د مح���م���ود وع������دد اآخ������ر من 
للفيلم  المنتجة  ال�ضركة  وح���ددت  الفنانين، 
اإجازة منت�ضف العام الدرا�ضى المقبل 2023 
العر�ص  دور  في  ل��ط��رح��ه  م��ب��دئ��يً��ا  م���وع���دًا 
�ضيري  للنجمة  موؤخراً  ال�ضينمائية.وعر�ص 
"لف وارج��ع تاني"، وي�ضارك في  ع��ادل، فيلم 
اأح��م��د فتحي، محمود  ع��ام��ر،  اأي��تن  بطولته 
ر�ضوان،  مح��م��د  الله،  ع��ب��د  ���ض��لاح  ح���اف���ظ، 
�ضليمان  فرغلى،  اإ�ضماعيل  الإب��ي��اري،  ط��ارق 
�ضيوف  م��ن  كبير  ع��دد  اإلى  ب��ال���ض��اف��ة  عيد 
واإ�ضماعيل  ع��ي��د  ���ض��ل��ي��م��ان  م��ن��ه��م  ال�����ض��رف، 
فرغلي، وهو تاأليف محمود حمدان، واإخراج 

�ضادي علي.

الممثّلة جوي هاني وقتها وتحاول  ع  تُوَزِّ نف�سية،  التمثيل وعملها الخا�ض كمعالجة  بين عملها في 
التوفيق بين المجالين.هاني التي ت�سور حالياً م�ساهدها في م�سل�سل )نظرة حب(، تحدثت في هذا 
الأعوام  مع  مقارنةً  الأعمال  وتَراجُع عدد  الم�ستركة  والعربية  المحلية  الدراما  الحوار عن و�سع 

الما�سية وعن علاقتها بالو�سط الفني.
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طبيبة تحدد المواد المن�صطة للدماغ
تلعب  ول��ذل��ك  للطاقة،  ا�ضتهلاكا  الج�ضم  اأع�����ض��اء  اأك��ثر  م��ن  ال��دم��اغ  يعتبر 
وتقول  وظائفه.  وتن�ضيط  تحفيز  في  مهما  دورا  والمتنوعة  ال�ضحية  التغذية 
 :Ru.Gazeta �الدكتورة داريا بيديناو اأخ�ضائية الغدد ال�ضماء في حديث ل
التي يمكن  الدهنية  اأوميغا-3  اأحما�ص  التحديد هي  الم��واد على وجه  »هذه 
تناول  ويوؤثر  الكتان.  وبذور  والمك�ضرات  الأ�ضماك  تناول  عليها من  الح�ضول 
هذه المنتجات اإيجابيا في عمل الدماغ والذاكرة وا�ضتيعاب المعلومات. وعلاوة 
على ذلك يجب �ضمان الح�ضول على كمية كافية من فيتامين В12 الذي 
يلعب دورا مهما في �ضمان عمل الجهاز الع�ضبي والدماغ. ويمكن الح�ضول 
والعن�ضر  الح��ل��ي��ب.  ومنتجات  والبي�ص  ال��ل��ح��وم  م��ن  الفيتامين  ه��ذا  على 
وخ�ضروات  فواكه  في  الم��وج��ودة  الأك�ضدة  م�ضادات  هو  الدماغ  ل�ضحة  الآخ��ر 
اأن التغذية ال�ضحية ل تعني  اإلى  وثمار ومك�ضرات معينة«. وت�ضير الطبيبة 
ا�ضتبعاد جوانب اأخرى من نمط الحياة ال�ضحي. وتقول: »اأحد هذه الجوانب 
اأن  درا�ضات علمية  نتائج  اأظهرت  المنتظم. فقد  البدني  الن�ضاط  هو ممار�ضة 
ممار�ضة الريا�ضة تزيد من تدفق الدم في جميع اأنحاء الج�ضم بما فيها الدماغ، 
ال�ضحة  تو�ضي منظمة  الإدراك��ي��ة. لذلك  الوظائف  ي�ضاعد على تح�ضين  ما 
العالمية بممار�ضة الريا�ضة على الأقل 150 دقيقة في الأ�ضبوع«. ووفقا لها، 
من اأجل الحفاظ على ن�ضاط الدماغ وتح�ضينه طوال الحياة، من ال�ضروري 
لي�ص فقط اتباع نظام غذائي �ضحي، بل و اأي�ضا الحفاظ على م�ضتوى منا�ضب 
من الن�ضاط البدني. وتقول: »لأن اأي منتج لن ي�ضاعد على تذكر كمية كبيرة 
من المعلومات اأو تعلم مهنة جديدة اأو تجاوز امتحان. لذلك يجب اتباع نظام 

