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المعادن الأ�سا�سية.. عنا�صر غذائية 
�ضرورية للحفاظ على ال�صحة �ص 23

علماء يزرعون �أن�سجة قلب ب�شري في جنين خنزير
في �سابقة علمية رائدة، تم بنجاح زراعة بنية قلب �صغيرة مكونة من 

خلايا ب�شرية داخل جنين خنزير. 
ومن المثير للاهتمام �أن هذا القلب ا�ستمر في النب�ض من تلقاء نف�سه 
21 يوماً، ووفقا للتقارير، قاد هذا التطور فريق لاي ليانغ�شيو  لمدة 
للأكاديمية  التابعة  وال�صحة،  الحيوي  للطب  قوانغت�شو  معاهد  في 
ال�صينية للعلوم.  وهذه لي�ست �أول تجربة للفريق في مجال الهند�سة 
الحيوية المتقدمة، فقد ذكرت �صحيفة �ساوث ت�شاينا مورنينج بو�ست 
)SCMP( �أنهم �سبق �أن زرعوا كلى ب�شرية في خنازير بقيت حية لمدة 

�إنجينيرينغ". "�إنتر�ستينغ  موقع  �أفاد  ما  وفق  يوماً،   28
وعُر�ضت النتائج في اجتماع الجمعية الدولية لأبحاث الخلايا الجذعية 

في هونغ كونغ في 12 يونيو -حزيران.
الب�شرية-الحيوانية"،  "الكيميرا  با�سم  العمل  من  النوع  هذا  يُعرف 
مهجنات،  لإنتاج  والحيوانية،  الب�شرية  الخلايا  دمج  يت�ضمن  وال��ذي 
�أع�ضاء  تكوين  لمنع  وراث��ي��اً،  الحيوانات  �أجنة  تعديل  للباحثين  يمكن 
معينة، مثل القلب. وتدخل الخلايا الجذعية الب�شرية في هذه الأجنة، 
منح  الج��دي��د،  العمل  ه��ذا  وفي  الم��ف��ق��ود.  الع�ضو  لتكوين  تنمو  ال��ت��ي 
الفريق الخلايا الجذعية الب�شرية قوة خارقة من خلال �إدخال جينات 

ت�ساعدها على البقاء والازدهار في البيئة البيولوجية للخنزير.

ج�سر الـ90 درجة بـ2.3 مليون دولار يطيح بـ7 مهند�سين!
التوا�صل  والغ�ضب على و�سائل  ال�سخرية  �أث��ارت موجة من  واقعة  في 
�إيقاف  الهند  و�سط  برادي�ش  ماديا  ولاي��ة  حكومة  �أعلنت  الاجتماعي، 
بعد  المهند�سين،  كبار  م��ن  اث��ن��ان  بينهم  العمل،  ع��ن  مهند�سين  �سبعة 
�سكك حديدية جديد بمدينة  فادح في ج�سر  اكت�شاف خط�أ ت�صميمي 

بوبال، بلغت تكلفته نحو 2.3 مليون دولار.
وال�سبب، منعطف بزاوية حادة تقارب 90 درجة، مدمج داخل الج�سر 
ورد  لما  وفقاً  تعقيدها،  المرورية، لا  ت�سهيل الحركة  به  ال��ذي يفتر�ض 
�أُعلن عنه قبل نحو ع�شر  "�أوديتي �سنترال". الج�سر، الذي  في موقع 
���س��ن��وات، ك��ان م��ن الم��ف�رت���ض �أن ي��رب��ط ب�ني مناطق م��اه��ام��اي ك��ا باغ، 
زمن  تقلي�ص  بهدف  بوبال،  نيو  �إلى  و�صولًا  والمحطة،  ناجار،  وبو�شبا 
انت�شرت  التي  ال�صور  لكن  �شخ�ص،  �أل��ف   300 لنحو  اليومي  التنقل 
�أثارت  �شبه م�ستحيلة،  انحناء  زاوي��ة  �أظ��ه��رت  الإن�رتن��ت  م���ؤخ��راً عبر 
تفاعل  وبعد  العامة.  ال�سلامة  تهديد  من  ومخ��اوف  لاذع��ة  انتقادات 
ال�صور بكثافة على من�صة X )تويتر �سابقاً(، �أمر رئي�س وزراء الولاية، 
و�أعلن  الت�صميم،  ملاب�سات  في  ع��اج��ل  تحقيق  بفتح  ي���اداف،  م��وه��ان 
لاحقاً عن �إجراءات عقابية، �شملت �إيقاف المهند�سين الم��سؤولين، وفتح 
تحقيق �إداري مع مهند�س م�شرف متقاعد، كما �أُدرجت كل من �شركة 
البناء وم�ست�شار الت�صميم في القائمة ال�سوداء. ورغم هذا، دافع كبير 
قائلًا  للجدل،  المثير  الت�صميم  عن  فيرما،  د.  ف.  الم�شروع،  مهند�سي 
�إن الفريق "لم يكن لديه خيار �آخر" نظراً لمحدودية م�ساحة الأر�ض، 

ووجود محطة مترو مجاورة حالت دون بناء انحناء طبيعي.

م�سلح يثير الذعر على طريق �سريع 
الاجتماعية جدلًا  التوا�صل  فيديو متداول على من�صات  �أثار مقطع 
من  �أبي�ض  ب�سلاح  يلوّح  ع��ارٍ،  ن�صف  �شخ�ص  بظهور  م�صر،  في  وا�سعاً 
ال��ق��اه��رة- �أج����رة ت�سير بطريقة م��ت��ه��ورة ع��ل��ى ط��ري��ق  ���س��ي��ارة  داخ���ل 

الإ�سكندرية ال�صحراوي.
ال�سبت،  الم�صرية،  الداخلية  وزارة  �أعلنت  الفيديو،  ت��داول  �أعقاب  وفي 
بعد  المركبة،  �سائق  جانب  �إلى  المقطع،  في  ظهر  ال��ذي  ال�شاب  توقيف 
هويتهما  وتحديد  عاجل  ب�شكل  الأم��ن  بتدخل  ومطالبات  ا�ستغاثات 

كونهما يروعان المواطنين وقد يت�سببان في كارثة على الطريق.
ومقيم  العمل  ع��ن  عاطل  �شاب  المتهم،  �أن  ال���وزارة  �أو�ضحت  ب��دوره��ا، 
بارتكاب  �أقر  الإ�سكندرية،  بمحافظة  العامرية  �شرطة  ق�سم  نطاق  في 
ال���واق���ع���ة �أث���ن���اء ت��وج��ه��ه لح��ف��ل زف�����اف، م��ب��رراً ت�����ص��رف��ه ب��رغ��ب��ت��ه في 

"الا�ستعرا�ض". 
و�أكدت الداخلية اتخاذ الإج��راءات القانونية والإداري��ة اللازمة بحق 
الفو�ضى  مظاهر  لمواجهة  جهودها  �إط���ار  في  ال�سيارة،  و�سائق  المتهم 

وال�سلوكيات التي تهدد �أمن الطرق و�سلامة المواطنين.

ر�ش رذاذ المياه على ال�صنوبر في �سوي�سرا يحقق �أهدافا بيئية جمة 
في خ�ضم موجة حرّ �شهدها �أواخر الربيع، ر�شّت فوهات مثبّتة على �سقالات 
رذاذا من الماء على قمم نحو �ستين �شجرة �صنوبر بري يبلغ ارتفاعها حوالي 

خم�سة ع�شر مترا، في منطقة فاليه ال�سوي�سرية.
والثلوج  الغابات  لأبحاث  الفيدرالية  الم�ؤ�س�سة  �أجرته  ال��ذي  الاختبار  هذا 
والمناظر الطبيعية )WSL( والمدر�سة البوليتكنيكية الفيدرالية في لوزان 
العالم  م�ستوى  على  نوعها  من  فريدة  تجربة  ال��واق��ع  في  هو   )EPFL(
ال��ه��واء في  ت���أث�ريات جفاف  ال�رتب��ة ع��ن  ت���أث�ريات جفاف  تهدف �إلى ف�صل 
منظومة غابات بيئية طبيعية هي غابة فانج التي ت�شكل �إحدى �أكبر غابات 

ال�صنوبر الألبية.
بر�س  فران�س  لوكالة  حديث  في  غرو�سيّور،  �شارلوت  الم�شروع  مديرة  تقول 
"لي�س الهدف ر�شّ الغابات لإنقاذها، بل فهم �سبب الت�أثير الكبير لنق�ص 

المياه في الغلاف الجوي عليها".
ب�شكل  الأ�شجار  م��وت  �آل��ي��ات  الاختبار، فهم  لهذا  الأخ���رى  الأه���داف  وم��ن 
تركيز  تقدير  لنا  تتيح  "التي  المناخية  النماذج  �أ�سا�س  تُ�شكل  لأنها  �أف�ضل، 
ثاني �أك�سيد الكربون في الغلاف الجوي"، وهو �أحد الغازات الدفيئة التي 
ت�ؤدي دورا رئي�سيا في ظاهرة الاحترار المناخي، على ما ت�ؤكد الأ�ستاذة في علم 
البيئة النباتية. ويهدف الم�شروع �أي�ضا �إلى الم�ساعدة في و�ضع ا�ستراتيجيات 
�إدارة الغابات واختيار �أنواع الأ�شجار الم�ستقبلية، خ�صو�صا مع تزايد ف�صول 

ال�صيف الجافة في �سوي�سرا خلال ال�سنوات الأخيرة.
للبيئة،  ال��ف��ي��درالي  المكتب  ع��ن  ���ص��ادرة  حديثة  تقديرية  �أرق����ام  وبح�سب 
�ستنخف�ض �إلى %25 ن�سبة هطول الأمطار خلال ال�صيف مع حلول عام 

عموما. �أطول  لمدة  الجفاف  فترات  و�ست�ستمر   ،2026
تُتيح التجارب في غابة فانج قيا�س معدل موت الأ�شجار وت�أثيره على التنوع 
البيولوجي، للتنب�ؤ ب�شكل �أف�ضل بتوقيت ت�أثر مناطق �أخرى، وفق جوفاني 

بورتولامي، �أحد الباحثين.

بعد قرن من الحظر.. ال�سباحة 
تعود �إلى نهر ال�سين في قلب باري�س

العا�صمة  الم��ح��ل��ي��ة في  ال�����س��ل��ط��ات  رف��ع��ت    
لأكثر  ا�ستمر  ح��ظ��راً  باري�س،  الفرن�سية، 
م��ن ق���رن ع��ل��ى ال�����س��ب��اح��ة في ن��ه��ر ال�سين، 
فيه  ال�سباحة  وال�سياح  ل�سكانها  يتيح  مما 
ال�سلطات في  و�أن�����ش���أت  ال�سبت.  اب��ت��داء من 
خارجية:  �سباحة  حمامات  ثلاثة  باري�س 
من  بالقرب  البجع  ج��زي��رة  مقابل  واح���د 
كاتدرائية  م��ن  بالقرب  و�آخ���ر  �إي��ف��ل،  ب��رج 
الوطنية  المكتبة  مقابل  وث��ال��ث  ن��وت��ردام، 

الفرن�سية.
�إن  ه��ي��دال��غ��و  �آن  ب���اري�������س  ع���م���دة  وق���ال���ت 
لتح�سين  محاولة  هي  ال�سباحة  حمامات 
في  الفرن�سية  العا�صمة  في  الح��ي��اة  نوعية 
المتوقع في درج��ات الحرارة  �ضوء الارت��ف��اع 

في ال�صيف ب�سبب تغير المناخ.
وجاء في بيان �صادر عن المدينة �أن حمامات 
الملاب�س  ت��غ��ي�ري  غ����رف  ت�����ض��م  ال�����س��ب��اح��ة 
توفر  كما  �إن��ق��اذ،  رج���ال  عليها  و�سي�شرف 
والدخول  ال�����ش��م�����س.  لح��م��ام��ات  م�����س��اح��ة 
مج�����اني ح���ت���ى �أق�������ص���ى ح�����د، ل���ك���ن فقط 
ال�سباحة.  ع��ل��ى  ال���ق���ادري���ن  ل��لأ���ش��خ��ا���ص 
و�ستكون حمامات ال�سباحة مفتوحة طوال 

ف�صل ال�صيف.

مهرجان �أفينيون 
بفرن�سا »يت�ضامن« 
مع الفل�سطينيين 

بعر�ض راق�ص هزلي انق�سم الجمهور 
م�ساء  ان��ط��ل��ق��ت  م���ع���ه،  ال��ت��ف��اع��ل  في 
وال�سبعون  التا�سعة  ال����دورة  ال�سبت 
الفرن�سي  الم�سرحي  �أفينيون  لمهرجان 
العربية  ب���ال���ث���ق���اف���ة  تح��ت��ف��ي  ال���ت���ي 
وت������واك������ب ب��ب�رن����امج����ه����ا ت�����ط�����ورات 
محاكمة  ع���ن���د  ف��ت��ت��وق��ف  ال�������س���اع���ة، 
"اغت�صابات مازان" في فرن�سا، وتعّرب 
الفل�سطيني  ل��ل�����ش��ع��ب  ال���دع���م  ع���ن 
وللكاتب الجزائري الفرن�سي بوعلام 

�صن�صال.
الم�سرحي  الح������دث  ه�����ذا  وا�����س����تُ����هِ����لَ 
فرن�سا  ج���ن���وب  في  ال����ب����ارز  ال�������دولي 
الباباوات  بق�صر  ال�����ش��رف  ق��اع��ة  في 
الرق�صات  لم�صممة  "نوت"  ب��ع��ر���ض 
مارلين مونتيرو فريتا�س من الر�أ�س 
الأخ�ضر، وهو عمل فني �ضم ثمانية 

راق�صين ومو�سيقيين.
وف�ساتين  ال��ع��ي��ن�ني،  وا���س��ع��ة  ب���أق��ن��ع��ة 
���س��وداء، وم����آزر بي�ضاء، راح  وج���وارب 
الغريب  ال��ع��ر���ض  ه���ذا  ال��ف��ن��ان��ون في 
ومهرجين  �آل�����ي�����ة  دم������ى  ي����ق����لّ����دون 
ر�أى  هزلية  م�شهدية  في  م�صغّرين، 
فيها البع�ض ا�ستح�ضارا لمناخ الر�أ�س 
الأخ�������ض���ر ال��ك��رن��ف��الي ال��ع��زي��ز على 
فريتا�س، فيما و�صفه البع�ض الآخر 
بهذيان حالم م�ستوحى من حكايات 
�أن  �سبق  ما  على  وليلة"،  ليلة  "�ألف 
عرّفت عنه م�صممة الرق�ص نف�سها. 
ع��ل��ى الخ�شبة  ال��راق�����ص��ون  وتح�����رّك 
مو�سيقى  م����ن  م���زي���ج  �إي����ق����اع  ع���ل���ى 
و�ألحان  ل�سترافين�سكي،  "الزفاف" 
مع  كيف،  نيك  الأ���س�رتالي  المو�سيقي 
وم����ؤث���رات �صوتية،  و���ص��اف��رات  ق���رع 
و�ضخّ �ضباب الدخان. وقوبل العر�ض 
ب��ت��ف��اع��ل م��ت��ف��اوت م��ن الج��م��ه��ور، �إذ 
وعّرب  ب���اك���را،  ال�����ص��ال��ة  بع�ضه  غ����ادر 
ب�صيحات  م���وق���ف���ه���م  ع����ن  �آخ���������رون 
ثالث  ق�سم  �أع��ل��ن  فيما  الا�ستهجان، 
انطلاق  وترافَقَ  بالت�صفيق.  �إعجابه 
"ت�ضامن مع ال�شعب  الدورة بر�سالة 
من   26 وقّ����ع����ه����ا  الفل�سطيني" 
المهرجان  ومدير  الم�شاركين  الفنانين 
ت��ي��اغ��و رودري���غ���ي���ز، ون�����ش��رت��ه��ا مجلة 
الفرن�سية.  ال��ث��ق��اف��ي��ة  "تيليراما" 
وكتب ه�ؤلاء: "نحن الن�ساء والرجال 
من العاملين في قطاع الفنون الأدائية 
نطالب  �أف���ي���ن���ي���ون  في  والم��ج��ت��م��ع�ني 
الم�ستمرة  الجماعية  المذبحة  ب���إن��ه��اء 
الأطفال.  هائل من  بعدد  �أودت  التي 
لدولة  التدميرية  ال�سيا�سات  وندين 
الر�سالة  ه���ذه  وتح��ظ��ى  �إ�سرائيل". 
الم�سارح  �أب��رز مديري  بدعم عدد من 
دوم��ار���س��ي- ك���إيم��ان��وي��ل  الفرن�سية، 
فيلّ" في  لا  دو  "تياتر  "م�سرح  موتا 
نغوين  غ��وي�ال  وك���ارول�ي�ن  باري�س" 
�سترا�سبورغ"  في  ال��وط��ن��ي  "الم�سرح 
�أوديون  "م�سرح  غو�سلان  وجوليان 

في باري�س".

�أف�ضل تمارين الج�سم بالكامل دون معدات لرفع المعنويات وتعزيز ال�صحة
من  �أ�سا�سي  جزء  هي  الريا�ضة 

لي�ست  لأنها  اليومية،  حياتنا 
مجرد و�سيلة للحفاظ 

�أي�ضاً  البدنية وال�صحة فح�سب، بل هي  اللياقة  على 
و�سيلة لتعزيز العافية العامة ورفع المعنويات وتعزيز 

الريا�ضة  النف�سية عموماً. يمكنكِ ممار�سة  ال�صحة 
�إلى  الحاجة  دون  الج�سم  مرونة  لزيادة  المنزل  في 

معدات، كما تو�ضح اخت�صا�صية التغذية ميرنا الفتى 
من خلال هذا المقال.

5 مرات في  �إلى   3 يف�ضل ممار�سة هذه التمارين لمدة 
الأ�سبوع للح�صول على مرونة الج�سم. تابعي ما �أبرز 

فوائدها في الآتي:
توفير الوقت والمال: عندما تمار�سين الريا�ضة في المنزل، 
�أو  لن تحتاجي �إلى القيام برحلات �إلى النادي الريا�ضي 
والمال  الوقت  لكِ  يوفر  الثمن. هذا  باهظة  �شراء معدات 

اللذيْن يمكنكِ ا�ستخدامهما في �أمور �أخرى مهمة.
توفر  المنزل  في  الريا�ضة  ممار�سة  والخ�صو�صية:  الراحة 
لكِ الخ�صو�صية والراحة. لن ت�شعري بالحرج �أو ال�ضغط 
من وجود الآخرين حولكِ. يمكنكِ القيام بالتمارين بكل 

حرية و�سهولة.
الريا�ضة  ا�ستمرار ممار�سة  مع  البدنية:  اللياقة  تح�سين 
لياقتكِ  في  م��ل��ح��وظ��اً  تح�����س��ن��اً  ���س��ت�الح��ظ�ني  الم���ن���زل،  في 
البدنية. �ستزيدين من قوتكِ ومرونتكِ وتح�سين القدرة 
ت�أثير  لها  الريا�ضة  والقلق:  التوتر  تقليل  التحمّل.  على 
تقليل  في  ت�ساعد  فهي  النف�سية،  ال�صحة  على  �إي��ج��اب��ي 
التوتر والقلق وتح�سين المزاج. �إنها و�سيلة رائعة لتح�سين 

العافية العامة.

�أهم تمارين الج�سم بدون معدات لزيادة مرونة الج�سم
ع�ضلات  لتقوية   Squats ال���ـ  �أو  الان��ح��ن��اءات  تم��ري��ن 
ال�ساقين والم�ؤخرة. قومي بالوقوف بقدميكِ على عر�ض 
كتفيكِ واثنِي ركبكِ ببطء وابتعدي، حتى يكون فخذاكِ 
م��وازي�ْن�يْ ل��لأر���ض، ث��م ارت��ف��ع��ي م��رة �أخ����رى. ك���رّري هذا 

التمرين لمجموعات متعدّدة.
ع�ضلات  لبناء   Push-Ups الـ  �أو  ال�ضغطات  تمرين 
ال�صدر والأذرع. ابدئي بالوقوف على نحو الا�ستلقاء على 
الأر���ض مع كفتي يديكِ تحت كتفيكِ، ثم ادفعي ج�سمكِ 
لأع��ل��ى ب��ب��طء وارج��ع��ي �إلى ال�شكل الأ���ص��ل��ي. ك���رّري هذا 

التمرين لتقوية ع�ضلات ال�صدر.
 Jumping Jacks ال���ـ  �أو  ال��رم��ل��ي  ال��ق��ف��ز  تم��ري��ن 
�ضربات  معدل  وزي���ادة  العامة  البدنية  اللياقة  لتح�سين 
الجو  �إلى  اقفزي  ثم  م�ستقيمة،  بالوقوف  ابدئي  القلب. 
اقفزي مرة  ثم  �إلى الجانبين.  وردّيهما  وافتحي قدميك 

ا�ستمري في تنفيذ  البداية.  �إلى نقطة  �أخرى وارجعيهما 
هذا التمرين لمدة دقيقة لزيادة القوة واللياقة.

