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رم�ضان فر�صة لإعادة 
ترتيب العادات الغذائية �ص 23

م�شروب منزلي طبيعي ينظف 
القولون ويهدئ الأمعاء

يُعد الإم�ساك المتكرر من الم�شاكل ال�شائعة التي قد تدفع البع�ض للجوء 
م�شروبات  �أو  للقولون"  "منظفات  �أن��ه��ا  على  تُ�سوّق  منتجات  �إلى 

التخل�ص من ال�سموم.
ورغم وعود هذه المنتجات بالراحة ال�سريعة، ف�إن معظمها يحتوي 
على مكونات قوية قد تهيّج الجهاز اله�ضمي �أو تفاقم الحالة بدلًا 

من تح�سينها.
و�شارك الدكتور جوزيف �صلحاب، �أخ�صائي �أمرا�ض الجهاز اله�ضمي 
من  فعالية  �أك�ثر  يعده  طبيعي  م�شروب  و�صفة  "�إن�ستغرام"،  عبر 

العديد من منتجات تنظيف القولون التجارية.
طريقة تح�ضير الم�شروب في المنزل

�ألياف  اختيار الألياف القابلة للذوبان: ا�ستخدم ملعقة كبيرة من 
الألياف تدعم  ال�شيا، هذه  بذور  المطحونة،  الكتان  بذور  ال�سيليوم، 

حركة الأمعاء وت�ساعد على تنظيم اله�ضم.
�إ�ضافة ال�سائل المف�ضل: امزج الألياف مع 240 �إلى 350 مل من 
ع�صير  من  كجزء  ا�ستخدمه  �أو  الحليب،  �أو  الليمون،  م��اء  �أو  الم��اء، 

�سموثي.
الغنية  ال��ف��واك��ه  م��ن  ح�صتين  �أو  ح�صة  �أ���ض��ف  ال��ف��اك��ه��ة:  �إ���ض��اف��ة 
فاكهة  الم��انج��و،  الإج��ا���ص،  التفاح،  ال��ت��وت،  الكيوي،  مثل  ب��الأل��ي��اف 

التنين �أو البطيخ. يمكن ا�ستخدام الفاكهة طازجة �أو مجمدة.
الطازج  الزنجبيل  من  ر�شة  �أ�ضف  "اختياري":  الطازج  الزنجبيل 
منع�شة  نكهة  �إ���ض��ف��اء  م��ع  الان��ت��ف��اخ،  وتقليل  اله�ضم  عملية  ل��دع��م 

للم�شروب.
لمدة  يوميًا  تجربته  ويف�ضل  �صباحًا،  ويُ�شرب  جيدًا  الم�شروب  يمزج 

�أ�سبوع لملاحظة التح�سن في حركة الأمعاء وال�شعور العام بالراحة.

الوجبات المجمدة تزيد خطر 
ارتفاع �ضغط الدم والكولي�سترول

عناء  وتقليل  ال��وق��ت  لتوفير  مريحًا  خ��ي��ارًا  المجمدة  ال��وج��ب��ات  تُ��ع��د 
�أ�صبحت جزءًا  �إذا  ت�شكل مخاطر �صحية  قد  لكنها  الطعام،  تح�ضير 

�أ�سا�سيًا من النظام الغذائي اليومي.
غ��ال��بً��ا م��ا تح��ت��وي ه���ذه ال��وج��ب��ات ع��ل��ى ن�سب ع��ال��ي��ة م��ن ال�صوديوم 
فيها  والخ�ضراوات  الفواكه  كمية  تكون  قد  بينما  الم�شبعة،  والدهون 
غير كافية، ما ي�ؤثر على �صحة القلب والأوعية الدموية على المدى 

الطويل.
خطر  يزيد  لل�صوديوم  المفرط  الا�ستهلاك  �أن  �إلى  الدرا�سات  وت�شير 
�إلى  الم��اء  ال�صوديوم  ي�سحب  �إذ  القلب،  و�أم��را���ض  ال��دم  ارت��ف��اع �ضغط 
تراكم  وي��زي��د  جدرانها  على  ال�ضغط  يرفع  مم��ا  ال��دم��وي��ة،  الأوع��ي��ة 

التر�سبات.  
ملليغرام   2300 تج���اوز  ب��ع��دم  الأم��ري��ك��ي��ة  القلب  جمعية  وت��و���ص��ي 
يوميًا، مع اعتبار 1500 ملليغرام الكمية المثلى للحفاظ على �صحة 

القلب.
كما تحتوي العديد من الوجبات المجمدة على �صل�صات وزيوت غنية 
الكولي�سترول  م�ستويات  ترفع  �صلبة  ده��ون  وهي  الم�شبعة،  بالدهون 
ب�أن  القلب  جمعية  وتن�صح  القلب.  ب�أمرا�ض  الإ�صابة  خطر  وتزيد 
ت�شكل الدهون الم�شبعة �أقل من %6 من ال�سعرات اليومية، �أي نحو 
13 غرامًا في النظام الغذائي المعتاد، بينما كثير من الوجبات المجمدة 

تتجاوز هذا الحد ب�سهولة.

هل اختلاف تف�ضيلات الطعام 
يهدد علاقة الزوجين؟

ت�شير درا�سات علمية جديدة �إلى �أن توافق الزوجين حول تف�ضيلات الطعام 
يمكن �أن ي�ؤثر ب�شكل كبير على ر�ضاهما عن العلاقة وقوة ارتباطهما على 
المدى الطويل. فالغذاء لي�س مجرد و�سيلة للبقاء، بل يحمل �إ�شارات ثقافية 
ونف�سية واجتماعية ت�ساعد ال�شركاء على فهم قيم بع�ضهم البع�ض ونمط 
حياتهم وميولهم العاطفية. ووفقا ل�صحيفة "الغارديان"، غالبًا ما تعمل 
مثل  القيم،  ت��واف��ق  م��دى  تُظهر  اجتماعية  ك���إ���ش��ارات  الطعام  تف�ضيلات 

الم�شاركة الجماعية، والأخلاقيات الغذائية، ونهج الحياة اليومية.
وت�شير الدرا�سات �إلى �أن ال�شركاء الذين ي�شتركون في تناول وجبات يحبها 
كلاهما، خا�صة الأطعمة المريحة المرتبطة بالطفولة �أو الثقافة، ي�شعرون 

بم�ستوى �أعلى من الترابط العاطفي والر�ضا المتبادل.
ا للروتين الم�شترك،  ويمكن لهذا "التقاطع المركزي للطهي" �أن ي�شكل �أ�سا�ًس

ويقلل من ال�صراعات حول الخيارات اليومية، ويعزز التعاون.
وعلى الجانب الآخر، قد ت�ؤدي الاختلافات في اختيارات الطعام، مثل القيود 
الغذائية، �أو طرق الطهي المف�ضلة، �أو حتى اختلافات ب�سيطة في الذوق، �إلى 

ا �إذا لم يتم التعامل معها بحكمة. توتر �أو عدم ر�ًض
الم�شتركة  الم��ب��ادئ  ي��ك��ون على  �أن  ال�رتك��ي��ز يجب  �أن  الخ�ب�راء على  وي���ؤك��د 
ويمكن  الأذواق.  بنف�س  ال�����ص��ارم  التم�سك  م��ن  ب���دلًا  الم��ت��ب��ادل  والاح��ت�رام 
للتكيفات والا�ستبدالات والت�سوية في تح�ضير الوجبات �أن تج�سر الفجوات، 
مم���ا ي�����س��م��ح ل���ل���أزواج ب��الح��ف��اظ ع��ل��ى ط��ق��و���س ال��وج��ب��ات الم�����ش�رتك��ة رغم 

الاختلافات الفردية.

الجامع الأزهر.. »بيت 
العائلة الكبير« في رم�ضان

الم��ب��ارك يتحوّل  م��ع ح��ل��ول �شهر رم�����ض��ان 
القاهرة  قلب  ال�شريف في  الأزه��ر  الجامع 
�إلى ملحمة �إيمانية واجتماعية تجمع بين 

عبق التاريخ وروحانية العبادة. 
هذا  في  ال�شريف  الأزه���ر  دور  يقت�صر  ولا 
لل�صلاة  مكانًا  كونه  على  ال��ك��ريم  ال�شهر 
�أ�شبه  م���ك���ان  �إلى  ي��ت��ح��ول  ب���ل  ف��ح�����س��ب، 
بـ"خلية نحل" ي�ستقبل الآلاف من مختلف 
الوجهة  الأزه��ر  الجن�سيات. ويعد الجامع 
والخ�شوع،  الندية  الأ�صوات  لمحبي  الأولى 
في  وال��ت��ه��ج��د  ال�ت�راوي���ح  ���ص�الة  تتميز  �إذ 
اختيار  يتم  �إذ  القراء"،  بـ"تعدد  الأزه����ر 
نخبة م��ن ق��راء ال��ق��ر�آن ال��ك��ريم م��ن ذوي 

الأ�صوات المميزة لإمامة الم�صلين. 
يكون �صحن  الم��ب��ارك  ال�شهر  �أي���ام  وط���وال 
الجامع و�أروقته ممتلئًا ب�آلاف الم�صلين، في 
م�شهد مهيب يعك�س مكانة الأزهر في قلوب 

الم�سلمين في م�صر والعالم الإ�سلامي.
الوافدين  الطلاب  �إفطار  مائدة  تعد  كما 
وال���ف���ق���راء م���ن �أب�����رز م�الم��ح رم�����ض��ان في 
الوجبات  �آلاف  ت��ق��ديم  ي��ت��م  �إذ  الأزه������ر، 
�أكثر  م��ن  القادمين  العلم  لطلاب  يوميًا 

من 100 دولة.

كم كيلو يمكن خ�سارتها في رم�ضان بطريقة �صحية؟
فر�صة  ب��ل  وروح��ان��ي��ات،  ع��ب��ادة  �شهر  فقط  لي�س  رم�ضان 
ممتازة لتح�سين نمط الحياة، تنظيم الأكل وخ�سارة الوزن 
ب�شكل �صحي و�آم��ن. لكن ال��سؤال الأك�ثر �شيوعاً هو: كم 
كيلو يمكن خ�سارتها في رم�ضان بطريقة �صحية؟ الإجابة 
تعتمد على عدة عوامل، لكن هناك معدًلا �صحياً ومتوازناً 

يمكن اتباعه دون الإ�ضرار بالج�سم.
عام،  ب�شكل  رم�����ض��ان:  في  ال���وزن  لخ�سارة  ال�صحي  الم��ع��دل 
1 كيلو  �إلى   0.5 ال��وزن هو من  ال�صحي لخ�سارة  المعدل 
تقريباً"  �أ�سابيع   4" رم�ضان  �شهر  خ�الل  �أي  �أ�سبوعياً، 
من 2 �إلى 4 كيلوغرامات ب�شكل �صحي و�آمن. وفي بع�ض 
الحالات قد ت�صل �إلى 5–6 كيلو �إذا كان ال�شخ�ص يعاني 
مع  ن��ظ��ام��اً م�ضبوطاً  ويتبع  ال���وزن  ك��ب�رية في  زي���ادة  م��ن 
ن�شاط بدني. لكن خ�سارة �أكثر من ذلك ب�سرعة قد تكون 
غير �صحية وت�سّبب التعب ال�شديد، فقدان ع�ضلات بدل 

الدهون ونق�ص في الفيتامينات.

