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ن�شائح ل�شغل �أوقات فر�غ �أبنائكم 
اأكد اأخ�سائي اأمرا�ض الأطفال الدكتور غ�سان نعيم، اأن الأهل يواجهون 
تحديات كثيرة و�سعوبات كبيرة في التعامل مع الأطفال خلال فترة 
الفراغ  اأوق��ات  ملء  على  اأبنائهم  م�ساعدة  يمكن  ولكن  المنزلي،  العزل 
بن�ساطات مفيدة مثل التعلم عن بعد، وممار�سة الألعاب الذهنية اليدوية 
بعيداً عن ال�ستخدام المفرط للاأجهزة الإلكترونية والتلفزيون. وقال 
الأطفال في  ال�سروري و�سع  "من  اإنه   ،24 نعيم عبر  الدكتور غ�سان 
�سورة ما يمر به العالم باأ�سلوب �سل�سل دون تخويف، وعدم ا�ستخدام 
الكلمات والم�سطلحات التي ترعب الأطفال، مع �سرورة بث روح الأمل 
لديهم بغد اأف�سل، واأن ما يمر به العالم اأزمة لحظوية �ستمر باأ�سرع 
وقت، وذلك لكي ل ن�سبّب لهم م�ساكل نف�سية خلال مراحل متقدمة، 
ويزيد العنف لديهم". دعا الأهل اإلى الحر�ض على الحد من تعر�ض 
الأطفال المفرط لو�سائل الإعلام وبرامج التلفزيون، اإ�سافة للحذر من 
هو�سهم بالأجهزة الرقمية خلال هذه الفترة، لفتاً اإلى دور الأهل في 
و�سع برامج يومية للاأطفال لإ�سغالهم طوال اليوم، من خلال اتباع 
عدد من الإج��راءات ال�سليمة اأبرزها، و�سع برنامج لن�ساطات ريا�سية 
ب�سيطة، والتركيز على الألعاب اليدوية التي تتنا�سب واأعمار الأطفال، 
مداركهم  تنمي  ب��دوره��ا  ال��ت��ي  الذهني  الطابع  ذات  الأل��ع��اب  وك��ذل��ك 
الأهل  محافظة  �سرورية  اإلى  واأ�سار  والذهنية.  الج�سدية  ومهاراتهم 
على توا�سل اأبنائهم مع زملائهم في المدر�سة والنوادي والجمعيات عبر 
التوا�سل المرئي اأو الم�سموع، لك�سر حاجز العزلة والملل الذي قد ينتابهم 

ب�سبب بقائهم في المنزل لفترات طويلة.

هل يجب على �لأطفال �رتد�ء �لكمامات؟
في حين اأن كبار ال�سن والأ�سخا�ض الذين يعانون من حالت �سحية 
كامنة هم اأكثر عر�سة للاإ�سابة باأعرا�ض حادة جراء عدوى كورونا، 
اأن  الرغم من  اأي�ساً. وعلى  الوباء  الأطفال لي�سوا في ماأمن من  فاإن 
الأطفال اأقل عر�سة للاإ�سابة باأعرا�ض �سديدة، اإل اأنهم قد يحملون 
المر�ض وي�ساهموا في نقله للاآخرين، لذا ل بد من اأخذ الحتياطات 
ال�سيطرة  اأن مركز  ال��ع��دوى. وفي حين  الأط��ف��ال من  لإنقاذ  الكافية 
على الأمرا�ض والوقاية منها، يركز على اأهمية التباعد الجتماعي 
لإنقاذ الأطفال من الوباء، يو�سي الخبراء بارتداء كمامات ب�سرط اأن 
يتجاوز �سنهم العامين، لأن الأطفال الذين تقل اأعمارهم عن عامين 
اأكثر عر�سة للاختناق بالكمامات. يو�سي الخبراء بعدم  قد يكونوا 
اإذا لم يكن لديك  ذل��ك،  المنزل، ومع  ال�سماح للاأطفال بالخروج من 
خيار اآخر �سوى ا�سطحاب طفلك معك، فمن الم�ستح�سن تغطية عربة 
الأطفال الر�سع ببطانية توفر بع�ض الحماية وت�سمح لهم بالتنف�ض.

تمارين �ليوغا �أثناء �لعمل من �لبيت
البيت خلال  العمل من  لموظفين  والبنوك  ال�سركات  الكثير من  �سمحت 
لي�ست مهيئة  البيت  لأن مقاعد  ونظراً  كورونا.  وب��اء  ب�سبب  العزل  فترة 
للنظر  المطلوب  والرتفاع  الجال�ض  طول  ينا�سب  بما  الو�سعيات  لتعديل 
اإلى ال�سا�سة، تتعرّ�ض الرقبة ل�سغوط ينتج عنها اأوجاع عند العمل لب�سع 
�ساعات من البيت. وتوفر بع�ض تمارين اليوغا حلولً رائعة لعلاج هذه 

الم�سكلة. اإليك كيف:
التمرين الأول. من و�سعية الجلو�ض على الأر�ض قم بو�سع الفخذ الأيمن 
على الأي�سر كما تبين ال�سورة، ومد الذراعين ليلتقيا من خلف الظهر. 
الع�سلات  وم��ط  ال��رق��ب��ة،  على  ال�سغط  بتحرير  ال��و���س��ع  ه��ذا  �سي�سمح 

بطريقة ت�سحح القوام.
التمرين الثاني. ي�ساعد هذا التمرين على مرونة ع�سلات الظهر والرقبة 
والبطن. من و�سعية الرتكاز على الذراعين والركبتين كما تبين ال�سورة 
اأعلاه قم بخف�ض البطن مع رفع الرقبة واأ�سفل الظهر ليتقوّ�ض الظهر 

اإلى الداخل، ثم العك�ض ليتقوّ�ض الظهر اإلى الخارج باتجاه الأعلى.
في  ا�ستدارة  بن�سف  الج��ذع  حرك  الجلو�ض  و�سعية  من  الثالث.  التمرين 
بالأ�سابع  ال�ستناد  م��ع  والفخذ،  ال�ساق  اإل��ي��ه  تح��رّك  ال��ذي  عك�ض  اتج��اه 
على الأر�ض ل�سمان الثبات. يح�سّن هذا التمرين مرونة العمود الفقري 

وجانب الرقبة.
اأ�سفل الظهر  الرابع. من و�سعية ال�ستلقاء على البطن وثبات  التمرين 
قم برفع الراأ�ض واأعلى الظهر تدريجياً بال�ستناد اإلى مرفقيك، والثبات 
اإلى ال�ستلقاء على  العودة تدريجياً  ث��وانٍ، ثم   10 الو�سعية -8  في هذه 

البطن.
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لماذ� يقتل كورونا 
�لرجال �أكثر من �لن�شاء؟

اأن معدلت الإ�سابات بفيرو�ض كورونا  اإلى  الأرق��ام  الوقت الذي ت�سير  في 
�سبه مت�ساوية بين الرجال والن�ساء، اإل اأن الرجال اأكثر عر�سة لأن ينتهي 

بهم المطاف في العناية المركزة واأكثر عر�سة للوفاة.
جديد  تقرير  ك�سف  كوفيد19-،  بفيرو�ض  الإ���س��اب��ات  ع��دد  ت�ساعد  وم��ع 
من المركز الوطني للتدقيق والبحث في بريطانيا، عن اأن الرجال يمثلون 
المركزة ب�سبب اإ�سابتهم  العناية  الذين يدخلون وحدة  المر�سى  %73 من 

باأمرا�ض خطيرة.
الم�ساواة  تحقيق  اإلى   50-50 العالمية  ال�سحة  منظمة  م��ب��ادرة  وت�سعى 
فيرو�سات  ح��الت  ح��ول  المعلومات  جمع  تم  وق��د  الجن�سين،  بين  ال�سحية 

كورونا لدى عدد كبير من الذكور والإناث.
وحتى الآن تم جمع اأرقام موثوقة من 18 دولة، واأثبتت اأن اأعداد الذكور 
اأعداد  لكن  ت��ق��ري��ب��اً،  مت�ساوية  كوفيد-19  ب��ف��يرو���ض  الم�سابين  والإن����اث 

الوفيات من الفيرو�ض بين الذكور اأكثر بكثير من الإناث.
وعلى �سبيل المثال في اليونان وبيرو، كان %72 من الذين توفوا بالفيرو�ض 
من الذكور، وفي اإيطاليا كانت %68 من الوفيات من الرجال، اإلى جانب 

في كل من ال�سين والدنمارك واألمانيا.  64%
ولم يتم تحديث بيانات المملكة المتحدة منذ نهاية مار�ض )اآذار(، ومع ذلك، 
يبدو اأي�ساً اأنها تك�سف عن ال�سورة نف�سها ال�سارخة: %16 من اأكثر من 

الرجال. من  كانت  وفاة  حالة   6000

�أعمال فنية على �شرفات برلين 
والمتاحف  الفنية  ال�سالت  اأغلقت  فيما 
يقدم  كوفيد19-،  وب��اء  ب�سبب  اأب��واب��ه��ا 
ن��ح��و خ��م�����س��ين ف��ن��ان��ا م��ق��ي��م��ا في برلين 
ويدعون  الأبنية  �سرفات  على  اأعمالهم 
"زيارة حميمة" لكت�ساف  اإلى  الجمهور 

اإبداعاتهم.
واأو�سح تجمع الفنانين الذي اأ�سرف على 
هذا الم�سروع في حي برنزلوير برغ الفني 
"فيما حرية  الألمانية  العا�سمة  �سرق  في 
التنقل معلقة اأ�سبحت ال�سرفات مواقع 
وللتعبئة  ال��ي��وم��ي��ة  ل��ل��ع��رو���ض  ف���ري���دة 

المدنية".
وق�����������ال م����ف����و�����س����ا الم�����ع�����ر������ض اوف���������ول 
دورمو�سوغلو ويوانا فار�سا اللذان طلبا 
لمخليتهم  ال��ع��ن��ان  اإط���لاق  الفنانين  م��ن 
للتنف�ض  طوارئ،  مخارج  هي  "ال�سرفات 
وتم�سية الوقت في ال�سم�ض اأو التدخين" 

في ظل الحجر المنزلي.
ودعي المتنزهون والف�سوليون في برلين 
اأق���ل �سرامة  ح��ي��ث اإج������راءات الإغ�����لاق 
رفع  اإلى  اأخ����رى،  األم��ان��ي��ة  مقاطعات  م��ن 
الأع��م��ال ومنها  ه��ذه  لم�ساهدة  روؤو���س��ه��م 
�سلم م�سنوع من اأغ�سان الأ�سجار و�سور 
ب��الأب��ي�����ض والأ����س���ود لأ���س��خ��ا���ض واقفين 

على �سرفاتهم في اأثينا اأو قرطبة.

 تمارين منزلية 
تعزز جهاز �لمناعة  �ص 23

در��شة: كورونا قد يتلف 
�لجهاز �لع�شبي

ك�سفت درا�سة اأجراها علماء �سينيون على مر�سى في مدينة ووهان، بوؤرة تف�سي 
 "2 "�سار�ض-كوف-  بفيرو�ض  الإ�سابة  اأعرا�ض  اأن  الم�ستجد،  كورونا  فيرو�ض 
اأعرا�ض  اإلى  تمتد  قد  بل  التنف�ض،  و�سعوبة  وال�سعال  الحمى  على  تقت�سر  ل 

ع�سبية.
للاإ�سابة  جديداً  بعداً  ووه��ان  مدينة  في  مر�سى  على  �سينيون  علماء  اأ�ساف 
بفيرو�ض كورونا بن�سخته الجديدة )كوفيد19-(، فقد ذكروا في دورية "غاما 
اإجمال  وبلغوا  للفح�ض،  خ�سعوا  الذين  المر�سى  ثلث  نحو  اأنّ  نيورولوجي" 
�سبب �سررا في  الفيرو�ض  اأن  على  تدل  اأعرا�ض  عليهم  ظهرت  مري�سا،   214
الجهاز الع�سبي، وكان اأكثرها �سيوعاً ال�سعور بالدوار وال�سداع وا�سطرابات في 

حا�ستي ال�سم والتذوق.
وتواردت تقارير خلال الأيام الما�سية تفيد باأن مر�سى كورونا يفقدون موؤقتاً 
بالم�ست�سفى  المعُدية  الأمرا�ض  الأق��ل. وقال خبير  والتذوق، على  ال�سم  حا�ستي 
الجامعي في مدينة ريغن�سبورغ الألمانية، بيرند زالت�سبرغر، اإن هذه الأعرا�ض 
"لكن ل يوجد حتى  اأن المخ ي�سارك في التفاعل مع المر�ض، واأ�ساف  ت�سير اإلى 
الآن �سوى اأبحاث قليلة للغاية على الدماغ لدى مر�سى كورونا. ل نزال نتلم�ض 

طريقنا في الظلام بهذا المجال".

 ولكن ال�سبب الأكبر للنوم في �سرير منف�سل هو ال�سخير 
المزعج، كما يقول فريدهليم �سفيدير�سكي خبير العلاقات 
"اوغ�سبورغر  �سحيفة  ع��ن  نقلا  ه��ام��ب��ورغ  في  ال��زوج��ي��ة 
" الكثير  اأن  األغماينه ت�سايتونغ" الألمانية، والذي ي�سيف 
م���ن ال���رج���ال الم��ت��ق��دم��ين في ال�����س��ن ي��ع��ان��ون م���ن م�سكلة 
الطب  في  المخت�ض  بولمي�سير  توما�ض  الدكتور  ال�سخير". 
النف�سي في م�ست�سفى انغول�ستات يوؤيد هذا الكلام وي�سيف 
اأن "الرجال ب�سورة عامة ي�سخرون اأكثر واأعلى �سوتا من 

الن�ساء".
النوم بعيدا عن الآخ��ر لكي  ولذلك يف�سل بع�ض الأزواج 
ينام اأف�سل ويتمتع بنوم عميق هادئ بعيدا عن الإزعاجات. 
لكن عندما ت�سبح حالة النوم المنف�سل م�ستمرة فاإنها قد 
توؤثر على العلاقة الزوجية، لذلك ين�سح خبير العلاقات 
النوم  اأ�سباب  الزوجية فريدهليم �سفيدير�سكي، بمعالجة 
المنف�سل مبا�سرة وعدم تركها توؤثر على العلاقة الزوجية 
الأ�سباب  لبحث  بالم�سكلة  ال��زوج��ة  اأو  ال���زوج  وم�����س��ارح��ة 
والحلول. فم�سكلة ال�سخير مثلا يمكن حلها عبر ارتداء 
�سدادات اأذن، و�سكل الأغطية وال�سعور بالحرارة اأو البرودة 
يمكن حلها با�ستعمال اأغطية منف�سلة ح�سب الحتياجات 
والأذواق. اأما الخبيرة في ال�سوؤون العائلية دورتيه فويرت�ض 
من برلين فلا ترى اأي جوانب �سلبية من النوم المنف�سل 
ت�ستمر  اأن  يمكن  ال��زوج��ي��ة  "العلاقة  وت��ق��ول  ل��ل��زوج��ين، 
وك��ل طرف  منف�سلة.  اأو غرفة  �سرير  ال��ن��وم في  م��ع  حتى 
له احتياجاته ومطالبه في بع�ض ال�ستقلالية والتي على 

الطرف الآخر تقبلها".
فريدهليم �سفيدير�سكي اأي�سا يقول باأن العلاقة الزوجية 
يمكن اأن ت�ستمر حتى مع النوم المنف�سل، ح�سب ما نقلت 
األغماينه ت�سايتونغ" الألمانية،  "اوغ�سبورغر  عنه �سحيفة 
الزوجية يعتمد على  اأن جزء من العلاقة  اإلى  اأ�سار  لكنه 

يفقد  وبفقدانها  الآخ���ر  ال��ط��رف  م��ن  الج�سدي  "القرب 
بينهما،  فيما  التوا�سل  اإمكانية  من  جزء  اأي�سا  الزوجان 

والتي ل يمكنهما تعوي�سها بالكلام والمحادثة فقط".
�سريكك في ال�سرير � م�سدر للدفء والرومان�سية اأم �سبب 

للاأرق؟
ع��ن��دم��ا تتقا�سم اأن���ت و���س��خ�����ض اآخ����ر، ���س��ري��ك ح��ي��ات��ك في 
ال��غ��ال��ب، غ��رف��ة ن��وم��ك، و���س��ري��رك وك��ذل��ك نف�ض الغطاء 
والم�ساعر  الأح�سان  ب��دفء  الطرفين  ي�سعر  قد  ذل��ك  ف��اإن 
ويمهد لما هو اأكثر، لكن قد تكون الم�سكلة عندما يغط اأحد 

الطرفين في النوم ويبقى الآخر م�ستيقظا.
لي�ض من الم�ستغرب للاأ�سخا�ض الذين يتقا�سمون ال�سرير 
الأرج���ح في  ت�سبب على  ال�سريك قد  اأن يكون  اآخ��ري��ن  مع 
اأجريت  درا���س��ة  وج���دت  ن��وم��ه��م. وفي الحقيقة  ا���س��ط��راب 
حالت  اإجمالي  ثلث  في  ت�سببوا  ال�سركاء  اأن   2005 ع��ام 

ا�سطرابات النوم.
هناك تقليد قائم منذ فترة طويلة في اأوروبا ربما ير�سدنا 
مثل  دول  في  فالثنائيات  اأف�سل.  بنوم  التمتع  كيفية  اإلى 
ال�سويد واألمانيا ينام كل منها بغطاء مختلف عن الآخر في 
ال�سرير الواحد الذي ينامان عليه، بدلً من غطاء واحد 

كبير.
النوم  خ��براء  ب�سوؤال  لين" الأمريكي  "هيلث  موقع  ق��ام 
والعلاقات بين الأزواج عما اإذا كان اأ�سلوب النوم بغطاءين 
نوم  ليلة  على  الح�����س��ول  في  الثنائيات  ي�ساعد  اأن  يمكن 

هنيئة وكيف يمكن اأن توؤثر على العلاقة؟
يانغبلاد،  ت��ارا  تقول  نفعا؟ً  تج��دي  الغطائين  م�ساألة  هل 
"ت�سيلي �سليب  العلماء في موقع  الم�سارك وكبيرة  الموؤ�س�ض 
�سي�ستمز" اإنه �سواء كان المرء ينام بجوار "�سارق الغطاء" 
اأو اإذا ما كنت تتقلب كثيرا في ال�سرير، اإن النوم بغطائين 

يمكن اأن ي�ساعد في حل هذه الم�ساكل. 

وقالت يانغبلاد لموقع "هيلث لين": "النوم هو فعل �سديد 
الأنانية... فلكي نح�سل على النوم الذين نحتاجه غالبا 
ما نحتاج لم�ساحتنا ... ل ينام الثنائي على نف�ض الو�سائد، 
وبالمثل الح�سول على غطائين منف�سلين ي�سمح بحريتكما 

وبطرق النوم المف�سلة لدى كل منكما".
التي  الح��رارة  درج��ة  ال�سخ�سية هي  النوم  واأح��د خيارات 
يانغبلاد:  وقالت  نوم مثالي.  اأجل  اأج�سامنا من  تف�سلها 
 98 اإلى   92 بين  ما  اأن  ال��درا���س��ات  الكثير من  "اأظهرت 
بالمئة من الأ�سخا�ض ينامون عند درجات حرارة مختلفة. 
وب��غ�����ض ال��ن��ظ��ر ع���ن ن���وع الج��ن�����ض ف����اإن اأي ���س��خ�����س��ين في 
اأف�سل على الأرجح في درجات حرارة  �سرير واحد ينامان 

مختلفة".
اأنه لن يحدث تنازل ب�ساأن درجة حرارة  ويعني الغطاءان 
للنوم  للو�سول  الحا�سم  الأم���ر  وه��و  تريدها  التي  ال��ن��وم 

العميق الذي تحتاجه لت�ستيقظ منتع�سا.
وقالت الطبيبة األيك�سندرا �ستوكويل وهي خبيرة العلاقات 
وال�سوؤون الحميمية اإن هذا الأ�سلوب لي�ض بال�سرورة حلا 

لكل م�سكلة.
خبرتي،  خ��لال  "من  لي��ن:  لهيلث  �ستوكويل  واأو�سحت   
الم�����س��ك��ل��ة الأك����بر ف��ي��م��ا يتعلق ب��ال��ن��وم م��ع ���س��ري��ك ه��و اأن 
وي�ستمر  الآخر متوتراً  الطرف  بينما يظل  ينام  ال�سريك 
غالباً  فهو  �سخ�ض  يفعل  عندما  ال�سرير.  في  التقلب  في 
وفي  ال��ن��وم.  من  واإيقاظه  �سريكه  مع  التفاعل  اإلى  يحتاج 
هذا ال�سيناريو، ا�ستخدام غطائين لن يحل الم�سكلة و�سوف 
مختلفة".  غرفة  في  للنوم  ال��ذه��اب  اأحدهما  على  ينبغي 
واأ�سارت �ستوكويل اإلى اأنه ل توجد طريقة واحدة اأو مكان 
اأجل نوم الثنائيات. اإنما الأمر يتوقف  واحد منا�سب من 
ع��ل��ى م��ا ي���راه ال��ط��رف��ان م��لائ��م��اً ل��ه��م��ا، ���س��واء ك���ان ذلك 

غطائين اأو غطاء واحد.  