غذائي متوازن ومتنوع، لكي يعمل الدماغ ب�ضورة اأف�ضل«.

»خم�ض مهن« يمكن اأن توؤدي اإلى الخرف
باأن العمل البدني المرهق  ا�ضتنتاج مفاده  اإلى  تو�ضل العلماء النرويجيون 

يزيد من خطر الإ�ضابة بمر�ص األزهايمر بن�ضبة 15%.
خل�ص علماء من النرويج اإلى اأن خطر الإ�ضابة بمر�ص األزهايمر قد يزيد 
وكان  ال�ضاق.  البدني  بالعمل  المرتبطة  المهن  اأ�ضحاب  لدى  بعيد  حد  اإلى 
الما�ضية،  ومربو  للخطر:المزارعون  ومعر�ضون  بجد  عملوا  الذين  بين  من 

وكذلك  البائعون واأمناء ال�ضندوق، والطواقم الطبية وغيرهم.
ال�ضحية  المتعلقة بالحالة  البيانات  الدرا�ضة بفح�ص  اإطار  قام الخبراء في 
ل�7 اآلف �ضخ�ص. وتمت مقارنة البيانات الواردة في الفترة من عام 2017 
اإلى عام 2019، حيث تم ت�ضخي�ص اإ�ضابة 902 �ضخ�ضا �ضريريا بالخرف 

و2407 اأ�ضخا�ص يعانون من ال�ضعف الإدراكي الخفيف.
يزيد  البدني  الن�ضاط  اأن  دائما  يُعتقد  ك��ان  لأن��ه  للده�ضة،  اأم��ر مثير  اإن��ه 
اأو�ضح  كما  ول��ك��ن،  الإدراك��ي��ة.  الوظيفة  ويح�ضن  المتوقع  متو�ضط   العمر 
العلماء، فاإن الحديث يدور عن ن�ضاط بدني معتدل، ولي�ص عن عمل بدني 

�ضاق.
وقال فيجارد �ضكيربيك الباحث الرئي�ضي في الدرا�ضة: »الأ�ضخا�ص الذين 
يعملون في وظائف تتطلب بذل جهد بدني كبير هم اأكثر عر�ضة للاإ�ضابة 
بالخرف بن�ضبة %15.5 مقارنة بغيرهم«. واأولئك الذين غالبا ما يقفون 
لفترات طويلة، و يتعر�ضون لجهد بدني م�ضاعف، و لديهم جداول عمل 
غير مريحة، و حالت اإجهاد �ضديد، جميعهم معر�ضون للخطر. في مثل 
هذه الظروف، يكاد يكون من الم�ضتحيل تطوير القدرات المعرفية والحفاظ 

عليها. وهوؤلء لي�ص لديهم وقت للراحة وتطوير الذات.

• كم بو�سة توجد في الياردة الواحدة؟
36 بو�ضة.

الآ�سيوية؟ الجزر  اأكبر  هي  • ما 
جزيرة بورنيو.

• ما هو اأكبر المحيطات بالعالم؟
المحيط الهادي.

عا�سمة الدولة العبا�سية؟ كانت  المدن  • اأي 
بغداد.