رم�ضان  لم��اذا  رم�ضان:  بعد  ب�سرعة  ال��وزن  رج��وع 
ي�ساعد على خ�سارة الوزن؟

رم�����ض��ان ي�����س��اع��د ع��ل��ى تنظيم ال�����وزن؛ لأن����ه ي��ق��لّ��ل عدد 
الوجبات، يحدّ من الأكل الع�شوائي ويمنح الج�سم فر�صة 
لكن  ال�شهية،  �ضبط  ع��ل��ى  ي�ساعد  ك��م��ا  ال���ده���ون،  لح���رق 
النتيجة  الرم�ضانية قد تعك�س  العادات  �أن بع�ض  الم�شكلة 
مثل الإفراط في المقليات والحلويات وتناول كميات كبيرة 

وقت الإفطار.

الطريقة  المنتظم:  غ�ير  وال��ن��وم  الح��رك��ة  قلة 
ال�صحية لخ�سارة الوزن في رم�ضان

ابدئي الإفطار ب�شكل �صحيح: لا تفتحي الإفطار بوجبة 
و�شوربة  م��اء  ك��وب  3 تم��رات،  تناول  الأف�ضل  ثقيلة. من 

خفيفة �أو �سلطة ثم الانتظار 10 دقائق قبل الطبق 
الرئي�سي.

متوازناً،  الرئي�سي  الطبق  اجعلي 
بهذه  ط���ب���ق���كِ  ���م���ي  وق�������سّ

خ�ضار   ½ ال���ط���ري���ق���ة: 
خ�������ض���ار  �أو  "�سلطة 

بروتين   ¼ مطبوخة" 
خفيف  لح��م  �سمك،  "دجاج، 

�صحية  ن�����ش��وي��ات   ¼ وعد�س" 
�أ�سمر". وخبز  م�شوية  بطاطا  بني،  "�أرز 

الأول  ال�سبب  هي  المقليات  الإم��ك��ان:  ق��در  المقليات  قلّلي 
لزيادة الوزن في رم�ضان.

بدائل �صحية: ال�شوي، الفرن والقلاية الهوائية وانتبهي 
لكن  ممنوعة،  لي�ست  الحلويات  الرم�ضانية:  للحلويات 

يجب التحكّم بها.
الكمية ال�صحية: مرتين في الأ�سبوع، قطعة �صغيرة بعد 

الإفطار ب�ساعتين.
بدائل �أف�ضل: فواكه، زبادي مع ع�سل وتمر مع مك�سرات.

ل�سحور �أهم مما تتخيّلي: تخطّي ال�سحور ي�ؤدي �إلى جوع 
�شديد عند الإفطار، بطء في الحرق وتعب خلال النهار.

�سحور �صحي مثالي: لبن �أو زبادي، �شوفان �أو خبز �أ�سمر، 
بي�ضة �أو جبن قليل الد�سم ، خيار وخ�ضار.

ا�شربي ماء كفاية: الهدف هو من 1.5 �إلى 2.5 لتر بين 
الإفطار وال�سحور. ق�سّميه تدريجياً ولي�س دفعة واحدة.

الح��رك��ة ب��ع��د الإف���ط���ار ���ض��روري��ة: ح��ت��ى ل��و لم تمار�سي 
ريا�ضة قوية. الم�شي 30 دقيقة بعد التراويح ي�ساعد جداً 

على حرق الدهون وتح�سين اله�ضم.
ن��ام��ي ج���ي���داً: ق��ل��ة ال���ن���وم ت��زي��د ه���رم���ون الج����وع وتقلّل 

الحرق.
حاولي الح�صول على 6 �أو 8 �ساعات نوم يومياً.

ال�صحة  في  فبراير  ل�شهر  ن�صائح  �إلى  التعرّف  المهم  من 
والر�شاقة تحتاجها كل امر�أة وفق اخت�صا�صية.

مثال ليوم رم�ضاني لخ�سارة وزن �صحية
الإفطار: تمر + ماء.

�شوربة.
�سلطة.

دجاج م�شوي + خ�ضار + كمية �صغيرة �أرز.
بعد التراويح: فاكهة �أو زبادي.

خيار  �أ�سمر.  خبز   + بي�ضة  �أو  بالحليب  �شوفان  ال�سحور: 
+ ماء.

�ضبط  لإع���ادة  ذهبية  فر�صة  رم�ضان  �شهر  يعد  خ��ت��ام��اً، 
العادات الغذائية وخ�سارة الوزن بطريقة �صحية ومتوازنة، 
�أو الأنظمة القا�سية. فخ�سارة ب�ضعة  بعيداً عن الحرمان 
الالتزام  ع��ن��د  ال�����ش��ه��ر ممكنة  ه���ذا  خ�ل�ال  ك��ي��ل��وج��رام��ات 
بتغذية �سليمة، تنظيم مواعيد الوجبات وممار�سة ن�شاط 
الوزن  تكون خ�سارة  �أن  ذل��ك  م��ن  والأه���م  ب��دني معتدل. 
بعد  ي�ستمر حتى  خطوة نحو نمط حياة �صحي م�ستدام 
وال�صحة  للج�سم  الإيجابي  الأثر  ليبقى  رم�ضان؛  انتهاء 

على المدى الطويل.

�سر التعب ال�صباحي قد يكون 
على طاولة �سريرك الجانبية

المملكة  في  بالغ   2000 �شملت  حديثة  درا���س��ة  ك�شفت 
المتحدة، بتكليف من �شركة تقنيات النوم Simba، �أن 
%86 من الم�شاركين يمار�سون عادةً يوميةً تعيق نوم 
الأعمق  المرحلة  REM، وهي  ال�سريعة  العين  حركة 
ن�شرته  تقرير  بح�سب  النوم،  في  ترميماً  والأك�ثر 

هافينغتون بو�ست.
التنفيذي  الرئي�س  نائبة  �أرتيز،  ليزا  تقول 
 The Sleep Charity في 
�إن   :Simba ل��ـ  الخ�ريي  ال�شريك 
لي�ست مج��رد وقتٍ  المرحلة  ه��ذه 
ل��ل���أح��ل��ام، ب����ل ه����ي لحظة 
حقيقيةٍ  ���ض��ب��طٍ  �إع������ادة 

للدماغ.
خ الذكريات، ويتخل�ص  خلال ذلك، تُعالج الم�شاعر، وتُر�سَّ
الدماغ من "نفايات" اليوم الذهنية، ما يجعلك �أكثر 

�صفاءً وقدرةً على التحمّل في اليوم التالي. 
وي�أتي الهاتف المحمول في �صدارة الم�سببات، �إذ �أظهرت 
 30 ب��ـ  ال��ن��وم  قبل  ي�ستخدمونه   52% �أن  ال��درا���س��ة 
اللانهائي.  الت�صفح  في  ينخرطون  و50%  دقيقة، 
�إف����راز  ي��ث��ب��ط  الأزرق  ال�����ض��وء  �أن   Artis وت��و���ض��ح 
ويقلل  البيولوجية  ال�����س��اع��ة  ي���ؤخ��ر  م��ا  الم��ي�الت��ون�ني، 

الدخول في النوم العميق.
الأول من  الن�صف  REM في  تثبط  الكحول  �أن  كما 
ذاته  الأم��ر  وينطبق  لاحقَاً.  متقطعةً  وتجعلها  الليل، 
�إذ يعمل  الإل��ك�رتون��ي��ة،  ال�����س��ج��ائ��ر  �أو  ال��ت��دخ�ني  ع��ل��ى 

النيكوتين كمحفزٍ يُبقي النوم خفيفَاً.
الكافيين �أي�ضاً لي�س بريئَاً، فبح�سب �أرتيز، ف�إن 
3 م�ساءً  �أو بعد ال�ساعة  تناوله بكمياتٍ كبيرة 

.REM قد يقلل عمق النوم وي�ؤثر في

كيف ت�سيطر الأ�صوات حولك 
على عقلك دون �أن ت�شعر؟

على مدار تاريخ الب�شرية، ارتبطت 
الأ�����ص����وات ب��ال��ل��ح��ظ��ات الم��ه��م��ة في 
ال�صناعية  الثورة  حياتنا، لكن مع 
ال�صناعية  ال�����ض��و���ض��اء  وظ���ه���ور 
ال���ع���ال���ي���ة، ب������د�أ ت�������وازن الإن�������س���ان 

ال�صوتي يتغير ب�شكل جذري.
وال���ي���وم ي��ع��ي�����ش ال���ك���ث�ي�رون و�سط 
م���وج���ة م�����س��ت��م��رة م���ن الأ�����ص����وات 
قوائم  �أليرت":  لـ"�ساين�س  وف��قً��ا 
�أثناء  ب��ودك��ا���س��ت  ل��ل��ع��م��ل،  ت�شغيل 
للدرا�سة،  هادئة  مو�سيقى  التنقل، 
لل�ضو�ضاء  ع���ازل���ة  ���س��م��اع��ات  �أو 
ال����ع����ام����ة. و�أ����ص���ب���ح  في الأم�����اك�����ن 
 ، محمولًا �شخ�صيًّا،  اليوم  ال�صوت 
الإن�سان  وي�ستخدمه  ا،  وم�����س��ت��م��رًّ
للتحكم بم�شاعره، وتعزيز تركيزه، 
وتقليل التوتر، �أو تي�سير �أداء المهام 
ال�صعبة. الأ�صوات المحيطة يمكن 
لل�سيطرة  ف��ع��ال��ة  �أداة  ت��ك��ون  �أن 
العاطفي،  والتحكم  الانتباه  على 
خ�صو�صاً في بيئات العمل �أو المنازل 
المزدحمة، حيث ت�ساعد على تقليل 

الإزعاج وتح�سين الأداء.
ال���ت���ع���ر����ض  الإف��������������راط في  ل����ك����ن 
الم�ستمرة  المحادثات  �أو  للمو�سيقى 
قد يق�ضي على ال�صمت ال�ضروري 
ل��ل��ت��ف��ك�ري وال����ت�����أم����ل، وي������ؤث�����ر في 
ب�شكل  ال��داخ��ل��ي��ة  ال��دم��اغ  عمليات 
تدريجي، م�سبّباً تغييرات في �صبر 
التفكير و�سرعة اتخاذ القرار دون 

�أن ن�شعر بذلك.
المو�سيقى  �أن  �إلى  ت�شير  الدرا�سات 
تعيق  �أن  يمكن  بكلمات  الم�صحوبة 
�أو  ك���ال���ق���راءة  الم��ع��ق��دة  الم���ه���ام  �أداء 
الب�سيطة  المو�سيقى  بينما  التعلم، 
�أو الم�ألوفة قد ت�ساعد على التركيز 

في الأعمال الروتينية.