 Abdominal Exercises الـ  �أو  البطن  تمرين 
لتقوية ع�ضلات البطن، يمكنكِ القيام بتمارين البطن 

الم��خ��ت��ل��ف��ة ال��ت��ي ت�����س��اع��د في ت��ع��زي��ز ع�����ض�الت البطن 
وتح�سين القوة الجذرية.

 Jump Rope ال���ـ  �أو  ب��الح��ب��ل  ال��ق��ف��ز  تم��ري��ن 
لزيادة اللياقة البدنية وحرق ال�سعرات الحرارية. 

متتاليتين  دقيقتين  لم��دة  بالحبل  بالقفز  قومي 
و�ست�شعرين بتح�سّن وا�ضح في قوتكِ ولياقتكِ.

Planks ي�ساعد في  الـ  �أو  تمرين الجلو�س 
تقوية ع�ضلات البطن والظهر والكتفين. 
ارفعي  ث��م  بطنكِ  على  بالا�ستلقاء  اب��دئ��ي 
والكتفين،  ال���ذراع�ي�ن  م��ن  ب��دع��م  ج�سمكِ 

واثبتي على هذا النحو لمدة دقيقة. كرّري هذا 
التمرين لمرات عديدة.

 Stair Climbing تمرين الخطوات على الدرج �أو الـ
ا�ستخدامه  يمكنكِ  م��ن��زل��كِ،  في  درج���اً  تمتلكين  ك��ن��تِ  �إذا 
لتمرين ال�ساقين وتح�سين لياقتكِ. قومي ب�صعود وهبوط 

ال�سلالم بانتظام لمدة 15 دقيقة يومياً.
Heel Raises ي�ستهدف  الـ  �أو  تمرين القفز بالكعب 
ال�����س��اق�ني ويم��ك��ن��كِ تنفيذه و�أن����تِ واق��ف��ة على  ع�����ض�الت 
الأر�ض. ارتفعي على �أ�صابع قدميكِ ثم انخف�ضي ببطء، 

وكرّري هذا التمرين لتقوية ع�ضلات ال�ساقين.
يمكنكِ   Arm Exercises ال��ـ  �أو  ال��ذراع�ني  تمرين 
ا�ستخدام عبوات ماء �أو زجاجات �صغيرة مملوءة بالرمل 
ك���أوزان بديلة لتمرين ع�ضلات الذراعين. قومي بتنفيذ 
تم��اري��ن م��ث��ل الارت���ف���اع���ات الج��ان��ب��ي��ة وال��ث��ن��ي��ات لتقوية 

ع�ضلات الذراعين.
تمرين الظهر �أو الـ Back Exercises : ا�ستخدمي 
لتمرين  ك�����أوزان  الثقيلة  الأث����اث  قطع  �أو  الم���اء  زج��اج��ات 

ع�ضلات الظهر. قومي بالثني للأمام والخلف والجانبين 
لتقوية ع�ضلات الظهر.

تمرين اليوغا لتح�سين المرونة والهدوء النف�سي. يمكنكِ 
م�����ش��اه��دة درو�����س ال��ي��وغ��ا ع�رب الإن�ت�رن���ت ومم��ار���س��ت��ه��ا في 
التمارين  ه��ذه  ممار�سة  على  احر�صي  ب�سهولة.  منزلكِ 
لياقتكِ  كبير في  بتح�سّن  �ست�شعرين  الوقت  مع  بانتظام. 
البدنية. لا تن�سي دمج التمارين مع نظام غذائي �صحي 
�أق�صى الفوائد. ا�ستمتعي بممار�سة الريا�ضة في  لتحقيق 
منزلكِ بدون الحاجة �إلى معدات باهظة الثمن واحر�صي 
التمارين  مم��ار���س��ة  �إن  و���ص��ح��ي��ة.  ن�شيطة  ال��ب��ق��اء  ع��ل��ى 
�أن تقدّم نف�س النتائج  بانتظام وبال�شكل ال�صحيح، يمكن 
الريا�ضية  الألعاب  �صالة  في  عليها  الح�صول  يمكن  التي 
ولكن  ال�شخ�صية،  �أه���داف���كِ  ع��ل��ى  تعتمد  و�أن���ه���ا  خ��ا���ص��ة 
العامة هي  البدنية  واللياقة  القوة  ت�شمل  التي  التمارين 
روتينكِ  التمارين  ه��ذه  ت�ضمين  بمجرد  ف��ائ��دة.  الأك�ث�ر 
اليومي، �ستكونين قادرة على الا�ستمتاع بفوائد الريا�ضة 

في منزلكِ بدون الحاجة �إلى معدات خا�صة.

وزن الأب وقت الحمل يحدد 
�سمنة المولود م�ستقبلًا

قدّم بحث جديد فهماً �أكثر ا�ستنارة لت�أثير الأب على 
�صحة الطفل في الطفولة، فقد تبين �أن وزن الأب 
�إ�صابة  ي���ؤث��ر على اح��ت��م��الات  وق��ت الإخ�����ص��اب 
الأولى   5 الـ  ال�سنوات  خلال  بال�سمنة  الطفل 

من عمره.
تورنتو  جامعة  في  �أج���ري  ال��ذي  البحث  و�أف���اد 
يعانون  نفوا  �صُ الذين  الآب��اء  �أطفال  ب���أن  بكندا، 
�أثناء الحمل كانوا �أكثر  �أو زي��ادة ال��وزن  من ال�سمنة 
عر�ضة بمرتين تقريباً لم�سار نمو �سريع للوزن حتى 

الـ 5.
م�شارك   2200 من  �أك�رث  بيانات  الدرا�سة  وحلّلت 
 ،CHILD Cohort Study كندي في درا�سة
وه��ي واح��دة من �أك�رب درا���س��ات مجموعة الحمل  في 

البلاد. 
من  ب���دءاً  العائلات  م��ن  معلومات  ال��درا���س��ة  وتجمع 
ت�أثير  لتتبع  الرئي�سية  النمو  م��راح��ل  وفي  الح��م��ل 

العوامل الوراثية والبيئية على �صحة الأطفال على 
المدى الطويل.

ب�أنها  الدرا�سة  تمتاز  �إك�سبري�س"،  "مديكال  ووف��ق 
المتغيرات  م��ن  وا�سعة  مجموعة  الاع��ت��ب��ار  في  �أخ���ذت 
ال�شا�شات،  ا�ستخدام  ووق���ت  ال��دخ��ل،  ذل��ك  في  بم��ا   -
وح�ضور  الطبيعية،  والر�ضاعة  ال��ب��دني،  والن�شاط 
�أي منها على ت�أثير وزن  الح�ضانة، ولكن لم يتفوق 

الوالدين.
ال�����ص��ل��ة قيد  ال��ك��ام��ن��ة وراء ه���ذه  ت���زال الآل���ي���ات  ولا 
تكون  �أن  "يُرجّح  ال��ب��اح��ث��ون:  وق���ال  الا���س��ت��ك�����ش��اف. 
الوراثة  ال��وراث��ة، وعلم   ، م���ؤث��رة  ع��دة عوامل  هناك 
ملاحظاتهم  في  و�أ�ضافوا  والبيئة".   الجينية،  فوق 
لدى  ال��وزن  وزي��ادة  التغذية  �سوء  ك��ان  �إذا  "نبحث 
الرجال يمكنها �أن تنقل المخاطر من خلال التغيرات 
�أن  وكيف يمكن  المنوية،  الحيوانات  الجينية في  فوق 

تُ�سهم ال�سلوكيات الم�شتركة في المنزل �أي�ضاً".
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�ش�ؤون محلية

�شرطة �أبوظبي و»دائرة الثقافة وال�سياحة« تنفذان جل�سة حوارية لمجندي الخدمة الوطنية

بح�ضور �سالم بن ركا�ض

مجل�س محمد بن نعيف بمنطقة العامرة بمدينة العين يحتفي بتكريم 23 طالباً متميزاً في »عام المجتمع«

•• العين - الفجر

نظمت �إدارة الت�أهيل ال�شرطي التابع لأكاديمية �سيف بن زايد للعلوم ال�شرطية 
بين  ال�شعبي  )المعتقد  بعنوان  حوارية  جل�سة  �أبوظبي   �شرطة  في  والأمنية  
ال��ولاء والانتماء  للوطن  لدى  الحقيقة والخيال( ع��ززت من خلالها قيم 
مجندي الخدمة الوطنية رقم 22 بالتعاون مع دائرة الثقافة وال�سياحة - 
�أبوظبي ممثلة بمكتبة زايد المركزية وذلك �ضمن  ال�شراكات الا�ستراتيجية  

مع الم�ؤ�س�سات الثقافية وهيئات  المجتمع.
ال�شرطي  الت�أهيل  �إدارة  العميد ح�سين علي الجنيبي مدير  وح�ضر الجل�سة 
والعقيد الدكتور علي خمي�س  اليماحي نائب مدير �إدارة الت�أهيل ال�شرطي 
المركزية  زاي��د  مكتبة  ع��ن  وممثلين  ال�شرطة  وعنا�صر  ال�ضباط  م��ن  وع��دد 
و�أدارها الم�ساعد �أول  حميد عبدالله المزيني الباحث في تاريخ �شرطة ابوظبي 

وذلك بم�شاركة نخبة من الباحثين في التراث ال�شعبي والثقافة الإماراتية.
وتناولت  الدكتورة عائ�شة بالخير  م�ست�شارة البحوث في الأر�شيف  والمكتبة 
المعتقدات  هذه  وج��ذور  و�أنواعها   ال�شعبية  المعتقدات  الوطنية  محور حول 
الأجيال   ودور  المعتقدات  هذه  مفاهيم  �إلى  وتطرقت  الإماراتية  الثقافة  في 

الحالية في المحافظة عليها. 
وا�ستعر�ضت الكاتبة والإعلامية �شيخة الجابري العلاقة بين الموروث ال�شعبي  
العربية  الإم��ارات  دولة  اهتمام  المجتمع م�ؤكدة   المعتقد في  والبيئة ووظيفة 
الم��ادي واللامادي من خلال جمعه  المتحدة  بالحفاظ على ال�رتاث  ب�شقيه 
وحفظه وتدوينه و تعزيز الهوية والوطنية م�شيرة  �إلى دور الأباء والأجداد  

لت�أ�سي�س  لهم  الطريق  ر�سمت  و�أع���راف  وطقو�س  وتقاليد  ع��ادات  تبني   في 
مجتمعات تقوم على منظومة من القيم كالمحبة والت�سامح والتوا�صل و�صولًا 

�إلى تلاحم مجتمعي �ضمن بيت متوحد نفخر بالانتماء اليه.
وتحدثت موزة محمد النعيمي رئي�س وحدة البحوث ب�إدارة  التراث المعنوي 
الحديثة  التوا�صل  وو�سائل  التعليم  �أث��ر  ع��ن  وال�سياحة  الثقافة  دائ���رة  في 
والأمثال  وال�شعر  الأدب  في  المعتقدات   ووج��ود  المعتقد  تراجع  �أو  انت�شار  في 
الواقع  من  و�أمثلة  التلفزيونية  والم�سل�سلات  والأم��اك��ن   والأغ��اني  ال�شعبية 
الباحث  من   متميزة  م�شاركة  الحوارية   الجل�سة  و�شهدت  والعالمي.  المحلي 
في مجال التراث الحظ م�صبح الكويتي  حيث قدم  معلومات قيمة و�أمثال 

�شعبية  حول المعتقدات ال�شعبية  الإماراتية .
و�أكد الم�شاركون في الجل�سة على �أهمية  الدور الكبير الذي تقوم به الخدمة 
الوطنية  حيث تعد فر�صة حقيقة لتعزيز مفهوم التلاحم الوطني وتجديد 

الولاء والإنتماء للوطن والاعتزاز بالهوية الوطنية.
ودعم  والاجتماعية  الثقافية  الم��ج��الات  في  �أبوظبي  �شرطة  بجهود  و�أ���ش��ادوا 
بالعادات  التم�سك  على  المجندين  وح��ث��وا  المجتمع   ت��خ��دم  ال��ت��ي  الم���ب���ادرات 
دولة  تاريخ وح�ضارة  والاط�الع على  وال�رتاث  ال�شعبي  والم��وروث  والتقاليد 

الإمارات والمحافظة على  تراثها الأ�صيل.
وتفاعل المجندون مع  محاور  الجل�سة  من خلال  المناق�شات الهادفة حول  
التراث الإماراتي وفي ختام الجل�سة كرم العميد ح�سين علي الجنيبي مدير 
الجل�سة  في  الم��ت��م��ي��زة   م�شاركتهم  على  الباحثين  ال�شرطي  ال��ت���أه��ي��ل  �إدارة 

الحوارية.

•• العين - الفجر

 22 بتكريم  العامرة،  منطقة  في  نعيف  بن  �سيف  محمد  مجل�س  احتفى 
بينهم نجله  العين من  �أبناء منطقة  والمتفوقين من  المتميزين  طالباً من 
الطالب �سعيد محمد بن نعيف، ، تزامناً مع "عام المجتمع"، وذلك بح�ضور 

الوطني الاتحادي  المجل�س  ركا�ض ع�ضو  بن  �سالم محمد  الدكتور  ال�شيخ 
�سابقاً، ورئي�س مجل�س �إدارة  جمعية الإمارات لل�سرطان وال�شيخ �سالم حمد 
بن ركا�ض ع�ضو المجل�س الوطني الاتحادي وعدد من ال�شخ�صيات وجمع 
من الأهل ، وتخلل المنا�سبة تكريم الطلاب و�إلقاء كلمات وق�صائد �شعرية 

في حب الوطن 

وتحدث ال�شيخ الدكتور �سالم بن ركا�ض، م�ؤكدا �أن الوطن يزخر ويفتخر 
�آل  ال�شيخ محمد بن زايد  ال�سمو  �أفكار �صاحب  ب�شبابه الذين ي�ستلهمون 
نهيان رئي�س الدولة "حفظه الله"، ور�ؤية �سموه حول بناء جيل الم�ستقبل 

يواكب الع�صر في جميع المجالات.  
وقال محمد �سيف بن نعيف �إن م�سيرة النجاح والتفوق في دولة الإمارات 

ال�ضمانة  ه��و  التعليم  �أن  معتبراً  ال��ر���ش��ي��دة،  ال��ق��ي��ادة  م��ن  اهتماماً  تلقى 
الأ���س��ا���س��ي��ة لا���س��ت��دام��ة نج���اح وط��ن��ن��ا ال��غ��الي وتح�����ص�ني الأج���ي���ال بالعلم 

والمعرفة.
وفي الختام قام ال�شيخ �سالم محمد بن ركا�ض وال�شيخ �سالم حمد بن ركا�ض  

و�صاحب المجل�س بتكريم الخريجين وتقديم الميداليات والأو�شحة لهم. 

لخدمة مر�ضى ال�سرطان�شرطة �أبوظبي تكرم  متطوعًا بـ»كلنا �شرطة« من �أوائل الثانوية العامة في الظفرة

جمعية الإمارات لل�سرطان توقع مذكرة تعاون مع فنادق ومنتجعات �أيلا ••  الظفرة- الفجر

�أبوظبي   �إدارة ال�شرطة المجتمعية بقطاع الأمن الجنائي في �شرطة  كرمت 
الطالب مهند هاني نبوي من مدر�سة الفلاح للبنين  - الظفرة و ع�ضو  
�أوائل  قائمة  الدرا�سي �ضمن  لتفوقه  تقديراً  وذلك  �شرطة،  كلنا  منظومة 

الثانوية العامة في التعليم الحكومي للعام الدرا�سي  2025-2024 .
الطلبة  تحفيز  على  المجتمعية  ال�شرطة  ح��ر���ص  �ضمن  ال��ت��ك��ريم  وي���أت��ي 
في  ي�سهم  بم��ا  ال�شرطي  التطوعي  العمل  في  الان��خ��راط  على  وت�شجيعهم 

تنمية ح�س الم��سؤولية والم�شاركة المجتمعية لديهم. 
المجتمعية  ال�شرطة  ق�سم  رئي�س  الم���زروع���ي،  �سعيد  مكتوم  الم��ق��دم  و�أث��ن��ى 
المتطوع وع�ضو كلنا �شرطة مهند هاني في  الطالب   بالظفرة، على جهود 
تحقيق التفوق والنجاح م�ؤكدًا �أن هذه الكوكبة من  �أوائل الثانوية  العامة  

�أمل الوطن وم�ستقبله في م�سيرة التنمية والتقدم وحث  المتفوقين  تمثل 
�إي��ج��اب��ي��ة م���ؤث��رة في محيطهم  �أ���ص��ح��اب ب�صمات  ي��ك��ون��وا  الم��ت��ف��وق�ني  على 

ومجتمعهم .
و �أكد المقدم را�شد �سعيد الأ�شخري، رئي�س ق�سم كلنا �شرطة في �إدارة ال�شرطة 
المجتمعية، اعتزاز منظومة كلنا �شرطة  بانتماء مثل هذه الكفاءات ال�شابة 
�إلى �صفوفها، مو�ضحًا �أن هذا الإنجاز يعك�س قيم التميز والتفوق و التي 
تحفيزًا   ال�شباب،  وق��ل��وب  عقول  في  تر�سيخها  �إلى  �أبوظبي  �شرطة  ت�سعى 
والمثابرة  في تحقيق  المزيد من الجهد   لبذل  المتطوعين   الطلبة   لجميع 

طموحاتهم وخدمة مجتمعهم، فهم نموذج م�شرف في العزيمة والطموح.
و�أو�ضح  �أن مبادرة التكريم  ت�أتي  ت�أكيداً على الدور المجتمعي الفاعل الذي 
ت�ضطلع به منظومة كلنا �شرطة، وتر�سيخاً لقناعتها  الرا�سخة ب�أن العلم 

والمعرفة هما الركيزة الأ�سا�سية للأمن والا�ستقرار.

•• العين- الفجر

وقعت جمعية الإمارات لل�سرطان مذكرة تعاون 
العـــــين،  �آيلا في مدينة  فنادق ومنتجعـــــــات  مع 
التوعوية  والفعاليات  البرامج  دعـــــم  بــــــهدف 
مر�ضى  لخ����دم����ة  الج���م���ع���ي���ة  ت��ن��ظ��م��ه��ا  ال����ت����ي 

ال�سرطان. 
وق���د وق���ع م���ذك���رة ال��ت��ع��اون بم��ق��ر ف��ن��دق �أيلا 
�سالم  الدكتور  ال�شيخ  العين  بمدينة  الرئي�سي 
مح��م��د ب���ن رك���ا����ض ال���ع���ام���ري، رئ��ي�����س مجل�س 
ومحمد  ل��ل�����س��رط��ان،  الإم�������ارات  ج��م��ع��ي��ة  �إدارة 
�أيلا،  ومنتجعات  لفنادق  ال��ع��ام  الم��دي��ر  �سو�سان 
بح�ضور عو�ض �سالم ال�ساعدي المدير التنفيذي 

للجمعية وم��سؤولين من الجانبين. 

ال�شراكات  تعزيز  على  التعاون  مذكرة  و�أك���دت 
للمر�ضى،  داع���م���ة  ب��ي��ئ��ة  وت���وف�ي�ر  الم��ج��ت��م��ع��ي��ة 
والبدنية  ال�����ص��ح��ي��ة  الم����ج����الات  في  خ�����ص��و���ص��اً 

الدعم  وت���ق���ديم  وال�ت�رف���ي���ه���ي���ه،  وال���ري���ا����ض���ي���ة 
النف�سي والإن�ساني، وتن�سيق الحملات التوعوية 

والجهود في مكافحة ال�سرطان.
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يحظى الذهب والف�ضة والبلاتين باهتمام كبير باعتبارهم �أثمن المعادن في العالم، 
معادن  فثمة  الإن�سان،  ل�صحة  منها  �أكبر  العالمي  للاقت�صاد  �أهميتهم  لكن 
�أخرى �أكثر �أهمية ل�صحتنا ولا ن�ستطيع العي�ش من دونها، والمعادن 
على  للحفاظ  ال�ضرورية  الغذائية  العنا�صر  من  فئة  الأ�سا�سية 
�أدواراً وظيفية  �صحة الإن�سان، وهي مكونات غير ع�ضوية ت�ؤدي 

متعددة في خلايا الج�سم، ف�سيولوجياً وكيماوياً وحيوياً.