الأولمبية؟ بالألعاب  �سرعت  دولة  اأول  • ما 
اليونان.

والق�ضدة  وال��زب��دة  البي�ص  الح��وت و�ضفار  كبد  وزي��ت  ال�ضمك  زي��ت   ، الم��وج��ود في  اأ  فيتامين  اأن  تعلم  هل   •
النمو  عملية   يعوق  ونق�ضه  الطفل  لنمو  لزم  والكمثرى  والج��زر  الأوراق  طويلة  ال�ضفراء  والخ�ضروات 
والفراط في تناوله ي�ضبب �ضغطا متزايد في الدماغ ودوار و�ضداع وت�ضاقط ال�ضعر وي�ضقق الجلد وال�ضفاه 

ويغير في تكوين العظام ويوؤلم المفا�ضل
• هل تعلم اأن الفراط في اأخذ بع�ص اأنواع الفيتامينات يوؤدي الى الت�ضمم

• هل تعلم اأن الفيل يبكي عندما يكون حزين 
• هل تعلم اأن الح�ضان يموت اذا قطع ذيله 

• هل تعلم اأن ال�ضلحفاة هي الحيوان التي يحفظ عظمه في لحمه 
• هل تعلم اأن الدلفين يغلق عين واحدة عندما ينام

• هل تعلم اأن ال�ضلحفاة والذبابة والأفعى ل تمتلك حا�ضة ال�ضمع
• هل تعلم اأن اأقوى ع�ضلة في ج�ضم الإن�ضان هي ع�ضلة الفك
• هل تعلم اأن الج�ضم يحتمل حرارة حتى 128 درجة مئوية

• هل تعلم اأن الأذن الي�ضرى اأ�ضعف �ضمعاً من الأذن اليمنى

الأ�شد و�شبله المفقود
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البابونج 

وا�ضع  نطاق  عن  ف�ضلًا  المعدة  لتهدئة  عجيبة  بخ�ضائ�ص  البابونج  يتميز 
اأي�ضاً  من ال�ضتخدامات التي ثبتت فعاليتها عبر اأجيال طويلة. وي�ضاعد 
كما  ال�ضهرية،  ال��دورة  قبل  ما  وم�ضكلات  اله�ضم  التخل�ص من عثر  على 

يخل�ضك من ال�ضعور بالغثيان والتهابات الأمعاء.
م�ضادة  م���واد  على  تح��ت��وي  الجميلة  ال��زه��رة  ه��ذه  اأن  ال��درا���ض��ات  وتظهر 
للت�ضنجات واللتهابات كما ي�ضتفاد منها في علاج الأمعاء والمعدة وت�ضنجات 
الدورة ال�ضهرية. ويعد البابونج علاجاً عجيباً لأوجاع الراأ�ص وي�ضرب عادة 
الم�ضاحبة  الت�ضنجات  ح��الت  في  البابونج  من  وي�ضتفاد  ال�ضاي.   عن  ب��دلً 
للدورة ال�ضهرية وع�ضر اله�ضم والإجهاد العام.  لكن ين�ضح بتجنب تناول 
البابونج في حالة الح�ضا�ضية نحو ورود الأقحوان وزهرة الراجويد واأي�ضاً 
اأدبيات الطب ال�ضيني  اإذا كنت تتناولين الوارفارين )مميع للدم(.  تقول 
ال�ضعبي وعلوم العلاج بالزيوت العطرية اأن البابونج يقي العين ولكن في 

واقع الأمر ل تتوفر اأية اأبحاث علمية تجزم بذلك.

ارتعد الثعلب وهو ي�ضمع زئير الأ�ضود فقد كان عالياً جداً واي�ضاً غا�ضباً جداً .. �ضاأل نف�ضه يا ترى ماذا حدث 
مالي ا�ضمع الأ�ضود تزاأر وهى غا�ضبة �ضاأذهب لأعرف فاأنا ل ا�ضتطيع ان اجل�ص وانتظر.