جريمة مروعة في فلوريدا.. 
تقتل طفليها ثم تنتحر

ه������زّت ج���ريم���ة م����أ����س���اوي���ة �إح�����دى 
ولاية  في  الهادئة  ال�سكنية  المناطق 
�أقدمت  بعدما  الأمريكية،  فلوريدا 
ام��������ر�أة ع���ل���ى ق���ت���ل ط��ف��ل��ي��ه��ا داخ����ل 
في  حياتها،  تنهي  �أن  قبل  منزلهما 
كان  بينما  وق��ع��ت  ���ص��ادم��ة  ح��ادث��ة 

زوجها في رحلة عمل خارج البلاد.
ووفق ما نقلته و�سائل �إعلام محلية، 
�أطلقت مونيكا روبا�شا "44 عاماً" 
ال���ن���ار ع��ل��ى ط��ف��ل��ي��ه��ا ج���و����ش "14 
داخل  عاماً"   11" و�إيم�����ا  عاماً" 
قبل  ال��ع��ائ��ل��ة  م��ن��زل  في  غرفتيهما 
�إلى نف�سها. وكان  ال�سلاح  �أن توجه 
زوجها ريت�شارد جيم�س "45 عاماً" 
في رحلة عمل خارج الولايات المتحدة 
بال�شرطة  يت�صل  �أن  ق��ب��ل  �آن�����ذاك، 
لمدة  بزوجته  الات�صال  فقد  بعدما 

يوم ون�صف اليوم.

تتكرّر  لا  مميزة  فر�صة  المبارك  رم�ضان  �شهر  يُعدّ 
كل عام، فهو �شهر العبادة والروحانيات، وفي الوقت 

نف�سه يمكن �أن يكون نقطة انطلاق رائعة نحو �أ�سلوب 
الطعام  مواعيد  تغّري  ومع  وتوازناً.  �صحة  �أكثر  حياة 
الكثيرون  يت�ساءل  ال�شهر،  هذا  خلال  الوجبات  وعدد 
عن �إمكانية خ�سارة الوزن بطريقة �آمنة دون حرمان �أو 

تعب. فهل يمكن فعلًا ا�ستغلال رم�ضان لإنقا�ص الوزن ب�شكل 
الكيلوغرامات  الطبيعي لخ�سارة  المعدل  �صحي؟ وما هو 

مع  �سن�ستعر�ض  المقالة  ه��ذه  في  ال�شهر؟  ه��ذا  خ�الل 
ل  مف�صّ ب�شكل  ح��رب  جنى  التغذية  اخت�صا�صية 

تحقيق  على  ت�ساعدكِ  التي  الن�صائح  �أهم  مع  الإجابة، 
هدفك بطريقة �سهلة وم�ستدامة. تابعي معنا.

كم كيلو يمكن خ�سارتها في رم�ضان بطريقة 
�صحية؟.. اخت�صا�صية تغذية تقدّم لكِ الجواب
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�ش�ؤون محلية

في �ساحة بيت محمد بن خليفة بمدينة العين

هيئة �أبوظبي للدفاع المدني .. يوم زايد للعمل 
الإن�ساني �إرث من العطاء ونهج �إن�ساني متجدد

•• العين - الفجر

الذي  الإن�����س��اني«  للعمل  زاي��د  ب��ـ»ي��وم  الم��دني  للدفاع  �أبوظبي  هيئة  احتفت 
القائد  لإرث  ع��ام، تخليداً  �شهر رم�ضان من كل  التا�سع ع�شر من  ي�صادف 
الم�ؤ�س�س المغفور له -ب�إذن الله تعالى- ال�شيخ زايد بن �سلطان �آل نهيان، طيب 
�أر�ساه في تر�سيخ قيم  للنهج الإن�ساني الرا�سخ الذي  الله ثراه، وا�ستح�ضاراً 

الخير والعطاء والتكافل الإن�ساني.
بن  محمد  بيت  �ساحة  في  مجتمعية  مبادرة  المنا�سبة  بهذه  الهيئة  ونظمت 
تعزيز  �إلى  التي تهدف  الأن�شطة  ع��دداً من  العين، ت�ضمنت  خليفة بمدينة 

روح العطاء وتر�سيخ ثقافة الوقاية وال�سلامة بين �أفراد المجتمع، بما يعك�س 
�سلامة  وتعزيز  الوقائي  ال��وع��ي  ن�شر  في  المجتمعي  ب��دوره��ا  الهيئة  ال��ت��زام 

المجتمع.
�إلى جانب  الهدايا وطفايات الحريق على الح�ضور،  المبادرة توزيع  و�شملت 
ي�سهم  بم��ا  وال�سلامة،  ال��وق��اي��ة  متطلبات  ح��ول  توعوية  �إر���ش��ادات  تقديم 
كما   ، والممتلكات  الأرواح  حماية  وتعزيز  المجتمعي  الوعي  م�ستوى  رف��ع  في 
ت�ضمنت توزيع وجبات ك�سر ال�صيام على م�ستخدمي الطريق بالتعاون مع 
والتراحم  التكافل  قيم  تعك�س  مبادرة  الإم��ارات��ي، في  الأحمر  الهلال  هيئة 

وروح العطاء التي يج�سدها �شهر رم�ضان المبارك.

�صناديق مواد غذائية على جميع ال�سائقين

�إطلاق مبادرة »ردّ الجميل« تقديرا لجهود �سائقي التو�صيل بال�شراكة مع بنك الإمارات للطعام

•• دبي- الفجر

بال�شراكة مع بنك الإم��ارات للطعام لدعم وتقدير التزام ال�سائقين الذين 
فقط  لي�س  الإم���ارات،  دول��ة  �أن��ح��اء  المجتمعات في مختلف  يوا�صلون خدمة 
رم�ضان  �شهر  ط��وال  �أي�ضاً  بل  ت�شهد تحديات،  التي  الحالية  الفترة  خلال 
المبارك. وكجزء من المبادرة، اجتمع موظفو ديليفرو في مركز بنك الإمارات 
التي  الغذائية  الم���واد  �صناديق  �آلاف  وت��وزي��ع  تجهيز  في  للم�شاركة  للطعام 
المبادرة  ه��ذه  وتعك�س  لل�سائقين.  �أ�سا�سية  منزلية  م�ستلزمات  على  تحتوي 
ا�ستمرار  �أج���ل �ضمان  م��ن  ال�سائقون  ب��ه  ي��ق��وم  ال���ذي  الم��ه��م  ل��ل��دور  ت��ق��دي��راً 
للعملاء في مختلف  اليومية  والاحتياجات  الغذائية  والم��واد  الطعام  و�صول 
ويت�ضمن كل �صندوق مجموعة من  الف�ضيل.  ال�شهر  الدولة خلال  �أنحاء 
وال�سكر  والزيت  والأرز  والدقيق  والعد�س  الحم�ص  مثل  الأ�سا�سية  ال�سلع 

وحليب  ال�شاي  مثل  للطبخ  �أخ��رى  �أ�سا�سية  م�ستلزمات  جانب  �إلى  والم��ل��ح، 
والتوابل  والتمر  المعلبة  والأطعمة  والمعكرونة  الطماطم  ومعجون  البودرة 
والمكونات  الج��اه��زة  الأطعمة  م��ن  م��ت��وازن��اً  مزيجاً  يوفر  مم��ا  والب�سكويت، 

الم�ستخدمة عادة في �إعداد الوجبات.
الأو�سط:  ال�شرق  ديليفرو  في  العمليات  �ش�ؤون  رئي�س  رقبة،  �أب��و  ي��زن  وق��ال 
والاحترافية،  الال��ت��زام  من  ا�ستثنائياً  م�ستوى  يومياً  ال�سائقون  "يُظهر 
حيث ي�ضمنون ا�ستمرار و�صول الأ�سر في مختلف �أنحاء دولة الإمارات �إلى 
للغاية  الغذائية. ونحن ممتنون  والمواد  الطعام  الأ�سا�سية من  احتياجاتهم 
لالتزامهم بدعم المجتمع مع الالتزام بتوجيهات الجهات الحكومية و�إعطاء 
لدعم  للطعام  الإم���ارات  بنك  مع  بتعاوننا  نعتز  كما  ل�سلامتهم.  الأول��وي��ة 

ال�سائقين بطريقة عملية وذات �أثر."
وقالت منال بن يعروف، رئي�س الفريق التنفيذي لبنك الإم��ارات للطعام: 

"تُعد ال�شراكات الا�ستراتيجية عن�صراً �أ�سا�سياً في تحقيق مهمتنا الرامية �إلى 
بناء منظومة م�ستدامة و�شاملة لدعم الغذاء و�إدارة الفائ�ض منه و�إي�صاله 
ديليفرو،  مع  تعاوننا  خلال  ومن  الم�ستحقة.  الفئات  من  �شريحة  �أك�رب  �إلى 
الإم��ارات بوجبات  دولة  �أنحاء  ال�سائقين في مختلف  �إلى  الو�صول  ن�ستطيع 
غذائية و�سلل مواد �أ�سا�سية خلال �شهر رم�ضان، بما يعزز من فعالية العمل 

الم�شترك في تحقيق دعم متكامل وملمو�س للمجتمع."
والموا�صلات  الطرق  بالتعاون مع هيئة  �أخ��رى  ديليفرو مبادرة  �أطلقت  كما 
وبنك الإم��ارات للطعام لتوزيع وجبات الإفطار على ال�سائقين في �سبع من 
محطات ا�ستراحة ال�سائقين التابعة للهيئة في مختلف �أنحاء دبي. و�سيح�صل 
ال�سائقون الذين يزورون محطات ال�سطوة، والغبيبة، و�سوق الذهب، وعود 
�إفطار ت�شمل  ميثاء، والاتح��اد، والجافلية، ودي��رة �سيتي �سنتر على وجبات 

البرياني، والفواكه، ولبن �أب، والمياه، والتمر.

جمعيات الإمارات المهنية و»عمال البحرين« ي�شكلون فريق 
عمل لمخاطبة المنظمات الدولية و�إدانة ا�ستهداف المدنيين

•• �أبوظبي-الفجر:

�أقرت جمعية التن�سيق للجمعيات المهنية في دولة الإمارات العربية المتحدة 
والاتحاد الحر لعمال مملكة البحرين، حزمة من التو�صيات الا�ستراتيجية 
في ختام اجتماعهما الم�شترك المنعقد اليوم، رداً على التطورات الراهنة في 
يتولى  م�شترك  عمل  فريق  ت�شكيل  المخرجات  مقدمة  في  وج��اء  المنطقة. 
مهمة التوا�صل المبا�شر مع المنظمات المهنية والعمالية الدولية والإقليمية، 
بهدف �إي�صال �صوت العمال في المنطقة والت�أكيد على �ضرورة احترام قواعد 
القانون الدولي الإن�ساني وحماية المدنيين من �أي �أعمال عدائية ت�ستهدف 

�أمن وا�ستقرار المجتمعات.
و�شدد المجتمعون في بيانهم الختامي على الإدانة المطلقة للاعتداءات التي 
ا�ستهدفت مواقع مدنية ومناطق م�أهولة بال�سكان في الإمارات والبحرين، 
الم�سا�س  تحرم  التي  الدولية  للمواثيق  �صارخ  انتهاك  ب�أنها  �إياها  وا�صفين 

بالبنية التحتية المدنية.
�إلى اتخاذ  النقابية والعمالية حول العالم   كما دعت التو�صيات المنظمات 
موقف قاطع ووا�ضح يدين هذه الأعمال، مع الت�أكيد على تعزيز التن�سيق 
مكت�سبات  يحمي  و�إن�����س��اني  مهني  �صد  حائط  ليكون  الم�شترك  الخليجي 