�أفكار ل�شيانة منزلك 
�أثناء �لعزل

المنزل  في  التواجد  ي��وؤدي  اأن  يمكن 
اأث���ن���اء ف���ترة ال��ع��زل ال�����س��ح��ي، اإلى 
ال�سجر والملل والت�ساوؤل عما يمكن 
فراغه.  وق���ت  لم���لء  الم���رء  يفعله  اأن 
يعج  مكاناً  ي��ك��ون  ق��د  الم��ن��زل  اأن  اإل 
ل�سيانة  تح���ت���اج  ال���ت���ي  ب���الأ����س���ي���اء 
وتحديث، لذا يمكن ا�ستغلال فترة 
ببع�ض  ب��ال��ق��ي��ام  ال�����س��ح��ي  ال���ع���زل 

التحديثات المنزلية.
فيما يلي مجموعة من الإ�سلاحات 
والتحديثات التي يمكن اإجراوؤها في 
ال�سحي،  العزل  ف��ترة  اأثناء  المنزل 
ال�سن  �سحيفة  في  ورد  م��ا  بح�سب 

البريطانية:
طلاء  ك����ان  اإن  الج��������دران:  ط����لاء 
اأح���د الج����دران في الم��ن��زل ق��ديم��اً اأو 
بع�ض  ا���س��ت��خ��دام  يمكنك  م��ه��ترئ��اً، 
واإعطائه  ت��اأه��ي��ل��ه  لإع����ادة  ال��ط��لاء 
من  تاأكد  بالكامل.  جديداً  مظهراً 
للقيام  الأ���س��ا���س��ي��ة  الم���ع���دات  ت��وف��ر 
والطلاء  ال���رول  مثل  المهمة  بهذه 
والفرا�سي. ا�ستخدام ورق الجدران: 
الكثير  الإن�����ترن�����ت  ع���ل���ى  ت���ت���وف���ر 
لذا  الج�������دران،  ورق  خ���ي���ارات  م���ن 
والبدء  ينا�سبك  ما  اختيار  يمكنك 
تاأهيل الجدران  اإع��ادة  بالعمل على 
والح�سول على مظهر جديد يعيد 
اإزالة  من  تاأكد  الم��ن��زل.  اإلى  الحياة 
اأي خلفية حالية، قبل البدء بو�سع 
ورق الجدران الجديد حتى تح�سل 
تثبيت  الم��ط��ل��وب��ة.  ال��ن��ت��ي��ج��ة  ع��ل��ى 
الرفوف: لتوفير م�ساحات اإ�سافية 
ال�����س��ور، يمكنك  اأو  ال��ك��ت��ب  ل��و���س��ع 
اإ���س��اف��ة الم���زي���د م���ن ال���رف���وف على 
ال���زواي���ا. ك��م��ا يمكنك  اأو  الج����دران 
اأو  المطبخ  في  جديدة  خزائن  اإن�ساء 
تغيير  الغر�ض.   لنف�ض  الحمام  في 
ت�سعر  كنت  اإن  الأب�����واب:  مقاب�ض 
باأن مقاب�ض الأب��واب باتت قديمة، 
يمكنك ا�ستبدالها باأخرى جديدة. 
ما عليك اإل �سراء مقاب�ض جديدة 
للبراغي  منا�سب  مفك  وا�ستخدام 

في عملية ال�ستبدال.

هذه �لأعر��ض تنذر 
بنوبة �ل�شد�ع �لن�شفي

الألم��ان��ي��ة لأطباء  ال��راب��ط��ة  ق��ال��ت 
ال�������س���داع  ن����وب����ة  اإن  الأع�����������س�����اب 
الأعرا�ض  بع�ض  ت�سبقها  الن�سفي 
والرغبة  لل�سوء  الح�سا�سية  مثل 
الم��ل��ح��ة في الح���رك���ة وال��ن��ه��م تجاه 

ال�سكريات كال�سوكولتة.
عند  ينبغي  اأن��ه  الرابطة  واأ�سافت 
م��لاح��ظ��ة ه���ذه الأع���را����ض اتخاذ 
ب��ع�����ض ال��ت��داب��ير ل��ت��ج��ن��ب حدوث 
ال���ن�������س���ف���ي مثل  ال���������س����داع  ن����وب����ة 
التحمل  ق����وة  ري���ا����س���ات  مم��ار���س��ة 
كالم�سي والرك�ض وال�سباحة وركوب 
ال���ه���وائ���ي���ة م���ع �سرب  ال�����دراج�����ات 
ل  بم��ع��دل  كافية  بكمية  ال�سوائل 

يقل عن لترين يومياً.

هل نوم �لزوجين منف�شلين بد�ية لنتهاء �لعلاقة �لزوجية؟

يف�سل بع�ض �لأزو�ج �لنوم في �سريرين �أو في 
�لكثير من  يعتقد  فيما  غرفتين منف�سلتين. 
�لنا�ض باأن ذلك يعني بد�ية نهاية �لعلاقة 
�لزوجية، لكن هل على �لزوجين فعلا �لنوم 
د�ئما في �سرير م�سترك؟ وما هو تاأثير ذلك 

على �لعلاقة �لزوجية؟
�سرير منف�سل هو بطبيعة �لحال  �لنوم في 
�أمر� �سائعا بين �لأزو�ج، وهناك عدة  لي�ض 
�أو  �لنوم  �أثناء  �لتكلم  مثل  لذلك،  �أ�سباب 
بجانب  �لنوم  عند  �لنف�سية  �لر�حة  عدم 
�لحياة  ظ��روف  �إلى  بالإ�سافة  ما،  �سخ�ض 
مثل  �لأزو�ج،  لبع�ض  �لمختلفة  و�ل��ع��م��ل 
�ل�سفر  �أو  �لم�ساء  �أثناء  �أحد �لزوجين  عمل 

�لم�ستمر �أو �لأرق وعدم �لقدرة على �لنوم.
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�ش�ؤون محلية

�سندوق محمد بن ز�يد للمحافظة على �لطيور �لجارحة يقود م�سروعاً لإعادة توطين �سقور �لحر في بلغاريا 

�لم�شروع ي�شجل نجاحاتٍ مبكرة مع �إنتاج خم�شة �أفر�خ لل�شقر �لحر في مركز  ر�بطة  �لبلقان �لأخ�شر لحماية �لطبيعة 

جامعة ز�يد تعتمد �آلية جديدة لحت�شاب �لمعدل �لتر�كمي لجميع طلبتها خلال مرحلة �لتعلم عن بعد

ل�ستجابتها للحالت �لطارئة

�إدر�ج مختبر�ت �لزر�عة و�ل�شلامة �لغذ�ئية �شمن منظومة �ل�شتجابة �لوطنية لطو�رئ جائحة كورونا

•• اأبوظبي -  الفجر 

على  للمحافظة  زاي����د  ب��ن  مح��م��د  "�سندوق  اأع��ل��ن 
مجال  في  ال����رائ����دة  الم��وؤ���س�����س��ة  الجارحة"،  ال��ط��ي��ور 
الطبيعية  وموائلها  الجارحة  الطيور  على  الحفاظ 
كعنا�سر اأ�سا�سية للتنوع البيولوجي عن دعمه لم�سروع 
الم�ستدامة لمجموعة �سقور الحر في  الأع��داد  ا�ستعادة 
اإعادة  "م�سروع  ا�سم  يحمل  وال���ذي  البلقان،  جنوب 
توطين ال�سقر الحر في بلغاريا"، الذي تنفذه رابطة  
بالتعاون  الطبيعة"  على  للحفاظ  الأخ�سر  البلقان 

مع وزارة البيئة والمياه البلغارية. 
بذلتها  �سابقة  ث��م��رة لج��ه��ود بحثية  الم�����س��روع   وي��ع��د 
 2012 ع��ام��ي  ب���ين  اأبوظبي"   - ال��ب��ي��ئ��ة  "هيئة 
على  تجريبية  درا���س��ة  اإج����راء  وت�سمنت  و2014، 
طائراً تم اإطلاقها وتعقبها وت�سجيل تحركاتها   14
واليونان  وتركيا  وليبيا  رومانيا  �سملت  مناطق  في 
واأوكرانيا ورو�سيا و�سربيا، حيث عاد اثنان من هذه 

الطيور اإلى موقع اإطلاقهما.
واأف�ست متابعة العمل في الفترة بين عامي 2015 

الحر  �سقور  م��ن  ط��ائ��راً   67 اإط���لاق  اإلى  و2018 
اأول تكاثر بين زوجي  المكاثرة في الأ�سر، مع ت�سجيل 
بعد  ال��بري��ة  في  تع�سي�ض  واأول   ،2018 ع��ام  ح��ب��ارى 
نحو 20 عاما. كما تم تعقب ال�سقور المكاثرة   لمدة 
الإط��لاق. وي�سمل م�سروع  بعد  �سهراً   14 اإلى  ت�سل 
"اإعادة توطين ال�سقر الحر في بلغاريا" اإطلاق 100 
الزراعية  المناطق  �سمن  الأ�سر  في  مكاثرة  حر  �سقر 
المنخف�سة في بلغاريا خلال الأعوام الخم�سة القادمة. 
الخطة  فعالية  من  للتحقق  الطيور  مراقبة  و�ستتم 
الرامية اإلى زيادة اأعداد الأزواج المتكاثرة في المنطقة.

و���س��ه��د م���رك���ز راب���ط���ة ال��ب��ل��ق��ان الأخ�������س���ر لحماية 
خم�سة  اإن��ت��اج  مع  الم�سروع   ه��ذا  ثمار  اأولى  الطبيعة، 
 ’ اأفراخ �سقور حرة، وح�سل ال�سقر الأول على ا�سم 
فيكتور' وان�سمت اإليه اأربعة اأفراخ اأخرى تم اإنتاجها 
تح���ت ا����س���راف خ����براء الم���رك���ز. وي���ه���دف ف��ري��ق عمل 
20 ف��رخ��ا واإط��لاق��ه��ا في البرية  اإن��ت��اج  الم�����س��روع اإلى 

خلال الأ�سهر القادمة. 
وبهذه المنا�سبة، قال معالي ماجد المن�سوري، الع�سو 
على  للمحافظة  زاي��د  ب��ن  محمد  ل��سندوق  المنتدب 

المجموعة  ا�ستعادة  الممكن  "من  الج��ارح��ة:  الطيور 
بحالة  عليها  والح��ف��اظ  الح��ر  ال�سقر  م��ن  المتكاثرة 
ب��ين مجموعات  ال��ت��داخ��ل  ج��ي��دة م��ن خ��لال ت�سهيل 

هذه الطيور.
واأ�ساف: " ي�سكل هذا الم�سروع خطوة كبيرة في التجاه 
ال�سحيح نحو �سمان م�ستقبل م�ستدام لطيور ال�سقر 
اأول حالة   2018 ع��ام  �سهد  وق��د  البلقان.  الح��ر في 
تكاثر لهذه الطيور في البرية منذ عام 1998، حيث 
تم ر�سد تع�سي�ض زوج من الطيور المكاثرة في الأ�سر في 
للتع�سي�ض مرة  الأنثى  نف�ض  2015، كما عادت  عام 

اأخرى في عام 2019 ". 
ل�سندوق  التاريخي  الإنج���از  ه��ذا  اأن   معاليه  واأك���د 
الجارحه  الطيور  على  للمحافظة  زاي���د  ب��ن  محمد 
يعك�ض ريادته وم�ساندته لجهود مركز رابطة البلقان 
ال�سقور  الأن���واع من  ه��ذه  الأخ�سر في الحفاظ على 
واإكثارها في منطقة جنوب البلقان وربط مجموعات 
�سقور الحر في و�سط اأوروب��ا مع نظيراتها في اأوروبا 

ال�سرقية وتركيا. 
وكانت �سقور الحر المتكاثرة في الطبيعة قد انقر�ست 

الع�سرين،  ال��ق��رن  اآواخ���ر  البلقان  جنوب  منطقة  في 
على  ال��ق��ادرة  الأزواج  اآخ���ر  وج���ود  ت�سجيل  تم  حيث 
التكاثر في البرية �سمن تلك المنطقة في عام 1998. 
الم�سترك  والإنج�����از  الأخ����يرة  الإك���ث���ار  عملية  اأن  اإل 
حول  ال��ت��ف��اوؤل  اإلى  ي��دع��وان  الم�سروع  على  للقائمين 
يوجد  ول  المنطقة.  اإلى  الطيور  ه��ذه  ع��ودة  اإمكانية 
ح��ال��ي��اً ���س��وى ب��ع�����ض الم��ج��م��وع��ات في م��ن��اط��ق و�سط 
كثافة  وجود  مع  كازاخ�ستان،  وغرب  و�سرقها  اأوروب��ا 
التكاثر في  القادرة على  منخف�سة ومتناثرة للطيور 

تركيا واإيران.
وقال اإفايلو كلي�سوروف مدير رابطة البلقان الأخ�سر 
"بهذا الدعم القيم الذي يقدمه �سندوق محمد بن 
والتعاون  الج��ارح��ة  ال��ط��ي��ور  ع��ل��ى  للمحافظة  زاي���د 
المت�سل بين الدول، فاإننا متفائلون باأن اأعداد �سقور 

الحر �ستعود اإلى النتعا�ض".
القادرة  الح��ر  ل�سقور  الرئي�سية  المجموعات  وكانت 
ال��ب��ل��ق��ان تم��ت��د م��ن منطقة و�سط  ال��ت��ك��اث��ر في  ع��ل��ى 
اإلى  اأوروب��ا اإلى غرب كازاخ�ستان، حيث كانت تهاجر 

�سمال اإفريقيا و�سبه الجزيرة العربية.

•• دبي- الفجر 

اأع��ل��ن��ت ج��ام��ع��ة زاي����د ع���ن ب���دء ت��ط��ب��ي��ق اآل���ي���ة جديدة 
كت�سنيف خا�ض للدورات في الف�سل الدرا�سي الربيعي 
التراكمي  الم��ع��دل  ت��اأث��ر  ع���دم  ل�سمان   ،2020 ل��ع��ام 
لنهاية  الأك���اديم���ي  ال��و���س��ع  واع��ت��م��اد  ���س��ل��ب��اً،  للطلبة 
الف�سل الدرا�سي الأول كمرجع اأ�سا�سي في تقييمهم مع 

نهاية الف�سل الجاري. 
اليو�سف، مديرة جامعة زايد  الدكتورة بهجت  واأكدت 
من  واإج����راءات  خططًا  و�سعت  الجامعة  اأن  ب��الإن��اب��ة، 
اأكثر  بعد  عن  التعلم  رحلة  جعل  في  ت�ساعد  اأن  �ساأنها 
التربية  وزارة  ت��وج��ه��ات  م��ع  يتما�سى  وبم���ا  ���س��لا���س��ة 
والتعليم، مو�سحة اأنه �سيتم تطبيق الآلية التي تبناها 
عدد من موؤ�س�سات التعليم العالي ذات ال�سمعة الطيبة 
الطلبة  كافة  على  والعالمي،  الإقليمي  الم�ستويين  على 

والدرا�سات  ال��ب��ك��ال��وري��و���ض  م��رح��ل��ت��ي  في  الج��ام��ع��ي��ين 
معدلتهم  ت��دني  وتفادي  دعمهم  بهدف  وذل��ك  العليا 
الأول  ال��درا���س��ي  الف�سل  في  حققوها  التي  التراكمية 

و�سمان تخرجهم في الموعد المحدد.
واأ�سارت اإلى اأن التحديات الخارجية "لن تُخلِف وعدنا 
ترتكز  التي  بالقيم  اع��ت��زازن��ا  م��ن  تقلل  ول  لطلبتنا، 
اأ�سرة  اأع�ساء  جميع  ا�ستمرار  واأك��دت  الجامعة،  عليها 
والممار�سات  المعايير  اأعلى  وف��ق  العمل  في  زاي��د  جامعة 
الأك����اديم����ي����ة، و����س���م���ان تم��ك��ين ال��ط��ل��ب��ة م���ن تحقيق 
النجاح والزده��ار على المدى البعيد والتطلع لم�ستقبل 
م�سرق وَ�ساء بالقيادات ال�سابة ورواد الأعمال في دولة 

الإمارات."
الأكاديمي  الع��ت��م��اد  بم��ع��اي��ير  وال���ت���زام���اً  واأ����س���اف���ت: 
العالي  للتعليم  الو�سطى  ال��ولي��ات  منظمة  قبل  م��ن 
اأكاديمي  اع��تراف  وهو  الأمريكية،  المتحدة  بالوليات 

"ناجح-غير  اآلية  زاي��د  جامعة  تبنت  للجامعة،  رفيع 
ف�سل  خ���لال  ق��دمً��ا  للم�سي  و�سيلة  ك��اأف�����س��ل  ناجح" 

الربيع 2020.
اأن���ه في ح���ال ان��ت��ه��اء الطلبة من  واأو���س��ح��ت ال��ي��و���س��ف 
اجتياز متطلبات المواد الدرا�سية بنجاح وكانت العلامة 
�ستحت�سب  التراكمي  المعدل  اأعلى من  للمادة  النهائية 
في المعدل التراكمي الجديد و�سمن ال�ساعات الدرا�سية 
اأقل  للمادة  النهائية  العلامة  كانت  اإذا  اأم��ا  المعتمدة، 
من المعدل التراكمي فلن تحت�سب في المعدل التراكمي 
الجديد بينما تحت�سب في ال�ساعات الدرا�سية المعتمدة، 
ال�سابقين  الخ���ي���اري���ن  ب���خ���لاف  ال��ط��ل��ب��ة  رغ����ب  واإذا 
والمتعلقين باحت�ساب علامة المواد في المعدل التراكمي، 
فيحق لهم مراجعة مكتب القبول والت�سجيل خلال 7 

اأيام من �سدور الدرجة.
الم���واد في امتحانات  اإح���دى  اأخ��ف��ق الطلبة في  وفي ح��ال 

في  احت�سابها  يتم  ل��ن  ف��اإن��ه  ال��ث��اني  ال��درا���س��ي  الف�سل 
ال�ساعات  احت�ساب  يتم  ولن  النهائي  التراكمي  المعدل 

الدرا�سية المعتمدة للمادة.
وتاأتي هذه الإجراءات جميعها لم�سلحة الطلبة و�سمان 
تخرجهم في الموعد المحدد، وت�ساعدهم على التركيز في 
لتخفيف  المنا�سب  الدعم  وتوفير  الدرا�سية،  موادهم 
المعدل  على  ال��ت��اأث��ير  اإلى  الم��وؤدي��ة  النف�سية  ال�سغوط 

التراكمي ب�سبب الظروف الراهنة.
مع  با�ستمرار  تعمل  زاي��د  جامعة  اأن  اليو�سف  واأك���دت 
الم�ستوى،  عالي  اأكاديمي  بم�ستوى  لتزويدهم  طلابها 
����س���واء ط��ل��ب��ت��ه��ا واأع�������س���اء الهيئة  وت�����س��ج��ع الج��م��ي��ع 
اأفكارهم  ب��ط��رح  الإداري�����ين،  الم��وظ��ف��ين  اأو  التدري�سية 
المنا�سبة،  الداخلي  الت�سال  قنوات  عبر  ومقترحاتهم 
وذلك بهدف تحقيق فائدة اأكبر للجميع خلال المرحلة 

المقبلة".