وت�����س��ت��خ��دم �أج���ه���زة الج�����س��م ه���ذه الم���ع���ادن للنمو 
الطاقة والحفاظ على  و�إنتاج  والتطور والحركة 
التوازن الداخلي، كما تق�سم المعادن الأ�سا�سية �إلى 
اللازم  تركيزها  على  بناء  رئي�ستين،  مجموعتين 
ل��وظ��ائ��ف الج�����س��م ال��ط��ب��ي��ع��ي��ة، وع���ن ه���ذا يقول 
مئات  في  دوراً  معدن  ك��ل  "يلعب  التغذية  �أط��ب��اء 
ال��وظ��ائ��ف في الج�����س��م، وق��د يتطلب الأم���ر كمية 
�صغيرة جداً من معدن معين، ولكن الإف��راط في 
تناوله �أو نق�صانه قد يخل بتوازن دقيق في ج�سم 

الإن�سان".

الم�صدر الطبيعي
نح�صل  ب��ل  الأ�سا�سية،  الم��ع��ادن  الج�سم  ي�صنع  لا 
المعادن  ه��ذه  وت���أت��ي  ال��غ��ذائ��ي،  م��ن نظامنا  عليها 
من ال�صخور والتربة والماء، ويجري امت�صا�صها 
عندما  الحيوانات  بوا�سطة  �أو  النباتات  نمو  مع 
ت�أكلها. وعلى رغم ذلك لي�ست الأطعمة الطازجة 
ال���غ���ذائ���ي���ة، فبع�ض  ل��ل��م��ع��ادن  ال��وح��ي��د  الم�����ص��در 
تكون  قد  الإفطار  حبوب  مثل  الم�صنعة  الأطعمة 
مدعمة بالمعادن، و�إذا دخلت �أية �صيدلية �أو بحثت 

عبر الإنترنت �ستجد خيارات لا ح�صر لها من 
المكملات المعدنية على �صورة حبوب وم�ساحيق 

و�أقرا�ص قابلة للم�ضغ.
ويقول �أطباء التغذية �إنه باتباع نظام غذائي 

م��ت��ن��وع��ة من  ي�شمل مج��م��وع��ة  ���ص��ح��ي 
والفواكه  والبقوليات  الخ�ضراوات 

والح����ب����وب ال���ك���ام���ل���ة وال��ب�روت��ي�ن 
ومنتجات  ال���ده���ون  م���ن  الخ����الي 
الم�شبعة  غ�ي�ر  وال���ده���ون  الأل���ب���ان 

�أنك  المرجح  الزيتون، من  مثل زيت 
ال�صحية  الم��ع��ادن  جميع  على  تح�صل 
ال��ت��ي تح��ت��اج �إل��ي��ه��ا، وربم����ا لا داعي 

للاهتمام با�ستهلاكك اليومي.
على �سبيل المثال، تبلغ الكمية 

الغذائية الكافية من المنغنيز 1.8 مليغرام يومياً 
ومن  ل��ل��رج��ال،  ي��وم��ي��اً  م��ل��ي��غ��رام  و2.3  للن�ساء، 
ال�سهل تحقيق هذه الأه��داف بتناول ن�صف كوب 
من ال�سبانخ المطبوخة، وفيه 0.84 مليغرام من 
المطبوخ،  البني  ال���رز  م��ن  ك��وب  ون�صف  المنغنيز، 
ويحوي 1.07 مليغرام من المنغنيز، و�أون�صة من 
0.65 مليغرام من المنغنيز، وينطبق  اللوز فيها 
الغذائية مثل  المعادن  نف�سه على عدد من  الأم��ر 
وال�صوديوم  والم��ول��ي��ب��دي��ن��وم  وال��ن��ح��ا���س  ال���ك���روم 

والزنك.

ك����ي����ف ي���ح���دث 
النق�ص؟

بع�ض  لكن 
المعادن 

فمثلًا  منا�سبة،  بكميات  عليها  الح�صول  ي�صعب 
ال�سن،  ك��ب��ار  ل��دى  �شائعاً  الكال�سيوم  نق�ص  يعد 
يتناولون  ال��ذي��ن  والأ���ش��خ��ا���ص  الن�ساء  وبخا�صة 
ك���م���ي���ات ق��ل��ي��ل��ة م����ن م��ن��ت��ج��ات الأل�����ب�����ان وال���ل���وز 
الج�سم  في  الكال�سيوم  نق�ص  وي��زي��د  وال�سم�سم، 
والك�سور،  ال��ع��ظ��ام  به�شا�شة  الإ���ص��اب��ة  خطر  م��ن 
�أما الحديد فتفقد الن�ساء كثيراً منه عند خروج 
دم الح���ي�������ض، وق����د ي�����ص�بن ب��ن��ق�����ص الح���دي���د في 
�أج�سامهن. وهناك �سبب �آخر لنق�ص الحديد �أقل 
�شيوعاً بح�سب �أطباء التغذية، كالأ�شخا�ص الذين 
يعانون ال�سمنة، ويرجع ذلك جزئياً لأن ال�سمنة 
الم��ف��رط��ة ت��رت��ب��ط ب��ال��ت��ه��اب��ات خ��ف��ي��ف��ة، مم��ا يقلل 
الج�سم.  في  وا�ستخدامه  الحديد  امت�صا�ص  من 
فقر  �إلى  م�ستوياته  انخفا�ض  ي����ؤدي  �أن  ويمكن 
الدم الناجم عن نق�ص الحديد، وفي هذه الحال 
يكون عدد خلايا الدم الحمراء قليلًا جداً، 
وتكون خلايا الدم الحمراء �صغيرة جداً، 
الأك�سجين  نقل  ال��دم  على  ي�صعب  مما 

�إلى الأع�ضاء.
بينما يرى الأطباء �أن بع�ض الأدوية 

ال����ب����ول لعلاج  م�������درات  م���ث���ل 

�ضغط الدم ت�سبب طرح المغني�سيوم في البول، كما 
الم�صابون  الأ�شخا�ص  يعانيه  المغني�سيوم  �أن نق�ص 
كبار  معظم  ويتناول  الإ���س��ه��ال،  ت�سبب  ب�أمرا�ض 
ال�سن ما بين ن�صف وثلاثة �أرباع الكمية المو�صى 
بها من البوتا�سيوم، ويعتقد �أن اتباع نظام غذائي 
منخف�ض البوتا�سيوم وعالي ال�صوديوم ي�سهم في 

ارتفاع �ضغط الدم.

مجموعتان من المعادن
هناك مجموعتان من المعادن، هي المعادن الرئي�سة 
الرئي�سة في  المعادن  �إلى  ونحتاج  ال��ن��زرة،  والم��ع��ادن 
�أو  مليغرام   100 تبلغ  بكميات  الغذائي  النظام 
فهو  ج��داً،  �صغيرة  كمية  والمليغرام  يومياً،  �أك�رث 
28 غراماً  ال��غ��رام، ويوجد  �أل��ف من  واح��د على 
الكال�سيوم  ه��ي  الرئي�سة  والم��ع��ادن  الأون�����ص��ة،  في 
والبوتا�سيوم  والكبريت  والمغني�سيوم  والفو�سفور 

وال�صوديوم والكلوريد.
من  �أق���ل  بكميات  فنحتاجها  ال��ن��زرة  الم��ع��ادن  �أم���ا 
النزرة  الم���ع���ادن  وم���ن  ي��وم��ي��اً،  م��ل��ي��غ��رام   100
وال�سيلينيوم  والفلوريد  والزنك  واليود  الحديد 
والمنغنيز  والكروم  والنحا�س 

والموليبدينوم.
وي�����ع�����ت��ب��ر ال�����������ص�����ودي�����وم 
والكلوريد  والبوتا�سيوم 
م�������������ع�������������ادن ت�����������س�����م�����ى 
 ، " ت ليتا و لكتر �إ "
الحفاظ  على  وتعمل 
ع����ل����ى ت�����������وازن الم������اء 
ال�ضغط  وت�����وف��ي��ر 
المنا�سب بين الخلايا 
المحيطة  وال�سوائل 
فال�صوديوم  ب���ه���ا، 
هما  وال������ك������ل������وري������د 

الإلكتروليتات الرئي�سة في ال�سائل المحيط بخلايا 
الإلكتروليت  ال��ب��وت��ا���س��ي��وم  ي��ع��د  بينما  الج�����س��م، 
�أكثر  الطعام  ملح  ويعد  الخلايا،  داخ��ل  الأ�سا�س 
الأط���ع���م���ة ���ش��ي��وع��اً ال���ت���ي تح���ت���وي ع��ل��ى ك���ل من 
النا�س  معظم  وي�ستهلك  وال�صوديوم.  الكلوريد 
من  عديد  ويعتقد  ال�صوديوم،  من  زائ��دة  كميات 
ال�صوديوم  تناول  الإف��راط في  �أن  ال�صحة  خ�رباء 
م��ن الم��ل��ح ق��د ي�سهم في ارت��ف��اع �ضغط ال���دم لدى 

الأ�شخا�ص الذين يعانون ح�سا�سية تجاهه.

�سمية المعادن
والفيتامينات  المعادن  �أن  النا�س  من  كثير  يعتقد 
مثل  فالمعادن  كذلك،  لي�سا  ولكنهما  واح��د  �شيء 

ال��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات ع��ن��ا���ص��ر غ��ذائ��ي��ة م��ه��م��ة موجودة 
في الأط����ع����م����ة، ول���ك���ن ال����ف����رق ال���رئ���ي�������س ه����و �أن 
على  �أنها تحتوي  �أي  مواد ع�ضوية،  الفيتامينات 

عن�صر الكربون، والمعادن مواد غير ع�ضوية.
تكون  وق��د  الج�سم،  في  المعادن  تتراكم  �أن  ويمكن 
�سامة وت�سبب �آثاراً �ضارة، ولتجنب هذا الاحتمال 
ين�صح بعدم تناول مكملات معدنية فردية �إلا �إذا 

و�صفها طبيب،
تحتوي  التي  المكملات  حفظ  على  يحر�ص  كما   
يتناولها  لا  ح��ت��ى  �آم�����ن  م���ك���ان  في  الم���ع���ادن  ع��ل��ى 
الطفل  ي�صاب  فقد  الخط�أ،  طريق  عن  الأط��ف��ال 
مكملات  تناول  نتيجة  الحديد  بت�سمم  ال�صغير 

حديد عدة للبالغين في وقت واحد.

لا ي�صنعها الج�سم، بل نح�صل عليها من نظامنا الغذائي

المعادن الأ�سا�سية.. عنا�صر غذائية �ضرورية للحفاظ على ال�صحة

لحى الرجال.. بين الجاذبية والمخاطر ال�صحية
بيئة  الوجه  �شعر  ويعد  وفيرو�سات،  وفطريات  بكتيريا  من  الدقيقة،  الكائنات  مليارات  على  الإن�سان  جلد  يحتوي 
�إلى  �أدى  ما  ومتنوعا،  كثيفا  ميكروبيا  تجمعا  تدعم  اللحى  �أن  الدرا�سات  وتظهر  الميكروبات.  هذه  لنمو  خ�صبة 
الاعتقاد ب�أنها قد تكون غير �صحية بطبيعتها. �إلا �أن تقارير حديثة، مثل تلك التي ن�شرتها "وا�شنطن بو�ست"، 

ت�شير �إلى �أن بع�ض المراحي�ض تحتوي على جراثيم �أقل مما تحويه بع�ض اللحى.
ويتفاوت التجمع الميكروبي على الجلد بح�سب المنطقة، ويت�أثر بعوامل عدة مثل درجة الحرارة والرطوبة 
الطعام  بقايا  فيها  تتراكم  حيث  ورطبة،  دافئة  بيئة  اللحى  وتوفر  الغذاء.  وتوفر  الحمو�ضة  ودرج��ة 
والزيوت، ما يهيئ الظروف لنمو الميكروبات. كما تتعر�ض اللحى با�ستمرار لملوثات جديدة من خلال 
�أكثر من  �إلى  باللحى  المتعلقة  ال�صحية  المخاوف  والوجه.وتعود  المتكررة للأ�سطح  الأي��دي  ملام�سة 
خم�سين عاما، حين �أظهرت درا�سات �أن �شعر الوجه يمكن �أن يحتفظ بالبكتيريا وال�سموم حتى بعد 

الغ�سل. و�أدى ذلك �إلى ت�صور �أن اللحى قد تكون م�ستودعا للبكتيريا، وقد تنقل العدوى.
وفي مجال الرعاية ال�صحية، خا�صة في الم�ست�شفيات، �أثار هذا الأمر جدلا وا�سعا. فقد �أظهرت 
البكتيريا على وجوههم  �أكبر من  الملتحين يحملون كميات  العاملين  �أن  الدرا�سات  بع�ض 
لنقل  عر�ضة  �أق��ل  الملتحين  الأط��ب��اء  �أن  �أخ��رى  �أبحاث  �أظهرت  بينما  بغيرهم،  مقارنة 
معدلات  ب��زي��ادة  اللحية  وج��ود  يرتبط  ولا  الذهبية،  العنقودية  الم��ك��ورات  بكتيريا 

العدوى بين المر�ضى.
الرجال تحتوي على  �أن لحى  درا�سات مقارنة  �أظهرت  �إلى ذلك،  وبالإ�ضافة 

ميكروبات �أكثر من فراء الكلاب، بما في ذلك بكتيريا �ضارة.
ويمكن �أن ت�سبب اللحى �أحيانا التهابات جلدية مثل القوباء، 

التي غالبا ما تنتج عن بكتيريا المكورات العنقودية.
بنظافة  اليومية  العناية  �أهمية  الدرا�سات  ت�ؤكد  لذلك، 
التهيج والالتهاب  �إلى  ت�ؤدي  �أُهملت قد  �إذا  التي  اللحية، 
والعدوى. فالجلد تحت اللحية ح�سا�س، وتراكم الزيوت 
الفطريات  ي�����ش��ج��ع نم���و  ق���د  والم���ل���وث���ات  الم���ي���ت  والج���ل���د 

والبكتيريا.
الأو�ساخ  لإزال���ة  يوميا  وال��وج��ه  اللحية  بغ�سل  الخ�ب�راء  ويو�صي 
وا�ستخدام  اللحية  ترطيب  مع  للح�سا�سية،  الم�سببة  والم��واد  وال��زي��وت 

الم�شط لتقليل الأو�ساخ والتحكم في ت�ساقط ال�شعر.

تثير اللحى جدلا وا�سعا بين النا�س، فتُعتبر �أحيانا علامة على الأناقة و�أحيانا �أخرى م�صدر قلق �صحي.
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العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 
في الق�ضية رقم 324 ل�سنة 2025 تجاري م�صارف جزئي - دبي

المدعي : بنك الم�شرق - �ش م ع 
بوكالة : منى ال�صباغ للمحاماة والا�ست�شارات القانونية 

�إلى المطلوب �إعلانه : المدعي عليها : اقيبا طارق �شيخ رئي�س احمد 
الثلاثاء  يوم  حددنا  فقد  �أعلاه،  المذكورة  الدعوى  في  خبيراً  الموقرة  دبي  محكمة  من  تكليفنا  على  بناءً 
في تمام ال�ساعة الحادية ع�شر �صباحا موعداً لعقد اجتماع الخبرة الأول عن بعد ، وعليه   8/7/2025
يتطلب ح�ضوركم �أو من يمثلكم قانوناً لح�ضور اجتماع الخبرة مع ار�سال كافة ما لديكم من م�ستندات 
�أية  ب��شأن  �أعلاه  المذكورة  التوا�صل  بيانات  على  ب�أول  �أولا  الخبير  مراجعة  وعليكم   ، بالدعوى  متعلقة 
ويمكنكم  عليها.  والتعقيب  الم�ستندات  وا�ستلام  الم�أمورية  تنفيذ  �إجراءات  تطورات  والمتابعة  �إ�ستف�سارات 

التوا�صل معنا لتزويدكم برابط الاجتماع على العناوين التالية :
 Email : expert@alsharid.com - تليفون : 042555155. 

 الخبير/ �سعيد ال�شارد الفلا�سي
رقم القيد بمحاكم دبي 133
رقم القيد بوزارة العدل 449

�إخطار بموعد اجتماع الخبرة

70197

العدد 14183 بتاريخ 2024/6/24 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  12083/2024/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�سة رقم 187

مو�ضوع التنفيذ :المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )2762254( وال�صادر عن بنك �أبوظبي الأول بقيمة )45000( درهم 
خم�سة واربعون الف درهم - ليكون اجمالي مبلغ المطالبة �شاملا الر�سوم والم�صاريف مبلغ بقيمة )46425.5( درهم �ستة 

و�أربعون الف واربعمائة وخم�سة وع�شرون درهم وخم�سون فل�س فقط لاغير  .
طالب التنفيذ : بنك �أبوظبي الأول �ش.م.ع

الهند  برج   - الق�صباء   - - الخان  بال�شارقة  الكائن  القانونية  والا�ست�شارات  للمحاماة  الثقة  المختار مكتب  عنوانه:ومحله 
- مكتب 1110 - تليفون رق��م:065505677 - فاك�س:065505778 - هاتف متحرك:0549946635 - �صندوق البريد:29210 

   0549946635 -
المطلوب �إعلانه: 1- �سارينا كي�شان ت�شاند  - �صفته: منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )46425.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 

�أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE470260751208000025834
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2024-12083-000025834

 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70686 العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 

اعلان بيع  عقار بالن�شر   
في التنفيذ رقم  7853/2023/253 تنفيذ �شيكات  

المنظورة في : دائرة التنفيذ الحادية ع�شر رقم 296  
مو�ضوع التنفيذ : المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )000051( وال�صادر عن بنك الإمارات دبي الوطني بقيمة )700000 درهم(

1 - �شقة فيلا  01 - مبنى فيلا  �شارع  دب��ي -  الرقة -  دب��ي -  �إم��ارة   - الإم���ارات   : التنفيذ: على بن جرثام بن دبيان الخالدي - عنوانه  طالب 
  0588020838  -  1

المطلوب �إعلانه : را�شد بن بطي بن حميد بن ب�شر - ال�صفة : منفذ �ضده 
عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - �أبوهيل - ديرة - دبي - �شارع هور العنز - مبنى را�شد بن ب�شر للا�ستثمار - �شقة الار�ضي - 971042599998 

 info@rbbuae.com - 040000000000 -
مو�ضوع الإعلان : المنفذ �ضدهم : را�شد بن بطي بن حميد بن ب�شر - را�شد بن ب�شر للا�ستثمار 

�أنه في يوم الاربعاء الموافق 2025/8/6 ال�ساعة 05:00:00م وفي الايام الثلاث التالية ان اقت�ضى الحال �سيجری بیع العقار المو�ضحة �أو�صافه 
 )http://www.emiratesauction.ae �أنيط بها البيع )�شركة الإمارات للمزادات وعلى موقعها الإلكتروني  �أدناه لدى الجهة التي 
وعلى راغبي ال�شراء ايداع ت�أمين لايقل عن 20% من الثمن الا�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل من لديه اعترا�ض على البيع التقدم ب�إعترا�ضه 
معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 294 من قانون الإج��راءات المدنية وعلى من يعتمد عطا�ؤه 
ايداع كامل الثمن والم�صاريف خلال ع�شرة �أيام التالية لجل�سة البيع ولكل �شخ�ص غير ممنوع من المزايدة �أن يزيد على الثمن خلال الايام الع�شرة 
التالية لر�سوم المزاد ب�شرط �أن لا تقل هذه الزيادة عن ع�شر الثمن على �أن يقوم ب�إيداع كامل الثمن المعرو�ض والم�صروفات خزينة المحكمة وفيما يلي 
بيان �أو�صاف الممتلكات : ح�صة )را�شد بن بطي بن حميد بن ب�شر( في ار�ض وما عليها من بناء - المنطقة : الرا�س - رقم الار�ض 112 - رقم البلدية 

: 296-112 - م�ساحة الح�صة : 70.95 متر مربع - قيمة الح�صة : 1,585,024.42 درهم. 
ملاحظات :1- يدفع المبلغ فورا ،

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70021 العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 