التنمية وي�صون �سلامة المواطنين والمقيمين والمن�ش�آت الحيوية.
وفي كلمة خلال �أعمال الاجتماع، �أكد المحامي زايد �سعيد ال�شام�سي، رئي�س 
�إدارة جمعية التن�سيق للجمعيات المهنية في الإم��ارات، �أن المنظمات  مجل�س 
التي تمثل العمال والقطاعات المهنية تحمل م��سؤولية �أخلاقية و�إن�سانية 

تفر�ض عليها الوقوف ب�صلابة دفاعاً عن الأمن والا�ستقرار. 
التعاون الخليجي  المهنية في دول مجل�س  �أن الحركة  �إلى  ال�شام�سي  و�أ�شار 
يتمثل  اليوم  دوره��ا  و�أن  الأوط���ان،  بناء  في  �أ�سا�سياً  �شريكاً  زال��ت  وما  كانت 
لإي�ضاح  والدولية  الإقليمية  المحافل  والعدل" في  للحق  "�صوتاً  كونها  في 

الحقائق ومواجهة التهديدات التي تم�س ال�سلم الأهلي.
ت�أييدهم  ع��ن  الم�����ش��ارك��ون  فيها  ع�رب  ت�ضامنية  وق��ف��ة  الاج��ت��م��اع  �شهد  كما 
الكامل واللامحدود للقيادة الحكيمة في دولة الإمارات ومملكة البحرين، 
م�ؤكدين الالتفاف ال�شعبي والمهني حول القرارات ال�سيادية التي تتخذها 
الدولتان لحماية �أمنهما الوطني، م�شيدين بت�ضحيات �أبناء وبنات الوطن 

في ميادين ال�شرف والبطولة لمواجهة الأطماع والاعتداءات الخارجية.
�شعوب  ب�ني  والعمالي  المهني  الت�ضامن  �أن  على  بالت�أكيد  البيان  واختتم 
الم�ؤ�س�سات  و�أن  الراهنة،  التحديات  لمواجهة  �أ�سا�سية  ركيزة  يمثل  المنطقة 
ال�سلام،  قيم  لتعزيز  الرامية  الجهود  لكل  وداع��م��ة  يقظة  �ستظل  المهنية 
تنفيذ  لمتابعة  التن�سيقية  الاج��ت��م��اع��ات  ا���س��ت��م��رار  ع��ل��ى  ال��ط��رف��ان  وات��ف��ق 
ال�ساحة  على  الم�شترك"  العمل  "فريق  دور  تفعيل  و���ض��م��ان  التو�صيات 
الدولية، بما ي�ضمن حماية الحقوق الإن�سانية والمهنية لجميع القاطنين 

على �أر�ض الدولتين.
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يعد �شهر رم�ضان المبارك فر�صة روحانية عظيمة، كما يمثل من 
حياته  نمط  ال�صائم  فيها  يُغّري  مميزة  فترة  ال�صحية  الناحية 
�ساعات  �أو  �أو نوعية الأغذية  الطعام  �سواء في مواعيد  اليومي، 

النوم.
وعلى الرغم من الفوائد ال�صحية العديدة لل�صيام، مثل تح�سين 
ح�سا�سية الإن�سولين وم�ساعدة الج�سم على التخل�ص من ال�سموم، 
�إلى ظهور  الغذائية قد ي�ؤدي  العادات  المفاجئ في  التغّري  �أن  �إلا 
بنظام  الالتزام  عدم  عند  خ�صو�صاً  ال�صحية،  الم�شكلات  بع�ض 

غذائي متوازن، ومن هنا فال�صيام ال�صحي يبد�أ من المائدة.

عادات خاطئة
يلج�أ كثير من النا�س في رم�ضان �إلى الإفراط 
الإك��ث��ار من  �أو  الإف��ط��ار،  في تناول الطعام عند 

المقليات والحلويات الرم�ضانية،
�أو  ال�سحور  وت�أخير  الم��اء  �شرب  قلة  �إلى جانب   
�إهماله، وهذه ال�سلوكيات، و�إن بدت ب�سيطة، قد 
تكون �سبباً مبا�شراً في ظهور عدد من الأمرا�ض 

والم�شكلات ال�صحية الموقتة �أو المزمنة.

ع�سر اله�ضم
�شيوعاً  الم�شكلات  �أك�ثر  م��ن  اله�ضم  ع�سر  يعد 
انتفاخ،  �شكل  في  ويظهر  رم�����ض��ان،  �شهر  خ�الل 

�شعور بالامتلاء،
 �أو �آلام في المعدة، ويرجع ذلك غالباً �إلى تناول 
ك��م��ي��ات ك��ب�رية م��ن ال��ط��ع��ام دف��ع��ة واح����دة بعد 

�ساعات طويلة من ال�صيام،
الد�سمة  الأط��ع��م��ة  م���ن  الإك���ث���ار  �إلى  �إ���ض��اف��ة   

والمقلية.
ال��وق��اي��ة م��ن ه���ذه الم�����ش��ك��ل��ة ت��ب��د�أ ب��ات��ب��اع �سُنّة 
الإف���ط���ار ع��ل��ى ال��ت��م��ر والم�����اء، ث��م ت��ن��اول وجبة 
خفيفة م��ث��ل ال�����ش��ورب��ة، م��ع ال���ت���درّج في الأك���ل، 
وتجنب  للطعام،  الجيد  الم�ضغ  على  والح��ر���ص 

الا�ستلقاء مبا�شرة بعد الإفطار.

الإم�ساك
الإم�ساك  من  ال�صائمين  من  كبير  عدد  يعاني 
خلال �شهر رم�ضان، ب�سبب قلة �شرب ال�سوائل، 
مثل  ب��الأل��ي��اف  الغنية  الأطعمة  ت��ن��اول  ونق�ص 
الحركة  قلة  جانب  �إلى  والفواكه،  الخ�ضراوات 
ويمكن تفادي الإم�ساك من خلال �شرب كميات 
وتناول  وال�سحور،  الإفطار  بين  الماء  كافية من 
والخ�ضار  كالتمر،  ب��الأل��ي��اف  الغنية  الأط��ع��م��ة 
�إ���ض��اف��ة �إلى مم��ار���س��ة ن�����ش��اط بدني  ال��ورق��ي��ة، 

خفيف كالم�شي بعد الإفطار.

ال�صداع والإرهاق
بال�صداع  ال�����ش��ع��ور  ال�صائمين  بع�ض  ي�الح��ظ 
والتعب، خ�صو�صاً في الأيام الأولى من رم�ضان، 
لدى  الكافيين  ان�سحاب  �إلى  غالباً  ذلك  ويعود 
الأ�شخا�ص المعتادين على �شرب القهوة �أو ال�شاي 
ال�سكر  م�����س��ت��وى  ان��خ��ف��ا���ض  نتيجة  �أو  ب��ك�ثرة، 
بالتقليل  الأط��ب��اء  وين�صح  والج��ف��اف.  ال��دم  في 
رم�ضان،  دخ��ول  قبل  الكافيين  من  التدريجي 
�أطعمة  واختيار  ال�سحور،  وجبة  �إه��م��ال  وع��دم 
المعقدة  ال��ك��رب��وه��ي��درات  م��ت��وازن��ة تح��ت��وي على 
م�ستوى  ثبات  على  ت�ساعد  التي  والبروتينات 

الطاقة خلال �ساعات ال�صيام.

الحمو�ضة وحرقة المعدة
ت�����زداد ح����الات الح��م��و���ض��ة وارتج�����اع الم�����ريء في 
رم�����ض��ان، خ�����ص��و���ص��اً ل���دى الأ���ش��خ��ا���ص الذين 
يفرطون في تناول الأطعمة الحارة �أو الد�سمة، 

�أو ينامون مبا�شرة بعد الإفطار. 
في  ب��الاع��ت��دال  يُن�صح  الم�����ش��ك��ل��ة،  ه���ذه  ولتجنب 
ت��ن��اول ال��ده��ون وال��ت��واب��ل، وت���أخ�ري ال��ن��وم لمدة 

الر�أ�س  الإفطار، ورفع  الأقل بعد  �ساعتين على 
قليلًا �أثناء النوم، مع تق�سيم الوجبات بدًلا من 

تناول وجبة واحدة كبيرة.

زيادة الوزن
ي�ؤدي  ال�صيام  ب���أن  ال�شائع  الاعتقاد  عك�س  على 

بال�ضرورة �إلى فقدان الوزن، 
زائ���داً في  وزن��اً  يكت�سبون  النا�س  ف���إن كثيراً من 
ت��ن��اول الحلويات  الإف����راط في  ب�سبب  رم�����ض��ان، 

ال�سعرات  وزي����ادة  الح��رك��ة،  وق��ل��ة  الرم�ضانية، 
الليل والح��ل يكمن في  �ساعات  الحرارية خلال 
الاعتدال في تناول الحلويات، والاكتفاء بكميات 
م��ع ممار�سة  م��ت��ب��اع��دة،  ف�ت�رات  وع��ل��ى  �صغيرة 

ن�شاط بدني منتظم،
 والحر�ص على التوازن الغذائي بدل الحرمان 

�أو الإفراط.

ا�ضطرابات م�ستوى ال�سكر
���ش��ه��ر رم�������ض���ان ف��ت�رة ح�����س��ا���س��ة لمر�ضى  ي��ع��د 

ال�سكري،
 حيث قد يتعر�ض بع�ضهم لانخفا�ض �أو ارتفاع 

حاد في م�ستوى ال�سكر في الدم، 
�أو تناول وجبات  �إهمال ال�سحور  خ�صو�صاً عند 
�أهمية  ع��ل��ى  المخت�صون  وي���ؤك��د  م��ت��وازن��ة  غ�ري 

ا�ست�شارة الطبيب قبل ال�صيام،
ب�سحور  والال��ت��زام  الأدوي����ة،  مواعيد  وتنظيم   
�صحي غني بالبروتين والكربوهيدرات المعقدة، 

مع مراقبة م�ستوى ال�سكر بانتظام.

الجفاف
ال�����ش��ائ��ع��ة في رم�ضان،  الم�����ش��ك�الت  الج��ف��اف م��ن 
خ�صو�صاً في الأج��واء الح��ارة، نتيجة قلة �شرب 

ال�سوائل، 
كن  والإكثار من الأطعمة المالحة والمنبهات. وُمي
ال��وق��اي��ة م��ن��ه ب�����ش��رب م��ا لا ي��ق��ل ع��ن 6 �إلى 8 
�أكواب من الماء بين الإفطار وال�سحور، وتجنب 
الم�شروبات الغازية، وتقليل الملح في الطعام، مع 
البطيخ  مثل  بالماء  الغنية  الفواكه  من  الإكثار 

والبرتقال.