•• اأبوظبي  - الفجر

اأدرجت دائرة ال�سحة باأبوظبي المختبرات التابعة لهيئة 
منظومة  �سمن  الغذائية  وال�سلامة  للزراعة  اأبوظبي 
الم�ستجد  ك��ورون��ا  جائحة  تف�سي  ل��ط��وارئ  ال�ستجابة 
الكفاءة  م�����س��ت��وى  تقييم  ب��ع��د  وذل����ك  )كوفيد19-( 
على  وال��ق��درة  المخبرية  والتجهيزات  الفني  للطاقم 
عالية الخطورة  المر�سية  الم�سببات  الآم��ن مع  التعامل 

وال�ستجابة لمثل هذه الحالت الطارئة.
اإدارة  الم��ه��يري مدير  �سهيل  �سلامة  ال��دك��ت��ورة  واأك���دت 
للا�ستجابة  المختبرات  ا�ستعداد  الهيئة  في  المختبرات 
دور  م��ن  ان��ط��لاق��ا  وذل����ك  ع��ال��ي��ة  ا�ستيعابية  ب���ق���درات 
المختبرات في تعزيز منظومة الأمن الحيوي وا�ستجابة 
لتوجيهات القيادة العليا لتوحيد الجهود والم�ساركة في 
الت�سدي لمر�ض كورونا الم�ستجد،  وتوجيه كافة الموارد 
المتطلبات  مع  يتما�سى  بما  التحليل  خدمات  لتقديم 

الدولية.
واأ�سارت اإلى اأن الهيئة ممثلة في اإدارة المختبرات فعلت 

م�سار  تطوير  على  وعملت  الداخلية  ال��ط��وارئ  خطة 
متكاملة   حديثة  تقنيات  اإدخ���ال  خ��لال  م��ن  التحليل 
دقيقة   85 الى  ال��ت��ح��ل��ي��ل  م���دة  تقلي�ض  في  ���س��اه��م��ت 
ب��دل م��ن اأرب���ع ���س��اع��ات،  وه��و م��ا يمثل اإنج����ازاً مهماً 
الأم����ن الحيوي،  الهيئة في مج���ال  لإنج�����ازات  ي�����س��اف 
كما رفعت الهيئة القدرة ال�ستيعابية للمختبر لت�سل 
الجهود  لدعم  يوميا،  عينة   1000 عن  يزيد  ما  اإلى 
ال��دول��ة للحد  والإج����راءات الح��ترازي��ة التي تتخذها 

من انت�سار الفيرو�ض.
الخبراء  فريق  �سمن  �سابق  وقت  في  المهيري  و�ساركت 
الذي �سكلته المنظمة العالمية لل�سحة الحيوانية ب�سكل 
جميع  في  البيطرية  للمختبرات  دليل  لو�سع  ط��ارئ 
دول العالم للتعامل مع طوارئ تف�سي فيرو�ض كورونا 
لهذا  ال�ستجابة  في  ال�سحية  الجهات  ودع��م  الم�ستجد 

الوباء.    
 الجدير بالذكر باأن مختبرات الهيئة ت�سارك متمثلة 
في كوادرها في عدد من لجان المنظمة العالمية لل�سحة 
الأعمال  با�ستمرارية  المتعلقة  اللجان  منها  الحيوانية 

وتطبيق نظم الجودة والأمن البيولوجي في المختبرات 
الحيوانية  ب���الأم���را����ض  م��ت��ع��ل��ق��ة  ولج����ان  ال��ب��ي��ط��ري��ة 

لو�سع  التنف�سية  الأو���س��ط  ال�سرق  متلازمة  كمر�ض 
الأدلة والإر�سادات والمعايير العالمية. 

محمد بن ر��شد للف�شاء يعلن نتائج �لمرحلة 
�لثانية لـم�شروع �لإمار�ت لمحاكاة �لف�شاء

•• دبي – الفجر

ل�م�سروع  الثانية  اأعلن مركز محمد بن را�سد للف�ساء عن نتائج المرحلة   
من  الأولى  المهمة  مر�سحين  �سمت  التي  الف�ساء"  لمحاكاة  "الإمارات 
مُتقدم   100 اأك��ثر من  10 مر�سحين من بين  القائمة  الم�سروع. و�سمت 
على اأن يتم في المرحلة النهائية اختيار اثنين منهم فقط ، اأحدهما اأ�سا�سي 
والآخر احتياطي، لي�سكلا معاً الطاقم رقم واحد. وتاأتي هذه المهمة كجزء 
من برنامج "البحث العلمي الدولي في المحطة الأر�سية الفريدة" والذي 
يُعرف اخت�ساراً با�سم "�سيريو�ض"، وتت�سمن المهمة تجربة لمحاكاة الحياة 
الطبية  الأبحاث  وتُج��رى في معهد  اأ�سهر،  لثمانية  الف�ساء، تمتد  بيئة  في 
الحيوية التابع لأكاديمية العلوم الرو�سية بالعا�سمة الرو�سية مو�سكو  وقد 
كان اأعلن مركز محمد بن را�سد للف�ساء عن فتح باب الت�سجيل للم�ساركة 

في البرنامج في فبراير الما�سي
ل��ف��ترة زمنية  ال��ع��زل��ة في م��ك��ان مغلق  ت��اأث��ير  و���س��ترك��ز المهمة على درا���س��ة 
طويلة على الحالة النف�سية والج�سدية الوظيفية للاإن�سان وذلك في اإطار 
دعم  بهدف  الإم���ارات  دول��ة  اأطلقتها  2117" التي  "المريخ  ا�ستراتيجية 

الأبحاث للقيام برحلات م�ستقبلية طويلة ل�ستك�ساف الف�ساء.
العلمية  الم��ج��الت  مختلف  م��ن  الإم���ارات���ي  ال�سباب  اأم���ام  الفر�سة  وت��وف��ر 
مهام  وتنفيذ  لت�سميم  اأ�س�ساً  �ست�سع  محورية  تجربة  من  ج��زءاً  ليكونوا 
والكواكب  المريخ  ل�ستك�ساف  طريق  خارطة  وتر�سم  م�ستقبلية،  ف�سائية 
الأخرى، كما �ست�سهم ب�سكل اأ�سا�سي في تطوير القدرات المحلية للم�ساهمة 
م�ستوطنة  اأول  بناء  ت�ستهدف  التي   2117 المريخ  ا�ستراتيجية  تنفيذ  في 

ب�سرية على �سطح الكوكب الأحمر بحلول العام 2117
دولة  مواطني  من  المتُقدم  يكون  اأن  البرنامج  لهذا  المُ�ساركة  وا�سترطت 
55 ع��ام��اً، مع  25 و  ب��ين  ي���تراوح ع��م��ره   الإم����ارات العربية المتحدة واأن 
اإتقان التوا�سل باللغة الإنجليزية، فيما �ستكون الأف�سلية بين المتقدمين 
الأحياء،  اأو  ال��ف��ي��زي��اء  علم  ال��ت��ال��ي��ة:  الم��ج��الت  م��ن  اأي  في  للمتخ�س�سين 
المعلومات  وتكنولوجيا  الميكانيكا  هند�سة  النف�ض،  علم  ال�سرعي،  الطب 

والإلكترونيات
 وك�سف مركز محمد بن را�سد للف�ساء اأم�ض عن نتائج هذه المرحلة التي 
عمراً  المر�سحين  اأ�سغر  بينهن  م��ن  المر�سحين،  م��ن  ن�ساء  خم�ض  ا�ستملت 
والتي تبلغ 25 عاماً. فيما اأكبر المر�سحين �سناً هو رجل يبلغ من العمر 40 
مهنية  خلفيات  من  قادمون  المر�سحين  جميع  اأن  القائمة  واأظهرت  عاماً. 
را�سد  واأو�سح مركز محمد بن  الهند�سة والطب والعلوم.  متنوعة �سملت 
للف�ساء اأن المر�سحين الع�سرة انطبقت عليهم المعايير الأولية التي اأهلتهم 
للان�سمام اإلى القائمة، اإ�سافة اإلى مهاراتهم وقدرتهم على البقاء هادئين 
بالمهارات  وتحليهم  م�ستقلة  قوية  ب�سخ�سيات  وتمتعهم  ال�سغوطات  تحت 

التحليلية، علاوة على بع�ض المهارات الأخرى
را�سد  ب��ن  محمد  م��رك��ز  ع��ام  م��دي��ر  ال�سيباني،  حمد  يو�سف  �سعادة  وق���ال 
"لقد قطعت الإم��ارات �سوطًا كبيًرا في مجال البحث وا�ستك�ساف  للف�ساء 
الف�ساء بف�سل الروؤية الحكيمة بعيدة المدى للقيادة الر�سيدة، والتي تعد 
الدافع الأ�سا�سي في موا�سلتنا تطوير اإمكانياتنا المحلية والتقدم نحو بناء 
اقت�ساد قائم على المعرفة، من خلال الم�ساركات في الم�ساريع العالمية بحجم 
الفريدة"�سيرو�ض  الأر�سية  المحطة  في  ال��دولي  العلمي  "البحث  م�سروع 
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واأ�ساف ال�سيباني" يمثل م�سروع الإمارات لمحاكاة الف�ساء اأهمية كبيرة لنا 
للعمل مع نخبة  المجال  لنا  كونه من�سة فريدة على م�ستوى عالمي تف�سح 
الخبراء العالميين في مختلف المجالت التي تت�سمن مجال ال�سحة والعلوم 
والتكنولوجيا وغيرها من المجالت. تلك الخبرات التي من �ساأنها تح�سين 

برامج الف�ساء للاإمارات في المنطقة لل�سنوات القادمة" 
للتاأكد  طبي  لفح�ض  الع�سرة  المر�سحين  جميع  يخ�سع  اأن  الم��ق��رر  وم��ن 
اأي مر�ض  يعانون من  اأنهم ل  والتاأكد من  البدنية  لياقتهم  من م�ستوى 
مزمن. ومن ثم �سيخ�سع المر�سحون لختبارات نف�سية من خلال مقابلات 
المر�سحين  ق���درة  ب��ين  الخ��ت��ب��ارات  ه��ذه  وتتنوع  ب��ع��د.  ع��ن  �ستُجرى معهم 
على  وقدرتهم  بالتعليمات  التزامهم  م��دى  وقيا�ض  الجماعي  العمل  على 
اإدارة  على  قدرتهم  م��دى  بجانب  لل�سغط  تعر�سهم  عند  هادئين  البقاء 
هذه  انتهاء  وبعد  الأخ��رى.  الختبارات  بع�ض  اإلى  اإ�سافة  بفعالية  الوقت 
الختبارات �ستُجرى المقابلات النهائية للمر�سحين مع فريق ي�سم خبراء 
من مركز محمد بن را�سد للف�ساء في الأ�سبوع الأول من �سهر مايو المقبل، 
ليتم بعدها اختيار الطاقم رقم واحد المكون من �سخ�سين اأحدهما اأ�سا�سي 

والآخر احتياطي.
مركز  2117"في  "المريخ  برنامج  مدير  الري�ض،  عدنان  ق��ال  جانبه  من 
محمد بن را�سد للف�ساء "اإننا �سعداء بالقدرات الكبيرة التي لم�سناها لدى 
المر�سحين الذين تم اختيارهم للقائمة الأولية ل� "م�سروع الإمارات لمحاكاة 
الف�ساء". فجميعهم من ذوي الكفاءة والثقافة العالية، خا�سة فيما يتعلق 
بالمهارات المطلوبة للمهمة، لذلك اأعتقد اأننا قادرون على تخطي التحديات 
هذه  من  النهائي  الطاقم  اأع�ساء  اختيار  اإلى  ونتطلع  بالمهمة.  المرتبطة 
المجموعة من المر�سحين الموهوبين. فلا �سك اأن خبراتهم الوا�سعة بجانب 
تحقيق  في  �ست�ساهم   للمهمة،  المخُتارين  الآخ��ري��ن  الطاقم  اأف���راد  تج��ارب 
اأهداف ا�ستراتيجية "المريخ 2117" وتمكننا من مواجهة تحديات اأكبر 

في غمار رحلتنا ل�ستك�ساف الف�ساء"
 ،2117 المريخ  ا�ستراتيجية  م��ب��ادرات  �سمن  ياأتي  الم�سروع  ه��ذا  اأن  يُذكر 
ويحظى برعاية �سندوق تطوير قطاع الت�سالت وتقنية المعلومات الذراع 

التمويلي للهيئة العامة لتنظيم قطاع الت�سالت.
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�لمكوث في  �إن  �نت�سار فيرو�ض كورونا. من هنا،  �لوقائية للحد من  �أبرز �لخطو�ت  �لمنزلي هو و�حد من  �لحجر 
�لمنزل لأكثر من �أ�سبوع يمنعكِ من ممار�سة �لن�ساطات �ليوميّة �لتي �عتدتِ على �لقيام بها، مثل �لذهاب �إلى 
�لجيم. لكن هذ� ل يعني �أن تتوقّفي عن �لقيام بالتمارين، �إذ يمكنكِ ممار�سة �لريا�سة من �لمنزل، من خلال 
�للجوء �إلى بع�ض �لحركات �سهلة �لتنفيذ. في هذ� �لمقال، �سنك�سف لكِ عن تمارين منزلية ت�سدّ �لج�سم بالكامل 
ل �أي�ساً �أن تقومي بالتمارين  وتزوّدكِ بالطاقة، �إلى جانب حركات ل�سد �لبطن و�أخرى ل�سد �لذر�عين. من �لمف�سّ
�لمنزلية حتى ولو كنتِ عادة ل تمار�سين �لريا�سة، �إذ �إنّها �ستبعد عنكِ �لملل، �ستمنعكِ من �كت�ساب �لوزن �أثناء 

�لحجر �لمنزلي للوقاية من فيرو�ض كورونا و�لأهمّ �أنها �ستجعلكِ ن�سيطة طيلة �ليوم!

دور ممار�سة الريا�سة في تعزيز جهاز المناعة للوقاية من 
فيرو�ض كورونا

هذه الو�سيلة ل ت�ساعد في الحفاظ على الر�ساقة فح�سب، 
الأمر  المناعي،  تعزيز الجهاز  دور مهمّ في  اأي�ساً  تلعب  بل 
ال���ذي ي�����س��اع��د في ال��وق��اي��ة م��ن ف��يرو���ض ك���ورون���ا. كيف؟ 
الج�سم،  في  الهرمونات  م�ستوى  تعدّل  الريا�سة  ممار�سة 
الأمر الذي ي�ساعد في التخلّ�ض من التوتّر. هذا الأخير 
يوؤثّر �سلباً على الجهاز المناعي وي�سعفه. كذلك، ممار�سة 
وتكافح  بالإلتهابات  الإ���س��اب��ة  خطر  م��ن  تقلّل  الريا�سة 
الإ����س���اب���ة ب���ال���ع���دوى. م���ن ه��ن��ا، اح��ر���س��ي ع��ل��ى ممار�سة 
تقوية  بهدف  الم��ن��زلي،  الحجر  اأث��ن��اء  ة  وبخا�سّ الريا�سة 

الجهاز المناعي للوقاية من فيرو�ض كورونا.

 Jumping Jacks تمرين �لقفز �لمفتوح
ب���������س����ك����ل  ق�������ف�������ي   -

م�ستقيم 
فتح  م���ع 
ال�ساقين 

قليلًا.
اث��������ن��������ي   -

قليلًا  ركبتيكِ 
اإلى  وذراع����ي����كِ 

جانبيكِ.
فتح  اقفزي مع   -

اأك��������ثر من  ����س���اق���ي���كِ 
الو�سعية الأولى بالتزامن مع 

لت�سبحان  الأعلى  اإلى  ال��ذراع��ين  رف��ع 
فوق راأ�سكِ.

- عودي اإلى نقطة البداية.
- كرري القفز المفتوح 50 مرة.

Squats تمرين �لقرف�ساء
- قفي بو�سعية م�ستقيمة.

- اأبعد قدميكِ بعر�ض الكتفين مع 
اإلى  قليلًا  القدمين  اأ�سابع  توجه 

الخارج.
- ارفعي ذراعيك على م�ستوى ال�سدر 

للحفاظ على توازن الج�سم.
الفخذان  الوركين حتى ي�سبح  - اخف�سي 

موازيين للاأر�ض اأي بو�سعية القرف�ساء.
- انتبهي اإلى و�سعية الظهر، يمكنكِ النحناء اإلى 

الأمام قليلًا �سرط اأن يكون الظهر جال�ساً.
للعودة  للاأعلى  الج�سم  ارفعي  ثم  قليلًا  توقفي   -

اإلى و�سعية البداية.

- كرري الحركة 25 مرة

تمرين �لبلانك �لعك�سي
- اجل�سي على الأر�ض مع و�سع �ساقيكِ اأمامكِ.

اأن  ب�سكلٍ  ال��ورك��ين  خلف  الأر�����ض  على  ال��ي��دي��ن  �سعي   -
تتوجّه اأ�سابعكِ نحو هذه المنطقة.

- ارفعي ج�سمك ب�سكلٍ م�ستقيم مع راأ�سكِ.
- ابقي بهذه الو�سعيّة لمدّة 30 ثانية من ثمّ ا�ستلقي على 

الأر�ض بهدوء.
- كرّري هذا التمرين مرتين فقط.

Push-Ups تمرين �ل�سغط
- على الأطراف الأربعة، �سعي يديكِ على الأر�ض بم�سافة 

اأو�سع قليلًا من عر�ض الكتفين.
ح����اف����ظ����ي   -
�سكل  ع���ل���ى 
اأي  م�ستقيم 
الظهر  ���س��ك��ل 

والكتفين.
اإ�سناد  يم��ك��ن��كِ   -
على  رك�����ب�����ت�����ي�����كِ 
الأر�������������������ض �����س����رط 
الح���ف���اظ ع��ل��ى ظهر 

م�ستقيم.
حتى  ج�سمكِ  اخف�سي   -
الأر�ض  م��ن  ال�سدر  يقترب 
وي�سبح المرفقين على م�ستوى 

الج�سم.
اإلى  اأخ����رى  م���رة  ادف��ع��ي ج�سمكِ   -

الأعلى، اإلى الو�سعية الأولى.

- كرري التمرين 20 مرة.

د�ئ�����ري  تم���ري���ن   100
للذر�ع

- قفي ب�سكل م�ستقيم.
- ارفعي ذراعيكِ جانباً.

- ثم قومي بحركات دائرية اإلى 
الأمام اأو اإلى الوراء مع المحافظة 

على ذراعين م�ستقيمين.
- كرري الحركة 50 مرة اإلى 
اإلى  اأخ�����رى   50 ث���م  الأم�����ام 

الوراء.

تمارين منزلية ل�سد �لبطن
الحركة الأولى من تمارين �سد البطن

- اتّخذي و�سعيّة ال�Push-Up في مكان منا�سب حيث 
الإ�ستلقاء  ل  المف�سّ من  بالكامل.  ج�سمكِ  مدّ  ت�ستطيعين 
التمرين  واإتم���ام  بالراحة  لل�سعور  للتمرين  ب�ساط  على 

بطريقة �سحيحة.
- ابدئي بالتمرين بحيث يكون وجهك للاأ�سفل، واأ�سابع 

قدميك على الأر�ض وكذلك ال�ساعدين.
و�ساعديكِ  ك��ت��ف��ي��ك،  م��ب��ا���س��رة تح���ت  الم��رف��ق��ين  ���س��ع��ي   -

متجهين للاأمام.
- راأ�سك يجب ان يبقى مرتاحاً، ونظرك للاأ�سفل.

المنطقة  ب�سدّ هذه  البطن وقومي  ركّ��زي على ع�سلات   -
اإلى الداخل. حافظي على و�سعية ج�سمكِ 

الم�ستقيم.
قومي بالعدّ حتّى ال�20 واأنتِ 

ابدئي  ن��ف�����س��ه��ا.  ب��ال��و���س��ع��يّ��ة 
تدريجياً  ال���وق���ت  ب���زي���ادة 

اأو   30 اإلى  ت�سلي  حتى 
ثانية.  60 اأو   45

من  �لثانية  �لحركة 
تمارين �سد �لبطن

وراء  ي���دي���كِ  ���س��ع��ي   -
ظ������ه������ركِ ب���ط���ري���ق���ةٍ 
ت�����رف�����ع�����ين ج�������س���م���كِ 
�ساقيكِ  ثني  م��ع  بها 

بطريقة مت�ساوية.
- �سدّي منطقة المعدة 

بطريقة ملحوظة.
ال�سمود  ح�����اولي   -
قدر  الو�سعيّة  بهذه 

الإمكان.

�لثالثة  �لح��رك��ة 
�سد  تم��اري��ن  م��ن 

�لبطن
- اتّخذي و�سعيّة ال�

.Push-Up
- �سعي يدكِ اليمنى 

على راأ�سكِ.
ي�������دكِ  ح�������رّك�������ي   -
وراأ�����������س����������كِ ن���������زولً 
و������������س�����������ع�����������وداً م����ع 
ثبات  على  المحافظة 

ج�سمكِ وتحديداً بطنكِ 
الم�سدود.