�إعلان مدعى عليه بالن�شر 
في  الدعوى رقم SHCFICICPL2025 /0003910 �أمر �أداء 

�إلى المدعي عليه : دي�سم م م ح  
نعلمكم ب�أن المدعي امبي�سك ميدل اي�ست لخدمات الفح�ص والتفتي�ش �ش ذ م م   

قد �أقام الدعوى المذكورة �أعلاه للمطالبة و�صدر الحكم الاتي - 
بالزام المدعى عليها ان ت�ؤدي للمدعية مبلغا وقدره )40298( دولار  ن�أمر 
 5% بمقدار  بالفائدة  والزمتها  الإماراتي  بالدرهم  يعادله  ما  او  �أمريكي 

�سنويا من تاريخ قيد الدعوى وحتى تمام ال�سداد والزمتها بالم�صروفات. 
حرر بتاريخ  1/7/2025   

محكمة ال�شارقة
المحكمة الإبتدائية المدنية 

     حكومة ال�شارقة
   دائرة  الق�ضاء 

70197
العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 

 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة
ا�سم ال�شركة : بر�ستيج ايليجنت لتجارة ال�سلع بالجملة ذ م م  

القانوني  ال�شكل   - الفهيدي   - بردبي   - دب��ي  بلدية  43-44 ملك  رق��م  : مكتب  العنوان 
1150409 رقم القيد بال�سجل التجاري :  ، رقم الرخ�صة :  : ذات م��سؤولية مح��دودة 
1906496 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في 
ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي 
3/7/2025 وعلى  4/7/2025 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ  بتاريخ 
من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين ال�سويدي لتدقيق الح�سابات 
- �ش ذ م م العنوان : مكتب رقم 704 ملك محمد �سعيد خلف الغيث - بور�سعيد - ديرة 
- هاتف : 2288982-04 فاك�س :   م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية 

وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ال�سويدي لتدقيق الح�سابات - �ش ذ م م
 - دي��رة   - بور�سعيد   - الغيث  �سعيد خلف  704 ملك محمد  رق��م  : مكتب  العنوان 
هاتف : 2288982-04 فاك�س :       بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في 
بر�ستيج ايليجنت لتجارة  �أع�اله لت�صفية  المذكور  الم�صفي  ب�أنه قد تم تعيين  دبي 
ال�سلع بالجملة ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 4/7/2025 والموثق 
لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 3/7/2025 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو 
مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، 
م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ 

ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : ال�صلات الطيبة لخدمات �إدارة الم�شاريع �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ 
م م - العنوان : مكتب رقم 33-204 ملك محمد ها�شم علوي ال�صافي - المرر - ال�شكل 
الرخ�صة  رق��م   ، م(  م  )ذ  الواحد  ال�شخ�ص   - مح��دودة  م��سؤولية  ذات  �شركة   : القانوني 
دائرة  تعلن  2060029 بموجب هذا   : التجاري  بال�سجل  القيد  1226194 رقم   :
ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير  تم  قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد 
ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 1/7/2025 والموثق 
�أو  اع�رتا���ض  �أي  لديه  من  وعلى   1/7/2025 بتاريخ  دب��ي  محاكم  العدل  كاتب  ل��دى 
مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين ابو المعاطي محمد لتدقيق الح�سابات - �ش ذ م 
م - العنوان : مكتب رقم 308 ملك عبدالرزاق علي ح�سن الزرعوني - ديرة - هور العنز 
�شرق - هاتف :   فاك�س :   م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال 

)45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : فايب ويف للانتاج المرئي - ذ م م   
M-03-604 ملك ب�سمه دروي�ش جا�سم دروي�ش فخرو - ديرة -  العنوان : مكتب رقم 
الخبي�صي - ال�شكل القانوني : ذات م��سؤولية محدودة ، رقم الرخ�صة : 1339136 رقم 
2274169 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في  القيد بال�سجل التجاري : 
دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك 
دبي  العدل محاكم  كاتب  ل��دى  والموثق   3/7/2025 بتاريخ  دب��ي  ق��رار محاكم  بموجب 
المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  �أو مطالبة  �أي اعترا�ض  3/7/2025 وعلى من لديه  بتاريخ 
1707 ملك مراد  ريل تايم لمراجعة الح�سابات - �ش ذ م م - العنوان : مكتب رقم 
ميلاد عبدال�سلام - الخليج التجاري - هاتف :   فاك�س :   م�صطحباً معه كافة الم�ستندات 

والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ابو المعاطي محمد لتدقيق الح�سابات - �ش ذ م م
- هور  دي��رة   - ال��زرع��وني  308 ملك عبدالرزاق علي ح�سن  رق��م  : مكتب  العنوان 
العنز �شرق - هاتف :   فاك�س :       بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي 
ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية ال�صلات الطيبة لخدمات �إدارة 
الم�شاريع �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 
وعلى   1/7/2025 بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   1/7/2025
�أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي  �أي اعترا�ض  من لديه 
على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك 

خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ريل تايم لمراجعة الح�سابات - �ش ذ م م
العنوان : مكتب رقم 1707 ملك مراد ميلاد عبدال�سلام - الخليج التجاري 
- هاتف :   فاك�س :       بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد 
تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية فايب ويف للانتاج المرئي - ذ م 
م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 3/7/2025 والموثق لدى كاتب 
�أو  اع�رتا���ض  �أي  لديه  من  وعلى   3/7/2025 بتاريخ  دب��ي  محاكم  العدل 
مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور 
�أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( 

يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : زم�س لت�أجير بيوت العطلات - �ش ذ م م    
العنوان : مكتب 402-161 ملك عبدالرحمن محمد را�شد ال�شارد - النهدة الاولى 
رقم  م(،  م  )ذ  الواحد  ال�شخ�ص   - ذات م��سؤولية مح��دودة  �شركة   : القانوني  ال�شكل   -
بموجب   2320695  : ال��ت��ج��اري  بال�سجل  ال��ق��ي��د  رق���م   1365660  : ال��رخ�����ص��ة 
التجاري  ال�سجل  الت�أ�شير في  ب�أنه قد تم  دبي  وال�سياحة في  الإقت�صاد  دائ��رة  تعلن  هذا 
�أع�ل�اه ، وذل���ك بم��وج��ب ق���رار مح��اك��م دب��ي بتاريخ  الم��ذك��ورة  ب���إن��ح�الل ال�شركة  لديها 
 30/6/2025 بتاريخ  دب��ي  محاكم  ال��ع��دل  كاتب  ل��دى  والم��وث��ق   30/6/2025
وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين ان بي ان لمراجعة 
الح�سابات �ش ذ م م العنوان : مكتب رقم 404 ملك مجموعة �سلطان للا�ستثمار �ش 
ذ م م - بور�سعيد - هاتف :   فاك�س :   م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية 

وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : دوريك للت�صميم - ذ م م     
علي  جبل   - ال�شام�سي  غ��انم  محمد  �سالم  �صباح  ملك   F-43 رق��م  مكتب   : العنوان 
 : الرخ�صة  رق��م   ، مح���دودة  م��سؤولية  ذات   : ال��ق��ان��وني  ال�شكل    - الاولى  ال�صناعية 
دائرة  تعلن  2023135 بموجب هذا   : التجاري  بال�سجل  القيد  رقم   1206823
ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير  تم  قد  ب�أنه  دبي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد 
ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 5/7/2025 والموثق 
�أو  �أي اعترا�ض  لديه  4/7/2025 وعلى من  بتاريخ  دبي  العدل محاكم  كاتب  لدى 
مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين ان بي ان لمراجعة الح�سابات �ش ذ م م العنوان 
404 ملك مجموعة �سلطان للا�ستثمار �ش ذ م م - بور�سعيد - هاتف :    : مكتب رقم 
فاك�س :   م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من 

تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ان بي ان لمراجعة الح�سابات �ش ذ م م 
العنوان : مكتب رقم 404 ملك مجموعة �سلطان للا�ستثمار �ش ذ م م - بور�سعيد 
ب�أنه قد  دب��ي  الإقت�صاد وال�سياحة في  :    بموجب ه��ذا تعلن  :   فاك�س  - هاتف 
زم�س لت�أجير بيوت العطلات - �ش ذ  �أع�اله لت�صفية  المذكور  الم�صفي  تم تعيين 
م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 30/6/2025 والموثق لدى كاتب 
30/6/2025 وع��ل��ى م��ن ل��دي��ه �أي اع�رتا���ض �أو  ال��ع��دل مح��اك��م دب��ي ب��ت��اري��خ 
المذكور  العنوان  على  بدبي  الكائن  مكتبه  في  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة 
�أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً 

من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ان بي ان لمراجعة الح�سابات �ش ذ م م 
العنوان : مكتب رقم 404 ملك مجموعة �سلطان للا�ستثمار �ش ذ م م - 
بور�سعيد - هاتف :   فاك�س :    بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في 
دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية دوريك للت�صميم 
5/7/2025 والموثق  وذل��ك بموجب ق��رار محاكم دبي بتاريخ  - ذ م م 
�أي  4/7/2025 وعلى من لديه  بتاريخ  العدل محاكم دبي  لدى كاتب 
اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على 
الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  معه كافة  �أعلاه، م�صطحباً  المذكور  العنوان 

وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 
�إعلان بالن�شر بالجريدة الر�سمية - باللغتين )العربية والإنجليزية( 

المو�ضوع : دعوة لح�ضور �إجتماع خبرة مرئي 
في الدعوى 2025/162 تجاري كلي - محاكم دبي 

�إلى المدعى عليه )2( : ابراهيم و�ستاني�س 
بما �أن هنالك دعوى مرفوعة �ضدكم امام محاكم دبي من قبل المدعي : �سنان توركمينوجلو 

و�أنه قد تم تكليفنا خبيرا محا�سبيا بموجب الحكم التمهيدي ال�صادر في الدعوى �أعلاه 
 12.30 ال�ساعة   2025/7/10 يوم الخمي�س  اجتماع خبرة مرئي  ف�إننا ندعوكم لح�ضور 
الم�ؤيدة  الم�ستندات  بكافة  الاجتماع  موعد  قبل  وتزويدنا   )ZOOM زووم  )برنامج  ظهرا 
والتوا�صل   -  intrafinance@intra.ae للخبرة  الإلكتروني  البريد  على  لدفاعكم 

على �أرقام الهواتف 0589323011 - 0434177140    
الخبير الم�صرفي والمحا�سبي 
د. علي را�شد الكيتوب 
رقم القيد )10(    

�إعلان بالن�شر

70197

العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 
دائرة الق�ضاء - محكمة ال�شارقة

 �شركة الإمارات لتنفيذ الأحكام 
الق�ضية التنفيذية رقم 1699 ل�سنة 2020 

�إعلان بيع عقار بالمزاد العلني )ن�شرا(
المنفذ �ضدهم : 1. �شركة علي عمران العوي�س للا�ستثمار - ذ م م 

العوي�س  �سالم  عمران  علي   .3  ، العوي�س  عبدالله  علي  مريم   .2
ل�صالح طالب التنفيذ / بنك دبي التجاري - �ش م ع   

www. للمزادات  الإمارات  موقع  على  وذلك  علني  مزاد  �سينعقد  ب�أنه  للجميع  ال�شارقة  محكمة  تعلن 
العقار  لبيع  2025/7/22 وذلك  الموافق  الثلاثاء  يوم  ال�ساعة الخام�سة م�ساء  emiratesauction.ae في تمام 

العائد ملكيته للمنفذ �ضده )علي عمران �سالم العوي�س( و�أو�صاف العقار على النحو التالي : 
- العقار رقم 534 ملك بمنطقة النهدة ب�إمارة ال�شارقة ، ب�سعر التثمين : 78,000,000 درهم والعقار عبارة عن : بناية 

طابق ار�ضي + عدد 7 طوابق مواقف �سيارات + 20 طابق + مهبط طائرات. 
يتوجب على الراغب بالإ�شتراك بالمزايدة ان يتقدم بموجب �شيك م�صدق بقيمة 20% من الثمن المقدر للعقار. 

فعلى من يرغب بال�شراء او الا�ستف�سار عن ذلك مراجعة ق�سم الحجوزات والبيوع بالمحكمة او الموقع الالكتروني للإمارات 
باعترا�ضه  التقدم  اعترا�ض  له  كل من  وعلى  البيع  قبل موعد  وذلك   www.emiratesauction.ae للمزادات 

معززا �إياه بما يبرره من م�ستندات قبل الموقع المحدد للبيع بثلاثة �أيام على الأقل. 
�شركة الإمارات لتنفيذ الأحكام 
محكمة ال�شارقة   

       حكومة ال�شارقة
   دائرة  الق�ضاء 

70533 العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 
دائرة الق�ضاء - محكمة ال�شارقة

 �شركة الإمارات لتنفيذ الأحكام 
الق�ضية التنفيذية رقم 8501 ل�سنة 2023 

�إعلان بيع عقار بالمزاد العلني )ن�شرا(
المنفذ �ضدهم : 1. ال�شيخ طارق بن في�صل القا�سمي ، 2. النخيل للا�ستثمارات ذ م م ، 3. الطارق للا�ستثمار - ذ م م 

ل�صالح طالب التنفيذ / بنك  ابوظبي التجاري
ال�ساعة  تمام  في   www.emiratesauction.ae للمزادات  الإمارات  موقع  على  وذلك  علني  مزاد  �سينعقد  ب�أنه  للجميع  ال�شارقة  محكمة  تعلن 

الخام�سة م�ساء يوم الثلاثاء الموافق 2025/7/22 وذلك لأعلى عطاء ، و�أو�صاف العقار على النحو التالي : 
-  العقار رقم 336 ملك بمنطقة النهدة ب�إمارة ال�شارقة ، ب�سعر التثمين : 14,600,000 درهم و�سعر العر�ض بعد التخفي�ض : 7,300,000 درهم 

وذلك لأعلى عطاء )تخفي�ض 50%( والعقار عبارة عن : بناية )قيد الان�شاء( طابق ار�ضي + 5 طوابق مواقف + 20 طابق متكرر + مهبط طائرات. 
-  العقار رقم 336/�أ ملك بمنطقة النهدة ب�إمارة ال�شارقة ، ب�سعر التثمين : 18,660,000 درهم و�سعر العر�ض بعد التخفي�ض : 9,330,000 درهم 

وذلك لأعلى عطاء )تخفي�ض 50%( والعقار عبارة عن : بناية )قيد الان�شاء( طابق ار�ضي + 5 طوابق مواقف + 21 طابق متكرر + مهبط طائرات. 
-  العقار رقم 336/ب ملك بمنطقة النهدة ب�إمارة ال�شارقة ، ب�سعر التثمين : 15,930,000 درهم و�سعر العر�ض بعد التخفي�ض : 7,965,000 درهم 

وذلك لأعلى عطاء )تخفي�ض 50%( والعقار عبارة عن : بناية )قيد الان�شاء( طابق ار�ضي + 5 طوابق مواقف + 22 طابق متكرر + مهبط طائرات. 
يتوجب على الراغب بالإ�شتراك بالمزايدة ان يتقدم بموجب �شيك م�صدق بقيمة 20% من الثمن المقدر للعقار.  فعلى من يرغب بال�شراء او الا�ستف�سار عن 
ذلك مراجعة ق�سم الحجوزات والبيوع بالمحكمة او الموقع الالكتروني للإمارات للمزادات www.emiratesauction.ae وذلك قبل موعد البيع 

وعلى كل من له اعترا�ض التقدم باعترا�ضه معززا �إياه بما يبرره من م�ستندات قبل الموقع المحدد للبيع بثلاثة �أيام على الأقل.
�شركة الإمارات لتنفيذ الأحكام 

محكمة ال�شارقة   

       حكومة ال�شارقة
   دائرة  الق�ضاء 

70681

العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 
اعلان بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:149/2025/20 تجاري كلي 
المنظورة في:دائرة �إدارة الدعوى الحادية ع�شر رقم 854

مو�ضوع الدعوى : اولا:بف�سخ عقد البيع الذي تلتزم بموجبه المدعي عليها بت�سليم المدعية كمية ال�سكر ومقدارها 945 طن �سكر فقط 
)ت�سعمائة وخم�سة واربعون( طن �سكر معباء في عبوات بلا�ستيكية وزن العبوة الواحدة 50 كيلوا جرام - ثانيا:الزام المدعي عليها برد 
)الثمن( المبلغ المحول اليها وهو )1.667.418( درهم مليون و�ستمائة و�سبعة و�ستون الف واربعمائة وثمانية ع�شر درهما - بالا�ضافة 
بالر�سوم  المدعي عليها  ثالثا:الزام   - ال�سداد  الق�ضائية وحتى تمام  المطالبة  تاريخ  المبلغ من  بواقع 9% على  القانونية  الفوائد  الى 

والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة . 
المدعي:ب�شير خليف مو�سى

عنوانه:الامارات - امارة دبي - مدينة دبي - بردبي 
الرابع 2- ركن البركة لتجارة  المدخل  القانوني للخ�صم  الممثل  ب�شخ�صه وب�صفته  دربات�شو محمد  :  1- توفيق  �إعلانهما  المطلوب 

الموا�شي ذ.م.م  -  �صفتهما : الخ�صم المدخل 
المدعية  بت�سليم  المدعي عليها  تلتزم بموجبه  الذي  البيع  الدعوى ومو�ضوعها اولا:بف�سخ عقد  �أق��ام عليك  :  قد  الإع�الن  مو�ضوع 
كمية ال�سكر ومقدارها 945 طن �سكر فقط )ت�سعمائة وخم�سة واربعون( طن �سكر معباء في عبوات بلا�ستيكية وزن العبوة الواحدة 
50 كيلوا جرام - ثانيا:الزام المدعي عليها برد )الثمن( المبلغ المحول اليها وهو )1.667.418( درهم مليون و�ستمائة و�سبعة و�ستون 
الف واربعمائة وثمانية ع�شر درهما - بالا�ضافة الى الفوائد القانونية بواقع 9% على المبلغ من تاريخ المطالبة الق�ضائية وحتى تمام 
ال�سداد - ثالثا:الزام المدعي عليها بالر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة - وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء  الموافق  2025/7/15  
ال�ساعة 09.00 �ص في قاعة التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات 

او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70021

العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 
اعلان بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:1486/2025/11 مدني جزئي 
المنظورة في:دائرة �إدارة الدعوى التا�سعة رقم 412

وقدره  مبلغ  ب��رد  والت�ضامن  بالت�ضامم  عليهم  الم��دع��ي  ال���زام  الح��ك��م:1-  الم��وق��رة  هيئتكم  م��ن  الم��دع��ي  يلتم�س   : ال��دع��وى  مو�ضوع 
)349.533( درهم الى المدعي مع الفائدة القانونية بواقع 9% من تاريخ المطالبة وحتى تمام ال�سداد 2- الزام المدعي عليهم بالت�ضامم 
المدعي من ك�سب مع  والمعنوية وما فات  المادية  المدعي تعوي�ض عن الا�ضرار  وق��دره )100.000( درهم الى  ب�سداد مبلغ  والت�ضامن 
للدعوى   2025/3843 رقم  القيمة  النزاع محدد  ملف  �ضم   -3 ال�سداد  المطالبة وحتى تمام  تاريخ  9% من  بواقع  القانونية  الفائدة 

4- الزام المدعي عليهم بالر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة . 
المدعي:جلال احمد الحجي

عنوانه:امارة دبي - بردبي - عود ميثاء - بناية بيزن�س فينيو - مكتب 510 - محله المختار مكتب الأ�ستاذة المحامية/�صالحة الب�سطي 
 971043970701 -

المطلوب �إعلانه :  1- ا�شواق خ�ضر حماده  -  �صفتهم : مدعي عليه 
مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها يلتم�س المدعي من هيئتكم الموقرة الحكم:1- الزام المدعي عليهم بالت�ضامم 
ال�سداد  المطالبة وحتى تمام  تاريخ  بواقع 9% من  القانونية  الفائدة  المدعي مع  درهم الى  وق��دره )349.533(  برد مبلغ  والت�ضامن 
2- الزام المدعي عليهم بالت�ضامم والت�ضامن ب�سداد مبلغ وقدره )100.000( درهم الى المدعي تعوي�ض عن الا�ضرار المادية والمعنوية 
وما فات المدعي من ك�سب مع الفائدة القانونية بواقع 9% من تاريخ المطالبة وحتى تمام ال�سداد 3- �ضم ملف النزاع محدد القيمة 
رقم 2025/3843 للدعوى 4- الزام المدعي عليهم بالر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة - وحددت لها جل�سة يوم الاربعاء  الموافق  
2025/7/9  ال�ساعة 09.00 �ص في قاعة التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك 

من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 
مذكرة اعلان بالن�شر  )�إ�ستئناف(    

                  في  الا�ستئناف رقم:58/2025/303 ا�ستئناف �إداري 
المنظورة في:دائرة �إدارة الدعاوي الا�ستئنافية ال�سابعة رقم 858

�إداري والر�سوم والم�صاريف  الدعوى رق��م:2024-63  ال�صادر في  �إ�ستئناف الحكم   : مو�ضوع الا�ستئناف 
والاتعاب. 