فر�صة لتعزيز ال�صحة
ي�ؤكد خبراء التغذية �أن �شهر رم�ضان يمكن �أن 
ان��ط�الق نحو نم��ط ح��ي��اة �صحي،  ي��ك��ون نقطة 
�إذا تم ا�ستغلاله بال�شكل ال�صحيح، فال�صيام لا 
يعني الإكثار من الطعام عند الإفطار، بل يعني 

الان�ضباط، 
ويبقى  الج�سم  احتياجات  واح�رتام  والاعتدال، 
ال���وع���ي ال���غ���ذائ���ي ه���و ال��ع��ام��ل الأه�����م لتجنب 
الأمرا�ض المرتبطة بتغيير العادات الغذائية في 

رم�ضان.
و���ش��رب كميات  م��ت��وازن،  غ��ذائ��ي  فباتباع نظام   

كافية من الماء، 
لل�صائم  يمكن  معتدل،  بدني  ن�شاط  وممار�سة 
لهذا  وال�صحية  ال��روح��ي��ة  ال��ف��وائ��د  يجني  �أن 

ال�شهر الف�ضيل دون الإ�ضرار ب�صحته.

ال�صيام ال�صحي يبد�أ من المائدة

رم�ضان فر�صة لإعادة ترتيب العادات الغذائية

عرق ال�سو�س .. �شراب �شائع الا�ستهلاك
 في رم�ضان قد يرفع �ضغط الدم

اكت�شاف �سبب غير متوقع لنمو 
�سرطان البنكريا�س

ك�شفت خبيرة مخت�صة في �صحة القلب �أن تناول نوع محدد من الم�شروبات 
ال�شائعة قد ي�ؤدي �إلى ارتفاع �ضغط الدم، وهو ما قد يفاجئ الكثيرين.

@ ت��������وك  ت����ي����ك  ح���������س����اب����ه����ا في  ع����ل����ى  ن���������ش����رت����ه  ف����ي����دي����و  م����ق����ط����ع  وفي 
متابع، �ألف   16 �أمام   Nicoleharkinmd

�أو�ضحت الدكتورة نيكول هاركين، الحا�صلة على �شهادة البورد الأمريكي   
الدهون  القلب وعلم  القلب وتخطيط �صدى  و�أمرا�ض  الباطني  الطب  في 
ال�سريري، �أن "تناول كميات كبيرة من عرق ال�سو�س الأ�سود قد يرفع �ضغط 

الدم".

و�أ�ضافت: "كانت لديّ مري�ضة عانت من ارتفاع �ضغط الدم نتيجة هو�سها 
ال�سبب  اكت�شفت  عندما  حالتها  وتح�سنت  الأ���س��ود،  ال�سو�س  بعرق  الجديد 

ون�صحتها بالتوقف عن تناوله".
و�أ�شارت هاركين �إلى �أن عوامل متعددة ت�ؤثر على �ضغط الدم، منها النظام 
الغذائي والن�شاط البدني والعمر والوراثة، م�ؤكدة �أن هناك عوامل �إ�ضافية 

قد ترفع ال�ضغط ويجب الانتباه �إليها.

�ضغط الدم
كما �أ�ضافت �إلى قائمتها بع�ض الأدوية وا�ضطرابات الغدة الدرقية وانقطاع 

النف�س الان�سدادي النومي، �إلى جانب عرق ال�سو�س الأ�سود.
ومن جانبها، حذرت م�ؤ�س�سة القلب البريطانية من الإفراط في تناول عرق 
�أن الكميات الكبيرة قد ت�شكل خطرا على بع�ض  ال�سو�س الأ�سود، مو�ضحة 

الأ�شخا�ص.
وقالت فيكتوريا تايلور، �أخ�صائية التغذية في الم�ؤ�س�سة: "حلوى عرق ال�سو�س 
المغطاة بالملح لي�ست الخيار الأمثل ل�صحة القلب، لكن تناول كمية �صغيرة 

بين الحين والآخر �آمن عموما".
و�أو�ضحت تايلور �أن تناول كميات كبيرة �أو معتدلة يوميا من عرق ال�سو�س 
الأ�سود )حوالي 57 غراما �أو 2 �أون�صة( قد ي�سبب �آثارا �سلبية على ال�صحة، 
خ�صو�صا لمن تجاوزوا الأربعين عاما ولديهم تاريخ مر�ضي لأمرا�ض القلب 

�أو ارتفاع �ضغط الدم.
الموجودة في جذر عرق  الغلي�سيريزين  مادة  �إلى  المخاطر  الم�ؤ�س�سة  و�أرجعت 
ال�سو�س، والتي ت�ؤثر على م�ستويات البوتا�سيوم وال�صوديوم وتوازن �سوائل 
الج�سم، وقد ت�سبب احتبا�س ال�سوائل و�ضعف الع�ضلات عند الإفراط فيها.
و�أكدت م�ؤ�س�سة القلب �أن هذه الت�أثيرات غالبا ما تكون م�ؤقتة، م�شيرة �إلى 
�أن التوقف عن تناول عرق ال�سو�س يعيد م�ستويات ال�صوديوم والبوتا�سيوم 
وال�سوائل في الج�سم �إلى طبيعتها. وحذرت من �ضرورة ا�ست�شارة الطبيب في 
حال ظهور �أي �أعرا�ض محتملة ب�سبب عرق ال�سو�س للت�أكد من عدم وجود 

�سبب �آخر.

�أظهرت درا�سة �أجراها علماء من جامعة �أوريغون لل�صحة والعلوم في الولايات 
�أورام  ت�ساهم في نمو  التوتر  �أثناء  تن�شط في الج�سم  التي  الأع�صاب  �أن  المتحدة 

البنكريا�س.
�أن المق�صود هو الأع�صاب الودية، وهي جزء  و�أ�شار القائمون على الدرا�سة �إلى 
�إذ �أظهرت  من الجهاز الع�صبي الم��سؤول عن ا�ستجابة الج�سم للتوتر والخطر، 
الأورام  داخ���ل  مبا�شرة  النمو  على  ق���ادرة  الأع�����ص��اب  ه��ذه  �أن  �أب��ح��اث��ه��م  نتائج 
والتفاعل مع كل من الخلايا ال�سرطانية والخلايا الداعمة المحيطة بها، والتي 
فز  تُعرف بالخلايا الليفية، وتغّير �إ�شارات هذه الأع�صاب �سلوك الخلايا وقد ُحت
نمو الورم.ولاختبار دور هذه الأع�صاب، ابتكر الباحثون نموذجا تجريبيا تم فيه 

ا�ستئ�صال الأع�صاب الودية من بنكريا�س الفئران المخبرية، ما �أدى �إلى انكما�ش 
�إناث  عند  ال��ت���أث�ري فقط  ه��ذا  لوحظ  ولكن  ال��ت��ج��ارب،  ح��ي��وان��ات  ل��دى  الأورام 
التفاعل بين  المحتمل للهرمونات الجن�سية في  ال��دور  �إلى  الفئران، وهذا ي�شير 
في  تزال  لا  النتائج  �أن  الباحثون  ال�سرطانية.وي�ؤكد  والخلايا  الع�صبي  الجهاز 
المراحل الأولى من الدرا�سة، ومع ذلك، ف�إنها تُظهر �أن الجهاز الع�صبي قد يكون 
جزءا مهما مما ي�سمى "النظام البيئي" للورم.تجدر الإ�شارة �إلى �أن العديد من 
الدرا�سات الطبية بينت �أن التوتر قد ي�سهم في تطور ال�سرطان في الج�سم كونه 
ي�ؤثر  التوتر  �أن  الأورام، كما  التي تعمل على محاربة  المناعية  ي�ضعف الخلايا 

على عمل الهرمونات التي تدعم جهاز المناعة.
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العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
�إعلان في الق�ضية التنفيذية بالن�شر 

المرتجعة    ال�شيكات   AJCEXCIBOUNCE2026 /0000695 إخطار دفع في  الق�ضية رقم�
�إلى المحكوم عليه : �شابين �سفر الله �سفر الله جمال الدين 

حيث انه  قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي  
المنفذ بنك دبي الا�سلامي )�شركة م�ساهمة عامة( - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه. 

�أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ،  وبما 
وبما ان الحكم المطلوب 

تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف : 36785.0 
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )7( �أيام من تاريخ 
�إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة عجمان الإتحادية 
محكمة التنفيذ المدنية           

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
�إعلان في الق�ضية التنفيذية بالن�شر 

المرتجعة    ال�شيكات   AJCEXCIBOUNCE2026 /0000360 إخطار دفع في  الق�ضية رقم�
�إلى المحكوم عليه : �صابر محمد �صابر �سليمان  

حيث انه  قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي  
المنفذ بنك دبي الا�سلامي )�شركة م�ساهمة عامة( - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه. 

�أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ،  وبما 
وبما ان الحكم المطلوب 

تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف : 54103.0 
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )7( �أيام من تاريخ 
�إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة عجمان الإتحادية 
محكمة التنفيذ المدنية           

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
�إعلان في الق�ضية التنفيذية بالن�شر 

المرتجعة    ال�شيكات   AJCEXCIBOUNCE2026 /0000653 إخطار دفع في  الق�ضية رقم�
�إلى المحكوم عليه : عبدالله �شم�س الكون عبدالله محمد  

حيث انه  قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي  
المنفذ بنك دبي الا�سلامي )�شركة م�ساهمة عامة( - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه. 

�أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ،  وبما 
وبما ان الحكم المطلوب 

تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف : 115192.0 
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )7( �أيام من تاريخ 
�إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة عجمان الإتحادية 
محكمة التنفيذ المدنية           

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
�إعلان في الق�ضية التنفيذية بالن�شر 

المرتجعة    ال�شيكات   AJCEXCIBOUNCE2025 /0006468 إخطار دفع في  الق�ضية رقم�
�إلى المحكوم عليه : ايتيل ريا باران باتوتو  

حيث انه  قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي  
المنفذ بنك دبي الا�سلامي )�شركة م�ساهمة عامة( - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه. 

�أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ،  وبما 
وبما ان الحكم المطلوب 

تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف : 10950.0 
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )7( �أيام من تاريخ 
�إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة عجمان الإتحادية 
محكمة التنفيذ المدنية           

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية  - اينيو هاجيرو تيجيجن    
المرتجعة     ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2025 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0009443/ 

�إلى المحكوم عليه : اينيو هاجيرو تيجيجن 
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 

المنفذ / بنك دبي الا�سلامي )�شركة م�ساهمة عامة( 
في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 

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

المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 69688.0 
تاريخ  من  �أيام   )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
بحقك  �ستتخذ  المحكمة  ف�إن  ذلك  عن  )م(  تخلفك  حالة  وفي  الإخطار.  بهذا  �إعلانكم   / �إعلانك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية  - محمد نا�سيث �شيريان محى الدين كوتى �شيريان   
المرتجعة     ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2026 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0000124/ 

�إلى المحكوم عليه : محمد نا�سيث �شيريان محى الدين كوتى �شيريان
العنوان : �إمارة ال�شارقة - القا�سمية - بناية ELITE �شقة رقم 103 �شارع الإ�ستقلال - موبايل 

رقم 0556674011
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 

المنفذ / بنك دبي الا�سلامي )�شركة م�ساهمة عامة( - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 
وبما �أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان 

الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي :
المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 25600

تاريخ  من  �أيام   )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
بحقك  �ستتخذ  المحكمة  ف�إن  ذلك  عن  )م(  تخلفك  حالة  وفي  الإخطار.  بهذا  �إعلانكم   / �إعلانك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية  - نرج�س محمد ح�سن محمد علي   
المرتجعة     ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2025 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0009626/ 

�إلى المحكوم عليه : نرج�س محمد ح�سن محمد علي  
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 

المنفذ / بنك دبي الا�سلامي )�شركة م�ساهة عامة( 
في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 

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

المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 141174.0
تاريخ  من  �أيام   )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
بحقك  �ستتخذ  المحكمة  ف�إن  ذلك  عن  )م(  تخلفك  حالة  وفي  الإخطار.  بهذا  �إعلانكم   / �إعلانك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية  - داي�سى انى ريفيرا �سوتوم    
المرتجعة     ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2026 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0000230/ 

�إلى المحكوم عليه : داي�سى انى ريفيرا �سوتوم  
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 

المنفذ / بنك دبي الا�سلامي )�شركة م�ساهمة عامة( 
في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 

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

المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 104905.0 
تاريخ  من  �أيام   )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
بحقك  �ستتخذ  المحكمة  ف�إن  ذلك  عن  )م(  تخلفك  حالة  وفي  الإخطار.  بهذا  �إعلانكم   / �إعلانك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية  - ايابان را�سو موروجيان كانديار را�سو   
المرتجعة     ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2025 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0009407/ 

�إلى المحكوم عليه :  ايابان را�سو موروجيان كانديار را�سو 
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 

المنفذ / بنك دبي الا�سلامي )�شركة م�ساهمة عامة( 
في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 

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

المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 12255.0 
تاريخ  من  �أيام   )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
بحقك  �ستتخذ  المحكمة  ف�إن  ذلك  عن  )م(  تخلفك  حالة  وفي  الإخطار.  بهذا  �إعلانكم   / �إعلانك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة المحكمة الإ�ستئنافية ال�شرعية
ال�شخ�صية    الأحوال   SHCAPSHPAF2026 /0000084 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : ابراهيم �سعد ابو الن�صر محمد الجزار  
مجهول محل الإقامة  

الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   16/3/2026 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت 
رقم  )مكتب مدير  - مكتب  ال�شرعية  الإ�ستئنافية  المحكمة  ال�شارقة  محكمة 
3( �شخ�صيا او بوا�سطة وكيل معتمد ، وتقديم مذكرة جوابية  الدعوى رقم 
على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على ع�شرة 
ايام من تاريخ الن�شر وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه - بو�صفك 

مدعي عليه.     
حرر بتاريخ  9/3/2026 م.

مكتب الخدمات الق�ضائية      

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة المحكمة الإبتدائية المدنية
تجاري   SHCFICICOMS2026 /0001000 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : راجا محمد فرحان �سعيد راجا محمد �سعيد خان 
مجهول محل الإقامة 

�إعلان المدعى عليه بالن�شر باللغتين العربية والانجليزية 
المدعي : �إت�صالات 

المدعى عليه : راجا محمد فرحان �سعيد راجا محمد �سعيد خان 
ال�شارقة  محكمة  الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   17/3/2026 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف 
او  �شخ�صيا   )11 رقم  الدعوى  مدير  )مكتب  رقم  مكتب   - المدنية  الإبتدائية  المحكمة 
الم�ستندات  الدعوى مرفقا بها كافة  ، وتقديم مذكرة جوابية على  بوا�سطة وكيل معتمد 
وذلك خلال مدة لا تزيد على ع�شرة ايام من تاريخ الن�شر وذلك للنظر في الدعوى المذكور 

رقمها اعلاه - بو�صفك مدعي عليه. حرر بتاريخ 10/3/2026 م.
مكتب الخدمات الق�ضائية      

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة الفجيرة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - اليا�س باراياروكوناث علي   
المرتجعة    ال�شيكات   FUCEXCIBOUNCE2025 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0002387/ 

�إلى المحكوم عليه : اليا�س باراياروكوناث علي 
العنوان : �إمارة الفجيرة - الفجيرة - بناية علي �شقة 205 - بالقرب من مركز وايت الطبي - 

�شارع الفي�صل مكاني 3489281137 - موبايل رقم 0504401774 
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 

المنفذ بنك دبي الا�سلامي )�شركة م�ساهمة عامة(  - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 
وبما �أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما 

ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 39559.0 
لذلك بموجب هذا �أنت مكلف بتنفيذ ما جاء �أعلاه خلال 7 ايام من تاريخ اليوم التالي لتبليغكم ، 

وفي حالة تخلفك عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقك الإجراءات القانونية. 
محكمة التنفيذ المدنية           

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة الفجيرة الإتحادية الإبتدائية   

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
في الدعوى رقم 12 ل�سنة 2026 تجاري م�صارف كلي محاكم دبي   

المرفوعة من المدعي : �إك�سبورت كريديت بانك  - تركيا )ترك �إك�سيمبانك(
المدعى عليه : زارا للتجارة )�ش م ح( 

للتفا�صيل  المقرر عقده وفقا  الم�صرفية  بوا�سطة وكيل معتمد لاجتماع الخبرة  او  مدعو للح�ضور �شخ�صيا 
المبينة ادناه : اليوم : الثلاثاء - الموافق 2026/3/17

الوقت : 2.00 ظهرا - عن بعد - بوا�سطة تطبيق زووم المو�ضح �أدناه : 
- https://us06web.zoom.us/j/89440344110?pwd=beO0MTuhu

hGINFaN0cwU211pecjEqq.1
- Meeting ID : 894 4034 4110 - Passcode : 112233

وعليه يتطلب ح�ضوركم �أو من يمثلكم قانوناً لح�ضور الاجتماع المذكور وتقديم الم�ستندات المتعلقة بالدعوى 
ومراجعة الخبير �أولا ب�أول ب�ش�أن �أية ا�ستف�سارات وحال وجود �أي معوقات تقنية تحول دون ح�ضور الاجتماع 

يرجى التوا�صل على الارقام التالية ت : 0521044435-042292257
الخبير الم�صرفي /�صفيه حاجي �أكبر محمد 
رقم القيد بمحاكم دبي 268

�إعلان بالن�شر

70392 العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : فورتيز بيلد للتجارة - �ش ذ م م    
العنوان : مكتب رقم 42-1105 ملك �سوبهاجيت �سريماني - الخليج التجاري - ال�شكل 
 : الرخ�صة  م(، رقم  م  الواحد )ذ  ال�شخ�ص   - ذات م��سؤولية مح��دودة  �شركة   : القانوني 
دائرة  تعلن  هذا  بموجب   2551176  : التجاري  بال�سجل  القيد  رقم   1480353
ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير  تم  قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد 
9/3/2026 والموثق  �أع�اله، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ  ال�شركة المذكورة 
�أو  اع�رتا���ض  �أي  لديه  من  وعلى   9/3/2026 بتاريخ  دب��ي  محاكم  العدل  كاتب  ل��دى 
�أبو �أحمد مبادئ لمراجعة الح�سابات �ش  �أحمد  �إلى الم�صفي المعين  مطالبة التقدم 
ذ م م  العنوان : مكتب 411 ملك عبدالله محمد عبدالله المو�سى - بردبي - عود ميثاء - 
الهاتف : 8866575-04 فاك�س : 8866575-04 م�صطحباً معه كافة الم�ستندات 

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

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : �أحمد �أبو �أحمد مبادئ لمراجعة الح�سابات �ش ذ م م
- عود  ب��ردب��ي   - المو�سى  ع��ب��دالله  ع��ب��دالله محمد  411 ملك  : مكتب  ال��ع��ن��وان 
بموجب    04-8866575  : فاك�س   04-8866575  : ال��ه��ات��ف   - ميثاء 
�أعلاه  المذكور  الم�صفي  ب�أنه قد تم تعيين  دبي  وال�سياحة في  الإقت�صاد  تعلن  هذا 
لت�صفية فورتيز بيلد للتجارة - �ش ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 
 9/3/2026 بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   9/3/2026
مكتبه  في  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو  اع�رتا���ض  �أي  لديه  م��ن  وعلى 
الكائن بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق 

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

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
الدعوى رقم 7491 ل�سنة 2025 المحكمة الابتدائية المدنية - تجاري - مطالبات مالية

لدى محكمة ال�شارقة الابتدائية
المدعي الاول : محمد �سامى متولى القنطه
المدعي الثاني : عادل �سامى متولى القنطه 

المدعي الثالث : عبد الر�ؤوف �سامى متولى القنطه
المدعي عليها الاولي : �شركة م�صر للطيران للخطوط الجوية

المدعي عليها الثانية : �شركة ركن النور لل�سفريات ذ.م.م
المدعي عليها الثالثة : �شركة ركن النور لخدمات الت�أ�شيرات ذ.م.م.

المدعي عليه الرابع : زبير خالد خالد محمود.
مطلوب �إعلان كلا من : �شركة ركن النور لل�سفريات ذ.م.م

�شركة / ركن النور لخدمات الت�أ�شيرات ذ.م.م
ال�سيد / زبير خالد خالد محمود

لما يلي : تاريخ الاجتماع : يوم  ، وذلك وفقاً  �أو بوا�سطة وكيل معتمد لاجتماع الخبرة الثاني  وذلك للح�ضور �شخ�صياً 
البريد  على  دفوعه  ت�ؤيد  التي  الم�ستندات  كافة  وتقديم   ، ع�صرا  الثالثة  ال�ساعة   ،2026 مار�س   13 الموافق  الجمعة 
الإلكتروني. للتوا�صل والا�ستف�سار بخ�صو�ص اجتماع الخبرة يتم التوا�صل مع مكتب الخبير الح�سابي / فاطمة مرزوق 

info@accountsicon.com : ال علي على هاتف رقم 042607862 وعلى البريد الإلكتروني

�إعلان بالن�شر 

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : الفا �ستون للإدارة الت�سويقية - ذ م م 
العنوان : مكتب رقم 204-245 ملك محمد ها�شم علوى ال�صافي - ديرة - المرر - ال�شكل 
 : الرخ�صة  رق��م  م(،  م  )ذ  ال��واح��د  ال�شخ�ص   - مح���دودة  م��سؤولية  ذات  �شركة   : القانوني 
دائرة  تعلن  ه��ذا  بموجب   2792110  : التجاري  بال�سجل  القيد  رق��م   1592090
الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة 
المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 9/3/2026 والموثق لدى كاتب 
العدل محاكم دبي بتاريخ 9/3/2026 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى 
الم�صفي المعين ايه & ام الان�صاري لتدقيق الح�سابات العنوان : مكتب رقم 2903-1 
 : هاتف   - الأول  التجاري  المركز   - نهيان  ال  �سلطان  بن  زاي��د  بن  ه��زاع  ال�شيخ  �سمو  ملك 
والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً   04-2955598  : فاك�س   04-2955582

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

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : العجماني لتجارة التحف والهدايا  
العنوان : مكتب رقم 203 ملك مزون للعقارات - عيال نا�صر - ال�شكل القانوني : �شركة 
ذات م��سؤولية محدودة - ال�شخ�ص الواحد )ذ م م(، رقم الرخ�صة : 545427 رقم القيد 
بال�سجل التجاري : 1075224 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه 
قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب 
قرار محاكم دبي بتاريخ 23/2/2026 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
23/2/2026 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين ايه 
& ام الان�صاري لتدقيق الح�سابات العنوان : مكتب رقم 1-2903 ملك �سمو ال�شيخ 
 هزاع بن زايد بن �سلطان ال نهيان - المركز التجاري الأول - هاتف : 04-2955582 
وذلك  الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً   04-2955598  : فاك�س 