الحركة  ه���ذ  ك������رّري   -
الإم���ك���ان وحاولي  ق���در 
 10 ب���ه���ا  ت���ق���وم���ي  اأن 

مرّات.
بهذه  ال����ق����ي����ام  ب���ع���د   -

اليد  ع��ن��د  الخ���ط���وة 
ال������ي������م������ن������ى، 
ق���������������وم���������������ي 
لليد  ب���الم���ث���ل 

الي�سرى.

تمرين رفع �ل�ساق
- تمددي على الأر�ض ب�سكل جانبي.

- �سعي يدكِ على راأ�سكِ.
الأر�ض  تلم�ض  ال��ذي  ال�ساق  اثني   -

اإلى الوراء.
وارفعيها  الأخ���رى  ال�ساق  م��دّي   -

ب�سكل م�ستقيم.
الو�سعية  ه���ذه  ع��ل��ى  ح��اف��ظ��ي   -

ثانية.  30
- قومي بالحركة مرّة واحدة مع 

تبديل ال�ساقين.

تم����ري����ن �ل�����س��ح��ق 
�لعك�سي

- نامي على الأر�ض ب�سكل 
م�ستقيم.

- ارفعي �ساقيكِ الم�ستقيمتين اإلى 
الأعلى.

- احر�سي على رفع الخ�سر اأي�ساً، 
على اأن يبقى الظهر منخف�ض.

- اخف�سي �ساقيكِ ببطء على �سكل 
دائرة.

- كرري هذه الحركة لمدّة دقيقة.

تمرين التمدد ل�ساق واحدة
- نامي على الأر�ض ب�سكل م�ستقيم.

- ارفعي ظهركِ اإلى الأعلى.
- ام�سكي ب�ساق واحدة بيديكِ واثنيها 

على �سكل 45 درجة .
- بدّلي ال�ساقين وكرري الحركة 12 

مرّة على 3 جولت.

ف��و�ئ��د �ل��ك��مّ��ون لخ�����س��ارة �ل���وزن وح��رق 
�لدهون :

�سريعاً خ�سو�ساً  الدهون  الكمون يذيب ويزيل 
عند منطقة البطن.

يعزّز  الكمّون  �ساي  اأنّ  برهنت  عديدة  درا���س��ات 
تفكيك  ع��ن  الم�سوؤولة  الأن��زيم��ات  اإف���راز  عمليّة 
وتك�سير الكربوهيدرات، الدهون، والجلوكوز في 

الج�سم. كما اأنّه يقوّي الجهاز اله�سميّ.
ال�سموم  من  الج�سم  تحرير  في  ي�ساهم  الكمون 
بف�سل م�سادات الأك�سدة التي تعمل على تعزيز 
تخلي�سكِ  وبالتالي  الداخليّة  الأع�ساء  وظيفة 

من م�سكلة الإنتفاخ والغازات.
بف�سل احتوائها على ن�سبة كبيرة من الألياف، 
وجعلكِ  ال�سهية  قطع  في  الكمون  ع�سبة  تعمل 
العوامل  اأط��ول. كل هذه  لم��دّة  بال�سبع  ت�سعرين 
بالتالي  وت�ساعدكِ  الطعام  تناول  �ستمنعكِ من 

في خ�سارة الوزن.
خ�سارة  في  ت�����س��اع��د  ال��ك��م��ون،  م��ن  خ��ل��ط��ات   3

الوزن وحرق الدهون
وحرق  ال���وزن  لخ�سارة  والع�سل  الكمون  ���س��راب 

الدهون
يُ��ع��ت��بر ال��ع�����س��ل واح����د م���ن الح���ل���ول الآمنة 
كلّ  ي���وفّ���ر لج�����س��م��كِ  اإذ  ال�������وزن،  لخ�������س���ارة 
مثل  يحتاجها  ال��ت��ي  ال��غ��ذائ��ي��ة  ال��ع��ن��ا���س��ر 
ال�سوديوم،  الطاقة،  ال��بروت��ين،  الأل��ي��اف، 

الفيتامينات وغيرها من المغذيّات.

�لمكوّنات:
ملعقتان من الكمّون

ملعقة من الع�سل

طريقة �لتح�سير و�لتناول:
�سراب الكمّون والزبادي لخ�سارة الوزن 

وحرق الدهون
ال��زب��ادي ي��ع��زز ف��ق��دان ال���وزن وي��ح��دّ من 

ال�سعرات الحراريّة. تبين بح�سب العديد من 
الدرا�سات اأنّه ي�ساهم في حرق الدهون المتكد�سة 

من  ك��ب��يرة  كميّة  على  لح��ت��وائ��ه  وذل���ك  الج�سم  في 
ال��بروب��ي��وت��ي��ك م��ا ي��ج��ع��ل م��ن��ه ���س��لاح��اً ف��تّ��اك��اً �سدّ 

الدهون خ�سو�ساً تلك المتكدّ�سة عند البطن.

خلطات من �لكمون ت�شاعد في خ�شارة 
�لوزن وحرق �لدهون

�إلى جانب �لريجيم، �لتمارين �لريا�سيّة وغيرها من �لطرق �لتي ت�ساعد في �لتخلّ�ض من �لدهون و�نتفاخ 
�لبطن، تلعب �لو�سفات �لطبيعيّة دورً� مهمّاً في �لتخلّ�ض من �لدهون �لمتكدّ�سة في �لج�سم. �لكمّون 

مثلًا، هو من بين �لمكوّنات �لتي ت�ساعدكِ في �لتمتّع ببطن م�سطّح وج�سم ر�سيق. 

�أثناء �لحجر �لمنزلي للوقاية من فيرو�ض كورونا
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تمكن علماء في اليابان من اختراع روبوت باإمكانه الإح�سا�ض 
بالألم، وتمت برمجته بحيث يبدي ما ي�سبه الإح�سا�ض عند 

تمرير �سحنة كهربائية على جلده ال�سناعي.
ترميز  ي��وؤدي  اأن  اليابانية  اأو�ساكا  جامعة  من  فريق  وياأمل 

م�ست�سعرات الألم في الآلت اإلى تطوير تعاطفها مع المعاناة 
الإن�سانية، حتى تتمكن من العمل مع الب�سر ك�سركاء اأكثر 

تعاطفا في ما بينهم.
جمعية  رئي�ض  اأي�سا  وهو  اأ�سادا،  مينورو  البروفي�سور  وذكر 

الروبوتات في اليابان، اأن بلاده تُعد )مجتمعا متقدما جدا 
فاإن  لذا  بمفردهم،  ال�سن  كبار  من  كثير  ويعي�ض  ال�سن،  في 
الم�ساعدة  لهم  توفر  اأن  الروبوتات يمكنها  الأن��واع من  هذه 

البدنية والعاطفية(.
جامعة  مهند�سو  ك�سف  فقد  تلغراف،  ديلي  تقرير  وح�سب 
اأو�ساكا عام 2018 عن اإكمال بناء نظام الألم ال�سطناعي 
وبعد  )اأفيتو(  يدعى  بالحياة  ناب�ض  طفل  روب��وت  راأ���ض  في 
)اأفيتو(  وج��ه  على  مختلفة  نقطة   116 تح��دي��د  اك��ت��م��ال 
يمكن للعلماء اإن�ساء تعبيرات دقيقة مثل البت�سام والتك�سير، 

وكذلك الجفول فزعا.
لم�سية  م�ست�سعرات  على  )اأفيتو(  الطفل  الروبوت  ويحتوي 
موجعة،  و�سربة  لطيفة  لم�سة  بين  التفريق  يمكنها  ناعمة 
وم���ن ث��م تح��ف��ي��ز مج��م��وع��ة م��ن ت��ع��ب��يرات ال��وج��ه لإظهار 

م�ستوى النزعاج.
رد فعل  ينتج عنه  ال��ي��وم  اأع��ل��ى  اإلى  الإب��ه��ام  رف��ع  اأن  ورغ���م 
مركب، فاإنه من الماأمول اأن يكون الروبوت في الم�ستقبل قادرا 
اأنه يت�سرر من خلال التعر�ض لل�سرب، ويواجه  على فهم 

نوعًا حقيقيًّا من الألم.
ت�سميم  في  �ساعد  ال��ذي  اإي�سيهارا،  هي�سا�سي  الدكتور  وق��ال 
اإذا كان  اأمر بالغ الأهمية  الروبوت، )اإن مثل هذا التعاطف 

الإن�سان الآلي والب�سر يعي�سون جنبا اإلى جنب(.

اأكثر  �ستكون  ال��روب��وت��ات  اأن  اأع��ت��ق��د  ع���ام،  )ب�سكل  واأ���س��اف 
فاعلية في الترابط الجتماعي مع الب�سر عندما تكون لديها 

اأج�سام اأكثر ح�سا�سية واأكثر قدرة على التعبير(.
وقال مو�سحا )هذا هو ال�سبب في اأنني اأحاول تطوير راأ�ض 

اأجهزة  وكذلك  التعبير،  على  القادرة  الآلي  الإن�سان  اأجهزة 
ا�ست�سعار ح�سا�سة عن طريق اللم�ض. بالطبع، اأعتقد اأننا ذات 
يوم �سنقوم نحن الب�سر باإن�ساء روبوتات ي�سعب تمييزها عن 

الب�سر(.

�لبخاخات  1-
بالعبوة  تتعلق  ل  ال��ب��خ��اخ��ات  م�سكلة  اأن  الكاتبة  اأو���س��ح��ت 
نف�سها، واإنما بما تحتويه. في الواقع، يمكن اأن تحتوي عبوة 
قد  دفعي  وقود  اأو  كيميائية  مواد  على  الم�ستعملة  البخاخات 
يت�سبب في انفجارها داخل اآلة �سغط النفايات. اإذا اأفرغت كل 
اإعادة تدويرها.  المحتوى من العبوة تماما، فقد تتمكن من 
لكن ل تحاول اأبدا ثقب علبة بخاخ للتخل�ض من محتوياتها 

اأو لأي �سبب اآخر لأن ذلك قد يكون خطيرا للغاية.

�لطلاء  2-
ح�سابات  عن  اأ�سا�سي  م�سوؤول  وه��و  باتر�سون،  لكري�ض  وفقا 
فاإن  )روب���ي���ك���ون(،  ���س��رك��ة  ل���دى  الم�����س��اري��ع  واإدارة  الت�سييد 
)التخل�ض من الطلاء ب�سكل غير �سحيح عن طريق رميه 
في �سلة المهملات قد يكون م�سرا بالبيئة، وذلك ب�سبب المواد 
ت�سر  اأن  يمكن  التي  داخ��ل��ه  الم��وج��ودة  وال�سموم  الكيميائية 

بالأر�ض والهواء(.
واأ�ساف باتر�سون اأنه )يمكن اأن تقدم الطلاء غير الم�ستخدم 
للمنظمات  وك���ذل���ك  الم��ح��ل��ي��ين،  ال���ط���لاء  لم�����وردي  الم��ه��م��ل  اأو 
المحلية �ست�سمن  البلديات  اأن  الربحية. كما  المجتمعية غير 

وجود اإر�سادات لإح�سار هذه المادة اإلى من�ساأتك المحلية(.

�لبطاريات  3-
اأوردت الكاتبة اأننا ن�ستخدم البطاريات لجميع اأنواع الأجهزة، 
مما يعني اأننا �سنجمع مجموعة كبيرة من البطاريات غير 
اأن  قبل  ف��كّ��ر  ول��ك��ن  منها.  التخل�ض  يجب  ال��ت��ي  ال�سالحة 

ترميها مع بقية الأ�سياء غير المرغوب فيها.
القابلة  البطاريات  )تعد  باتر�سون  يقول  ال�ساأن،  هذا  حيال 
يمكن  تتلف  عندما  ولكن  البداية،  في  رائعة  ال�سحن  لإع��ادة 

ذلك  في  بما  ت�سنيعها،  في  الم�ستخدمة  الم��ع��ادن  ت�سر  اأن 
الكوبالت والر�سا�ض، بالتربة اإذا جرى التخل�ض منها 
ب�سكل غير �سحيح. ول تمثل المواقع المخ�س�سة من 
للتخل�ض  الوحيدة  الطريقة  المحلية  البلديات  قبل 
التجزئة  ب��ائ��ع��ي  بع�ض  ي��وف��ر  اإذ  ال��ب��ط��اري��ات،  م��ن 
�سناديق اإعادة التدوير في متاجرهم ل�سمان اإعادة 

تدوير البطاريات ب�سكل �سحيح(.

�لمطاطية �لعجلات   4-
اأفادت الكاتبة باأنه من بين اأحد الأ�سباب التي تدفعك 

اإمكانية  هو  ال�سالحة  غير  العجلات  عن  ال�ستغناء  لعدم 
ال�سدد،  هذا  في  تدويرها.  اإع��ادة  خلال  من  منها  ال�ستفادة 
اأك����دت م��يردي��ث ل��ي��ه��ي، م��دي��رة تح��وي��ل ال��ن��ف��اي��ات للحلول 
الدائرية في روبيكون، اأنه )من المهم اإعادة تدوير العجلات، 
ان��ت��ه��اء فترة  ب��ع��د  اأخ����رى  ح��ي��ث يم��ك��ن توظيفها في و���س��ائ��ل 
ا�ستخراج  يمكن  ال�سيارة.  في  ا�ستخدامها  وع��دم  �سلاحيتها 
ت�سغيل  في  للم�ساعدة  ي�ستخدم  ال��ذي  الإط���ارات  من  الوقود 
ح�سى  منها  ي�سنع  اأن  ويمكن  الم��راف��ق.  م��ن  مختلفة  اأن���واع 

ي�ستخدم لإعادة الردم في م�ساريع البناء اأو م�ساريع تثبيت 
م�ساريع  في  ي�ستخدم  المطحون  الم��ط��اط  اأن  كما  ال��ط��رق. 

تن�سيق الحدائق المختلفة والإ�سفلت المطاطي ومنتجات 
المطاط الأخرى(.

�لإلكترونيات  5-
الأج������ه������زة  اإن  ال����ك����ات����ب����ة  ق�����ال�����ت 
اأ�سا�سية في حياتنا  الإلكترونية تعد 
توفرها  يف�سر  م��ا  وذل���ك  اليومية، 
في اأغ��ل��ب الم���ن���ازل )ربم����ا اأك����ثر مما 

تواجه  اأن  يم��ك��ن��ك  ل��ك��ن  ت���ت���وق���ع(. 
���س��ع��وب��ة ع��ن��د ت��ع��ط��ل��ه��ا. وت���ق���ول ليهي 

)يجب اأن يتعامل مع النفايات الإلكترونية 

وتدميرها  ال��ت��دوي��ر  اإع����ادة  ل�سمان  معتمد  ب��ائ��ع  ق��ب��ل  م��ن 
هذه  على  الم��وج��ودة  المعلومات  اأم���ان  جانب  اإلى  اآم���ن،  ب�سكل 
النفايات  البلديات مواقع لت�سليم  الآلت. وتخ�س�ض معظم 
مخزون  لديها  التي  لل�سركات  اأي�سا  ويمكن  الإل��ك��ترون��ي��ة. 
على  العتماد  ال�سلاحية،  منتهية  الإلكترونيات  من  كبير 
ال�سهادات  م��ع  المتخ�س�سة  والم���راف���ق  ال��ب��ائ��ع��ين  م��ن  �سبكة 
المنا�سبة للتعامل مع اإعادة تدوير المواد و�سمانها(. وتتخل�ض 
بع�ض متاجر الإلكترونيات اأي�سا من بع�ض العنا�سر مقابل 

ر�سوم رمزية، اأو تمنحك نقدا اأو خ�سما على منتج جديد.

�لطعام بقايا   6-
على الرغم من اأن اإلقاء بقايا الطعام في �سلة المهملات عادة 
لدى اأغلب النا�ض، فاإن الخبراء ين�سحون بالتوقف عن فعل 
اأو على الأقل تقليل الكميات التي تلقيها لأنها ت�سكل  ذلك، 
خطرا على البيئة. يقول ريان كوبر، مدير تحويل النفايات 
الع�سوية في روبيكون، )ل يجب  الم��واد  اإع��ادة تدوير  ورئي�ض 
اإلقاء بقايا الطعام في مكب النفايات، لأنها تنتج غاز الميثان 
المقابل،  المفعول. في  البيئة، وهي غ��ازات دفيئة قوية  في تلك 
يجب تحويل هذه المواد اإلى موارد قيمة على غرار الأعلاف 
وكهرباء  وق���ود  واإلى  الم��ت��ج��دد،  الطبيعي  وال��غ��از  الحيوانية 

و�سماد(.

�لمحرك زيت   7-
حذرت ليهي من اإلقاء زيت المحرك في �سلة المهملات العادية، 
لأن ذلك قد يوؤدي اإلى ت�سربه اإلى المياه الجوفية. ومن ناحية 
اأخرى، قد ل ترغب في �سكبه في ال�سرف ال�سحي اأو المجاري 
لأنها يمكن اأن ت�سد اأو تتلف الأنابيب. لذا، ما الذي يمكنك 
ف��ع��ل��ه في ه���ذه الح���ال���ة؟ ذك����رت ل��ي��ه��ي اأن 
)ال���ع���دي���د م����ن ور�������ض قطع 
اأو  ال�سيارات  غيار 

اأغلب  في  تدويره  �ستعيده  المحرك  زيت  تبيع  التي  الإ�سلاح 
قبل  متجر  كل  في  ال�ستف�سار  اإلى  �ستحتاج  لذلك،  الأحيان. 
زي����ارة اإح����دى ه���ذه ال���ور����ض(. ويم��ك��ن��ك اأي�����س��ا التحقق من 
مقاطعتك، حيث تقدم العديد من مكاتب النفايات ال�سلبة 
ب��رام��ج اإع���ادة ت��دوي��ر زي��ت الم��ح��رك، ول��ك��ن ه��ذا يختلف، لذا 

ات�سل للا�ستف�سار عن التفا�سيل التي تتعلق بمنطقتك.

�لبناء مخلفات   8-
اأو�سحت الكاتبة اأن الإ�سمنت من بين اأ�سعب المواد التي يمكن 
تدويرها.  يعاد  التي  الم��واد  اأ�سهل  من  ولكنه  منها،  التخل�ض 
اأ�سهل  اأن يكون الإ�سمنت  يقول باتر�سون )من المحتمل جدا 
اأن  ت��دوي��ره��ا، ويمكن  لإع���ادة  العثور على مكان  م��ادة يمكن 
وكالة  وتقدر  ال�سنين.  لمئات  تدويره  المعاد  الإ�سمنت  ي�سمد 
اأن كمية حطام الإ�سمنت المعاد تدويرها تزيد  حماية البيئة 
عن �سعف كمية النفايات ال�سلبة القيا�سية. ويعد العثور على 
منافذ بديلة لهذه المواد لإعادة ا�ستخدامها اأو اإعادة تدويرها، 
اأكثر اأهمية في هذا الف�ساء، ليكون لها اأكبر تاأثير على تقليل 

الكمية الإجمالية لم�ساحة مطامر النفايات الم�ستخدمة(.

فلوري�سنت م�سباح   9-
اأن هذه الم�سابيح قد تحتوي على مواد  اإلى  تطرقت الكاتبة 
كيميائية �سارة، لهذا ال�سبب، يجب توخي الحذر عند جمع 
�سظايا الم�سباح عند ك�سره اأو اأثناء تنظيفه. واأو�سح باتر�سون 
اأن تحتوي على غبار وبخار  اأنه )يمكن لم�سابيح فلوري�سنت 
اإل��ق��اوؤه��ا بب�ساطة في  ل��ذل��ك يمثل  ال��زئ��ب��ق،  ���س��ار على غ���رار 
من  العديد  وت��ق��دم  ك��ب��يرة.  م�سكلة  وك�سرها  المهملات  �سلة 
المجتمعات وال�سركات الم�سنعة برامج للا�ستعادة عبر البريد 
الم�سابيح  لتحميل  المقوى  ال��ورق  من  �سندوقا  تتلقى  حيث 
بال�سكل  ت��دوي��ره��ا  ال��ب��ائ��ع لإع�����ادة  اإلى  ب��ال��بري��د  واإر���س��ال��ه��ا 

المنا�سب(.