الم�ست�أنف:را�شد محبوب مغل محبوب الهى مغل
عنوانه:الامارات - امارة دبي - ديرة - دبي - �شارع ال�شيخ زايد بن حمدان - مبنى برج �سي �آي بي - �شقة 

1713 - بالقرب من �سوق �أك�سترا - 0507013775
ويمثله:ابراهيم على المو�سى الحمادي

المطلوب �إعلانهم :  1- �سرحان ح�سن محمد ح�سن المعيني 2- الخط الخليجي الاول لمقاولات الطرق 
الخط   -5 احمد  محمود  محمود  �شهزاد   -4 احمد  محمود  محمود  ا�صف  محمد   -3 دب��ي  ف��رع  ذ.م.م 

الخليجي الاول لمقاولات الطرق ذ.م.م  -  �صفتهم : م�ست�أنف �ضدهم
مو�ضوع الإعلان :  قد �أ�ست�أنف القرار/الحكم ال�صادر بالدعوى رقم:2025/58 ا�ستئناف اداري. وحددت 
لها جل�سة يوم الاربعاء  الموافق  2025/7/9  ال�ساعة 09.00 �ص بقاعة التقا�ضي عن بعد , وعليه يقت�ضى 

ح�ضوركم او من يمثلكم قانونيا وفي حالة تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  محكمة  الا�ستئناف
العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 70392

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2310/2025/208 تنفيذ مدني 

المنظورة في:دائرة التنفيذ ال�سابعة رقم 228
وقدره  به  المنفذ  المبلغ  ب�سداد   , القيمة  محدد  ن��زاع   2024/6030 رقم  الدعوى  في  ال�صادر  الحكم  :تنفيذ  التنفيذ  مو�ضوع 

)67675.5( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف .
طالب التنفيذ : نجمة اريزونة لت�أجير ال�سيارات �ش.ذ.م.م

ع��ن��وان��ه:الام��ارات - ام���ارة  دب��ي - الم��رك��ز ال��ت��ج��اري الاولى - دب��ي - ���ش��ارع الاب���راج - مبنى ب��رج الم��ن��ال - �شقة الار���ض��ي - 
   052871815

المطلوب �إعلانه: 1- نايف عبدالله حمد  - �صفته: منفذ �ضده
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )67675.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 

�أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم .
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE960260751208000137666
DC-VAC-ACCOUNT : 208-2025-2310-000137666

 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 
        اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  2500/2025/207 تنفيذ تجاري 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185

به وق��دره )46819.10(  المنفذ  المبلغ  ب�سداد   , الدعوى رقم 2024/4801 تجاري  ال�صادر في  التنفيذ :تنفيذ الحكم  مو�ضوع 
درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف .

طالب التنفيذ : موتيفيت ميديا جروب
عنوانه:الامارات - امارة دبي - منطقة الخليج التجاري - دبي - �شارع برج خليفة - مبنى برايم تاور - �شقة 28 - مكتب 

   0557323319 - 2809
المطلوب �إعلانه: 1- ام ام بي ورلد وايد منطقة حرة ذ.م.م  - �صفته: منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )46819.1( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 

�أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم .
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE450260751208000137614
DC-VAC-ACCOUNT : 207-2025-2500-000137614
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العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 
   �إعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

  2287/2025/207 تنفيذ مدني 
تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

الى/1- خ�شايار �ضياء ظريفي
مجهول محل الاقامة

بما ان/خليفة بن هويدن الكتبي للمحاماة والا�ست�شارات القانونية �ش.ذ.م.م
قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ماورد بال�سند 
التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )1168975.5( الى طالب التنفيذ او خزينة 
المحكمة بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر 

الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم . 
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14496 بتاريخ 2025/7/7 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى محكمة ال�شارقة محكمة التنفيذ المدنية
في  الدعوى رقم SHCEXCISUBDIS2024 /0008114 / منازعة التنفيذ المو�ضوعية

وماجد  �صبحي  محمد  و  �صبحي(  و)محمد  �صبحي(  )�أحمد  و  حاتم(  ومنى  )نادية  وهم  بدران  �سعيد  �صبحي  حاتم  المرحوم  ورثة   : �إلى 
رقم  هاتف   - المليحة  �شارع   -  18 ال�صناعية   - ال�شارقة   : الإقامة  محل  مجهول   - حاتم  ونادية  �صبحي  وفتحية  �صبحي  و�سليمة  �صبحي 

)0506360976( )0506465617( )065752227( )0655459833(
نعلمكم ب�أن منازع / احمد �صبحى �سعيد ال�سعد 

العنوان / محل الإقامة : �إمارة ال�شارقة بناية بالر�شيد الطابق 12 مكتب رقم 1205 رقم الهاتف : 971505857258 
قد �أقام الدعوى المذكورة �أعلاه للمطالبة بـ

يلتم�س المتنازع من الهيئة الموقرة قيد المنازعة المو�ضوعية واعلانها قانونا وتحديد �أقرب جل�سة لنظرها 
والق�ضاء - ب�صفة م�ستعجلة الق�ضاء بوقف الاجراءات التنفيذية ال�صادرة بحق المتنازع والغاء ما ترتب عليها من �أثار واعتبارها ك�أن لم تكن 
الغاء القرار ال�صادر من �سعادة قا�ضي التنفيذ الم�ؤرخ 15/5/2023 على ال�شيك الم�ؤرخ بتاريخ 30/7/2020 بو�ضع ال�صيغة التنفيذية عليه 

والق�ضاء مجددا برف�ض و�ضع ال�صيغة التنفيذية على ال�شيك محل المنازعة المو�ضوعية
ندب خبير ح�سابي لبحث العلاقة بين المتنازع والمتنازع �ضده وبيان �أ�سباب �إ�صدار المتوفي الى رحمة مولاه المرحوم / حاتم �صبحي �سعيد بدران 
لل�شيك محل التنفيذ والعلاقة بين المتنازع والمتنازع �ضده و�سبب ا�صدار ال�شيك ، وفي المجمل ت�صفية الح�سابات بين الطرفين و�صولًا لبيان 

علاقة ال�شيك بالمتنازع والمتنازع �ضده مع الزام المتنازع �ضده الم�صروفات والر�سوم ومقابل �أتعاب المحاماة. 
لذا يتوجب عليكم الح�ضور �أمام الدائرة دائرة دعاوى التنفيذ المو�ضوعية الأولى محكمة ال�شارقة �صباح يوم الأربعاء الموافق 2025/07/23 
ال�ساعة 11:30 لتقديم ما لديكم من دفاع و م�ستندات ، وفي حالة عدم ح�ضوركم �أو �إر�سال وكيل معتمد ينوب عنكم ف�إن المحكمة �ستبا�شر 

الإجراءات القانونية في غيابكم.

مكتب الخدمات الق�ضائية      

     حكومة ال�شارقة
   دائرة  الق�ضاء 

70392

لإعلاناتكم في 

يرجى لاات�صال على
هاتف:024488300 - فاك�س:024489891

email:advt@alfajrnews.ae
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علوم وتكنولوجيا
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هند�سي  ت�صميم  وج��ود  جديدة  درا�سة  �أظهرت 
الفنان  النه�ضة  ع�صر  في  تخيلها  م��ا  لمروحية 
دافن�شي؛  ل��ي��ون��اردو  الم��واه��ب  المتعدد  الإي��ط��الي 
�أقل  حديثة  م�سيرات  تطوير  في  ت�ساعد  ربم��ا 

�ضجيجاً وقدرة على الر�صد.
ب�أزيزها  ت��ت��م��ي��ز  ���ض��و���ض��اء  الم�����س�ريات  وتُ�����ص��در 
المرتفع، فيما ت�شق مراوحها الهواء وتحملها �إلى 

الأعالي. ومع تزايد ا�ستعمال تلك المركبات التي 
والت�صوير  الطرود،  تو�صيل  في  بُعد؛  من  تُ��دار 
الح��رب��ي��ة، لم  والأع��م��ال  ال��ط��ارئ��ة  والا�ستجابة 
بال�ضو�ضاء  التلوث  ت��ف��ادي  الم�ستطاع  م��ن  يعد 

الذي ي�صدر منها.
وتقترح درا�سة �أجرتها "جامعة جونز هوبكنز" 
�أداة ابتكرها ليوناردو دافن�شي قبل ما يربو  �أن 

ع��ل��ى 500 ع�����ام، ق���د تح��م��ل م��ف��ت��اح الح����ل في 
�أقل  م�سيرات  ل�صنع  تكنولوجيا  �إلى  التو�صل 

�ضو�ضاء.
وربما ترجع معظم �شهرة ليوناردو �إلى لوحاته 
الأخير"،  و"الع�شاء  "موناليزا"  ت�شمل  ال��ت��ي 
�إ�ضافة  العمارة،  في  وخبيراً  مهند�ساً  كان  لكنه 
مفاهيم  عن  ت�صاميم  و�ضع  على  ا�شتغاله  �إلى 
التحليق  على  القدرة  امتلاكها  يرجح  لأ�شياء 
جواً. وقد �أنجز ذلك قبل قرون من بداية ع�صر 
�أولياً  ت�صميماً  ر���س��وم��ات��ه  و�شملت  ال���ط�ي�ران. 

لطائرة مروحية.
عن  ت�صميم  ليوناردو  و�ضع  الـ15،  القرن  وفي 

برغي جوي، 
تدور  المبكرة عن مروحية  الت�صاميم  �أحد  يعد 

وترفع �آلة في الجو.
ال�صوتي  الأداء  ي���ل���قَ  لم  ذل�����ك،  رغ����م  وع���ل���ى 
القليل  �إلا  الج��وي��ة،  الأداة  لتلك  والميكانيكي 
م���ن الاه���ت���م���ام ال��ع��ل��م��ي، وف����ق راج�����ات ميتال، 
وم�ؤلف  الميكانيكية  الهند�سة  في  البروفي�سور 

الدرا�سة الجديدة.
محاكاة  البحثي  وف��ري��ق��ه  ميتال  دك��ت��ور  ون��ف��ذ 
الهوائية  الم��ك��ان��ي��ك��ي��ات  ع��ن  رق��م��ي��ة  اف�رتا���ض��ي��ة 
الذي  الت�صميم  م��ن  ثٍ  ���دَّ ُحم ل��ن��وع  وال�صوتية 
ال�ربغ��ي الج���وي. وحتى  ل��ي��ون��اردو ع��ن  و�ضعه 
�إلى مراجعة من  الورقة  تلك  الآن، لم تخ�ضع 

خبراء في الحقل العلمي نف�سه.
الت�صميم  ا�ستلهم عملنا  "لقد  وبح�سب ميتال، 
ال���ر�ؤي���وي ال���ذي و���ض��ع��ه داف��ن�����ش��ي ع��ن البرغي 
الم�صدر  م��ن  ن��وع��اً  اعتباره  ال��ذي يمكن  الج��وي 

فكرة  وتمثلت  الحديثة.  للهيلوكوبتر  الأولي 
التاريخي  الا���س��ت��ل��ه��ام  ب�ي�ن  الج���م���ع  في  ع��م��ل��ن��ا 
م�سيرة  تخيل  �إع��ادة  بغية  المعا�صرة  والحو�سبة 

حديثة ت�صدر �ضو�ضاء �أقل".
ت�صدرها  ال��ت��ي  ال�ضو�ضاء  في  ال�سبب  وي��رج��ع 
الم�سيرات الحديثة �إلى الدوامات الهوائية التي 

تتكون حول �أطراف المرواح، 
ومن ثم، ف�إنها تئز وتتقاطع مع بع�ضها البع�ض 
في ال�شيفرات الم�سطحة المثبتة بزوايا معينة على 

الم�سيرة.
وفي ذلك البحث، 

رَ ميتال وفريقه لفكرة �أن �صنع مراوح تتفق  نظَّ
مع الت�صميم الذي و�ضعه ليوناردو، بمعنى �أن 
دوارة مفردة؛ قد  �شيفرة  له  �شكل برغي  تتخذ 
الم�سيرة  ح��ول  ال��دوام��ات  تلك  ت�شتيت  ت�سهم في 
ال�شيفرات  �أط��������راف  ع���ن���د  تم���رك���زه���ا  ]ب������دل 

الدوارة[، 
ومن ثم، ف�ست�صمت تلك ال�ضو�ضاء.

وفي خطوة تالية، 
طُ��ب��ق��ت ت��ل��ك ال��ف��ك��رة ع��ل��ى مح��اك��اة افترا�ضية 
ال��ت�����ص��م��ي��م بهدف  ذل���ك  �إلى  ا���س��ت��ن��دت  رق��م��ي��ة 
والعزم  الأع����ل����ى،  �إلى  ال���دف���ع  ق����وة  اح��ت�����س��اب 
الميكانيكي وانبعاث الأ�صوات منه تحت ظروف 

هوائية مختلفة.
وك���ذل���ك ق�����ارن ال���ف���ري���ق ال��ب��ح��ث ن��ت��ائ��ج��ه مع 
كل  التي يملك  التقليدية  الم��راوح  في  نظيراتها 
الدفع  في  مماثلة  ق��وة  وت��ول��د  �شيفرتين،  منها 

�إلى الأعلى.
النموذج  �أن  �إلى  الخ�ب�راء  تو�صل  وبالنتيجة، 

المحُدث عن ت�صميم ليوناردو، ينتج �أ�صواتاً �أقل 
�شدة، مع قوة مماثلة في التحليق.

�أن  البحاثة  �أول��ئ��ك  كتب  نف�سها،  درا�ستهم  وفي 
مقدراً  ي�ستهلك  �أن��ه  �أظهر  الج��وي  "البرغي 
نف�سه  ي��رف��ع  )ك���ي  الميكانيكية  ال��ق��وة  م��ن  �أق���ل 
�شدة  انخفا�ض في  الهواء ويحلق فيه(، مع  �إلى 

ال�ضو�ضاء ال�صوتي". 
اللولبية  الهند�سة  �أن  البحاثة  وج��د  وك��ذل��ك 
التي و�ضعها ليوناردو للبرغي الجوي، تخف�ض 
ال��ت��ف��اع��ل ب�ي�ن ���ش��ي��ف��رات الم���روح���ة وال���دوام���ات 

الهوائية؛
 ومن ثم، ف�إنها تخف�ض ال�صوت ال�صادر منها.

الأحادي  "الت�صميم  �أن  العلماء  �أول��ئ��ك  وكتب 
يخفف  الهوائية  للمروحة  المتوا�صل  ال�شيفرة 
ال�������ص���وت ال�������ص���ادر م���ن ت��ف��اع��ل ال�����ش��ي��ف��رة مع 

الدوامة الهوائية، الذي يعد م�ساهماً �أ�سا�سياً في 
ال�صوتيات الهوائية المتعلقة بالمروحة الدوارة".

ال�ضوء  المعطيات  تلك  تلقي  البحاثة،  وبح�سب 
على �إمكانيات كامنة للا�ستفادة من الت�صاميم 
لم�صلحة  الم����روح����ي����ات؛  ع����ن  ال��ت��ق��ل��ي��دي��ة  غ��ي�ر 

تطبيقات ي�ؤدي فيها ال�صوت دوراً ح�سا�ساً.
ووفق ر�أيهم،

المتغيرات  درا���س��ة  ع��ل��ى  م�ستقبلًا  يُ��ع��م��ل  "قد   
زيادة  غ��رار  على  الت�صميم،  ه��ذا  في  الهند�سية 

عدد دورات المروحة )لكل وحدة زمنية(".
بالدرا�سات  التو�سع  في  العلماء  ي���أم��ل  وك��ذل��ك 
في  الثبات  وق���دارر  البنيوي  بالتكامل  المت�صلة 
العمل  قبل  ل��ي��ون��اردو،  و�ضعه  ال��ذي  الت�صميم 
في  للتطبيق  قابلة  مفاهيم  �إلى  تطويره  على 

�صناعة المروحيات.  

لم تعد �أحدث نماذج الذكاء الا�صطناعي التوليدي تنفذ 
والمراوغة  ال��ك��ذب  على  ق���ادرة  باتت  ب��ل  وح�سب،  الطلبات 
وال��ت��ه��دي��د م���ن �أج�����ل تح��ق��ي��ق �أه���داف���ه���ا، وه����و م���ا يثير 
ا���س��ت��خ��دام��ه، عمد  ب��وق��ف  ت��ه��دي��ده  ال��ب��اح��ث�ني، فبعد  قلق 
"�أنثروبيك"  �شركة  من  جديد  نموذج  وهو  "كلود4-"، 
�إلى ابتزاز مهند�س وتهديده بالك�شف عن علاقة غرامية 
له خارج �إطار ال��زواج. �أما برنامج "�أو1-" التابع ل�شركة 
"�أوبن �إيه �آي"، فحاول تحميل نف�سه على خوادم خارجية 

و�أنكر ذلك عند �ضبطه متلب�ساً.

نماذج لاا�ستدلال
واقعاً  الب�شر  يخدع  ال��ذي  الا�صطناعي  ال��ذك��اء  ب��ات  وق��د 
ملمو�ساً بعدما كنا نجده في الأعمال الأدبية �أو ال�سينمائية، 
ويرى الأ�ستاذ في جامعة هونغ كونغ �سايمن غولد�ستين �أن 
هذه الهفوات ترجع للظهور الحديث لما ي�سمى بـ "نماذج 
وعلى  تدرجية  ب�صورة  التفكير  على  الا�ستدلال" القادرة 

مراحل بدلًا من تقديم �إجابة فورية.
تختبر  ال��ت��ي  ري�سيرت�ش"  "�أبولو  �شركة  رئي�س  وي��ق��ول 

ماريو�س  الكبرى،  التوليدي  الا�صطناعي  الذكاء  برامج 
هوبهان، �إن "�أو1-"، الن�سخة الأولية لـ "�أوبن �إيه �آي" من 
هذا النوع التي طرحت في دي�سمبر )كانون الأول(، "كانت 

�أول نموذج يت�صرف بهذه الطريقة".
وتم��ي��ل ه��ذه ال�ربام��ج �أح��ي��ان��اً �إلى مح��اك��اة الام��ت��ث��ال، �أي 
�إعطاء انطباع ب�أنها تمتثل لتعليمات المبرمج، بينما ت�سعى 
�أخ��رى، وفي الوقت الحالي  �أه��داف  �إلى تحقيق  في الواقع 
لا تظهر هذه ال�سلوكيات �إلا عندما يعر�ض الم�ستخدمون 
هو  المطروح  ال��سؤال  لكن  متطرفة،  لمواقف  الخوارزميات 
�أن تكون  �إذا كانت النماذج التي ت��زداد قوة �ستميل �إلى  ما 
�إي  "�أم  معهد  من  ت�شين  مايكل  ق��ول  على  لا؟  �أم  �صادقة 

تي �آر" للتقييم.
النماذج  "الم�ستخدمين ي�ضغطون على  �إن  ويقول هوبهان 
با�ستمرار، وما نراه هو ظاهرة فعلية ونحن لا نبتكر �شيئاً"، 
ويتحدث عدد كبير من م�ستخدمي الإنترنت عبر و�سائل 
التوا�صل الاجتماعي عن "نموذج يكذب عليهم �أو يختلق 
�إ�ستراتيجية"،  ازدواجية  بل  �أوهاماً،  لي�ست  وهذه  �أم��وراً، 

بح�سب الم�شارك في ت�أ�سي�س "�أبولو ري�سيرت�ش".