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

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : برايف �آرمان للالكترونيات - �ش ذ م م 
العنوان : مكتب رقم G01-684 ملك نياز احمد ميمون محمد ها�شم ميمون - مجمع 
دبي للا�ستثمار 1 - ال�شكل القانوني : ذات م��سؤولية محدودة ،  رقم الرخ�صة : 1007582 
1642252 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة  رقم القيد بال�سجل التجاري : 
�أعلاه  الم��ذك��ورة  ال�شركة  ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير  تم  ق��د  ب���أن��ه  دب��ي  في 
، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 15/1/2026 والموثق لدى كاتب العدل محاكم 
دبي بتاريخ 15/1/2026 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين 
ايه & ام الان�صاري لتدقيق الح�سابات العنوان : مكتب رقم 1-2903 ملك �سمو ال�شيخ 
 04-2955582  : - هاتف  الأول  التجاري  المركز   - نهيان  ال  �سلطان  بن  زاي��د  بن   ه��زاع 
الثبوتية وذلك خلال  الم�ستندات والأوراق  2955598-04 م�صطحباً معه كافة   : فاك�س 

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

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ايه & ام الان�صاري لتدقيق الح�سابات 
العنوان : مكتب رقم 1-2903 ملك �سمو ال�شيخ هزاع بن زايد بن �سلطان ال نهيان 
 04-2955598  : فاك�س   04-2955582  : هاتف   - الأول  التجاري  المركز   -
بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه 
لت�صفية الفا �ستون للإدارة الت�سويقية - ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي 
 9/3/2026 9/3/2026 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ  بتاريخ 
�أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن  وعلى من لديه �أي اعترا�ض 
بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية 

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

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ايه & ام الان�صاري لتدقيق الح�سابات 
العنوان : مكتب رقم 1-2903 ملك �سمو ال�شيخ هزاع بن زايد بن �سلطان ال نهيان 
 04-2955598  : فاك�س   04-2955582  : هاتف   - الأول  التجاري  المركز   -
بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه 
لت�صفية العجماني لتجارة التحف والهدايا وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 
 23/2/2026 بتاريخ  دب��ي  محاكم  العدل  كاتب  ل��دى  والم��وث��ق   23/2/2026
الكائن  مكتبه  في  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو  اعترا�ض  �أي  لديه  من  وعلى 
الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً  �أع�اله،  المذكور  العنوان  على  بدبي 

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

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ايه & ام الان�صاري لتدقيق الح�سابات 
العنوان : مكتب رقم 1-2903 ملك �سمو ال�شيخ هزاع بن زايد بن �سلطان ال نهيان 
 04-2955598  : فاك�س   04-2955582  : هاتف   - الأول  التجاري  المركز   -
المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  ه��ذا  بموجب 
قرار  بموجب  وذل��ك  م  م  ذ  �ش   - للالكترونيات  �آرم��ان  برايف  لت�صفية  �أع�ل�اه 
بتاريخ  دبي  العدل محاكم  كاتب  والموثق لدى   15/1/2026 بتاريخ  دبي  محاكم 
15/1/2026 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين 
الم�ستندات  كافة  معه  �أع�اله، م�صطحباً  المذكور  العنوان  بدبي على  الكائن  في مكتبه 

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

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : هدية المنا�سبات للتجارة - �ش ذ م م 
ال�شكل   - البطين   - دي��رة   - الم��رزوق��ي  2B ملك يو�سف محمود محمد  العنوان : محل 
بال�سجل  القيد  رقم   227002  : الرخ�صة  رقم   - مح��دودة  م��سؤولية  ذات   : القانوني 
ب�أنه قد  الإقت�صاد وال�سياحة في دبي  دائ��رة  1130785 بموجب هذا تعلن   : التجاري 
تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب 
قرار محاكم دبي بتاريخ 17/2/2026 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
17/2/2026 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين كيرى 
جلوبال للح�سابات �ش ذ م م العنوان : مكتب رقم 302 ملك احمد عبدالله المو�سى 
 04-3939054  : فاك�س   04-3939053  : هاتف   - الكبير  ال�سوق   - ب��ردب��ي   - 
م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر 

هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : كيرى جلوبال للح�سابات �ش ذ م م 
302 ملك احمد عبدالله المو�سى - بردبي - ال�سوق الكبير -  العنوان : مكتب رقم 
هاتف : 3939053-04 فاك�س : 3939054-04 بموجب هذا تعلن الإقت�صاد 
وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية هدية المنا�سبات 
 17/2/2026 بتاريخ  دب��ي  ق���رار مح��اك��م  وذل���ك بم��وج��ب  م م  ذ  - �ش  للتجارة 
�أي  لديه  وعلى من   17/2/2026 بتاريخ  دبي  العدل محاكم  كاتب  لدى  والموثق 
�إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على العنوان  �أو مطالبة التقدم  اعترا�ض 
المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( 

يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول
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العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
 )05454 رقم  - منطقة حرة )رخ�صة   PROLINE HOLDING FZCO  / �شركة 
 ، المتحدة  العربية  الإمارات  دولة   ، دبي   , ، �ص ب  دبي  المنطقة الحرة لمطار  دبي  بـــ مدينة  والكائنة 
قرارها  �إعلان  في  المذكورة  ال�شركة  هذه  ترغب   ، دبي  لمطار  الحرة  المنطقة  �سلطة  لدى  والمرخ�صة 
للكافة والذي تم �إتخاذه بوا�سطة مجل�س الإدارة في �إجتماعه الذي عقد بتاريخ 30 دي�سمبر 2025 

ب�ش�أن �إغلاق وحل ال�شركة. 
ب�ش�أن �إغلاق وحل ال�شركة.

وفقا لذلك ، تهيب ال�شركة ب�أي طرف معني بالأمر ولديه اي مطالبات في مواجهتها عليه تقديم 
هذه المطالبات خلال 45 يوما من تاريخ هذا الإعلان عن طريق البريد الم�سجل �أو الإت�صال بــ : 

PROLINE HOLDING FZCO / ال�سادة
�ص ب : دبي ، دبي ، دولة الإمارات العربية المتحدة 

هاتف رقم : 971503674260 
prolinews@whitesqarepartners.com : البريد الإلكتروني

لن يتم النظر في المطالبات التي ترد بعد �إنتهاء فترة الإ�شعار والمحدد بــــ 45 يوما.

�إ�شعار ت�صفية 

70021

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
اعلان بالن�شر        

                  في  المنازعة رقم:1835/2026/461 نزاع محدد القيمة 
المنظورة في:الت�سوية الودية للمنازعات الثانية ع�شر رقم 761

الف ومائتين  اربعة وع�شرون  ب�سداد مبلغ وقدره )24297.78( درهم  المدعي عليه  الزام   : المنازعة  مو�ضوع 
و�سبعة وت�سعون درهما وثمانية و�سبعون فل�سا مع الفائدة القانونية بواقع 5% من تاريخ رفع الدعوى وحتى 

ال�سداد التام   . 
المتنازع:�شركة مجموعة الامارات للات�صالات )مجموعة الامارات( �ش.م.ع

عنوانه:الامارات - امارة دبي - منطقة الخليج التجاري - دبي - �شارع الا�صايل - مبنى امباير هايت�س - �شقة 
 0504208620 - 1103

المطلوب �إعلانه :  1- محمد �شهزاد خان محمد اكرم خان  -  �صفته : متنازع �ضده 
مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها الزام المدعي عليه ب�سداد مبلغ وقدره )24297.78( 
القانونية  الفائدة  مع  فل�سا  و�سبعون  وثمانية  درهما  وت�سعون  و�سبعة  ومائتين  الف  وع�شرون  اربعة  درهم 
بواقع 5% من تاريخ رفع الدعوى وحتى ال�سداد التام- وحددت لها جل�سة يوم الاثنين الموافق:2026/3/16 
قانونيا وعليك  �أو من يمثلك  ف�أنت مكلف بالح�ضور  لذا  بعد  التقا�ضي عن  بقاعة  ال�ساعة:10:00 �صباحا 

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

محاكم دبي

  الت�سويات  الودية
70721 العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 

اعلان بالن�شر        
                  في  المنازعة رقم:2625/2026/461 نزاع محدد القيمة 

المنظورة في:الت�سوية الودية للمنازعات الثانية ع�شر رقم 761
مو�ضوع المنازعة : المطالبة بالزام المدعي عليه بمبلغ وقدره )26330.28( درهم والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة 
عليه  المدعي  ال��زام  كفالة  بلا  المعجل  بالنفاذ  الحكم  و�شمول  التام  ال�سداد  وحتى   2024/12/1 من   %12 والفائدة 

بالر�سوم والم�صروفات ومقابل اتعاب المحاماة    . 
المتنازع:�شركة مجموعة الامارات للات�صالات )مجموعة ات�صالات( �ش.م.ع

عنوانه: امارة دبي - منطقة الخليج التجاري - دبي - مبنى برايم تاور - �شقة طابق 12 مكتب 1207 - 0554820639 
المطلوب �إعلانه :  1- امجد اور رحمن خليل اور رحمن  -  �صفته : متنازع �ضده 

وق��دره )26330.28(  المدعي عليه بمبلغ  بالزام  المطالبة  الدعوى ومو�ضوعها  �أق��ام عليك  :  قد  الإع�الن  مو�ضوع 
درهم والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 12% من 2024/12/1 وحتى ال�سداد التام و�شمول الحكم بالنفاذ 
المعجل بلا كفالة الزام المدعي عليه بالر�سوم والم�صروفات ومقابل اتعاب المحاماة- وحددت لها جل�سة يوم الاثنين 
يمثلك  من  �أو  بالح�ضور  مكلف  ف�أنت  ل��ذا  بعد  عن  التقا�ضي  بقاعة  �صباحا  ال�ساعة:10:00  الم���واف���ق:2026/3/16 

قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  الت�سويات  الودية
70721

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
        اعلان رقمي لحكم بمثابة الح�ضوري بالن�شر        

             في  الدعوى رقم:3450/2025/16 تجاري جزئي
المنظورة في:الابتدائية التجارية الجزئية العا�شرة رقم 147

مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليها ب�سداد مبلغ وقدره )708.197.08( درهم وفائدة 
قانونية بواقع 5% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى ال�سداد التام  . 