�ل�سيار�ت غيار  قطع   10-
قد تحتوي قطع غيار ال�سيارات على اأجزاء خطرة اأو مواد 
المال من  الكثير من  كيميائية �سارة، ولكن يمكنك ك�سب 
التفكير في  دائما  اأن��ه )يجب  ليهي  واأك���دت  القطع.  ه��ذه 
التخل�ض  قبل  اأول،  ال�سيارات  غيار  قطع  ت��دوي��ر  اإع���ادة 
منها في �سلة المهملات. فالعديد من قطع غيار ال�سيارات 
ب��ع�����ض تجار  ي�ستطيع  ث��م��ي��ن��ة  م���ع���ادن  م���ن  م�����س��ن��وع��ة 

النفايات المعدنية قبولها لإعادة تدويرها(.

�لكبيرة �لمنزلية  �لأجهزة   11-

على  الكبيرة تحتوي  المنزلية  )الأج��ه��زة  ب��اأن  باتر�سون  اأف��اد 
ا�ستخدامها في  التي يمكن  والمكونات  الأج��زاء  مجموعة من 
�سنع اأجهزة اأخرى. بالإ�سافة اإلى ذلك، يمكن اإعادة تدوير 
الأجهزة من خلال ق�ض المعادن بمجرد ت�سريف اأي �سوائل 
منها، على غرار المبردات والزيوت، ب�سكل �سحيح واإزال��ة اأي 

مخلفات اإلكترونية منها(.

�لبلا�ستيكية و�لأغلفة  �لأكيا�ض   12-

قالت الكاتبة اإن الأكيا�ض البلا�ستيكية لها اآثار جانبية على 
ا�ستعمالها. وح�سب  التوقف عن  الأف�سل  البيئة، لذلك من 
ليهي )يمكن اأن تعلق الأكيا�ض البلا�ستيكية في الممرات المائية 
الأكيا�ض  نقل  يمكن  لكن  �سوارعنا.  في  وتنت�سر  والأ���س��ج��ار، 
النظيفة والجافة، كتلك الموجودة في  والأغلفة البلا�ستيكية 
متجر البقالة، اإلى متاجر البقالة المحلية ومحلات التجزئة 

الأخرى لإعادة تدويرها(.

�لطبية �لنفايات   13-
ال��ط��ب��ي��ة حقنات  ال��ن��ف��اي��ات  ت�����س��م��ل  اأن  يم��ك��ن 
والحاويات  والعينات  الأن�سولين 
التي تخزنها والأغطية اأو 
الأقم�سة الأخرى التي قد 
تكون ملوثة. واأ�سارت ليهي 
اإلى اأنه )ينبغي معالجة هذا 
النفايات  م��ن  ال��ن��وع الخ��ا���ض 

الخطرة بعناية، 
ي��ح��ت��وي على  اأن  لأن����ه يم��ك��ن 
اأو مواد خطيرة من  �سوائل 
خطرا  ت�����س��ك��ل  اأن  ���س��اأن��ه��ا 

على الإن�سان اأو البيئة.
 ت���ب���ع���ا ل�����ذل�����ك، اأف�������س���ل 
خ�����ط�����وة ه������ي الت���������س����ال 
ال�سلبة  ال��ن��ف��اي��ات  بمكتب 
اأف�سل  لمعرفة  منطقتك  في 
هذه  م��ن  للتخل�ض  ط��ري��ق��ة 

الأنواع من المواد(.

قد ت�سبب �لكثير من �لأذى

�أ�شياء ممنوع �أن تلقيها في �شلة �لمهملات

روبوت ي�شتطيع �لإح�شا�ض بالألم!!

�سلة  �ألقيتها في  �إذ�  �لكثير من �لأذى  �لمو�د في  �أن تت�سبب بع�ض  �لبيئية، يمكن  �إلى �لأ�سر�ر  �ل�سلامة  من مخاطر 
�لمهملات ولم تتخل�ض منها ب�سكل �سحيح.

وفي تقريرها �لذي ن�سرته مجلة )ريدرز د�يج�ست( �لأميركية، قالت �لكاتبة بوبي ديمب�سي �إن �لكثير منا ل يفكر 
مليا قبل �إلقاء �أي �سيء في �سلة �لمهملات. وفي حين �أننا ندرك �سرورة ف�سل �لعنا�سر �لقابلة لإعادة �لتدوير عن 
�لعنا�سر �لأخرى، فاإننا ما عد� ذلك غالبا ما نجمع معظم �لأ�سياء معا دون �لحذر من �لعنا�سر �لأخرى �لتي يجب 

�لتعامل معها بعناية خا�سة.
و�إذ� �أردنا �لحفاظ على �سحة كوكبنا وعلى �سلامتنا، فهناك مو�د يجب �أن ل تو�سع �أبد� مع بقية �لقمامة.

وهنا نعر�ض مو�د يجب عدم �إلقائها في �سلة �لمهملات:
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العدد 12911 بتاريخ 2020/4/15 

�إلغاء �علان �سابق
تعلن دائ���رة التنمية القت�سادية بخ�سو�ض الرخ�سة 
التجاري:فيرتك�ض  بال�سم   CN رقم:1135018 
لعمال اللمنيوم ، بالغاء طلب تعديل الرخ�سة واعادة 

الو�سع كما كان عليه �سابقا.
او اعترا�ض على هذا العلان  له حق   فعلى كل من 
اأ�سبوع  خلال  القت�سادية  التنمية  دائرة  مراجعة 
غير  الدائرة  فان  وال  العلان  هذا  ن�سر  تاريخ  من 
م�سوؤولة عن اي حق او دعوى بعد انق�ساء هذه المدة 

حيث �ست�ستكمل الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�صوؤون التجارية )العين(
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�إع����������لان
اللافي  ال�س�����ادة/موؤ�س�سة  بان  القت�سادية  التنمية  دائ���رة  تعلن 

CN للقرطا�سيه والأدوات المكتبية رخ�سة رقم:1120092 
قد تقدموا الينا بطلب

تعديل ال�سركاء تنازل وبيع
ا�سافة نورا محمد �سعيد ال�سام�سي %100

تعديل ال�سركاء تنازل وبيع
حذف �سعيد را�سد �سعيد العلوي

فعلى كل من له حق او اعترا�ض على هذا العلان مراجعة دائرة 
هذا  ن�سر  تاريخ  من  يوماً  ع�سر  اأربعة  خلال  القت�سادية  التنمية 
العلان وال فان الدائرة غير م�سوؤولة عن اي حق او دعوى بعد 

انق�ساء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�صوؤون التجارية )اأبوظبي(
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�إع����������لان
انتريرز  روز  ال�س�����ادة/داما  بان  القت�سادية  التنمية  دائ���رة  تعلن 

CN قد تقدموا الينا بطلب للديكور  رخ�سة رقم:2552534 
تعديل ال�سركاء تنازل وبيع

ا�سافة احمد عبدالله عي�سى الجابري %100
تعديل ال�سركاء تنازل وبيع

حذف احمد ربيع علي �سالم الري�سي
فعلى كل من له حق او اعترا�ض على هذا العلان مراجعة دائرة 
هذا  ن�سر  تاريخ  من  يوماً  ع�سر  اأربعة  خلال  القت�سادية  التنمية 
العلان وال فان الدائرة غير م�سوؤولة عن اي حق او دعوى بعد 

انق�ساء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�صوؤون التجارية )اأبوظبي(
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�إع����������لان
الحا�سب  للا�ست�سارات  ال�س�����ادة/النيلي  بان  القت�سادية  التنمية  دائ���رة  تعلن 

قد تقدموا الينا بطلب  CN اللي ذ.م.م رخ�سة رقم:1533956 

تعديل ال�سركاء تنازل وبيع/ا�سافة عمران احمد ر�سوان احمد %49

تعديل ال�سركاء تنازل وبيع/ا�سافة نا�سر بدر �سيف خمي�ض البو�سعيدي %51

تعديل ال�سركاء تنازل وبيع/حذف ر�سوان احمد محمد لقمان

تعديل ال�سركاء تنازل وبيع/حذف علي حميد حمدان عبدالله الزعابي

التنمية  دائرة  مراجعة  العلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 

فان  وال  العلان  هذا  ن�سر  تاريخ  من  يوماً  ع�سر  اأربعة  خلال  القت�سادية 

حيث  المدة  هذه  انق�ساء  بعد  دعوى  او  حق  اي  عن  م�سوؤولة  غير  الدائرة 

�ست�ستكمل الجراءات المطلوبة 

قطاع ال�صوؤون التجارية )اأبوظبي(
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�إع����������لان
تعلن دائ���رة التنمية القت�سادية بان ال�س�����ادة/ا�ستراليان �ستون ديزاين لعمال الرخام

CN  قد تقدموا الينا بطلب رخ�سة رقم:1012250 
تعديل ال�سركاء تنازل وبيع/ا�سافة محمد خالد ابوبكر �سالم الطهبو�ض %51

تعديل ال�سركاء تنازل وبيع/هلال �سفر جلاني من مالك الى �سريك
تعديل ن�سب ال�سركاء/هلال �سفر جلاني من 100% الى %49

تعديل وكيل خدمات/حذف خلفان �سالم خادم �سالم المن�سوري
تعديل راأ�ض المال/من null الى 10000

تعديل لوحة العلان/اجمالي من م�ساحة 1*1 الى 1*1
تعديل �سكل قانوني/من موؤ�س�سة فردية الى �سركة ذات م�سوؤولية محدودة

تعديل ا�سم تجاري من/ا�ستراليان �ستون ديزاين لعمال الرخام
AUSTRALIAN STONE DESIGN MARBLE WORKS

الى/ا�ستراليان �ستون ديزاين لعمال الرخام ذ.م.م
AUSTRALIAN STONE DESIGN MARBLE WORKS LLC

القت�سادية  التنمية  دائرة  مراجعة  العلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
خلال اأربعة ع�سر يوماً من تاريخ ن�سر هذا العلان وال فان الدائرة غير م�سوؤولة عن اي 

حق او دعوى بعد انق�ساء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�صوؤون التجارية )اأبوظبي(
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�إع����������لان
ال�س�����ادة/براون  بان  القت�سادية  التنمية  دائ���رة  تعلن 

هاو�ض للمقاولت العامة
رخ�سة رقم:CN 1145802   تقدموا الينا بطلب

الغاء رخ�سة
العلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية القت�سادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�سر هذا العلان وال فان الدائرة غير م�سوؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ساء المدة حيث �ست�ستكمل 

الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�صوؤون التجارية )العين(

العدد 12911 بتاريخ 2020/4/15   
اعلان بالن�صر 

                      في التنفيذ رقم 1982/2019/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 329/2019 امر اأداء ، ب�سداد 

المبلغ المنفذ به وقدره ) 3390454.04 درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
طالب   : بالق�سية  �سفته   - م  م  ذ   - للتجارة  ال�سبع  البحار  �سركة   : الإع���لان  طالب 

التنفيذ  - ويمثله : امل عمير ال�سبيعي -  �سفته بالق�سية : وكيل
 - م��ادي��ا  بخ�ض  2-ن��ب��ى  م  م  ذ  ���ض   - للمقاولت  المدينة  طائف   -1 اإعلانهما:  المطلوب 

�سفتهما بالق�سية : منفذ �سدهما - مجهولي محل الإقامة 
مو�سوع الإعلان : نعلنكم بانه تم الحجز على اموالكم الخا�سة وهي عبارة عن عقار 
بمنطقة مجمع دبي للا�ستثمار الثاني رقم الر�ض 500 وفاء لمبلغ المطالب به وذلك 

للعلم بما جاء فيه ونفاذ مفعوله قانونا. 
رئي�س ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12911 بتاريخ 2020/4/15   
اعلان بالن�صر 

                      في التنفيذ رقم 2635/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 271/2019 تجاري جزئي ، ب�سداد 

المبلغ المنفذ به وقدره )88318 درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
- �سفته  م  م  ذ  ���ض   - الركائز  وتثبيت  الأ�سا�سات  ال��رب��اط لع��م��ال حفر   : الإع���لان  طالب 
 بالق�سية : طالب التنفيذ  ويمثله : منى محمد فرج محمد الملا -  �سفته بالق�سية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- اأبوهيل للمقاولت - �ض ذ م م - �سفته بالق�سية : منفذ �سده
مجهول محل الإقامة 

مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ 
المنفذ به وقدره )88318.00( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة 
�ستبا�سر الجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما 

من تاريخ ن�سر هذا العلان.
رئي�س ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12911 بتاريخ 2020/4/15   
اعلان بالن�صر 

                      في التنفيذ رقم 1823/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2019/3497 تجاري جزئي ، ب�سداد 

المبلغ المنفذ به وقدره ) 702993.75 درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
برايم�سي  عن  بالتوقيع  ومفو�ض  مالي  مدير  ب�سفته  كارناث  دي  برادهاكار   : الإع��لان  طالب 

اند�ستريز - ليمتد - �سفته بالق�سية : طالب التنفيذ 
ويمثله : عبدالله نا�سر من�سور حمد الكعبي -  �سفته بالق�سية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- فاب وورلد للتجارة العامة - �ض ذ م م  - �سفته  بالق�سية : منفذ �سده - 
مجهول محل الإقامة 

مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )702993.75( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �ستبا�سر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�سر هذا العلان.
رئي�س ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12911 بتاريخ 2020/4/15   
اعلان بالن�صر 

                      في التنفيذ رقم 975/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2019/661 تجاري جزئي ، ب�سداد 

المبلغ المنفذ به وقدره ) 265557.41 درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
طالب الإعلان : جرين باور �سي�ستمز )يو( ليمتد - �سفته بالق�سية : طالب التنفيذ 

ويمثله : عبدالله نا�سر من�سور حمد الكعبي -  �سفته بالق�سية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- دلتا كيم انترنا�سونال - م م ح - �سفته بالق�سية : منفذ �سده

مجهول محل الإقامة 
مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
التنفيذ او خزينة المحكمة �ساملة لر�سوم  المنفذ به وقدره )265557.41( درهم الى طالب 
المحكمة. وعليه فان المحكمة �ستبا�سر الج��راءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم اللتزام 

بالقرار المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�سر هذا العلان.
رئي�س ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12911 بتاريخ 2020/4/15   
اعلان بالن�صر 

                      في التنفيذ رقم 865/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 3394/2019 تجاري جزئي ، 

ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )361416.61  درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
طالب الإعلان : م�سرف الإمارات الإ�سلامي - �سركة م�ساهمة عامة - �سفته بالق�سية : 
 طالب التنفيذ  ويمثله : جابر را�سد محمد جابر را�سد ال�سلامي -  �سفته بالق�سية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- ليلي عبا�ض مراد محمد - �سفته بالق�سية : منفذ �سده
مجهول محل الإقامة 

مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ 
فان  وعليه  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )361416.61( وق��دره  به  المنفذ 
المحكمة �ستبا�سر الجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خلال 

15 يوما من تاريخ ن�سر هذا العلان.
رئي�س ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12911 بتاريخ 2020/4/15   
اعلان بالن�صر 

                      في التنفيذ رقم 1117/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2019/3461 تجاري جزئي ، 

ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )311640.70  درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
طالب الإعلان : م�سرف الإمارات الإ�سلامي - �سركة م�ساهمة عامة - �سفته بالق�سية : 
 طالب التنفيذ  ويمثله : جابر را�سد محمد جابر را�سد ال�سلامي -  �سفته بالق�سية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- محمد حمد �سالم دعفو�ض المن�سوري - �سفته بالق�سية : منفذ �سده

مجهول محل الإقامة 
مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
فان  وعليه  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )311640.70( وق��دره  به  المنفذ 
المحكمة �ستبا�سر الجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خلال 

15 يوما من تاريخ ن�سر هذا العلان.
رئي�س ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12911 بتاريخ 2020/4/15   
اعلان بالن�صر 

                      في التنفيذ رقم 1121/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 3540/2019 تجاري جزئي ، 

ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )207608  درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
طالب الإعلان : م�سرف الإمارات الإ�سلامي - �سركة م�ساهمة عامة - �سفته بالق�سية : 
 طالب التنفيذ  ويمثله : جابر را�سد محمد جابر را�سد ال�سلامي -  �سفته بالق�سية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- اأمينة ح�سين يو�سف را�سد الحمادي - �سفته بالق�سية : منفذ �سده
مجهول محل الإقامة 

مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
المنفذ به وقدره )207608( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة 
�ستبا�سر الجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما 

من تاريخ ن�سر هذا العلان.
رئي�س ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12911 بتاريخ 2020/4/15   
اعلان بالن�صر 

                      في التنفيذ رقم 1167/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 3388/2019 تجاري جزئي ، 

ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )188365.83  درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
طالب الإعلان : م�سرف الإمارات الإ�سلامي - �سركة م�ساهمة عامة - �سفته بالق�سية : 
 طالب التنفيذ  ويمثله : جابر را�سد محمد جابر را�سد ال�سلامي -  �سفته بالق�سية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- محمد را�سد �سالم خمي�ض اآل علي - �سفته بالق�سية : منفذ �سده
مجهول محل الإقامة 

مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
فان  وعليه  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )188365.83( وق��دره  به  المنفذ 
المحكمة �ستبا�سر الجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خلال 

15 يوما من تاريخ ن�سر هذا العلان.
رئي�س ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12911 بتاريخ 2020/4/15   
اعلان حكم بالن�صر

في  الدعوى رقم 151/2019/18 عقاري جزئي   
مو�سوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليه بمبلغ وقدره )56738.45 درهم( والر�سوم والم�ساريف واتعاب المحاماة 

والفائدة 9% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام.  
طالب الإعلان :  نخيل �ستراتا للاإدارة - ذ م م  - �سفته بالق�سية : مدعي

المطلوب اإعلانه : 1- �سهباز �سوكت �سوكت علي - �سفته  بالق�سية : الخ�سم المدخل - مجهول محل الإقامة 
مو�سوع الإعلان : نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ 2019/10/10 في الدعوى المذكورة اأعلاه ل�سالح/
نخيل �ستراتا للاإدارة - ذ م م اأول - في الدعوى ال�سلية بالزام المدعي عليه بان توؤدي للمدعيتين مبلغ مقداره )56.738.45 
درهم( �ستة وخم�سون الف و�سبعمائة ثمانية وثلاثون درهم وخم�سة واربعون فل�سا( ر�سوم الخدمات عن الوحدة رقم 406 
المبنى رقم 1 - الطابق الرابع - دي�سكفري جاردنز - اإمارة دبي - والفوائد القانونية بواقع   MOG 188 : ا�سم المبنى -
9% من تاريخ المطالبة الق�سائية في 2019/4/28 والزمته الم�ساريف وخم�سمائة درهم مقابل اتعاب المحاماة.  ثانيا : في 
ي��وؤدي للمدعية في دعوى ال�سمان  باأن  دعوى ال�سمان الفرعية بالزام المدعي عليه فيها - �سهباز �سوكت �سوكت علي - 
الفرعية ماق�سى به عليها في الدعوى الأ�سلية والزمته الم�ساريف وخم�سمائة درهم مقابل اتعاب المحاماة.  حكما بمثابة 
الح�سوري قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�سر هذا العلان �سدر با�سم �ساحب ال�سمو 

ال�سيخ محمد بن را�سد بن �سعيد اآل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س الق�صم                                                     

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية   العقارية 
العدد 12911 بتاريخ 2020/4/15   

 اعلان بالن�صر بالجريدة في جريدتين احداهما ت�صر باللغة الجنبية 
الخ�سم المدخل / �سركة رابيد ريل ال�سرق الو�سط - �ض م ح 

نعلمكم بان المدعيين/ بول جوليان وانتوني �سي�سام في الدعوى رقم 2019/6236 تجاري كلي 
قد رفعا الدعوى المذكورة اعلاه يطالب فيها :  

الحكم بالزامك بان ت�سدد لهما والمدعي عليهما  بالت�سامن والت�سامم مبلغ 1.231.318.6 درهم 
و�ستون  درهم  الف  ع�سر  وثمانية  وثلاثمائة  الف  وثلاثون  وواحد  ومائتان  مليون  واحد  )فقط 
فل�سا( والفائدة القانونية 12% من تاريخ رفع الدعوى وحتى تمام ال�سداد مع الزامكما بالم�ساريف 

والر�سوم والتعاب. 
لذا يقت�سي ح�سورك اأمام مكتب اإدارة الدعوى الكلية التجارية مكتب رقم )9(  بمحكمة ال�سارقة 
الدعوى  على  جوابية  مذكرة  وتقديم   ، معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �سخ�سيا  البتدائية  التحادية 
مرفقا بها كافة الم�ستندات ، وذلك يوم الخمي�ض الموافق 2020/4/30 ال�ساعة 8.30 �سباحا. وذلك 
للنظر في الدعوى المذكور الم�سار اليها اأعلاه - بو�سفك مدعي عليه وفي حال عدم ح�سورك �سيتم 