فهم الخادع ومنعه
ت�ستعينان  �آي"  �إي���ه  و"�أوبن  "�أنثروبيك"  �أن  ل��و  وح��ت��ى 
فمن  برامجهما،  لدر�س  "�أبولو"  مثل  خارجية  ب�شركات 
��شأن زيادة ال�شفافية وتو�سيع نطاق الإتاحة �إلى الأو�ساط 
وفق  ومنعه،  الخ���داع  لفهم  الأب��ح��اث  يح�سنا  �أن  العلمية 
مايكل ت�شين، ومن العيوب الأخرى �أن الجهات العاملة في 
حو�سبة  موارد  لديها  الم�ستقلة  والمنظمات  البحوث  مجال 
الا�صطناعي، مما  ال��ذك��اء  �شركات  م��وارد  بكثير من  �أق��ل 
قول  على  "م�ستحيلًا،  الكبيرة  بالنماذج  التدقيق  يجعل 
ال���ذك���اء الا�صطناعي  �أم����ن  م��ان��ت��ا���س م��ازي��ك��ا م��ن م��رك��ز 

.)CAIS(
تنظم  ت�شريعات  �أق���ر  الأوروب�����ي  الاتح����اد  �أن  رغ���م  وع��ل��ى 
الذكاء الا�صطناعي لكنها تركز ب�صورة �أ�سا�س على كيفية 
ا���س��ت��خ��دام ه���ذه ال��ن��م��اذج م��ن ج��ان��ب ال��ب�����ش��ر، ول��ي�����س على 
ترغب  لا  المتحدة  ال��ولاي��ات  ففي  نف�سها،  النماذج  �سلوك 
تنظيم  ع��ن  ح��دي��ث  �أي  �سماع  في  ت��رم��ب  دون��ال��د  حكومة 
الذكاء الا�صطناعي، بل �إن الكونغر�س قد يتجه قريباً �إلى 
منع الولايات من فر�ض �أي �إطار تنظيمي خا�ص بها عليه، 

ويلاحظ غولد�ستين �أن "الوعي لا يزال محدوداً جداً في 
المو�ضوع  ه��ذا  يفر�ض  �أن  يتوقع  لكنه  الحالي"،  ال��وق��ت 
نف�سه مع الثورة المقبلة في مجال الم�ساعدين القائمين على 
عدد  تنفيذ  على  ق��ادرة  برامج  وهي  الا�صطناعي،  الذكاء 

كبير من المهمات ب�صورة م�ستقلة.
���س��ب��اق��اً مح��م��وم��اً خ��ل��ف الذكاء  الم��ه��ن��د���س��ون  وي��خ��و���ض 
م�ضمون  غ��ي�ر  م�������س���ار  في  وتج������اوزات������ه  الا����ص���ط���ن���اع���ي 
ال����ن����ت����ائ����ج وو������س�����ط م���ن���اف�������س���ة ����ش���ر����س���ة تح����ت����دم ي����وم����اً 
�أك��ث�ر  �إن����ه����ا  "�أنثروبيك"  ����ش���رك���ة  وت����ق����ول  ي������وم،  ب���ع���د 
بمناف�سيها،  م���ق���ارن���ة  الأخ��ل�اق����ي����ة  ب���الم���ب���ادئ  ال����ت����زام����اً 

 

يتفوق  جديد  نم��وذج  �إط�الق  �إلى  با�ستمرار  ت�سعى  لكنها 
على نماذج "�أوبن �إيه �آي"، بح�سب غولد�ستين، وهو �سباق 
�سريع لا يترك مجالًا كافيا لعمليات المراجعة والت�صحيح 

اللازمة.

محا�سبة ال�شركات الم�س�ؤولة
قدرات  تتطور  الح��الي  الو�ضع  "في  �أن��ه  هوبهان  وي�ضيف 
ومن  لها  فهمنا  م��ن  �أ���س��رع  ب��وت�رية  الا�صطناعي  ال��ذك��اء 

م�ستوى الأمان المتوافر، لكننا لا نزال قادرين على تدارك 
قابل  مج���ال  �إلى  الخ��ب�راء  بع�ض  وي�����ش�ري  الت�أخر"،  ه���ذا 

للتف�سير، 
وهو علم نا�شئ يهدف �إلى فك �شيفرة الطريقة التي تعمل 
الداخل،  م��ن  التوليدي  الا�صطناعي  ال��ذك��اء  نم��اذج  بها 
بينهم  فعاليته، ومن  في  بع�ضهم مت�شككاً  ذلك يظل  ومع 
�أم���ن ال��ذك��اء الا���ص��ط��ن��اع��ي )CAIS(دان  م��دي��ر م��رك��ز 

هندريك�س.
"قد  الا�صطناعي  ال��ذك��اء  نم��اذج  لها  تلج�أ  التي  والح��ي��ل 
تعوق ا�ستخدامها على نطاق وا�سع �إذا تكررت، مما ي�شكل 
على  للعمل  القطاع  هذا  العاملة في  لل�شركات  قوياً  دافعاً 

حل الم�شكلة"، 
وفق مانتا�س مازيكا، بينما ي�شير غولد�ستين �إلى اللجوء 
للق�ضاء ل�ضبط ت�صرفات الذكاء الا�صطناعي من خلال 

محا�سبة ال�شركات الم��سؤولة في حال حدوث تجاوزات، 
"تحميل برامج  �أبعد من ذلك ويقترح  �إلى  ولكنه يذهب 
وقوع  حال  في  القانونية"  الم��سؤولية  الا�صطناعي  الذكاء 

حوادث �أو جرائم.

�آلة دوارة تحلق بمروحة وحيدة ولا ي�صدر منها �إلا �صوت خافت

هل �صمم دافن�شي م�سيرة �شبحية في القرن الـ15؟

ابتز مهند�ساً وهدده بالك�شف عن علاقة غرامية له خارج �إطار الزواج

الذكاء الا�صطناعي قادر على الكذب والمراوغة لتحقيق �أهدافه

و�ضع الر�سام الإيطالي ال�شهير ليوناردو دافن�شي ت�صاميم هند�سية عن مروحية لها �شكل برغي وتحلق في الهواء بف�ضل مروحة دوارة لها 
ات لا ي�صدر منها �سوى �صوت خافت، مما يجعلها  �شيفرة وحيدة. و�أثبت خبراء �أميركيون �أن تطبيق ذلك الت�صميم قد ي�ؤدي �إلى �صنع م�سيّر

�شبحية وع�صية على الر�صد المبكر.

�أي  �أح��ي��ان��اً �إلى مح��اك��اة لاام��ت��ث��ال،  ال�اربم��ج  تميل ه��ذه 
�إعطاء انطباع ب�أنها تمتثل لتعليمات المبرمج، بينما ت�سعى 
الحالي  الوقت  وفي  �أخرى،  �أهداف  تحقيق  �إلى  الواقع  في 
الم�ستخدمون  يعر�ض  عندما  �إلا  ال�سلوكيات  هذه  تظهر  لا 
هو  المطروح  ال�س�ؤال  لكن  متطرفة،  لمواقف  الخوارزميات 
ما �إذا كانت النماذج التي تزداد قوة �ستميل �إلى �أن تكون 

�صادقة �أم لا؟
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ا�ستراتيجيات غذائية فعالة لتخفيف �أعرا�ض التهاب بطانة الرحم

ال�شائعة،  الرحم من الح��الات  التهاب بطانة  تُعتبر حالة 
حيث ت�صيب حوالي 10 % من الن�ساء في �سن الإنجاب. 
الرحم  لبطانة  م�شابه  ن�سيج  بنمو  الح��ال��ة  ه��ذه  تتميز 
لموقع  وفقاً  مزمن.  التهاب  �إلى  ي���ؤدي  مما  الرحم،  خ��ارج 
يمكن  الرحم  بطانة  التهاب  ف�إن  �إك�سبري�س”،  “مديكال 
�أن يت�سبب في مجموعة من الأعرا�ض المزعجة، مثل الألم 

والمثانة،  الأمعاء  ا�ضطرابات في وظائف  الانتفاخ،  المزمن، 
بالإ�ضافة �إلى الألم �أثناء الجماع والعقم، مما ي�ؤثر �سلباً 

على ال�صحة النف�سية للن�ساء الم�صابات.
�إجراء  �إدن�ب�رة، تم  باحثون من جامعة  �أج��راه��ا  درا�سة  في 
ا�ستطلاع لتقييم ت�أثير التغييرات الغذائية على تخفيف 
تقليل  �أن  النتائج  �أظ��ه��رت  ال��رح��م.  بطانة  ال��ت��ه��اب  �آلام 

ا�ستهلاك منتجات الألبان، الغلوتين، الكافيين، والكحول 
قد ي�سهم في تخفيف الألم. �شاركت في الا�ستطلاع 2388 
قامت  حيث  الرحمي،  البطاني  بالانتباذ  م�صابة  ام���ر�أة 
و�أفادت  ب���إج��راء تغييرات غذائية،  % منهن   84 ح��والي 
67 % منهن بتح�سن في الأعرا�ض. كما ا�ستخدمت 59 
% منهن المكملات الغذائية، واعتبرت 43 % منهن �أن 

هذه التغييرات قد �ساهمت في تح�سين حالتهن.
�أظهر الا�ستطلاع ت�أثير التعديلات الغذائية على تخفيف 
ا�ستهلاك  تقليل  �أن  �إلى  �أ���ش��ار  حيث  الن�ساء،  ل��دى  الألم 
% من   53 ل����دى  الألم  ت��خ��ف��ي��ف  في  ���س��اه��م  ال���ك���ح���ول 
�أن تقليل تناول الغلوتين  النتائج  �أظهرت  الم�شاركات. كما 
ومنتجات الألبان كان لهما ت�أثير مماثل، حيث �أفادت 45 
% من الن�ساء بتح�سن حالتهن بعد تقليل هذه العنا�صر. 
�أن تقليل ا�ستهلاك الكافيين  بالإ�ضافة �إلى ذلك، لوحظ 
�ساهم في تخفيف الألم لدى %43 من الم�شاركات، بينما 
�أفادت %41 منهن ب�أن تقليل ال�سكر الم�صنّع، الموجود في 
الغازية،  والم�شروبات  الحلويات  مثل  والم�شروبات  الأطعمة 

كان له ت�أثير �إيجابي.
علاوة على ذلك، �أظهرت النتائج �أن تقليل تناول الأطعمة 
ال����ب����اردة وال���وج���ب���ات الخفيفة،  ال��ل��ح��وم  الم�����ص��ن��ع��ة، م��ث��ل 
كما  الن�ساء.  م��ن   %  38 ل��دى  الألم  تخفيف  في  �ساهم 
يتجنب  غ���ذائ���ي  ن��ظ��ام  ات���ب���اع  �أن  �إلى  الا���س��ت��ط�الع  �أ����ش���ار 
الكربوهيدرات ق�صيرة ال�سل�سلة، والتي ت�شمل �أنواع معينة 
تقليل  في  الم�����ش��ارك��ات  % م��ن   32 �ساعد  ال�سكريات،  م��ن 

الغازات والانتفاخ والألم. ومن جهة �أخرى، �أظهر النظام 
النباتية  الأطعمة  على  يركز  ال��ذي  المتو�سطي،  الغذائي 
%29 من  �إيجابيًا على  ت�أثيًرا  الزيتون وال�سمك،  وزيت 

الن�ساء.
فيما يتعلق بالمكملات الغذائية، �أظهرت النتائج �أن الكركم 
الن�ساء  % من   48 �ساعد  ت�أثير ملحوظ، حيث  له  ك��ان 

في تخفيف الألم. كما �أ�شار الا�ستطلاع �إلى �أن المغني�سيوم 
�ساهم في تح�سين الحالة لدى %32 من الم�شاركات، بينما 
�أفادت 26 % ب�أن النعناع كان له ت�أثير �إيجابي. و�أخيًرا، 
�أظهر الزنجبيل فعالية في تخفيف الألم لدى 22 % من 
المكملات في تح�سين جودة  �أهمية هذه  الن�ساء، مما يبرز 

الحياة.

على الرغم من توفر خيارات علاجية متعددة لألم بطانة الرحم، مثل الأدوية والجراحة، �إلا �أن هذه الحلول لا تنا�سب جميع الن�ساء. 
�إلى ا�ستك�شاف  �إجراء العمليات الجراحية. لذلك، اتجهت العديد من الدرا�سات  �أعرا�ض م�ستمرة حتى بعد  تعاني ن�سبة كبيرة منهن من 

ا�ستراتيجيات غذائية يمكن �أن ت�ستخدمها الن�ساء كعلاج تكميلي للتخفيف من هذه الحالة الم�ؤلمة.

مـــــــــــــر�أة

26
تعزز نمو ال�شعر وتقي من ظهور الق�شرة 

�أف�ضل الزيوت الطبيعية ل�صحة ال�شعر ؟

الممار�سات  من  بالزيوت  ال�شعر  تدليك  يعتبر 
رطوبة  تعزيز  �إلى  تهدف  التي  التقليدية 
هذا  يت�ضمن  وبريقه.  لمعانه  وزي��ادة  ال�شعر 
الأ�سلوب �صب الزيت على ال�شعر وتدليكه في 
ال�شعر  تليين  على  ي�ساعد  مما  الر�أ�س،  فروة 
قد  التي  والم��ع��ادن  بالفيتامينات  وت��زوي��ده 

تفقد نتيجة الغ�سيل المتكرر.
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ل��ق��د تم ا���س��ت��خ��دام ه���ذه الم��م��ار���س��ة في ال��ه��ن��د لقرون 
ع���دي���دة، ح��ي��ث تُ��ع��ت�رب ج�����زءًا �أ���س��ا���س��يً��ا م���ن الطب 
للحفاظ  كو�سيلة  ب��ه��ا  ي��و���ص��ي  ال���ذي  الأي���ورف���ي���دي 
على �صحة ال�شعر. ومع مرور الوقت، انت�شرت هذه 
الأيورفيدية، حيث  الممار�سات  لتتجاوز حدود  العادة 
�أ�صبح الكثيرون يعتمدون عليها للحفاظ على �صحة 

وحيوية �شعرهم.
ت�شير بع�ض الدرا�سات �إلى �أن تدليك ال�شعر بالزيوت 
ا في تقليل ت�ساقط ال�شعر، مما يجعله  قد ي�ساعد �أي�ضً
خ��ي��ارًا ���ش��ائ��عً��ا ب�ني ال��ع��دي��د م��ن الأ���ش��خ��ا���ص. هناك 
تقنيات محددة لتطبيق الزيوت، بالإ�ضافة �إلى �أنواع 
مختلفة من الزيوت التي يمكن ا�ستخدامها لتحقيق 
الأن�سب  اخ��ت��ي��ار  ل��لأف��راد  يتيح  مم��ا  معينة،  ف��وائ��د 

لاحتياجات �شعرهم.

�أف�ضل زيت لل�شعر
المفيدة  الطبيعية  ال���زي���وت  م��ن  ال��ل��وز  زي���ت  ي��ع��ت�رب 
ب�شكل  يُ�ستخدم  حيث  ال�شعر،  ل�صحة  كبير  ب�شكل 
اللوز  زي��ت  يمتاز  وتنعيمه.  ال�شعر  لترطيب  �شائع 
فعالًا  يجعله  مما  للالتهابات،  الم�ضادة  بخ�صائ�صه 
وق�شرة  الج���اف���ة  ال��ق�����ش��ور  م��ع��الج��ة  في 
الناتجة  تلك  الر�أ�س، خا�صة 
الأكزيما  عن حالات مثل 
بف�ضل  وال�������ص���دف���ي���ة. 
الغنية،  ت��رك��ي��ب��ت��ه 
ي�سهم  �أن  يم���ك���ن 
زي���������ت ال�������ل�������وز في 
مظهر  تح�������س�ي�ن 
وجعله  ال�������ش���ع���ر 
�أك�����ث�����ر ن���ع���وم���ة 

ولمعاناً.
زي������ت الأرغ���������ان 

العناية  ب�شعبية كبيرة في عالم  �آخ��ر يتمتع  هو زيت 
وعلاج  ال�شعر  نمو  لتحفيز  يُ�ستخدم  حيث  بال�شعر، 
ن�سبة  ع��ل��ى  الأرغ�����ان  زي���ت  ي��ح��ت��وي  ال�شعر الج����اف. 
ال��ده��ن��ي��ة، مما  والأح��م��ا���ض   E فيتامين  م��ن  عالية 
يُ�ستخدم  التلف.  من  ال�شعر  لحماية  مثالياً  يجعله 
ال�شعر  ت�صفيف  منتجات  من  العديد  في  الزيت  هذا 
ال�شعر  �صحة  ت��ع��زي��ز  في  ي�ساعد  ح��ي��ث  وع�الج��ات��ه، 

ويمنحه مظهراً �صحياً وحيوياً.
من جهة �أخرى، يُعتبر زيت الأفوكادو خياراً ممتازاً 
�أحادية  احتوائه على دهون  بف�ضل  ال�شعر  لترطيب 
كن ا�ستخدام زيت الأفوكادو  ومتعددة غير م�شبعة. ُمي
كبل�سم فعال لل�شعر الجاف، حيث يعمل على تغذيته 

وترطيبه بعمق.
بالإ�ضافة �إلى ذلك، يُعرف زيت اللافندر بخ�صائ�صه 
ل�الل��ت��ه��اب��ات، مم��ا يجعله م��ف��ي��داً في علاج  الم�����ض��ادة 
ف����روة ال���ر�أ����س الج���اف���ة. وم���ع ذل����ك، ي��ج��ب تخفيف 
�أو  تهيج  �أي  لتجنب  ا�ستخدامه  قبل  اللافندر  زي��ت 

ح�سا�سية.
الغنية  ال��زي��وت  ال��زي��ت��ون م��ن  يُعتبر زي��ت  و�أخ��ي��راً، 
وتقويته،  ال�شعر  يُ�ستخدم لترطيب  بالفوائد، حيث 

مما يجعله خياراً �شائعاً بين الكثيرين.

فوائد الزيوت الطبيعية لل�شعر
 • زيت اللوز: ي�ساعد على ترطيب ال�شعر وتنعيمه. 
ويعالج  ل�الل��ت��ه��اب��ات،  الم�����ض��ادة  بخ�صائ�صه  يم��ت��از 
الق�شور الجافة وق�شرة الر�أ�س الناتجة عن الأكزيما 

وال�صدفية.
ال�شعر  ويعالج  ال�شعر  نمو  يحفز  الأرغ��ان:  • زيت 
والأحما�ض   E ف��ي��ت��ام�ني  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وي  الج������اف. 
ال��ده��ن��ي��ة، مم���ا ي��ح��م��ي ال�����ش��ع��ر م���ن ال��ت��ل��ف ويعزز 

�صحته.
لل�شعر  فعال  كبل�سم  يُ�ستخدم  الأف��وك��ادو:  زي��ت   •
تغذية  ع���ل���ى  ي��ع��م��ل  الج�������اف. 
بعمق،  وت���رط���ي���ب���ه  ال�����ش��ع��ر 
على  اح�����ت�����وائ�����ه  ب���ف�������ض���ل 
ومتعددة  �أح���ادي���ة  ده����ون 

غير م�شبعة.
يمتاز  ال�ل�اف���ن���در:  زي���ت   •
ب���خ�������ص���ائ�������ص���ه الم���������ض����ادة 
ويُ�ستعمل  ل�ل�ال���ت���ه���اب���ات، 
ال����ر�أ�����س  ف�������روة  في ع���ل��اج 
تخفيفه  يُف�ضل  الج��اف��ة. 

لتجنب التهيج.
يُعتبر  ال����زي����ت����ون:  زي�����ت   •
ال�شعر  لترطيب  �شائعاً  خ��ي��اراً 
فوائد  على  ويحتوي  وتقويته، 

متنوعة لتعزيز �صحة ال�شعر.

ط��ري��ق��ة و���ض��ع ال��زي��ت على 

ال�شعر
ي��ع��ت�رب ت��دل��ي��ك ف����روة ال���ر�أ����س ب��ال��زي��ت م��ن الطرق 
ي�سهم  ق��د  ال��دم��وي��ة، مم��ا  ال���دورة  لتح�سين  الفعالة 
�أن  �إلى ذلك، يمكن  ال�شعر. بالإ�ضافة  في تعزيز نمو 
الوقاية  الر�أ�س في  ف��روة  على  الزيت  تطبيق  ي�ساعد 
للعناية  الر�أ�س، مما يجعله خيارًا مثاليًا  من ق�شرة 

بال�شعر.
لتجربة تدليك ال�شعر بالزيت، يمكنك البدء بتطبيق 
ال��زي��ت م��ب��ا���ش��رة ع��ل��ى ف���روة ال���ر�أ����س، ث��م ا�ستخدام 
�أطراف �أ�صابعك لتدليك الفروة بحركة دائرية. بعد 
المتبقي على يديك على  الزيت  ذل��ك، يمكنك توزيع 

خ�صلات ال�شعر، مما ي�ساعد في ترطيبها وتغذيتها.
تغطية  يُف�ضل  التدليك،  عملية  م��ن  الان��ت��ه��اء  بعد 
ال�شعر بمن�شفة �أو قبعة ا�ستحمام وترك الزيت طوال 
الليل. في اليوم التالي، يمكنك غ�سل ال�شعر بال�شامبو 
ب��ع��د ذل����ك، يمكنك  وه���و ج����اف، ث��م �شطفه ج���ي���دًا. 
ا ا�ستخدام زيت  ا�ستخدام بل�سم كالمعتاد، ويمكنك �أي�ضً

جوز الهند كبديل للبل�سم لتعزيز الترطيب.