ذهب الثعلب اإلى عرين الأ�ضود وهو يحاول معرفة الأخبار وحين و�ضل وجد امامه الأ�ضد الكبير وهو �ضديقاً 
له ف�ضاأله بقلق: مالي اراكم تزاأرون هل حدث �ضيئا؟ً فقال الأ�ضد اختفى �ضبلي ال�ضغير .. ل تقف امامي هكذا 

اذهب وابحث عنه.. اذهب واأل قتلتك، يجب ان تبحث الغابة كلها عن ابني.
 جرى الثعلب من امام الأ�ضد واخذ ي�ضرخ وهو في الطريق عن ال�ضبل ال�ضغير ال�ضائع وكلما تقابل مع احد 
ال�ضبل  �ضاأل هل وجدتموه ولكن الجميع كانوا يجيبون بالنفي والغابة كلها من�ضغلة بالبحث عن  الحيوانات 
المياه  وو�ضط  ال�ضجيرات  بين  وتحتها..  الأ�ضجار  ف��وق  فيه  وبحثت  ال  مكاناً  الحيوانات  ت��ترك  لم  ال�ضغير.. 
ال�ضحلة، من اطراف الغابة لأطرافها ومن �ضرقها اإلى غربها ولكن دون فائدة واجتمع الجميع حول الأ�ضد 
اإلى غابتنا �ضيادون اليوم ول حتى ام�ص..  ي��اأت  يقولون ربما وقع في يد �ضياد!  ف�ضرخ ال�ضقر وق��ال: ل لم 
اأي حيوان  فقال القرد ربما �ضقط في النهر فرد التم�ضاح وقال ل.. ا�ضرف على النهر بنف�ضي لم ي�ضقط فيه 
اليوم. ف�ضرخ الأ�ضد وقال ح�ضناً هل تبخر ابني في الهواء ايها المغفلون.. �ضمت الجميع ربما خوفاً منه وربما 
احتراماً لدموع الأم المنكوبة.. وو�ضط هذا ال�ضمت المطبق جاء ال�ضبل ال�ضغير ووقف و�ضط الزحام وهو يقول 
ماذا حدث لماذا تبكون، انده�ص الجميع وتعجبوا ثم نظروا اإلى الأ�ضد وهم يكتمون �ضحكاتهم خوفاً من الأ�ضد 
الذي برزت عيناه وهو ينظر اإلى �ضبله الذى كان يبكيه منذ لحظات.. �ضرخ فيه اين كنت ايها ال�ضقي؟ فقال: 
كنت انام في التجويف اعلى ال�ضجرة من الخلف، كم كان النوم فيه دافئاً ومريحاً ومازلت اح�ص برغبتي في النوم 
لي�ضتكمل  فت�ضلق فروعها ودخل في تجويف عميق  ال�ضجرة  والتف خلف  بهدوء  ال�ضبل  ان�ضحب  اخ��رى..  مرة 
نومه تاركاً امه واباه والحيوانات كلها ت�ضحك وت�ضحك حيث �ضرخ الثعلب وقال كان ينام فوق راأ�ص ابيه وهو 
ل يح�ص بذلك، يا له من غبي، اآه كم هو غبي .. ولم يقل كلمته الثالثة فقد لطمه الأ�ضد لطمة قوية فقتله في 
الحال فقد ظن ان الأ�ضد يق�ضده هو بالغباء ول يق�ضد ابنه وعندما عاتبته زوجته قال: هذ ال�ضبل من ظهر 

ذاك الأ�ضد. ول ي�ضح ان يو�ضف بالغباء ابداً.. فهل دفع الثعلب حياته ثمناً لغبائه ام غباء الأ�ضد؟.