اتخاذ الجراءات القانونية بحقك غيابيا. 
 محكمة ال�صارقة التحادية البتدائية 
مكتب اإدارة الدعوى  

وزارة العدل 
محكمة ال�صارقة  التحادية البتدائية

مكتب اإدارة الدعوى

العدد 12911 بتاريخ 2020/4/15   
دائرة المحاكم - مكتب اإدارة الخبرة 

اإعلان بالن�صر للح�صور امام الخبير الح�صابي  
دعوى رقم 2020/50 تجاري كلي محاكم راأ�س الخيمة 

المدعية : محمد عبدالعزيز ربيع - بوكالة / �سعود بالحاج 
المدعي عليه الأولى / نعمة عماد دروي�ض - الجن�سية / لبنان 

المدعي عليه الثانية / حابي كابا�سي�ض اي�ستريلا - الجن�سية / الفلبين
cisco يتعين الإت�سال خلال �ساعات العمل الر�سمية بالخبير المالي رامي الفار�سكورى عبر تطبيق / موقع الكتروني 

WebEx من خلال الرابط  https://rakega.webex.com/meet/ramy.f لمقابلة الخبير 
رق��م )2020/50( تجاري  ال��دع��وى  ت��وؤي��د موقفكم في  ال��ت��ي  وال��وث��ائ��ق  الم�ستندات  ك��اف��ة  واإح�����س��ار  الم��ذك��ور  الم���الي 
الموافق  الثلاثاء  يوم  وذلك   ramy.f@courts.rak.ae اللكتروني  البريد  عبر  للخبير  وار�سالها  كلي 

2020/4/21 في تمام ال�ساعة العا�سرة �سباحا )10.00( �ض. 
 محاكم راأ�س الخيمة 
مكتب اإدارة الخبراء - الخبير المالي - رامي الفار�صكورى   

 حكومة  را�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12911 بتاريخ 2020/4/15   
اعلان بالن�صر 

                      في التنفيذ رقم  1523/2018/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2017/314 تجاري كلي والمعدل بالإ�ستئناف رقم 
 2017/1003 ا�ستئناف تجاري ، ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )1594306.77 درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 

طالب الإعلان : م�سرف ابوظبي الإ�سلامي - �ض م ع - �سفته بالق�سية : طالب التنفيذ 
ويمثله :  جابر را�سد محمد جابر را�سد ال�سلامي -  �سفته بالق�سية : وكيل

المطلوب اإعلانهما  : 1- مراديفا لل�سفر وال�سياحة - موؤ�س�سة فردية ويمثلها مالكها ال�سيد/ �سيف نا�سر 
�سعيد المعمري  2-�سيام ايانيبولي بن �سوبرامنيان - �سفتهما بالق�سية : منفذ �سدهما

مجهولي محل الإقامة 
المنفذ به  المبلغ  ب�سداد  بتاريخ 2020/4/7 اخطاركم  الإبتدائية  : قررت محكمة دبي  الإع��لان  مو�سوع 
ار�ض  قطعة  عن  عبارة  العقار  بيع  وال  التبليغ  تاريخ  من  ي��وم   15 خ��لال  دره��م   1594306.77 وق��دره 
بياناتها : رقم الر�ض : 11 - المنطقة : البر�ساء جنوب الثالثة - الوحدات : f - 102 ا�سم المبنى : بلازا 
بوتيك 2 - الم�ساحة : 417.04 والعائدة لكم بطريق المزايدة وفقا لمقت�سيات ن�ض المادة 295 من قانون 

الإجراءات المدنية. 
رئي�س ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12911 بتاريخ 2020/4/15   
اعلان بالن�صر

 في الدعوى رقم 1298/2020/60 امر اداء
مو�سوع الدعوى : اأول - بالزام الم�ستدعي �سدهما الأولى والثاني بالت�سامن ب�سداد مبلغ وقدره )632283.75 درهم( 
�ستمائة واثنان وثلاثون الف ومائتان وثلاث وثمانون درهم وخم�ض و�سبعون فل�ض( عملا بقواعد  اللتزام الم�سرفي.   
�سمول  مع  للم�ستدعية   ، ال�سداد  تمام  وحتى  2019/10/27م  تاريخ  من   %9 بواقع  القانونية  بالفائدة  الق�ساء   : ثانيا 
الحكم و/اأو المر بالنفاذ المعجل طليقا من قيد الكفالة عملا بالمادة  )229( من قانون الإجراءات المدنية. ثالثا : الزام 

الم�ستدعى �سدهم بكامل الر�سوم والم�ساريف ومقابل اتعاب المحاماة.  
طالب الإعلان : �سركة البحار ال�سبع للتجارة - ذ م م - �سفته بالق�سية : مدعي 

ويمثله :  امل عمير ال�سبيعي -  �سفته بالق�سية : وكيل
المطلوب اإعلانهما : 1- 1- ال�سخر للمقاولت )�ض ذ م م (  2- 2- احمد محمد م�سطفى الغزو 

 �سفتهما بالق�سية : مدعي عليهما - مجهولي محل الإقامة 
ال�سخر   -1( بالت�سامن  عليهما  المدعى  ال��زام   2020/3/15 بتاريخ  البتدائية  دب��ي  محكمة  ق��ررت   : الإع��لان  مو�سوع 
للمقاولت )�ض ذ م م (  2- احمد محمد م�سطفى الغزو( بان يوؤديا للمدعية  �سركة البحار ال�سبع للتجارة - ذ م م  مبلغ 
فل�سا(  وخم�سون  و�سبعة  درهم  وثمانون  وثلاثة  ومائتان  الفا  وثلاثون  واثنان  )�ستمائة  دره��م(   632.283.75( وق��دره 
والفائدة القانونية بواقع 9% من تاريخ ا�ستحقاق كل �سيك وحتى ال�سداد التام ، وبالر�سوم والم�ساريف ومبلغ خم�سمائة 

درهم مقابل اتعاب المحاماة. ولكم الحق في اإ�ستئناف الأمر خلال 15 يوم من اليوم التالي لن�سر هذا العلان.
رئي�س الق�صم         

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية  التجارية  

العدد 12911 بتاريخ 2020/4/15   
اعلان بالن�صر 

                      في التنفيذ رقم 2222/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2019/2474 تجاري جزئي ، 

ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره ) 90775 درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
طالب الإعلان : فاتن بخيت محمد - �سفته بالق�سية : طالب التنفيذ 

ويمثله : محمد مرت�سى يعقوب مرت�سى برهان الها�سمي -  �سفته بالق�سية : وكيل
المطلوب اإعلانهما : 1- اندري جاوثيير 2- مو مو�سا نيكو كون�سارى - �سفتهما بالق�سية : 

منفذ �سدهما - مجهولي محل الإقامة 
مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ 
المنفذ به وقدره )907775( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة 
�ستبا�سر الجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما 

من تاريخ ن�سر هذا العلان.
رئي�س ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12911 بتاريخ 2020/4/15   
اعلان بالن�صر 

                      في التنفيذ رقم  2068/2019/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2018/2054 تجاري كلي ، ب�سداد المبلغ 

المنفذ به وقدره )1049468.5 درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
طالب الإعلان : م�سرف الإمارات الإ�سلامي -  �ض م ع - �سفته بالق�سية : طالب التنفيذ 

ويمثله :  جابر را�سد محمد جابر را�سد ال�سلامي -  �سفته بالق�سية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- محمد عبدالكريم محمد عبدالله - �سفته بالق�سية : منفذ �سده 

مجهول محل الإقامة 
ا�سهم لدى  عبارة عن  وه��ي  اموالكم الخا�سة  على  بانه تم الحجز  نعلنكم   : الإع��لان  مو�سوع 
)�سوق ابوظبي للاأوراق المالية( ا�سم ال�سركة المدرجة )م�سرف اأبوظبي الإ�سلامي - عدد اأ�سهم 

2740( وذلك في حدود المبلغ المنفذ به وقدره )1049468.50( درهم 
بناء على قرار المحكمة  ال�سادر بتاريخ 2020/3/31

رئي�س ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�صاد

اإدارة العلامات التجارية   
الأربعاء  15  اإبريل  2020 العدد 12911 

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�صاد

اإدارة العلامات التجارية   
الأربعاء  15  اإبريل  2020 العدد 12911 
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الرو�سي  الأدب  على  ال�سوء  باإلقاء  ال�سالون  ب��داأ 
ال��رو���ض بترجمة  ق��ي��ام  وب��داي��ت��ه عند  ع��ام  ب�سكل 
ال�سرقية  وخا�سة  اللغات  من  الكثير  من  الكتب 
بعد قيامهم بالحج اإلى الأماكن المقد�سة في الم�سرق 
الإغريقية  وخا�سة  المنطقة  بثقافة  واختلاطهم 
منها، وكان طابع الثقافة والأدب الرو�سيين يحمل 
العهد  ذل��ك  وك��تّ��اب  اأدب���اء  م��ن  ديني وكثير  طابع 
ه��م م��ن رج����ال ال��دي��ن والم��طّ��ل��ع��ين ع��ل��ى الثقافة 

الإغريقية.
ويعد ذلك �سهد القرن ال�سابع ع�سر تحول جذريا 
كبير من  ع��دد  ترجمة  نتيجة  الرو�سي،  الأدب  في 

الأعمال الأدبية الغربية وتقليدها. 
ال�سوء  واأل��ق��ت  بالح�سور  �سلطان  عائ�سة  رحبت 
على العمل الأدبي، وذكرت اأن )المعطف( للرو�سي 
الدب  كلا�سيكيات  م��ن  واح���دة  غ��وغ��ول  نيكولي 
البداعي  الن�سج  لمرحلة  تج�سيد  وه��ي  الرو�سي، 
لديه، كما يمثل هو ككاتب وم�سرحي الأب الروحي 
للاأدب والأدب��اء الواقعيين الذين ولدوا من قلب 
الذي  والتهمي�ض  الطبقي  والظلم  والفقر  المعاناة 
فترة  ال��رو���س��ي  ال�سعب  ف��ئ��ات  اغلبية  منه  ع��ان��ت 
الحكم القي�سري، ومن هنا جاءت المقولة ال�سائعة 
تن�سب  والتي  غوغول(  معطف  من  خرجنا  )كلنا 
اأدي��ب. المعطف تج�سيد للتيار الواقعي  لأكثر من 
ال���رو����س���ي، وت��ع��ب��ير ح��ق��ي��ق��ي ع���ن ح��ال��ة الفقراء 
ل  مح��ددة  اق��دار  عليهم  كتبت  الذين  والمهم�سين 
يحاولون  ح��ين  وحتى  منها  الفكاك  ي�ستطيعون 
بوؤ�سهم  من  تنقذهم  �سغيرة  احلاما  يحلموا  ان 
هذا   .. ل�سرقتها  الح���لام  و���س��رّاق  الف�ساد  ي��ع��ود 
اأكاكيفيت�ض(  )اأك��اك��ي  ال��رواي��ة  بطل  يج�سده  م��ا 

ومعطفه الجديد.
هناك  ب���اأن  الرميثي  في�سل  �سلطان  د.  واأ���س��اف 
����س���وؤال ���س��وف ي��ت��ب��ادر اإل��ي��ن��ا ون��ح��ن ن���ق���راأ رائعة 
اأن  اله�سة  ال�سخ�سيات  ل��ذوي  يحق  هل  غوغول: 

يحلموا في الحياة؟

اق��ت�����س��ر ح��ل��م ب��ط��ل ال��ق�����س��ة ع��ل��ى م��ع��ط��ف جديد 
رتيبة  كانت  واإن  والتي  حياته،  �سوءة  فيه  ي��واري 
اأن��ه كان يراها حياة روتينية  اإل  في كل تفا�سيلها 
الب�سر ممن يعي�سون في  ي�ستحقها جموع  ب�سيطة 
قاع المجتمع، لم يكن ليتلفت اإلى حياة البذخ التي 
ي��اأب��ه بم��ا يم��ار���ض ���س��ده من  يعي�سها غ���يره، ولم 
تنمر، كان حلمه معطفا جديدا - فقط ل غير- 
قدراتنا  وتمتحن  �سلابتنا،  تختبر  الحياة  وك��اأن 

على المواجهة والقتال من اأجل اأحلامنا.
 

الأدب  اأن  ق��ائ��ل��ة  ال��ن��م��ر  فتحية  ال��ك��ات��ب��ة  وع��ل��ق��ت 
بطريقة  المجتمع  ي��ع��ري  ن��ق��دي  واق��ع��ي  ال��رو���س��ي 
رائعة توظف ال�سخرية، والمعطف هي ق�سة كتبها 
�ساحبها جوجول اأعظم اأدباء رو�سيا عام 1847 
ولكننا  اليوم  ق��رون من  اأك��ثر من ثلاثة  اأي قبل 
عندما نخ�سعها لل�سوؤال الآتي هل هناك ما يوحي 
منذ  مكتوبة  باأنها  م�سمونها  في  اأو  بنائها  في  اإن 

ذلك الزمن البعيد؟
الحقيقة ل. ل �سيء ي�سير بهذا اإن من حيث البناء 
�سرد  من  وتقنياته  اليوم  ال�سائد  نف�سه  هو  ال��ذي 
القارئ  ومخاطبة  النظر  وزاوي���ة  وو�سف  وح��وار 
ق��د تعر�ست  الم�سمون  م��ن حيث  اأن��ه��ا  ع��ن  ف�سلا 
وتاأثيره  المدقع  الفقر  هي  عامة  اإن�سانية  لم�سكلة 
القيامة.  ي��وم  اإلى  الأزل��ي��ة  الم�سكلة  الن�سان  على 
لأجل هذين ال�سببين فاأننا نقول عنها اأنها ق�سة 

خالدة ويحق لنا اأن ن�سمها بالأثر الباقي.
واأردفت فتحية النمر اأن اأكثر ما لفت انتباهي في 
الق�سة هو ال�سخ�سية الرئي�سية اأكاكي التي بناها 
�ساحبها متمهلا وبدقة كبيرة حتى خرجت من 
يترك  لم  ي��ق��ول��ون  كما  معلم  ب�سربة  ي��ده  تح��ت 
فيها جانب ول تف�سيلة اإل واأف�سح عنها واأ�ساءها 
بلغة �سل�سة اإن كانت تلك التف�سيلة تخ�ض الجانب 
راأ���ض �سغير  ذو  ق��ال هو  الخارجي الج�سدي فقد 
وقامته  مج��دور  ووج��ه��ه  ال�سدغين  ف��وق  واأ�سلع 

لي�ست طويلة.
ومن الناحية النف�سية هو يت�سف بالهدوء والتاأني 
ل  فهو  انفعالته  في  ال�سديد  والتحكم  والطيبة 
�ساخر  ك��لام  من  النا�ض  به  يقذفه  ما  اإلى  يلتفت 
�سغوف  اأن��ه  كما  وم�ستمر.  كبير  وه��ج��وم  وب���ذيء 
بعمله بدرجة غير طبيعية يتلذذ به وياأخذه معه 

اإلى بيته ليت�سلى باإنجازه ليلا.
من خلال ذلك التقان والمهارة في �سنع ال�سخ�سية 
الم�ساعدة.  الأخ���رى  وال�سخ�سيات  ب��ل  الرئي�سية 
كالخياط الأعور والرجل المهم وتركيزا مني على 
�سخ�سية اأكاكي اأقول باأنني �سعرت اأن العلاقة بين 
جوجول واأكاكي بمعنى اآخر العلاقة بين الراوي 
والموؤلف هما اأحد اأمرين: اإما اأن اأكاكي هو �سخ�ض 
يعرف  كما  تماما  يعرفه  كثيرا  لج��وج��ول  مقرب 
نف�سه حتى ينجح بهكذا رهافة وثقة في ت�سويره 
بحيث ل يفوته منه �سيئا ل داخليا ول خارجيا اإل 

واأبانه للقارئ اأو اأنه هو نف�سه اأكاكي؟
اأما �سفات اأكاكي ال�سخ�سية فاأبرزها ال�سغف بفنه 
ب��ه عن  والن��ق��ط��اع  ب��ه  وال��ت��ل��ذذ  الكلمات  ن�سخ  في 
ال��ع��الم وه��و عمل الفنان والأدي���ب والم��ب��دع ب�سكل 

عام
لقد نجح وحول ال�سخ�سية الورقية اإلى �سخ�سية 
وكاأنني  ودم  لح��م  م��ن  �سخ�سية  ب��الح��ي��اة  ناب�سة 
وجدت  اأن��ن��ي  ح��ت��ى  معرفتها  لي  و���س��ب��ق  اأع��رف��ه��ا 

نف�سي في بع�ض ملامحها.
والغارق  ج��وج��ول  لنا  ر�سمه  ال���ذي  المجتمع  ه��ذا 
ذكره  ال��ذي  الو�سف  بدليل  بامتياز  الطبقية  في 
ج���وج���ول ل��ل�����س��وارع ال��ت��ي ك���ان ي��ق��ط��ع��ه��ا �ساحب 
اأقام  ال���ذي  �ساحبه  ب��ي��ت  اإلى  ل��ل��و���س��ول  الم��ع��ط��ف 
بيوم  واح��ت��ف��اء  الج��دي��د  بالمعطف  اح��ت��ف��اء  حفلة 
اأن ال�سارع كان يحوي  ميلاده هو �سخ�سيا وكيف 
اأكاكي  الذين يعرفهم  اأولئك  ب�سرا مختلفين عن 
ويقطنون في �سارعه اأو ال�سوارع المجاورة باأنهم ل 
الدبابي�ض  فيها  تكثر  التي  ال�سحاطات  يلب�سون 

تختلف  معاطفهم  واأن  بالفقراء  اأ���س��وة  الذهبية 
مزينة  تكون  ما  غالبا  وهي  الفقراء  معاطف  عن 

بالفراء.
اأم رواي���ة؟ هي  المعطف ه��ي ق�سة  وال��ت�����س��اوؤل ه��ل 

ق�سة طويلة.
الزمن  وم�����س��اح��ة  ال�سخ�سيات  لم��ح��دودي��ة  لم����اذا؟ 
وت�ستهوي  طويلة  ق�سة  ولكنها  الم��ح��دودة  والمكان 

بع�ض الكتاب كتابتها.
تقوم  نقدية  واقعية  نعم  واقعية؟  ق�سة  ه��ي  ه��ل 
على تعرية المجتمع الرو�سي وف�سحه وبيان عيوبه 

الكثيرة بطريقة جميلة.
اأن للحلم قوة وتاأثير ال�سحر عند �ساحبها مهما 
كانت م�ساحة الحلم اأو كان نوعه فغاية حلم اأكاكي 
هو الح�سول على معطف يقيه ال�سقيع ويحميه 
من اآلم الظهر والكتفين ولأجل هذا الحلم ا�ستّن 
لنف�سه نظاما قا�سيا في الأكل والإنارة والم�سي وغير 
ذلك ومن ي�سمعه يظن اأنه ينوي بذلك الإخلا�ض 
والج��دي��ة والح���زم والح���زام ال���ذي ط��وق ب��ه بطنه 
طيلة ثلاثة اأ�سهر يظنه يخطط لقتناء ق�سر اأو 
بيت اأو الزواج اأو ال�سفر اأو التجارة ولن يت�سور اإن 

غاية اأمله هو معطف بثمانين روبلا.
اإلى  ودي��ع م�سالم  �سخ�ض  الم��وت من  بعد  وتحوله 
اإل  ويهداأ  روع��ه  ي�سكن  ولم  المعاطف  يطارد  �سبح 
اإذن فهي قوة  المهم.  الرجل  انتزع معطف  اأن  بعد 
ال�سحر التي يمتلكها الحلم مهما كان نوعه فعلينا 
حلم  فلربما  �سغرت  مهما  باأحلامنا  ن�ستهين  األ 

�سغير بلغ بنا عنان ال�سماء.
 