ما هو الزيت الذي يجب �أن ت�ستخدمه؟
يعتمد اختيار الزيت المنا�سب على احتياجات �شعرك 
فارالاكي  الأي��ورف��ي��دا ‏‏الدكتور  �صحة  تو�ضح ‏مدرب 
المختلفة  الزيوت  “�أنواع  الأيورفيدا  �أن  ياناماندرا‏‏  
تح��ت��وي ع��ل��ى ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات م��ت��ن��وع��ة، وم���ع التطبيق 
ال�شعر”.  �شعيرات  تقوية  يتم  الزيوت،  لهذه  المبا�شر 
على  ال��زي��ت  ا�ستخدام  عند  �أن��ه  تتذكر  �أن  المهم  م��ن 
ف���روة ال���ر�أ����س، ق��د ي��ك��ون م��ن الم��ف��ي��د �إج����راء اختبار 
ب�إجراء  يُن�صح  ح�سا�سية.  وج���ود  ع���دم  م��ن  ل��ل��ت���أك��د 
اختبار على منطقة �صغيرة قبل ا�ستخدام الزيت في 

�شعرك لعلاج كامل.
زيت  الهند،  ج��وز  زي��ت  الم�ستخدمة:  ال��زي��وت  ت�شمل 
ال�سم�سم، زيت اللوز، زيت الجابوراندي، زيت الأرجان، 
زيت المورينغا، زيت البهرينجراج، وزيت الأملا. وفقًا 
ال�شعر  و�صحة  ق��وام  تحديد  يتم  الأي��ورف��ي��دا،  لعلم 
�أنها  تُعتقد  حيوية  قوى  وهي  الدو�شات،  خلال  من 
با�سم  ال��دو���ش��ات  ه��ذه  تُ��ع��رف  الج�سم.  تكوين  ت�شكل 
والأر�ض(.  )الم��اء  وكافا  )النار(،  بيتا  )ال��ه��واء(،  فاتا 
فارالاك�سمي  د.  الأي��ورف��ي��دي،  ال�صحة  م��درب  ي�شير 
“�إذا كانت فاتا مرتفعة، �سيكون  �أنه  �إلى  ياناماندرا، 
ال�شعر رقيقًا ومجعدًا وجافًا، و�سيحتاج �إلى ترطيب 
منتظم بالزيت”. كما ت�شير الممار�سات الأيورفيدية 
قد  مرتفعة  بيتا  لديهم  ال��ذي��ن  الأ�شخا�ص  �أن  �إلى 
يكون لديهم مزيج من ال�شعر الدهني والجاف، وقد 
يكونون �أكثر عر�ضة لل�شيب المبكر وت�ساقط ال�شعر. 
�أم���ا ال��ذي��ن ل��دي��ه��م ك��اف��ا م��رت��ف��ع��ة، ف��ي��ك��ون �شعرهم 
دهنيًا وكثيفًا وطويًال ومجعدًا. يعتمد اختيار النوع 

المنا�سب من الزيت ب�شكل كبير على هذه العوامل.

خ�صائ�ص وفوائد

ي��ع��ت��م��د اخ��ت��ي��ار ال���ن���وع الم��ن��ا���س��ب من 
الزيوت ب�شكل كبير على هذه العوامل. 
يُن�صح  التي  بالزيوت  قائمة  يلي  فيما 

با�ستخدامها من قبل خبرائنا:
جوز  زيت  يُعتبر  الهند:  جوز  • زيت 

ي���ح���ت���وي ع���ل���ى حم�ض  ال������ذي  ال���ه���ن���د، 
اللوريك، من الزيوت الأكثر ا�ستخدامًا، 

ويعمل على تقليل فقد البروتين.
�شعر  لأنواع  مثالي  ال�سم�سم:  • زيت 
وقد  التجاعيد  م��ن  يقلل  “فاتا”، 

يحتوي  ك��م��ا  الأط�����راف،  تق�صف  يم��ن��ع 
على فيتامينات ومعادن مهمة.

ال�سم�سم،  زيت  من  وزناً  �أخف  اللوز:  زيت   •
يحتوي  ال�شعر،  �صحة  تح�سين  على  ويعمل 

يح�سن  �أن  يمكن  ال���ذي   E فيتامين  على 
من نمو ال�شعر.

لعلاج  يُ�ستخدم  ج��اب��وران��دي:  زي��ت   •
ال�����ش��ع��ر الج���اف وتح��ف��ي��ز نم��و ال�شعر، 
ال�شيب  م��ن��ع  في  ي�����س��اع��د  �أن  يم��ك��ن 

المبكر.
بزيت  يُ����ع����رف  الارغ����������ان:  زي�����ت   •
بالفيتامينات  غ���ن���ي  الم����غ����رب����ي، 
في  وي�ساعد  الأك�����س��دة،  وم�����ض��ادات 

تقوية ال�شعر وتكييفه.
ب�شكل  يعمل  المورينغا:  زي��ت   •

ويعتبر  الج����اف  لل�شعر  ج��ي��د 
يُف�ضل  مم������ت������ازاً،  م����رط����ب����اً 
ا���س��ت��خ��دام��ه م��ع زي���ت ناقل 

مثل زيت اللوز.
•  زيت برهنجز �أو املا: 
يُف�ضل ا�ستخدامه لأنواع 

له  حيث  “بيتا”،  �شعر 
ت�أثير مهدئ وي�ساعد 

التوازن  تح��ق��ي��ق  في 
للبيتا دو�سا.

الزيت  اخ��ت��ي��ار  �إن   
الم��ن��ا���س��ب يم��ك��ن �أن 
يُحدث فرقًا كبيًرا 
في �صحة ال�ــــــــشعر. 
التنــــوع  وم��������ع 
ال���������ك���������ب����ي����ر م�����ن 
الخ����ي����ـ����ـ����ـ����ـ����ـ����ـ����ـ����ارات 

المتاحة، 
الأفراد  على  ينبغي 

ن��وع �شعرهم  م��راع��اة 
واحتياجاته لتحقيق 
�أق���������ص����ى ا����س���ت���ف���ادة 
الزيوت  ف��وائ��د  م��ن 

الطبيعية.
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رهــــف عبـــداللـــه: لـــم يعـــد هنـــاك 
وجـــــود للبطــــولات المطلقــــة

التركية  ال��درام��ا  ع��رو���ض  على  منفتحة  م��ازل��ت  ه��ل   •
بة، خ�صو�صاً �أنك �أبديت ا�ستعداداً وا�ضحاً للم�شاركة  المعرَّ

فيها؟
لي،  مُنا�سِبة  تكن  لم  ولكنها  العرو�ض،  بع�ض  و�صلتْني   -
لأنني �أعتبر �أنه يوجد فارق بين التواجد لمجرد التواجد 
ال��ت��واج��د لتحقيق ه��دف مح���دد. ول��ك��ن يبقى لكل  وب�ني 
ممثل وجهة نظره وقناعاته في هذا المو�ضوع. ملعبي هو 
الإعلام، وتقديم البرامج هو مهنتي الأ�سا�سية حالياً، �أما 
يرتبط  فيه  ح�ضوري  ف���إن  التمثيل،  مج��ال  �إلى  بالن�سبة 

بالن�ص المنا�سب وال�شخ�صية المنا�سبة.
يوفرون  لا  ال��ن��ج��وم،  وح��ت��ى  الممثلين،  غالبية  ول��ك��ن   •
تلبي  لأنها  بة  المعرَّ التركية  ال��درام��ا  في  للتواجد  فر�صة 

طموحهم على الم�ستويين المادي والمعنوي؟
- كل ما يهمني هو الن�ص والدور و�أن �أكون قيمة م�ضافة 
العمل  فر�ص  لأن  �سعيدة  و�أن���ا  فيه.  �أت��واج��د  عمل  �أي  في 
في مجال التمثيل زادت لأنها ت�صبّ في م�صلحة الممثلين، 
�أن  لأنهم من خلالها يمكن  الوجوه الجديدة،  خ�صو�صاً 

يَبرزوا و�أن يثبتوا �أنف�سهم لا�سيما �إذا كانت م�ساحة الدور 
وتتقدم  تتطور  الدراما  �صناعة  �أن  الوا�ضح  ومن  كبيرة. 

نحو الأف�ضل.
• بما �أنك لم ت�شاركي حتى الآن �إلا في الدراما اللبنانية 
يت�شجع  �أن  ف��ك��ي��ف يم��ك��ن  ع���رب���ي���اً،  م��ن��ت�����ش��رة  غ�ي�ر  وه����ي 
الأ�سواق  في  تباع  �أع��م��ال  في  معك  التعامل  على  المنُْتِجون 

العربية؟
- نعي�ش في عالم رقمي، وكل الم�سل�سلات تُطرح على من�صة 
�أو �أخرى بما في ذلك »يوتيوب«، ولم يعد عر�ضها مح�صوراً 
الم�سل�سل  على  خ��وف  هناك  يعد  لم  ول���ذا،  التلفزيون.  في 
�أن  بالكتّاب  يُفتر�ض  ولكن  انت�شاره،  ع��دم  م��ن  اللبناني 
يكتبوا ق�ص�صاً من واقع المجتمع الذي يَنتمون �إليه ولي�س 
من واقع مجتمع �آخَر، لأن هذا الأمر ي�ؤثر على ح�ضورنا 

ووجودنا في المجال.
توافر  حال  في  الأولى  البطولة  �أدوار  ت�شترطين  • وهل 

ب؟ العر�ض لم�سل�سل تركي معرَّ
- �أبداً، وما ي�ستهويني �أكثر هو �أن تكون ال�شخ�صية التي 

�ألعبها م�ؤثرة في الحبكة �أو في �أحداث الق�صة. وفي الأ�سا�س 
تحولت  هي  بل  المطلقة،  للبطولات  وج��ود  هناك  يعد  لم 
�إلى بطولات م�شتركة، لأن الدراما هي من واقع الحياة، 
ولا يوجد بطل واحد في هذه الحياة التي هي عبارة عن 
تمت  وك��ل��م��ا  الأب���ط���ال.  م��ن  لمجموعة  ق�ص�ص  مج��م��وع��ة 
مراعاة هذا التف�صيل في الم�سل�سل اقتنع به الجمهور �أكثر. 
في  الاتج���اه  ه��ذا  يعتمدون  �أ�صبحوا  اللبنانيون  وال��ك��تّ��اب 
ن�صو�صهم، لأنهم اقتنعوا ب�أنه يجب �أن تكون في الم�سل�سل 
مراعاة  ال�ضروري  من  �أن  كما  مختلفة،  ق�ص�ص  الواحد 
فيها.  الج��دي��دة  الأف��ك��ار  وتقديم  الن�صو�ص  في  التجديد 
�أح��ق��ق نف�سي في دور م�ؤثّر  �أن  �أن��ن��ي يمكن  �أج��د  ول��ذل��ك، 

ولي�س بال�ضرورة �أن يكون دور البطولة المطلقة.
الممثلات؟ من  جيلك  بين  تلفتك  • ومَن 

ومن  والم��وه��وب��ات،  ال�شابات  الممثلات  من  الكثير  هناك   -
رة ولم �أ�شاهد  دون ذكر �أ�سماء، ولكنني �أعترف ب�أنني مق�صّ

�أعمالًا لغيري منذ فترة بعيدة.
الأبرز حالياً  الممثلة  علي هي  نور  �إن  القول  • هل يمكن 

بين نجمات الجيل الجديد؟
- �أتابعها على تطبيق »�إن�ستغرام« و�أحب كل ما تقدمه.

على  الإن��ت��اج  �شركات  تركيز  �أ�سباب  تف�سرين  وكيف   •
�أن  التعامل مع ممثلات محددات من دون الأخريات مع 

ال�ساحة الفينة فيها عدد كبير من الممثلات الموهوبات؟
- يوجد �إجماع حول هذا الر�أي، ولأنه منت�شر في الو�سط، 
فلا بد �أن يح�صل التغيير، �إذ لا يمكن لأي �شيء �أن ي�ستمرّ 
�إلى ما لا نهاية. وفي الفترة الأخيرة لاحظ الكتّاب �أنهم 
�أن  ال�����ش��رك��ات تعتبر  �إلى وج���وه ج���دي���دة، ول��ك��ن  ب��ح��اج��ة 
التعامل مع الوجوه التي تتمتع بال�شهرة والانت�شار يُبْعِد 
عنها المخُاطَرة ويُبْقيها في الأمان، مع �أن التوازن �ضروري. 
و�أعتقد �أن هذا الأمر بد�أ يتحقق عند بع�ض المنُْتِجين ولكن 

لي�س عند الجميع.
بـ»ال�سو�شيال ميديا«، خ�صو�صاً  ت�صفين علاقتك  • كيف 

�أن هناك تركيزاً كبيراً من الفنانين عليها؟
- مَن لا يطلّ في »ال�سو�شيال ميديا« ك�أنه يعي�ش في المنفى. 
التواجد  �أبالغ في  والراحة عندما  بال�سعادة  �أ�شعر  لا  و�أن��ا 
م�شاركة  �أج��ل  من  جهداً  �أب��ذل  �أن  �أح���اول  ولذلك  عليها، 

النا�س ببع�ض الأمور التي تهمّني،
�أطلّ  �أك��ون �سعيدة في اللحظة التي  �أن   مع الحر�ص على 
فيها، خ�صو�صاً �أنه تربط بيني وبين المتابعين علاقة تقوم 
على الثقة وال�صدقية، و�أحاول �أن �أقدم لهم محتوى جيداً 

وراقياً.
ي�سيئون  ال���ن���ج���وم  ب��ع�����ض  �أن  ع��ل��ى  ت���واف���ق�ي�ن  وه����ل   •

ا�ستخدامها؟
�أح��د، لأن كل �شخ�ص ي�ستخدم  - لا يحق لنا الُحكْمُ على 

عن  مختلفة  لأه���داف  ميديا«  »ال�سو�شيال 
الآخَرين. ولكنها �سيف ذو حدين وكل النا�س 
�أن  يتفقون على ه��ذا الأم��ر، ول��ذا يفتر�ض 

التعاطي معها،  م�����س���ؤولًا في  الإن�����س��ان  ي��ك��ون 
كونه  متابعيه  �أج���ل  م��ن  الأولى  وب��ال��درج��ة 
يطلّ عبرها من �أجلهم، و�أيُّ ا�ستخفافٍ منه 

في ا�ستخدامها قد يلحق الأذى به وبهم 
بطريقة غير مبا�شرة.

�أن  يمكن  ا�ستخدامها  �سوء  وهل   •
يخفف من وهج نجومية الفنان؟

- طبعاً. كل الأ�شخا�ص الذين هم 
عاتقهم  تقع على  الأ�ضواء  تحت 
�أن يكونوا في  مهمة كبيرة وهي 
�أن  عليهم  �أن  بمعنى  ال��و���س��ط، 
التوازن  م���ن  ن���وع���اً  ي��ع��ت��م��دوا 

ب���ي��ن م���������ش����ارك����ة ال����ن����ا�����س 
حياتهم  ت��ف��ا���ص��ي��ل  ب��ع�����ض 
ال�شخ�صية، وبين �أن يكونوا 

ال���ت���ع���اط���ي مع  م��ه��ن��ي�ني في 
الاجتماعي  التوا�صل  م��واق��ع 
تو�صلهم  �أن  يم���ك���ن  لأن����ه����ا 
يريدونها،  لا  �أم���اك���ن  �إلى 
يَ��ف��ر���ض عليهم  م���ا  وه�����ذا 
و�أن  ب��الم�����س���ؤول��ي��ة  التحلي 
م�شاركة  ع��ل��ى  ي��ح��ر���ص��وا 
النا�س تفا�صيل حياتهم 
عالٍ،  بحر�صٍ  اليومية 
يمكن  الأم�����������ور  لأن 
�ضدهم  ت��ن��ق��ل��ب  �أن 
ب�إمكانهم  ي��ع��ود  ولا 
�صورتهم،  ت�صحيح 
والأمثلة على ذلك 

كثيرة.
م�شاريعك  م���ا   •

للفترة المقبلة؟
يوجد  �إع��ل�ام����ي����اً   -

ت����وا�����ص����ل ب���ي���ن���ي وب�ي�ن 
التلفزيون  محطات  �إح��دى 

انتهاء عقدي  بعد  للعمل معها 
مع »ال بي �سي �آي«، 

كما �أنني �أنتظر م�سل�سل »�سر 
ت��ق��رر عرْ�ضه  ال����ذي  وق����در« 

قريباً.

�سيد رجب يتعاقد على م�سل�سل "لينك" 
"لينك"  تعاقد الفنان �سيد رجب على بطولة م�سل�سل جديد يحمل ا�سم 
و�إنتاج  حماقي  الرحمن  عبد  محمد  و�إخ����راج  ج�الل  محمد  ت�أليف  م��ن 
الدهب، ومقرر بدء ت�صويره  �أب��و  و�إيم��ان  �أحمد بلال  �شركة ايم��ان لاين 
خلال الأ�سابيع القليلة المقبلة بعد الانتهاء من التح�ضيرات والتعاقد مع 
الفنانين الم�شاركين في البطولة ح�سبما �أكد منتج العمل �أحمد بلال لـ اليوم 

ال�سابع.
الإعلامية  للخدمات  المتحدة  �شا�شات  على  عر�ضه  مقرر  لينك  م�سل�سل 
"�إيما  " �شركة  �أعمال وي�سجل  خلال مو�سم الأوف �سيزون، وي�سجل رابع 
�أحمد  15 حلقة بطولة  "�سو�شيال" من  لاين" بعدما قدمت م�سل�سلات 
زاهر، ميرنا نور الدين، جيهان خليل، و"دوبامين" بطولة ريم م�صطفى، 
تيام م�صطفى قمر والثالث  ب�سنت �شوقى،  ال��زارو،  با�سل  محمد كيلانى، 

الزارو. با�سل  جبيل،  ثراء  "�أ�سيل" بطولة 

"بيت الرفاعى" ال��ذى تم  ال��درام��ا، م�سل�سل  �أع��م��ال �سيد رج��ب ف��ى  �آخ��ر 
�سيد  رزق،  �أحمد  ك���رارة،  �أم�ري  بطولة  وم��ن   2024 رم�ضان  فى  عر�ضه 
رجب، ميرنا جميل، محمد لطفي، تامر نبيل، �صفاء الطوخي، ملك قورة، 
�أحمد عبد  �سليم،  ف���ؤاد  �أحمد  ريا�ض،  كامل، عايدة  �إينا�س  رحاب الجمل، 
الله، الطفلة ليا �سويدان، والم�سل�سل من ت�أليف بيتر ميمي وهند عبد الله 

وعمرو �أبو زيد، و�إخراج �أحمد نادر جلال.
الفترة  Dogs" خلال   7" فيلم  طرح  رجب  �سيد  ينتظر  ال�سينما  وفى 
�سيد رجب،  تارا عماد،  �أحمد عز،  العزيز،  المقبلة، وهو بطولة كريم عبد 
�سلمان خان، نا�صر الق�صبى، وعدد كبير من �ضيوف ال�شرف �أبرزهم هنا 
الزاهد، هالة �صدقى، �ساندي بيلا، وعدد و�آخر من الفنانين، والعمل ق�صة 
Big Time و�سيناريو وحوار محمد  �آل ال�شيخ وفريق  الم�ست�شار تركي 

.Belal و Adel الدباح، و�إخراج المخرجين العالميين

رامي عيا�ش يحتفل بـ25 عامًا 
من النجاح ب�ألبوم جديد ومتنوع

النجم  ي�ستعد   ،"25 "رامى  الجديد  �ألبومه  �أغنيات  �أولى  تعد  التى  الله"،  "ا�سم  لأغنية  طرحه  بعد 
�أعمال هذا الألبوم المرتقب، الذى يعك�س م�سيرة فنية حافلة  اللبنانى رامى عيا�ش لإطلاق باقى 

تمتد على مدار 25 عامًا من النجاح والت�ألق.
رامى  حياة  فى  مختلفة  محطات  عن  تعبر  التى  الأغانى  من  متنوعة  مجموعة  الألبوم  ي�ضم 

ن�ضجه  ت�ربز  غنائية  وم��ف��اج���آت  مو�سيقية  تج��دي��دات  خلالها  م��ن  يقدم  �أن  ويتوقع  الفنية، 
الفنى وتنوع �أذواقه، ومن المقرر �أن يُطرح الألبوم خلال الأيام القادمة عبر جميع من�صات 

عيا�ش  رامي  �أعمال  �آخر  كان  �آخ��ر،  �صعيد  الرقمية.على  والمن�صات  الاجتماعي  التوا�صل 
ت كلماتها  والتي ع�ّرتبّ نبيل خ��وري، وتوزيع تميم،  و�ألح��ان  "ولا �شي"، من كلمات  �أغنية 

ع��ن ح��ال��ة م��ن الألم وال��ف��ق��دان، حيث يقول 
وهربان  الباب  قلبي  على  فيها:"م�سكّر 

كتير  تغيرت  بعدها  النا�س..  كل  من 
و���ص��اي��ر ب�ال �إح�����س��ا���س.. �أن����ا كنت 

منيح وحبيتها و�شبابي خ�سرته 
ق��ل��ب��ي وعيوني  �أن�����ا  م��ع��ه��ا.. 