ت�ضمح  ال�ضحيحة  التغذية  اأن  تانيبيرغ،  الم��درب  اأعلن 
بالحفاظ على الع�ضلات حتى بعد الأربعين من العمر. 
لموقع  تانيبيرغ في حديث  الم��درب ماث  الدكتور  وي�ضير 
That Not ،This Eat، اإلى اأن الحفاظ على توتر 
الع�ضلات بعد الأربعين من العمر ممكن باتباع مبادئ 
التغذية ال�ضحيحة. وي�ضيف، يجب اأن يح�ضل الج�ضم 
ب�ضورة  اللازمة  والبروتينات  الحرارية  ال�ضعرات  على 

منتظمة خلال اليوم قبل وبعد ممار�ضة التمارين.
الع�ضلية ب�ضورة مبا�ضرة  الكتلة  »يرتبط نمو  ويقول: 
لم  اإذا  نم��وه��ا  ال�ضعب  م��ن  ي�ضبح  ل��ذل��ك  ب��ال��ت��غ��ذي��ة. 

يح�ضل الج�ضم على المواد اللازمة لذلك«.
ووفقا له، يجب تناول كمية كافية من الطعام لتعزيز 
اأن  م��ن  ال��رغ��م  »ع��ل��ى  وي��ق��ول:  الع�ضلية.  الكتلة  ���ض��دة 
نموها  اأن  اإل  للع�ضلات،  ب��ن��اء«  »م����ادة  ه��و  ال��بروت��ين 

غذائي  نظام  ات��ب��اع  عند  ممكنا  ي�ضبح  مثالية  ب�ضورة 
م���ت���وازن ي��ح��ت��وي ع��ل��ى ال��ك��م��ي��ة ال���لازم���ة م��ن الدهون 
اإليزابيث  التغذية  خبيرة  وت�ضيف  والكربوهيدرات«. 
وجبة  كل  تحتوي  اأن  يجب  ذل��ك،  اإلى  بالإ�ضافة  وورد، 
التي  اليومية  الكمية  اأن  البروتينات، حيث  على  طعام 
كيلوغرام  لكل  غرام   1.6-1.2 هي  الج�ضم  يحتاجها 

من الوزن.
والماأكولت  وال��دواج��ن  البقر  ولح��م  »البي�ص  وت��ق��ول، 
ال��ب��ح��ري��ة والح���ل���ي���ب وال�����زب�����ادي ه���ي م�������ض���ادر جيدة 
على  تح��ت��وي  النباتية  الأط��ع��م��ة  اأن  كما  للبروتينات. 
التوفو  مثل  ومنتجاته  ال�ضويا  فول  مثل  البروتينات 

والحليب، وكذلك حبوب الكينوا والمك�ضرات«.
وعلاوة على ذلك، ت�ضاهم بع�ص الفواكه والخ�ضروات 
لأنها  الع�ضلية،  البنية  تقوية  في  الأل��ب��ان  ومنتجات 

التي  تحتوي على الكمية اللازمة من الكربوهيدرات، 
يوؤدي نق�ضها اإلى تقل�ص حجم الع�ضلات.

وي�����ض��ي��ف ت��ان��ي��ب��يرغ، ي��ل��ع��ب وق���ت ت��ن��اول ال��ط��ع��ام دورا 
كبيرا، حيث من ال�ضروري تناول الطعام قبل �ضاعة 

ح�ضول  على  ي�ضاعد  ما  التمارين،  ممار�ضة  من 
الج�ضم على الطاقة اللازمة للتدريب. 

على  دق��ي��ق��ة   30-15 م�����ض��ي  وب��ع��د 
تناول  ال�ضروري  من  التدريب 

م�ضروب حليب ال�ضوكولتة 
ي���ح���ت���وي على  لأن������ه 

المنا�ضبة  الكمية 
م�������ن ال������ده������ون 
وال�����بروت�����ي�����ن�����ات 
والكربوهيدرات.

كيف نحافظ على ر�صاقة وتنا�صق الج�صم؟

الممثلة الأ�سترالية مارجوت روبي لدى ح�سورها حفل توزيع جوائز مهرجان بالم �سبرينغز ال�سينمائي الدولي ال�سنوي في كاليفورنيا. رويترز