غوغول  نيقولي  اأن  ع��ادل  هالة  المهند�سة  وقالت 
كاتب رو�سي يُعد من اآباء الأدب الرو�سي. وُلد في في 
1809 وتوفي في 4 مار�ض 1852. من  اأبريل   1
اأعماله الأكثر �سهرة رواية النفو�ض الميتة وق�سته 
الم�سرحيتين  اإلى  ب��الإ���س��اف��ة  الم��ع��ط��ف،  ال��ق�����س��يرة 
الكوميديتين المفت�ض العام وزواج. ا�ستهر بالكتابة 

باأ�سلوب كوميدي �ساخر 
ومن اأ�سهر اأقواله: دائما فكر بما هو مفيد ولي�ض 

ما هو جميل فالجمال ياأتي من تلقاء نف�سه.
وعن الرواية ربما اأهم ما قيل في هذه الرواية هو 
ما قاله دو�ستوفي�سكي اأننا كلنا خرجنا من معطف 
الموظف  العامل  معاناة  هنا  ن��ق��راأ  نحن  غ��وغ��ول، 
البيروقراطية  الأن��ظ��م��ة  في  الم��ط��ح��ون  الب�سيط 
لل�سخرية م��ن زم��لائ��ه في  المعتر�ض دوم��ا  اأك��اك��ي 
ال�ستاء عليه  العمل، هذا العامل الذي يعود وقت 
���س��راء معطف ج��دي��د نظرا  الى  ح��اج��ت��ه  ي���رى  و 
جدولته  لإع�����ادة  يحتمه  مم��ا  معطفه  لخ����تراق 
ح��ي��ات��ه ال��ب�����س��ي��ط��ة ل��ت��وف��ير ث��م��ن ل��ه��ذا المعطف، 
فالمعطف رم��ز هنا ه��و رم��ز اح��لام��ه و م��ا ي�سبو 
ال��رواي��ة هو في ر�سم وو�سف  ل��ه، العظمة في ه��ذه 
ال��ت��ف��ا���س��ي��ل ب���دق���ة، وم����ن وج��ه��ة ن��ظ��ري البطل 
ا�ست�سلم ب�سبب الخذلن و التحطيم و اله�سا�سة في 

�سخ�سيته ظهرت عندما �سلب منه معطفه
 

وعلق نادر مكان�سي باأن غوغول كتب الق�سة قبل 
178 عاما وفيها م�ساهد الحياة التي نراها الآن 
العمل  العالمين في مكتب  تنمر  الم�ساهد  ومن هذه 
ع��ل��ى اك��اك��ي وا���س��ت��ه��زائ��ه��م ب��ه ل��ع��دة اأ���س��ب��اب منها 

�سعف �سخ�سيته وفقره اي�سا .
ومو�سوع الفقر في الق�سة له دللة كبيره كيف اأن 
الفقير له حلم ولكن هذا الحلم ي�سرق منه دون 
بالمعطف  الحلم  ويتمثل  ا�ستعادته  من  يتمكن  ان 
ادخ��ر كثيرا لدفع قيمته وح��رم نف�سه من  ال��ذي 

اأمور عديدة من اأجل �سراء المعطف.
اما ال�سخ�سية المتكبرة التي لجاأ اليها للم�ساعدة 
في اإرجاع المعطف دللة على البيروقراطية والتي 
الآن  المجتمعات حتى  ت��زال قائمة في كثير من  ل 

وان القوي يتجاهل حق ال�سعيف .
تلك  اأن  ت����رى  اأن���ه���ا  اإلى  ���س��ع��ي��د  ل��ي��ل��ى  واأ�����س����ارت   
اإل  م��ا ه��ي  ال�سكان  ت��لاح��ق بع�ض  ال��ت��ي  الأ���س��ب��اح 

اأكاكي،  على  ق�سا  من  لبع�ض  الإن�ساني  ال�سمير 
في  الظاهرة  ق�سوتها  رغم  الب�سرية  الطبيعة  واأن 
اأن ال�سمير الإن�ساني يكون له  اإل  بع�ض الأحيان 
الها�سمي  م��ريم  د.  ذك��رت  البع�ض  ل��دى  ح�سوره 
الكفاءة  ع��ل��ى ح�����س��ور  اأن����ه ل يم��ك��ن الخ���ت���لاف 
الأدبية لغوغول من خلال معطفه، الذي ا�ستطاع 
ف��الأدب ما هو  اأن يثير كفاءات قرائية لعمله،  به 
اللغوي  ال��ن��ظ��ام  ع��ن  يختلف  �سيميائي  ن��ظ��ام  اإل 
ح�سور  ك��ذل��ك  ونج��د   . الم�ستوى  حيث  م��ن  فقط 
خا�سية “ القبح “ في الرواية، والقبح �ساأنه �ساأن 
 ) الكوميديا   ( الملهاة  يندرج تحت مظلة  الهجاء، 
تعريفا  تعريفه  وي�سعب  التهكم  اأو  ال�سخرية  اأو 
مقبول اإذ تتغير معانيه من حقبة اإلى حقبة، ومن 
حركة ثقافية وفكرية اإلى اأخرى. وهو كم�سطلح 

اأدبي اأو فني لم يح�ض بالهتمام الكافي. 
واعتبره المعا�سرون �سيغة “جمع النقي�سين” اأو 
ال�سراع الت�سادمي بين الأ�سداد، وبهذا فهو �سيغة 
منا�سبة –اأحيانا – للتعبير عن اإ�سكاليات كثيرة. 
والمعنيون بدرا�سة القبح ي�سيرون اإلى اأنه ي�سود في 
بال�سراع  المت�سمة  التاريخية  والحقب  المجتمعات 
اأدب��ي وفني لي�ض  اأو التغير الحاد . والقبح ك�سكل 
ب���دع���ة ال��ع�����س��ر الح���دي���ث، ب���ل ����س���رب ج�����ذوره في 
الح�سارة الرومانية الم�سيحية، حيث تطور في فن 
الر�سم بالذات التي كانت خا�سيته الوا�سحة ن�سج 
بالمعماري  بالنباتي  بالحيواني  الإن�ساني  العن�سر 
الخلط  ه����ذا  اأن  الم���وؤك���د  ومم  واح������دة،  ل��وح��ة  في 
ال���رع���ب مم���زوج���ا بالهزلي  ي��ح��ت��وي ج��ان��ب��ا م���ن 
. وه����و م���ا نج����ده في م��ع��ط��ف غوغول  الم�����س��ح��ك 
اأ���س��ل��وب��ا ذا وظيفة  ال��ق��ب��ح  ال��ك��ث��يرون في  . وي���رى 
ت�سحيحية، اإذا يجعلنا نرى العالم الحقيقي من 
منظور جديد يت�سف بالواقعية والموثوقية. ولكن 
ال�سوؤال هو هل ا�ستجابتنا كمتلقين للقبح له اأثر 
اإلى التوتر؟ لذا نجده  اأو قمعي يف�سي  تحريري 

ثنائي الوظيفة . 

معطف جوجول �أون لين في ندوة �لثقافة و�لعلوم

•• اأبوظبي-الفجر

 �سيق�سي الكثير منا وقتًا اأطول في المنزل خلال الأ�سابيع 
اأن  يمكن  �سديق،  خير  هو  الكتاب  اأن  يقال  وكما  المقبلة. 
العادات  اتباع  اأو  جديد  �سيء  لتعلم  الوقت  هذا  ي�ستخدم 
الخا�سة  ال�سفر  خطط  تاأجيل  تم  ربم��ا  المتبعة.  العادية 
بك ولكن يمكن نقلك اإلى مكان اآخر بوا�سطة كتاب جيد. 
فنحن باأم�ض الحاجة الى الهروب ولو لبرهة من الواقع 
ك��ان ما  الف�سيح. مهما  ال��ك��ون  الح���الي والإب��ح��ار في ه��ذا 

تبحث عنه، فقد و�سع “بيرفوت بوك�سلر” لدى منتجعات 
اأن تقراأها  لكتب ممكن  التو�سيات  “�سونيفا” قائمة من 

لتغني معرفتك وترفه خلال هذه الأوقات الع�سيبة.

بيل  للموؤلف  �سغيرة  جزيرة  من  ملاحظات  كتاب 
بر�ي�سون

واأن��ت في غرفة  ال�سفر  هناك الكثير مما يمكن قوله عن 
المثالي  المر�سح  هو  بري�سون  بيل  كتبه  �سيء  واأي  المعي�سة، 
المعي�سة  غرفة  م��غ��ادرة  دون  ج��دي��دة  �سواطئ  اإلى  لنقلك 

الخا�سة بك. في كتاب “ملاحظات من جزيرة �سغيرة”، 
ي�سافر براي�سون في جميع اأنحاء المملكة المتحدة، ويك�سف 
ع���ن ع������ادات غ��ري��ب��ة الأط��������وار ل�����س��ك��ان ه����ذه الج���زي���رة. 
ملاحظاته الذكية حول الثقافات التي يزورها �ستجعلك 
تنفجر من ال�سحك. اأينما كنت في العالم، فاإن براي�سون 

�سريك �سفر رائع لتم�سيت اأجمل الأوقات.

– �لمر�آة  ليت  ذ�  �آن��د  م��يرور  “ذ�  هول  ولف  كتاب 
و�ل�سياء” للموؤلفة هيلاري مانتل

الم��ث��يرة، فقد حان  ال���رواي���ات  ق���راأت ه��ذه  ق��د  اإذا لم تكن 
الرجل  و���س��ق��وط  �سعود  ق�سة  تحكي  ل��ق��راءت��ه��ا.  ال��وق��ت 
ك��ل �سفحة  ك��روم��وي��ل،  ال��ث��ام��ن، توما�ض  الأيم���ن لهنري 
تتما�سى مع حياة بلاط تيودور واأ�سوات ورائحة وم�ساهد 
بكثير من مجرد خيال  اأك��ثر  هذا  ع�سر.  ال�ساد�ض  القرن 
الأكثر  العالم  بناء  هو  هذا  جيد.  ب�سكل  مكتوب  تاريخي 

حيوية وحيوية.

كتاب رباعية نابولي للموؤلفة �إيلينا فير�نتي
هذه  تتبع  اللامع،  �سديقي  مع  الخم�سينيات  من  ابتداءً 
وليلا،  لينا  �سديقين،  رواي��ات  اأرب��ع  من  المكونة  ال�سل�سلة 
وبلوغه  المراهقة  �سن  الى  طفولتهما  من  يتنقلان  وهما 
في ح���ي ف��ق��ير م���ن ن���اب���ولي. م���ن خ����لال تج�����س��ي��د الحياة 
الجتماعية لمجتمع �سغير فقير، الغيرة التى ما تلب�ض اأن 
تتحول الى �سداقة، �ستجد نف�سك تنتقل بين اأحياء نابولي 

من خلال �سخ�سية فيرانتي الدافئة والنثر ال�سيّق.

كتاب »طرق �لحرير« للموؤلف بيتر فر�نكوبان
وجهة  �سياغة  اإع���ادت  الحرير” ه��ي  “طرق  كتاب  ق���راءة 

القارة  �سهرة  على  ال��ق��راء  اأنتباه  للفت  للتاريخ.  نظرية 
الآ�سيوية عبر التاريخ،

اآلف  تكثيف  م��ن  ال��رائ��ع  ف��ران��ك��وب��ان  ك��ت��اب بيتر   تمكن 
ال�سنين من التاريخ في رواية موجزة لكنها �ساملة.

والح����روب  الإم����براط����وري����ات  تج��ت��������������اح  ق�س�������ة  اإن��ه��������������������ا   
وال��ت��ح��ال��ف��ات ال��ت��ي تم ب��ن��اوؤه��ا ع��ل��ى ط���ول ت��ل��ك الطرق 

التجارية.
 هذا الكتاب مثالي لأي �سخ�ض يرغب في ا�ستغلال الفر�سة 

لبع�ض الوقت في المنزل لتعلم �سيء جديد. 

كتاب خارج �أ�سو�ر عدن للموؤلف لوي�ض �سينر
من  وا�ستلهامًا   ،1965 ع��ام  �سيف  في  مراهقان  يلتقي 

بطلهما بوب ديلان ، قرروا ت�سكيل فرقة. 
تتبعهم الرواية خلال العقود الخم�سة القادمة، في �سيف 
الحب ، واأمل تلك ال�سنوات، وخيبة الأمل التي تلت ذلك. 
وجميع  لجيلنا  رائ���ع  “طلب  م��ارت��ن  ج���ورج  و���س��ف��ه  اأم���ا 

اأحلامنا”،
مو�سيقى  م��ع  وال�����س��داق��ة،  المو�سيقى  ع��ن  ملحمة  اإن��ه��ا   

ت�سويرية رائعة للاإقلاع.

�لمنزلي  �لحجر  خلال  قر�ءتها  عليك  يجب  كتب   5

•• دبي-الفجر

 عقد �سالون �لقر�ءة في ندوة �لثقافة و�لعلوم �أولى جل�ساته �لفتر��سية و�لتي لقت نجاحاً كبيرً� من �لم�ساركين، مما 
حد� باإد�رة �ل�سالون �إلى تو�سيع قاعدة �لم�ساركة لأكبر عدد من �لر�غبين حيث �أ�سفى تفاعل �لح�سور وم�ساركتهم 

طابعا جادً� وحما�سياً بين �لجميع عند قر�ءتهم ومناق�ستهم لرو�ية �لمعطف للكاتب �لرو�سي نيكولي غوغول.
ح�سر �لجل�سة �لفتر��سية عائ�سة �سلطان ع�سو مجل�ض �إد�رة �لندوة ورئي�ض �للجنة �لثقافة، ود. �سلطان في�سل 
�أبوظبي للاإعلام، ود.  �لتنفيذي للتحرير و�لن�سر في �سركة  �لعام لمجل�ض حكماء �لم�سلمين، �لمدير  �لرميثي �لأمين 
مريم �لها�سمي �أ�ستاذة �لأدب �لعربي بكليات �لتقنية، و�لكاتبة �لإمار�تية فتحية �لنمر و�لمهند�سة هالة عادل، 

و�لإعلامي نادر مكان�سي و�ل�ساعرة كريمة �ل�سعدي ومجموعة من م�ساركي �ل�سالون.



لها  تعر�ستِ  التي  الإ�سابة  بعد  �سحتك  على  الطمئنان  نريد   •
اأثناء الت�سوير؟

- الحمد لله، اأ�سبحت اأف�سل كثيراً في الوقت الحالي، واأقوم بت�سوير 
اأنني  حدث  فما  م�سكلات.  اأي  دون  اعتيادي  ب�سكل  الم�سل�سل  في  دوري 
الم�ساهد،  اأحد  اأثناء ت�سوير  نارية  لل�سقوط من فوق دراجة  �ست  تعرَّ
اأيام   3 راح��ة مدة  وتطلَّب  اليمنى،  القدم  بتمزق في  اأ�سابني  ما  وهو 

عدت بعدها ل�ستئناف الت�سوير.
الجراحية  العملية  بعد  وخا�سة  يلاحقك،  الحظ  �سوء  اأن  يبدو   •

التي خ�سعتِ لها قبل �سهور؟
حياته  في  الإن�سان  بها  يمر  م�ساألة  فكل  �سيء،  كل  على  لله  الحمد   -
ي�ستفيد منها ويتعلم، واأقوم بممار�سة حياتي ب�سكل طبيعي في الوقت 
���س��ت ل���ه، خ�سو�سا اأن��ن��ي وج���دت دعما  الح����الي، وا���س��ت��ف��دت مم��ا ت��ع��رَّ
وم�ساندة من كثيرين محيطين بي، ودع��وا لي، وه��ذا الأم��ر دعمني 

ب�سكل كبير نف�سياً، حتى ا�ستطعت تجاوز الأيام ال�سعبة التي ع�ستها.
و�ض(؟  100( في  دورك  عن  • حدثينا 

د �سخ�سية )�سكرة(، وهي فتاة تحمل �سفات مختلفة، بين خفة  - اأج�سِّ
مَ��ن حولها، ون�ساهد م��ا يحدث لها،  ال��دم وال��ق��درة على الج��دل م��ع 
فالم�سل�سل لي�ض كوميدياً، كما نُ�سر في بع�ض المواقع، لكنه تجربة فنية 
خطها الأ�سا�سي الت�سويق، مع وجود كوميديا قائمة على الموقف، وهذا 

النوع اأقدمه للمرة الأولى في التلفزيون.
قبل؟ من  تقدميها  لم  اأنك  خ�سو�سا  الكوميديا،  من  تقلقي  • األم 

- ل يوجد ما يجعلني اأ�سعر بالقلق على الإطلاق، ل�سيما اأن التجربة 
ب�سكل  �ستلم�سه  الأم���ر  وه��ذا  للنهاية،  البداية  م��ن  كوميدية  لي�ست 

مبا�سر عند م�ساهدة حلقات العمل.
 100( اإلى  )ال��ن�����س��اب��ين(  م��ن  الم�سل�سل  ا���س��م  تغيير  �سبب  م��ا   •

و�ض(؟
- بالن�سبة لي ل اأعرف ال�سبب الحقيقي، لكن عادة ما يتم اختيار ا�سما 
وال�سركة  والمخرج  الموؤلف  بين  التوافق  عبر  درام��ي،  عمل  لأي  اأن�سب 
بين  متناغمة  منظومة  ال��درام��ي  فالعمل  ح���دث،  م��ا  وه���ذا  المنتجة، 
ب�سكل  ت��واف��ق  هناك  يكون  اأن  يجب  النجاح  يتحقق  ولكي  اأط��راف��ه��ا، 

كامل، وهو ما يتحقق في )100 و�ض(.
كامل؟ عام  لمدة  تاأجل  العمل  لكون  بال�سيق،  �سعرتِ  • هل 

- على العك�ض، لم اأت�سايق من تاأجيل الم�سل�سل العام الما�سي، بل اعتبرت 
الأمر فر�سة للح�سول على راحة، وخا�سة اأنني كنت اأتعر�ض ل�سغط 
كبير كل عام في الدراما الرم�سانية، ونظرت للاأمر من منظور اآخر، 
على  اأف��ادني كثيراً  الأم��ر  الأنفا�ض، وهذا  التقاط  الفر�سة على  وهو 

الم�ستوى النف�سي.
2020؟ في  الرم�سانية  المناف�سة  ترين  • كيف 

لم�سلحة  بع�سها  تكمل  الأع��م��ال  جميع  لكن  المناف�سة،  اإلى  اأنظر  ل   -
ال�سباق  اأعمال متعددة وجيدة في  الم�ستفيد من وجود  الجمهور، فهو 

تجارب  عن  البحث  هو  اختياراتي  في  ي�سغلني  ما  فاأكثر  الرم�ساني، 
جديدة فنية يمكن اأن ت�سيف لي وتقدمني ب�سكل مختلف، وهو رهاني 

في اختياراتي الجديدة دائماً.
اأبوذكري؟ كاملة  المخرجة  مع  الجديد  تعاونك  عن  • حدثينا 

- �سعيدة جدا بالعمل مع كاملة للمرة الخام�سة، خ�سو�سا اأننا قدمنا 
وهي من  والتلفزيون،  ال�سينما  المهمة في  الأعمال  معاً مجموعة من 
اأع��م��ال فنية مختلفة،  ت��ق��ديم  وال���ق���ادرات على  الم��م��ي��زات  الم��خ��رج��ات 
واأتمنى اأن يتوا�سل عملنا معاً م�ستقبلًا بمزيد من التجارب الفنية، 

فتجربة )100 و�ض( هي الخام�سة بال�سينما والتلفزيون، وفي 
كل مرة اأ�ستفيد منها كثيراً ومن خبرتها.

المراأة، كيف  ل�سينما  اأ�سوان  اأخيرا من مهرجان  • كُرمتِ 
وجدتِ التكريم؟

تعطي  التكريمات  ه��ذه  لأن  بالتكريم،  ج��دا  �سعدت   -
دف���ع���ة م��ع��ن��وي��ة ق���وي���ة ل��ل��ف��ن��ان ب�����س��ك��ل ع�����ام، فلحظة 
فهذه  وا�ستثنائية،  ك��ب��يرة  ب�����س��ع��ادة  ���س��ع��رت  ال��ت��ك��ريم 
�ساعدوني  مم��ن  ك��ث��يرون  فيها  ي�����س��ارك��ن��ي  ال��ل��ح��ظ��ة 
بحياتي عامة، وم�سيرتي الفنية ب�سكل خا�ض، بداية 
بعائلتي،  م���روراً  ب�سدة،  دعمتني  التي  وال��دت��ي،  م��ن 

والمخرجين الذين تعاونت معهم.
م�سل�سل  م��ن  ال��ث��اني  الج���زء  في  �ست�ساركين  ه��ل   •

)حديث ال�سباح والم�ساء(؟
- الم�سل�سل في جزئه الأول �سكَّل تجربة درامية ا�ستثنائية 
في تاريخ الدراما الم�سرية، لي�ض فقط لوجود عدد كبير 
من النجوم فيه، لكن لجودة العمل ال�ستثنائية، التي 
تقديمه،  وحرفية  الدرامية  الأع��م��ال  اأه��م  من  جعلته 

فحتى مَن قاموا باأدوار �سغيرة في هذا العمل اأ�سبحوا 
نجوما لحقا،

ال�سيناريو  بجودة  مرهون  العمل  في  م�ساركتي  وم�سير   
ال�سخ�سي،  الم�ستوى  �سيتم تقديمها. على  التي  والمعالجة 
لي�ض لدي مانع، لكن موقفي النهائي لن اأقرره قبل قراءة 

ال�سيناريو كاملا.
على  ت��وؤث��ر  ق��د  ك��ورون��ا  ف��يرو���ض  اأزم���ة  اأن  ت��ري��ن  • ه��ل 

الأعمال الدرامية؟
اأثناء  ال��لازم��ة  الوقائية  التدابير  اتخاذ  على  نحر�ض   -

الت�سوير وخارجه، 
وهناك  الم�سل�سل،  �سناعة  في  كم�ساركين  اأو  كممثلين  �سواء 

وعي كبير بهذه الأزمة،
 ف��ن��ح��ن ك��م�����س��ري��ين ���س��ع��ب مح���ب ل��ل��ح��ي��اة، وب�������الإرادة 
الم�ستركة �سنتمكن من تج��اوز هذه الأزم��ة ب�سكل كامل 

خلال فترة وجيزة.