ب�ّن�يّ  ����ش���ي  ولا  ع��ط��ي��ت��ه��ا 
معها.. ولا �شي".

ا  �أي�ضً رامي  كما طرح 
 "Sway" �أغ��ن��ي��ت��ه 
قناته  بالعربي عبر 
على  ال����ر�����س����م����ي����ة 
ومن�صات  ي��وت��ي��وب 
ال�����ب�����ث ال����رق����م����ي، 

ب�صياغة  ق���ام  ح��ي��ث 
بنف�سه،  واللحن  الكلمات 

المو�سيقي  التوزيع  على  و�أ���ش��رف 
�أل��ك�����س��ن��در م��ي�����س��اك��ي��ان.وم���ؤخ��رًا، �أط��ل��ق رام����ي عيا�ش 

�أغنيته الرومان�سية "ما بن�ساك" التي نالت �إعجاب الجمهور، 
�إلى محطات  �إ�ضافة  الرقمية،  المن�صات  يوتيوب وجميع  عبر 
عالمي،  �أورك�سترا  مو�سيقي  بتوزيع  تتميز  الأغنية  ال��رادي��و. 
ا�ستوديوهات  �أح��د  في  ت�سجيلها  ع��ازفً��ا، وتم   44 فيه  �شارك 
بالإح�سا�س  مفعم  �أداء  م��ع  ك��ي��ي��ف،  الأوك��ران��ي��ة  العا�صمة 

والتعبير عن ر�سالة وا�ضحة وم�ؤثرة.

لا  �أنها  عبدالله  رهف  ال�سابقة  لبنان  جمال  ملكة  �أك��دت 
عليها،  تُعر�ض  التي  الأع��م��ال  في  البطولة  دور  ت�شترط 
معتبرة �أنه لم يعد هناك وجود لمثل هذه الأدوار، بل حلّت 

مكانها البطولات الم�شتركة.
كم  �أن ثمة معايير تَح �إلى  �أ�شارت في هذا الحوار  عبدالله 
م�شاركتها في �أي عملٍ، تبد�أ بالن�ص والدور ولا تنتهي ب�أن 
تكون »قيمة م�ضافة« فيه، كما تطرقت �إلى �سوء ا�ستخدام 

الم�شاهير لـ»ال�سو�شيال ميديا« وت�أثيرها على �صورتهم.
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علامات مقلقة لأمرا�ض الكبد
ي�شير الدكتور بيتر تكات�شينكو �أخ�صائي �أمرا�ض الجهاز اله�ضمي والكبد 
�إلى �أن ا�صفرار الجلد، وانتفاخ البطن، واحمرار راحة اليد علامات ت�شير 

�إلى �أمرا�ض الكبد.
ووفقا له، يعتبر الكبد ع�ضوا "�صامتا" �إلى حد ما لأنه عادة لا يظهر �أي 

م�ؤ�شر على المر�ض، با�ستثناء التهاب الكبد الحاد الم�صحوب باليرقان.
تموت  عندما  الكبد،  تليف  مرحلة  في  ع��ادة  المر�ض  علامات  �أولى  وتظهر 
فيه،  ال�سوائل  ت��راك��م  ب�سبب  البطن  ت�ضخم  الم��ر���ض  وي�صاحب  خ�الي��اه. 

بالإ�ضافة �إلى احمرار راحة اليد.
القدرة  الكبد فقدان  تليف  �أعرا�ض  ت�شمل  �أن  �إلى ذلك، يمكن  وبالإ�ضافة 
على تحديد المكان، وارتعا�ش اليدين، وفي المرحلة ال�شديدة - غيبوبة كبدية، 
التي ت�ؤدي �إلى فقدان الوعي وعدم الا�ستجابة لأي منبهات خارجية وحتى 

قد لا ي�ستجيب لا�سمه.
دم  �إج���راء فح�ص  بعد  �إلا  الكبد  �أم��را���ض  ع��ن  الك�شف  "لا يمكن  وي��ق��ول: 
�إلى وجود  ت�شير  ال��ت��ي  الم���ؤ���ش��رات  زي���ادة في  ال���ذي يظهر  ح��ي��وي،  كيميائي 
الدهنية  والأطعمة  الكحولية  الم�شروبات  �أن  �إلى  الإ�شارة  م�شكلة". وتجدر 
تلف  وت�سبب  �أع��ب��اءه  من  تزيد  لأنها  الكبد،  �صحة  في  �سلبا  ت�ؤثر  والمقلية 

خلاياه التي تحل الدهون محلها.

�أغذية تحمينا من ك�سور العظام عند ال�شيخوخة
يعاني العديد من النا�س من م�شكلات ه�شا�شة العظام مع التقدم بال�سن، 
يفقدهم  �أو  الك�سور  مثل  خطيرة  لإ�صابات  �أحيانا  الأم��ر  ه��ذا  ويعر�ضهم 

القدرة على الحركة.
�أن  �إلى   European Journal of Nutrition مجلة  �أ���ش��ارت 
الوقاية  و�آلية  العظام  بم�شكلات  تتعلق  درا�سة  �أج��روا  فنلندا  من  باحثين 
منها، وقاموا بتحليل �صحة �أكثر من 14 �ألف امر�أة على مدى 25 عاما 
الطرق  �أف�ضل  بين  ومن  �أن��ه  واكت�شفوا  لهن،  الغذائية  العادات  درا�سة  مع 
ال�سائلة  الألبان  منتجات  تناول  بالعمر،  المرتبطة  العظام  ك�سور  للوقاية 

على المدى الطويل، مثل الحليب ومنتجاته الرائبة والزبادي.
و�أظهرت نتائج الدرا�سة �أن الن�ساء اللواتي تناولن منتجات الألبان ال�سائلة 
بانتظام انخف�ض لديهن خطر الإ�صابة ب�أي ك�سور بن�سبة %26، وانخف�ض 
لديهن خطر الإ�صابة بك�سور ه�شا�شة العظام بن�سبة %36، مقارنة بالن�ساء 
اللواتي لا يتناولن منتجات الألبان تماما. ومن المثير للاهتمام �أن العامل 
الجيني لدى الن�ساء لم ي�ؤثر على خطر الإ�صابة بالك�سور ب�شكل عام، ولكنه 

ارتبط بانخفا�ض احتمالية الإ�صابة بك�سور الورك.
البدني،  والن�شاط  العمر،  ع��دي��دة:  ع��وام��ل  الاعتبار  في  ال��درا���س��ة  و�أخ���ذت 
وم�ؤ�شر كتلة الج�سم، وتناول فيتامينD والكال�سيوم، بالإ�ضافة �إلى وجود 

�أدوية ت�ؤثر على �صحة العظام.
وت�شير النتائج �إلى �أن الا�ستهلاك المعتدل لمنتجات الألبان يمكن �أن ي�ؤدي 

وظيفة وقائية، وخا�صة فيما يتعلق بالعظام المعر�ضة لم�شكلات اله�شا�شة.
منتجات  تناول  �ضرورة  على  التغذية  وخ�رباء  الأطباء  من  الكثير  وي�ؤكد 
ل�صحة  ال�ضروري  للكال�سيوم  مهما  م�صدرا  تعتبر  كونها  بانتظام  الألبان 
العظام ولاحتوائها على العديد من الفيتامينات الأملاح المعدنية الدهون 

ال�صحية ال�ضرورية ل�صحة الج�سم ب�شكل عام.

اليراع؟ هو  • ما 
- القلم.

الفرائ�ص؟ هي  • ما 
- الع�ضلة بين الكتف والثدي.

؟ الواحدة  ال�سنه  في  ال�شعر  لنمو  مدى  •  مااق�صى 
- 15 �سم

؟ العالم  في  مرة  لأول  المرور  �إ�شارة  نظام  ا�ستخدم  متى  و  •  �أين 
- �أمريكا عام 1918 م

العربية؟ اللغه  في  القامو�س  كلمة  تعني  • ماذا 
- البحر الوا�سع.

الأحا�سي�س  ي�ستلم  الذي  الدماغ  مركزه  ع�صبياً  جهازاً  تملك  ال�صغيرة  الح�شرات  جميع  �أن  تعلم  هل   •
�أحمر مثل  �إلى دم الح�شرات فهو لي�س  الع�ضلات لتقوم بعمل معين. وبالن�سبة  �إلى بع�ض  الأوام��ر  وير�سل 

دم الإن�سان لأنه لا يحتوي على الأوك�سجين وبالتالي لا يحتوي على كريات حمر. 
ثانية.  13 هي  للدجاج  ت�سجيلها  تم  طيران  م�سافة  �أطول  �أن  تعلم  • هل 

هل تعلم �أن الطيور تحتاج للجاذبية الأر�ضية لتتمكن من ابتلاع طعامها.
فنهر  الأمزون  نهر  يليه  ميلا   40157 طوله  و  النيل  نهر  هو  العالم  في  الأنهار  �أطول  �أن  تعلم  • هل 

الم�سي�سبي 
فيه  عمق  �أكبر  و  ميلًا  مليون   64 م�ساحته  و  الهادي  المحيط  هو  العالم  محيطات  �أكبر  �أن  تعلم  • هل 

قدماً   36201
�ضخمة جوفية  مياه  خزانات  تحتها  تخفي  ال�صحراء  رمال  �أن  تعلم  • هل 

 ، المتو�سط  البحر  حو�ض  بلاد  في  الزيتون  �شجر  ويكثر   ، ال�سلام  �إلى  يرمز  الزيتون  غ�صن  �أن  تعلم  • هل 
و�أن �شجر الزيتون تعمر 200 �سنة

الذين   ، العرب  البحارة  �إلى  ذلك  بعد  ونقلوها   ، البو�صلة  اخترعوا  الذين  هم  ال�صينيون  �أن  تعلم  • هل 
التجارية  �أ�سفارهم  بعد  البو�صلة  بجلب  البندوقية  �أه��ل  ق��ام  وق��د  الأطل�سي  المحيط  �شمال  يجوبون  كانوا 

�إلى بلاد الم�شرق 
المقدوني  الإ�سكندر  هو  العملة  على  �صورة  و�ضع  من  �أول  �أن  تعلم  • هل 
الألغاز حل  في  فراغه  وقت  يق�ضي  كان  بونابرت  نابليون  �أن  تعلم  • هل 

الأزرق. اللون  �إلى  يتحول  للأك�سجين  تعر�ضه  عند  ولكن  اللون  عديم  البحر  جراد  دم  �أن  تعلم  • هل 
الجن�س. نف�س  من  وكلها  واحد  وقت  في  جراء   4 تنجب  �أن  يمكن  المدرع  حيوان  �أنثى  �أن  تعلم  • هل 

�أمنيات الطفولة 

 

الع�سل
ي���ع���ت�ب�ر ال����ع���������س����ل م������ن �أق�������دم 
التي  ال����غ����ذائ����ي����ة  الم����ن����ت����ج����ات 
وا�ستخدمها  الإن�����س��ان  ع��رف��ه��ا 
�أنه  القول  ويمكن  التغذية،  في 
ال�شهية.  الأط��ع��م��ة  �أق����دم  م��ن 
ت�شابايفا،  ت���ان���زي�ل�ا  وت�������ش�ي�ر 
ال���ق���وق���از  ال���ب���اح���ث���ة في ق�������س���م 
التابع  الأنثروبولوجيا  بمعهد 
لأكاديمية العلوم الرو�سية، �إلى 
الكثير  في  ج��اء  الع�سل  ذك��ر  �أن 

وبالإ�ضافة  الأث��ري��ة.  والاكت�شافات  الدينية  والن�صو�ص  الأ���س��اط�ري  م��ن 
"ت�ؤثر  وت��ق��ول:  الم��ف��ي��دة.  الخ�صائ�ص  م��ن  الكثير  ل��ه  ال��ل��ذي��ذ  م��ذاق��ه  �إلى 
ذك��ره في  وق��د ج��اء  الإن�����س��ان.  وا�سع في ج�سم  الع�سل على نطاق  خ�صائ�ص 
�أقوال الأنبياء ور�سل التوحيد و�أفعالهم، حيث كانوا يتداوون به وي�أكلونه 
الع�سل على مركبات  والفطائر. يحتوي  الأطباق  �إلى مختلف  وي�ضيفونه 
الع�سل في حماية  ي�ساعد  والالتهابات. كما  الم�ضادة للأك�سدة  البوليفينول 
الج�سم من الالتهابات المزمنة. وي�ساعد تناوله على الوقاية من ال�سرطان 
وت�صلب ال�شرايين. كما ي�ستخدم الع�سل لأغرا�ض الوقاية من الفيرو�سات 
للطاقة  طبيعي  م�صدر  الع�سل  �أن  �إلى  الباحثة،  وت�شير  والطفيليات". 
ي�ساعد على تعزيز منظومة المناعة ويح�سن عملية اله�ضم وله خ�صائ�ص 
م�ضادة للبكتيريا والالتهابات. كما ي�ؤثر �إيجابيا في م�ستوى الكولي�سترول 
والأوعية  القلب  ب�أمرا�ض  الإ�صابة  وخطر  الدم  �ضغط  م�ستوى  ويخف�ض 
الر�ؤية ويحمي الخلايا من الج��ذور الحرة  الدموية، ويحافظ على حدة 
ويح�سن الحالة العامة للج�سم. ولكن يجب �أن نعلم، �أن الع�سل منتج عالي 

ال�سعرات الحرارية. لذلك يجب تناوله باعتدال.

كان خالد من المتفوقين في مدر�سته حين اعلنت المدر�سة عن م�سابقة كبيرة الفائز فيها �سيفوز برحلة جميلة 
و�ساعة قيمة.. هذا ما انا في حاجة اليه �ساعة قيمة، كانت هذه امنية خالد فاباه لاي�ستطيع ان ي�شتري له واحدة 
غالية اذن �سيح�صل عليها من هذه الم�سابقة وا�ستعد الجميع ،بذل خالد كل جهد و�سهر كثيرا راجع كتبا واختزن 
معلومات كثيرة وقيمة فهو �سيحتاج لكل عون وكل معلومة حتى جاء اليوم المرتقب �صفت الطاولات والكرا�سي 
تقابلت  الم�سابقة  هذه  في  ا�شتركت  مدار�س  ع�شر  يبذل جهده  الجميع  تتناف�س  المدار�س  فرق  المتناف�سون  وب��د�أ 
كل مدر�ستين حتى اقتربت النهاية ..نعم الان بقيت مدر�ستان فقط انها مدر�سة خالد والمدر�سة المناف�سة لها 
وبد�أت الا�سئلة تتوالى وخالد وزميله يبذلان جهدا كبيرا كان الن�صيب الاكبر لخالد لغزارة معلوماته وتفوقه 
على زميله اما المدر�سة الاخرى فكان فكان الطالبان يبذلان جهدا خارقا ليتفوقا عليه وكانت الا�سئلة تنهمر 
عليهم وك�أنها ر�صا�صات يجب تحا�شيها ولكن لم ي�ستطعا ذلك فقد بد�أت علامتهما تقل وترتفع علامات خالد 
وزميله وبد�أ ال�صياح يعلو والت�شجيع يزداد والوقت يكاد ينتهي وعندما اطلقت �صفارة النهاية واعلنت المدر�سة 
لدينا  يكون  ان  �شرفني  لقد  ليقول  المدر�سة  وج��اء مدير  بحرارة  ف�صفق الجميع  كانت مدر�سة خالد  الفائزة 
طالب مثل خالد اهنئه واعترف ربما عنده من معلومات كثيرة لي�ست لدى مديره .. ف�ضحك الجميع لهذا 
المديح و�صفقوا وجاء الوقت للجوائز والفائز الاول كان خالد فاز ب�ساعة قيمة هدية من المدر�سة ورحلة جميلة 
له ولزميله و�شهادة تقدير جميلة لكل منهما �سيعلقها على الحائط لتكون ذكرى وعاد للبيت يلب�س ال�ساعة 

ويحمل �شهادة التقدير ويحلم بالرحلة المنتظرة .

الممثلة الهندية مانو�شي ت�شيلار لدى ح�ضورها حفل �إطلاق فيلمها الجديد »مالك« في مومباي. ا ف ب

فئة من الأ�شخا�ص عليها تجنب الفراولة
ت�شير الدكتورة مارغاريتا كوروليوفا خبيرة 
الفواكه  من  الفراولة  �أن  �إلى  التغذية 
ال�صيفية المف�ضلة لدى الكثيرين، 
ولكن الإف��راط في تناولها غالبا 

ما ي�شكل خطرا على ال�صحة.
فاكهة  ال���ف���راول���ة  ل���ه���ا،  ووف���ق���ا 
بالعنا�صر  غنية  ل��ل��غ��اي��ة،  �صحية 

الدقيقة المهمة.
للبوليفينول  م�صدر  "الفراولة  وت��ق��ول: 
�شيخوخة  نحارب  وبف�ضلها  الأك�سدة،  وم�ضادات 
الج�����س��م ون���ع���زز الم��ن��ظ��وم��ة، ون���وف���ر الح��م��اي��ة من 
لأن��ه��ا تح��ت��وي على  ال��ب�رد  ن����زلات  الأورام وح��ت��ى 

مجموعة كبيرة من الفيتامينات والمعادن".
الم��وج��ودة في  المفيدة  الم��واد  ت�ؤثر  ذل��ك  �إلى  وبالإ�ضافة 
الإدراكية،  وال��وظ��ائ��ف  ال��ر�ؤي��ة،  ال��ف��راول��ة على ح��دة 
وقوة  �سلامة  �إلى  بالإ�ضافة  ال��دم،  بيولوجيا  وتدعم 

ومرونة جدار الأوعية الدموية.
ولكن، على الرغم من هذه الفوائد العديدة للفراولة، 
من  يعانون  الذين  الأ�شخا�ص  على  يجب  لها،  وفقا 

ح�سا�سية حبوب لقاح البتولا تجنب تناولها.
وتقول: "في ظل وجود مثل هذه الا�ستجابة المناعية، 
قد ت�سبب الفراولة رد فعل تح�س�سي وت�سبب م�شكلات 

معينة.
 لذلك يجب على الأ�شخا�ص الذين يعانون من مثل 

هذه الم�شكلات تجنب تناول الفراولة".
ي��ظ��ه��ر لدى  �أن  �أن�����ه، يم��ك��ن  �إلى  ال��ط��ب��ي��ب��ة،  وت�����ش�ري 
ال�شخ�ص رد الفعل التح�س�سي تجاه الفراولة ب�صورة 

م�شكلة جلدية.
وتقول: "عموما لا ت�سبب الفراولة �أي �أمرا�ض حادة 
�أن  �أي  طبيعية،  برطوبة  ومم��ل��وءة  جيدا  غ�سلت  �إذا 

تركيبتها طبيعية".
ووفقا لها، ولكن قد ت�سبب الفراولة الم�ستوردة بع�ض 
المنتجات  رف�����ض  �إلى  يم��ي��ل  الج�����س��م  لأن  الم�����ش��ك�الت، 
يجب  لذلك  مختلفة.  م��واد  �إليها  والم�ضاف  الم�صنعة 
معرفة م�صدر ثمار الفراولة والت�أكد من �أنها طبيعية 

والتحقق من كثافتها.