فــن عــربـــي

27

كورونا يوقف 
ت�شوير �ألبوم لطيفة

�شميرة �شعيد .. )و�قع مجنون(

قالت المطربة التون�سية لطيفة، اإنها اأوقفت ت�سوير اأكثر من 
ال��ذي طرحت  األبوماتها )اأق��وى واح��دة(،  اأح��دث  اأغنية من 
الم��ا���س��ي��ة، ب�سبب ح��ال��ة القلق  ال��ف��ترة  اأغ��ان��ي��ه في  م��ن  ع����دداً 

اإلى  الم�ستجد، م�سيرة  انت�سار فيرو�ض )كورونا(  الحالي، تجاه 
واأكثر  ع��ادي��ة  ب��رد  لنزلة  تعر�ست  عندما  بالذعر  اأ�سيبت  اأن��ه��ا 

بالفيرو�ض  اإ�سابتها  ادع��ت  التي  ال���س��اع��ات  ه��ي  اأحزنها  م��ا 
الم�ستجد.

األبومها، قائلة: )ا�ستغرق  اأغاني  وتحدثت لطيفة عن 
التح�سير للاألبوم عام ون�سف العام، وحاولت خلاله 
مو�سيقية  وح����الت  مختلفة  م��و���س��وع��ات  اأق����دم  اأن 
واأن���ا  الأذواق،  ت��ت��م��ا���س��ى م��ع مخ��ت��ل��ف  م��ت��ن��وع��ة ح��ت��ى 
�سعيدة ب��ردود الأف��ع��ال حيال اأغ��اني الأل��ب��وم والجدل 

الذي اأحدثته(.
ناق�ست ق�سية  الأح��لام(  اأغنية )في  واأ�سافت: )مثلًا، 

الجتماعي  التوا�سل  م��واق��ع  تلعب  كيف  وه��ي  مهمة، 
دوراً كبيراً في زيادة ن�سب الطلاق. اأي�ساً، هناك ق�سيدة )كن 
الأغاني  اأقدمها لجمهور  اأبو ما�سي، والتي  جميلًا( لإيليا 
اأغنية )حب يغير ملامح(، والتي  اإلى  اإ�سافة  الكلا�سيكية، 

قدمت من خلالها )تراكات( مو�سيقية كثيرة ومختلفة(.
وزوال  الأح����وال،  ا�ستقرار  تنتظر  اأن��ه��ا  ع��ن  لطيفة  وك�سفت 

بذلت  اأن��ه��ا  اأك���دت  وال���ذي  الج��دي��د،  باألبومها  لتحتفل  ال��وب��اء 
مجهوداً كبيراً فيه حتى يخرج للنور.

�سعيد  �سميرة  المغربية  الفنانة  طرحت 
"واقع  الج��دي��دة  اأغنيتها  كليب  فيديو 
مجنون"، عبر "يوتيوب"، وهي تعبر عن 
والظروف  ال��ع��الم  يعي�سه  ال��ذي  ال��واق��ع 

ال�سعبة التي يمر بها الب�سر.
الدين  بهاء  ال�ساعر  كلمات  من  الأغنية 
���س��الم وتوزيع  ا����س���رف  مح��م��د واألح�����ان 
محمد عرام، ومن اإخراج المخرج اللبناني 

ن�سال هاني.
وكانت �سميرة �سعيد عملت على تح�سير 
األبومها  فتح  وق��ررت  الج��دي��د،  األبومها 
الثالثة  الم��رة  بذلك  لتكون  اأخ���رى،  م��رة 
وذلك  الألبوم،  بفتح  خلالها  تقوم  التي 
قررت  ج��دي��دة  لأغ��ن��ي��ات  ا�ستماعها  بعد 
تاأخير  ع��ل��ى  ع��م��ل  م��ا  ل��لاأل��ب��وم،  �سمها 
نهائي  م����وع����د  ع����ن  ل�����لاإع�����لان  ����س���اب���ق 
اعتادت  �سميرة  اأن  خ�سو�ساً  ل��ط��رح��ه، 
العمل على األبومها بهدوء وبطء �سديد، 

لرغبتها في اأن ي�سم اأغنيات جديدة.
وكانت اآخر اأعمال الفنانة �سميرة �سعيد 
�سادي  كلمات  من  "هليلة"  اأغنية  كانت 
واألح��ان بلال �سرور، وتوزيع هاني  نور، 

يعقوب، والتي حققت نجاحاً كبيراً.
وك���ان اأع��ل��ن م��وؤخ��راً ع��ن ت��اأج��ي��ل عر�ض 
 "The Voice Senior" برنامج 
ت�سارك  ال����ذي  م�����س��م��ى،  غ���ير  اأج����ل  اإلى 
ب�سبب  وذل���ك  تحكيمه،  لجنة  في  �سعيد 

تداعيات انت�سار فيرو�ض كورونا.

�ل��در�م��ا  �إلى  ك���ريم  نيللي  �ل��ف��ن��ان��ة  ت��ع��ود 
�لجديد  م�سل�سلها  خ��لال  م��ن  �لرم�سانية، 
خلال  ت�سويره  تبا�سر  �ل��ذي  و���ض(،   100(

�لفترة �لر�هنة. 
�لم�سل�سل،  نيللي عن  وفي هذ� �لحو�ر، تتحدث 
�لمناف�سة  �إلى  �إ�سافة  ت�سويره،  وكو�لي�ض 

�لرم�سانية من وجهة نظرها.

 وجود �أعمال متعددة وجيدة في �ل�سباق �لرم�ساني ل�سالح �لجمهور 

نيللي كريم: �أبحث عن تجارب 
جديدة فنية �لتي ت�شيف لي 

وتقدمني ب�شكل مختلف
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�عتمدي �ل�شحك بدلً من 
�لبكاء في رحلة �لأمومة

الحياة ل ت�سير على نهج واحد، فهي تتاأرجح بين الأوقات الجيدة وال�سعبة، 
المهم هو  ال�سعبة،  والمواقف  بالتحديات  التي تمتلئ  الأمومة  كذلك رحلة 

كيف تواجهين هذه التحديات وطريقتك في التعامل مع الأزمات.
تعاملي  والغ�سب،  بالبكاء  معها  والتعامل  لل�سعاب،  ال�ست�سلام  من  بدلً 
اأمومتك،  تح��دي��ات  لمواجهة  كو�سيلة  ال�سحك  اعتمدي  بال�سحك،  معها 
وعلّمي اأطفالك مواجهة الأزمات بال�سحك والفكاهة. وفيما يلي 5 طرق 

لعتماد ال�سحك بدلً من البكاء في رحلة اأمومتك..
 

اأ�سياء مجرد  اإنها  تذكّري   -  1
اأحد اأكثر تحدّيات الأمومة المثيرة للدموع، هي تخريب الأطفال لأغرا�ض 
نف�ساً  توقفي وخذي  �سيئاً،  المنزل، عندما يخرّب طفلك  اأو محتويات  الأم 
اأو  اإ�سلاحها  يمكن  اأ�سياء  مج��رد  ه��ذه  اأن  وتذكري  النفعال،  قبل  عميقاً 
يمكن  ل  طفولته  في  و�سعادته  طفلك  نف�سية  ولكن  بعد،  فيما  ا�ستبدالها 
اإ�سلاحها اأو ا�ستبدالها، ثم حوّلي الأمر اإلى حالة من ال�سحك والفكاهة. 

ل �سيء اأغلى من �سحكة �سغيرك.
 

بالحياة وتمتّعي  الكمال..  ميول  قاومي   -  2
ب�سبب  مواجهتها  ت�سعب  ال��ي��وم��ي��ة  ال��ن��واق�����ض  اأو  ال���ك���وارث  م��ن  ال��ع��دي��د 
التوقعات العالية للكمال، مثل �سرورة اأن يكون طفلك نظيفاً طول الوقت، 
اأو اأن يكون منزلك فائق النظافة با�ستمرار، اأو اأن تكون وجبات اأفراد الأ�سرة 
�سحية ومتوازنة كل يوم، اأو حتى اأن يكون حفل عيد ميلاد طفلك مثالياً 

مثل ال�سور الموجودة على موقع بينتر�ست.
اأفكار  ومواجهة  الكمال،  نحو  ال�سعي  عن  التوقف  هو  فعله  عليكِ  ما  كل 
وميول الكمال، واأن تفعلي ما ت�ستطيعين فعله، ثم ت�ستمتعين بحياتك مع 

اأ�سرتك دون قلق.
 

الخطاأ من  بم�ساحة  لنف�سك  ا�سمحي   -  3
تذكّري اأنكِ مجرد ب�سر، وهذا يعني اأنه مهما بذلت من مجهود من اأجل 
اأن  فاإن هناك خطاأ ما يمكن  نواياكِ جيدة،  التنظيم الجيد، ومهما كانت 
نف�سك،  مع  لطيفة  ك��وني  اأخ��ط��اءك،  وتقبّلي  نف�سك،  تلومي  فلا  يحدث، 

و�سامحيها، واعتبري اأخطاءك و�سيلة للتعلّم.
 

اأخطائهم من  الم�سحك  الجانب  عن  البحث  اأطفالك  علّمي   -  4
ع��لّ��م��ي اأط��ف��ال��ك اأن���ه ل ب��اأ���ض م��ن ال�سحك ع��ل��ى الم��واق��ف الم��ح��رج��ة التي 
يتعرّ�سون لها، هذا يخفف ال�سغط عنهم، ويحميهم من ال�سعور بالإحباط، 

كما يعلّمهم المرونة.
 

بعد  �سوف ت�سحكك فيما  الآن،  تبدو م�سحكة  التي ل  الأ�سياء  5 - حتى 
حتى  اأن  تذكّر  عليكِ  ولكن  بال�سحك،  ا�ستقبالها  ي�سعب  مواقف  هناك 
اإحدى حكاياتك  اأن تكون م�سحكة فيما بعد، وت�سبح  المواقف يمكن  هذه 

الطريفة في الم�ستقبل.

- كيف يمكن �ن تتحرك �لعظام معا ؟ 
ان  يمكن  وبف�سلها  المفا�سل  ه��ي  معينة  موا�سع  في  العظام  تتلاقي 
تتحرك مثل مف�سل الركبتين والوركين ومف�سل الكتف .. اما عظام 
الفك  عظم  ال  منها  يتحرك  ل  وثابتة  ملتحمة  فاكثريتها  ال��راأ���ض 

ال�سفل . 
- ما �أكبر جزيرة بين �لجزر �لتي ت�سكل �ليابان؟

جزيرة هون�سو
- في �أي محيط يوجد �أكبر عدد من �لجزر؟

في المحيط الهادي

. ا�سكتلندا  هى  الجولف  لعبة  عرفت  دولة  اأول  اأن  تعلم  • هل 
. الأمريكية  المتحدة  الوليات  من  وهو  الكاتبة  الآلة  مخترع  هو  �سولز  كري�ستوفر  اأن  تعلم  • هل 

. الر�سا�ض  المدفع  مخترع  هو  مك�سيم  هيرام  اأن  تعلم  • هل 
 . الزلزل  حدوث  ت�سجيل  جهاز  هو  ال�سيزموجراف  اأن  تعلم  • هل 

. م   1930 ت�سارلزريخترعام  الأمريكى  العالم  الزلزل  قيا�ض  جهاز  • اخترع 
• هل تعلم اأن الإمام محمد متولى ال�سعراوى من مواليد اأول ابريل عام 1911 م بقرية دقادو�ض وتوفي 

في 17 يونيه عام 1998 م .
اأن قلم الحبر الجاف الموجود فى الوقت الحا�سر  اخترعه ال�سحفى المجرى لدي�سلو جوزيف  • هل تعلم 

بيرو وكان ذلك فى الثلاثينيات .
. م   1957 وتوفىعام  لبنان  فى  م   1889 عام  ما�سى  اأبو  اإيليا  • ولد 

. النار  اكت�سفوا  من  اأول  هم  ال�سين  اأهل  اأن  تعلم  • هل 
. م   1904 عام  الفيفا  القدم  لكرة  الدولى  التحاد  • تاأ�س�ض 

.  1923 عام  اإلى  تاأ�سي�سه  يعود  الدولى  البولي�ض  اأو  • النتربول 
 .  1958 عام  تاأ�س�ست  الم�ستركة  الأوروبية  • ال�سوق 

الراعي 
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�لكزبرة

الكزبرة تعد من النباتات الع�سبية التي تنظف الج�سم من ال�سموم وتطردها 
للخارج، وتقي من العديد من الأمرا�ض.

ومن الفوائد ال�سحية "للكزبرة"، اأنها ت�ساعد في تنقية الكبد من الدهون، 
كما تعزّز من وظائف الكلى وتمنع تكون الح�سوات لها، اإ�سافة اإلى المحافظة 

على الم�ستوى المعتدل لل�سكر في الدم.
وتحتوي "الكزبرة" على العديد من المعادن التي ت�ساعد في تنقية الج�سم 
وتنقية  ال��دم  من  الثقيلة  المعادن  بجذب  قيامها  اإلى  اإ�سافة  ال�سموم،  من 

الأع�ساء الداخلية والأن�سجة، بما ي�سبه عملية "غ�سل" للج�سم.
وتوجد طرق متعددة للا�ستفادة الق�سوى من نبات "الكزبرة"، منها:

م�سممة �لأزياء �لكينية روث مارتن ت�سع قناع �لوجه �لو�قي باألو�ن تنا�سب �لف�ستان على نموذج عار�سة 
�أزياء كجزء من �أحدث �بتكار�تها د�خل �ل�ستوديو �لخا�ض بها، في و�سط مدينة نيروبي، كينيا.    رويترز

وقد  ال�سم�ض  وح��رارة  الحر  لهيب  و�سط  قدميه  على  م�سيا  ال�سحراء  يعبر  ويدعى حنظلة  الرعاة  اأح��د  كان 
ا�سابه الجوع والعط�ض.. وفي اأثناء ذلك وجد جملا يعبر ال�سحراء وحيدا فم�سى معه حتى هداه الجمل اإلى 
اأبدا ولم يكن  ماء عذب، وهناك �سرب حنظلة وارت��وى كثيرا ولكن الجمل اأخذ ي�سرب وي�سرب وكاأنه لي�سبع 
حنظلة يعرف اأن الجمل يملاأ �سنامه حتي ي�ستطيع اأن يحمله ويعبر معه ال�سحراء ،وبعد فترة �سار الثنان 
حتى و�سلا اإلى واحة ت�سكنها قبيلة كبيرة نزل فيها �سيفين كريمين ومكث فيها يومين حتى خيرهما كبير 
القبيلة من اأن يعي�سا معهما كاأنهما فردان من القبيلة او يحملان الزاد والزواد ويرحلان فاختار حنطلة اأن 

يعي�ض و�سط افراد القبيلة .
اأخذ حنطلة يفكر كثيرا في عمل يدر عليه ربحا يكفيه �سر ال�سوؤال وهنا تذكر ماكان يفعله الجمل حينما ملاأ 
�سنامه بالماء لي�ستفيد منه اثناء الرحلة فجاءت له فكرة جميلة واخذ يبحث عن جلود الحيوانات القوية ثم 
ينظفها جيدا ويجعلها مل�ساء لمعة نطيفة خالية من الرائحة وبعد ذلك يقوم بخياطة متينة وليترك منها 
غير رقبة طويلة تربط منها بعد اأن تملاأ بالماء ليحملها من اراد ال�سفر فوق ظهره لتعينه على العط�ض و�سط 
ال�سحراء ،وهكذا راجت فكرة حنظلة واطلق عليها ا�سحاب القبيلة وعاء الماء الجلدي ومنهم من ا�سماها قربة 
ومنهم من ا�سماها مطرة لأنها تحتفظ بالماء نظيفا طاهرا فعا�ض حنظلة في و�سطهم كريم النف�ض عزيزا بما 
يك�سبه من �سناعة القربة وبعد ذلك لجاأ اإلى طريقة اخرى للتك�سب لم يكن يجيدها افراد القبيلة فقد كان 
القوارب وغيرها  و�سناعة  الخ�سبية  الواني  �سناعة  يتقن  فكان  الخ�ساب  الثاثاث من  بع�ض  �سناعة  يجيد 
فا�ستعان بالمواد ال�سمغية الم�ستخرجة من ال�سجار وحوافر الذبائح وا�ستعان اي�سا بامعاء الحيوانات الذبيحة 
وا�سياء كثيرة ليتقن عمله ولتخرج من بين يديه ا�سياء جيدة ال�سنع فا�ستطاعوا ان ينزلوا اإلى النهر ال�سغير 
بقواربهم المتينة وعلمهم �سيد ال�سماك وتمليحها كما �سنع لهم بع�ض الدوات المو�سيقية البيئية وكان اي�سا 
اإلى جنة �سغيرة ت�سكنها قبيلة �سعيدة  انواع الخ�سروات والفاكهة حتى تحولت الواحة  يعلمهم زراعة بع�ض 
�سميت بعد ذلك با�سم حنظلة بعدها تزوج حنظلة من ابنة �سيخ القبيلة وا�ستحق اأن يكون فخرا لهم وعنوانا 

لهم في كل اأعمالهم الطيبة .

مما ل �سك فيه اأنّ زيادة الوزن من الم�سكلات التي تعانيها الكثيرات 
واللواتي يعانين الأمرين في محاولة التخل�ض من الكيلوغرامات 
ال��وزن على  ا�سباب زي��ادة  اأغ��رب  اليوم عن  ال��زائ��دة، �سنك�سف لك 

الإطلاق، األقي نظرة عليها في ما يلي.

�أغرب �أ�سباب زيادة �لوزن
ال�سغوطات  اأن  نعلم  جميعنا  اليومية:  لل�سغوطات  التعر�ض 
اليومية توؤذي �سحة الإن�سان الج�سدية والنف�سية على حد �سواء، 
الوزن  زي���ادة  ت�سبب  ال�سغوطات  ه��ذه  ان  يعرفون  م��ن  قلة  لكن 
كذلك، اذ يلجاأ الكثيرون الى الطعام حينما ي�سعر بالقلق و التوتر 
وي�سمى ذلك بالطعام المحفز بالقلق و هو بالطبع من ا�سباب زيادة 

الوزن.

الح�سا�سية: يعاني الكثيرون من الم�سابين بالح�سا�سية من زيادة 
في ال�سهية ب�سكل ملحوظ وبخا�سة الذي يتناولون اأدوية م�سادات 
اله�ستامين، اذ تعرف هذه الأدوية بزيادة ال�سهية وم�ساهمتها في 

زيادة الوزن بالتالي!
الرومان�سية  الجل�سات  اأنّ  �سحيح  ع��زي��زت��ي،  نعم  الرومان�سية: 
ال�سبب في  ق��د تكون  اأن��ه��ا  ال  ام���راأة،  بالن�سبة لكل  الأم���ور  اأج��م��ل 
و  النف�سية  الراحة  الرومان�سية، و  الع�ساء  زيادة وزنك! فمواعيد 

الج�سدية الزائدة ت�ساعد على زيادة وزنك!
التلفاز: التلفاز من اأبرز الأ�سباب الموؤدية الى زيادة الوزن وبخا�سة 
م�سل�سلاتك  ت�ساهدين  واأن���ت  طويلة  ���س��اع��ات  تم�سين  كنت  ان 
كميات  تح�سبي  ول��ن  بال�سبع  ت�سعري  ل��ن  بذلك  ف��اأن��ت  المف�سلة، 

الطعام التي تتناولينها كما واأنك ل تقومين باأي ن�ساط بدني!

�أغرب �لأ�شباب ور�ء م�شكلة زيادة �لوزن