المدعي:هيئة كهرباء ومياه دبي �ش.م.ع
عنوانه:امارة دبي - منطقة ام هرير - مبنى ديوا الرئي�سي - الرقم المكاني 3129591238 - هاتف 
بن  المحامي/د/خليفة  بوكالة   -  info@kha.ae:الالكتروني البريد   -  0505822799 رقم 

هويدن الكتبي - 0505822799 
المطلوب �إعلانه :  1- خمي�س بن لاحج للعقارات  -  �صفته : مدعي عليه 

مو�ضوع الإعلان :  قررت محاكم دبي الابتدائية اعلانكم بالحكم ال�صادر بتاريخ:2026/2/12 
ا���س��ت��خ��دام خ��دم��ات مح��اك��م دبي  بمثابة الح�����ض��وري ل��لإط�الع على تفا�صيل الح��ك��م لاب��د م��ن 

الالكترونية والذكية .
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
        اعلان رقمي لحكم بمثابة الح�ضوري بالن�شر        

             في  الدعوى رقم:2856/2025/16 تجاري جزئي
المنظورة في:الابتدائية التجارية الجزئية ال�ساد�سة رقم 10

مو�ضوع الدعوى : تتقدم ال�شركة المدعية ب�صحيفة المنازعة الماثلة وم�ستنداتها ال�سائغة �ضد ال�شركة المدعي 
ال�شركة  لنظرها ولاع�الن  �أق��رب جل�سة  ولتحديد  قانونا  المقررة  ر�سومها  ب�سداد  والت�صريح  لقيدها  عليها 
المدعي عليها بها ل�سماع الحكم بـــــ اولا:الحكم بالزام ال�شركة المدعي عليها ب�أن ت�ؤدي لل�شركة المدعية مبلغا 
وقدره )296.502.93( درهما مع الفائدة القانونية 5% من تاريخ الا�ستحقاق الحا�صل في 2024/12/26 وحتى 

تمام ال�سداد - ثانيا:الحكم بالزام ال�شركة المدعي عليها بالر�سوم والم�صروفات ومقابل اتعاب المحاماة  . 
المدعي:اينفوك لتجارة مواد الالمنيوم والزجاج �ش.ذ.م.م

عنوانه:المحل المختار مكتب المحامون المتحدون - امارة دبي - الخليج التجاري - برج �سينجل بيزن�س تاور - 
الطابق 39 - رقم المكتب 3902 - هاتف 043804141 - فاك�س 043804242 - 0521697799 

المطلوب �إعلانه :  1- تي بي جي للزجاج والالمنيوم �ش.ذ.م.م  -  �صفته : مدعي عليه 
بمثابة  ب��ت��اري��خ:2026/2/5  ال�صادر  بالحكم  اعلانكم  الابتدائية  دب��ي  محاكم  ق��ررت    : الإع�ل�ان  مو�ضوع 

الح�ضوري للإطلاع على تفا�صيل الحكم لابد من ا�ستخدام خدمات محاكم دبي الالكترونية والذكية .
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70408

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
اعلان رقمي لقرار م�سبب بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  5544/2025/207 تنفيذ تجاري 
المنظورة في:دائرة التنفيذ ال�سابعة ع�شر رقم 471

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2025/1982 تجاري جزئي , ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )58679( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف والاتعاب .

طالب التنفيذ : �سمهر علي عدي
- مبنى  دراي��ف  �شارع مرا�سي   - دب��ي   - التجاري  دب��ي- منطقة الخليج  ام��ارة   - عنوانه:الامارات 

�سيلفر تاور - �شقة 27 - 2703 - 0544445300
المطلوب �إعلانه : 1- عبدالحميد فا�ضل احمد - �صفته : منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قررت محاكم دبي الابتدائية اعلانكم بالقرار الم�سبب ال�صادر بتاريخ:2026/3/4 
للإطلاع على تفا�صيل القرار لابد من ا�ستخدام خدمات محاكم دبي الالكترونية والذكية .

رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392 العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 

اعلان رقمي لقرار م�سبب بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  7/2026/211 تنفيذ عقاري 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�سة ع�شر رقم 397
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 362/2025 عقاري جزئي , ب�سداد المبلغ 

المنفذ به وقدره )170182.50( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف .
طالب التنفيذ : عزيزي ديفليوبمنت�س �ش.ذ.م.م

عنوانه:الامارات - امارة دبي - الكرام - بردبي - دبي - �شارع ال�شيخ زايد - مبنى فندق كونراد - 
�شقة 1302 - 0507748806

المطلوب �إعلانه : 1- كامل ادم احمد ادم - �صفته : طالب التنفيذ
مو�ضوع الإعلان : قررت محاكم دبي الابتدائية اعلانكم بالقرار الم�سبب ال�صادر بتاريخ:2026/2/1 

للإطلاع على تفا�صيل القرار لابد من ا�ستخدام خدمات محاكم دبي الالكترونية والذكية .
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
اعلان رقمي لقرار م�سبب بالن�شر 

                          في المنازعة رقم  2809/2026/461 نزاع محدد القيمة 
المنظورة في:الت�سوية الودية للمنازعات الثانية رقم 751

مو�ضوع المنازعة : المطالبة بالزام المدعي عليه بمبلغ وقدره )33.885.03( درهم ثلاثة وثلاثون 
المحاماة  وات��ع��اب  والم�صاريف  والر�سوم  فلو�س  وثلاثة  درهما  وثمانون  وخم�سة  وثمانمائة  �ألفا 
بلا  المعجل  بالنفاذ  الحكم  و�شمول  التام  ال�سداد  وحتى  الدعوى  ت�سجيل  تاريخ  9% من  والفائدة 

كفالة   .
المتنازع : �شركة مجموعة الامارات للات�صالات )مجموعة ات�صالات( �ش.م.ع

عنوانه:الامارات - امارة دبي - بور�سعيد - ديرة - دبي - 0542883707
المطلوب �إعلانه : 1- داود ر�ضا قمرى - �صفته : متنازع �ضده

بتاريخ:2026/3/2  ال�صادر  الم�سبب  بالقرار  اعلانكم  الودية  الت�سويات  قررت   : الإع�الن  مو�ضوع 
للإطلاع على تفا�صيل القرار لابد من ا�ستخدام خدمات محاكم دبي الالكترونية والذكية .

رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  الت�سويات  الودية
70392

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  173/2026/284 تنفيذ م�صارف 
المنظورة في:دائرة التنفيذ ال�سابعة ع�شر رقم 471

مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2025/185 تجاري م�صارف جزئي , ب�سداد المبلغ المنفذ به 
وقدره )43.325.58( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف وق�ضايا التنفيذ بالر�سوم والغرامات المرتبطة ان وجد  .

طالب التنفيذ :بنك دبي التجاري �ش.م.ع
عنوانه:الامارات - امارة دبي - بردبي - دبي - �شارع ال�شيخ زايد - مبنى جرو�سفنور كومير�شال هاو�س - بناية بنك 

دبي الا�سلامي - ال�شقة رقم 1207 - هاتف رقم:0529999070 - رقم مكاني 2689490634 - 0529999070   
المطلوب �إعلانه: 1-زكريا تركى المو�سى   - �صفته: منفذ �ضده

التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )43326.08( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE570260751208000220915
DC-VAC-ACCOUNT : 284-2026-173-000220915

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70021 العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  175/2026/284 تنفيذ م�صارف 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185
مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2025/196 تجاري م�صارف جزئي , ب�سداد المبلغ المنفذ به 

وقدره )30.068.42( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف وق�ضايا التنفيذ بالر�سوم والغرامات المرتبطة ان وجد  .
طالب التنفيذ :بنك دبي التجاري �ش.م.ع

عنوانه:الامارات - امارة دبي - بردبي - دبي - �شارع ال�شيخ زايد - مبنى جرو�سفنور كومير�شال هاو�س - بناية بنك 
دبي الا�سلامي - ال�شقة رقم 1207 - هاتف رقم:0529999070 - رقم مكاني 2689490634 - 0529999070   

المطلوب �إعلانه: 1-محمد �سهيل ممتاز احمد   - �صفته: منفذ �ضده
التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )30068.42( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE080260751208000220924
DC-VAC-ACCOUNT : 284-2026-175-000220924

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70021

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  915/2026/208 تنفيذ مدني 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الرابعة ع�شر رقم 389

مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 295/2025 اعتماد اتفاقية ال�صلح , ب�سداد المبلغ المنفذ به 
وقدره )34.276.00( درهم �أربعة وثلاثون الفا ومئتان و�ستة و�سبعون درهما �شاملا للر�سوم والم�صاريف  .

طالب التنفيذ :�شركة مجموعة الامارات للات�صالات )مجموعة ات�صالات( �ش.م.ع
عنوانه:الامارات - امارة دبي - بور�سعيد - ديرة - دبي - 0542883707   

المطلوب �إعلانه: 1-محمد �سليمان حميد خلفان ال�سريحى   - �صفته: منفذ �ضده
التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )35171.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE980260751208000221147
DC-VAC-ACCOUNT : 208-2026-915-000221147

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  244/2026/208 تنفيذ مدني 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الرابعة ع�شر رقم 389

مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2799/2025 مدني جزئي , ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره 
)38522.25( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف  .

طالب التنفيذ :زعبيل لت�أجير ال�سيارات )�شركة ذات م��سؤولية محدودة(
عنوانه:الامارات - امارة دبي - رقة البطين - ديرة - دبي - �شارع المكتوم - مبنى برج الريم - �شقة 1304 - 0506406990   

المطلوب �إعلانه: 1-اناجد نيلاج   - �صفته: منفذ �ضده
التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )38522.25( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE480260751208000208758
DC-VAC-ACCOUNT : 208-2026-244-000208758

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  176/2026/284 تنفيذ م�صارف 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185

مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 600/2025 تجاري م�صارف جزئي , ب�سداد المبلغ المنفذ به 
وقدره )80.102.97( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف وق�ضايا التنفيذ بالر�سوم والغرامات المرتبطة ان وجد  .

طالب التنفيذ :بنك دبي التجاري �ش.م.ع
عنوانه:الامارات - امارة دبي - بردبي - دبي - �شارع ال�شيخ زايد - مبنى جرو�سفنور كومير�شال هاو�س - بناية بنك 

دبي الا�سلامي - ال�شقة رقم 1207 - هاتف رقم:0529999070 - رقم مكاني 2689490634 - 0529999070   
المطلوب �إعلانه: 1-بيرهانى وولدجريما جبرجزيابهر   - �صفته: منفذ �ضده

التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )80102.97( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE240260751208000220927
DC-VAC-ACCOUNT : 284-2026-176-000220927

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70021 العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 

       اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  685/2026/207 تنفيذ تجاري 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185
مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 364/2025 تجاري جزئي , ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره 

)152585.7( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف وق�ضايا التنفيذ بالر�سوم والغرامات المرتبطة ان وجد .
طالب التنفيذ :الك�سندر نيكولافيت�ش بوخانت�سوف

عنوانه:امارة دبي - بردبي - �شارع ال�شيخ زايد - الو�صل - مبنى امارات اتريوم - مكتب رقم 433 - 0506127555   
المطلوب �إعلانه: 1-تيكنو�سكيب للمقاولات �ش.ذ.م.م   - �صفته: منفذ �ضده

التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )152858.7( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 
المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم .

ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 
AE800260751208000216039

DC-VAC-ACCOUNT : 207-2026-685-000216039
 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني

رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
اعلان رقمي بالن�شر بقيد دعوى        
     في  الدعوى رقم:416/2026/16 تجاري جزئي 

المنظورة في:دائرة �إعداد الدعوى الابتدائية الع�شرين رقم 398
�أية انديغو للعقارات ���ش.ذ.م.م( وتعيين  مو�ضوع الدعوى : الحكم بحل وت�صفية ال�شركة المدعي عليها الاولى )�إم �أيه 
الم�صفي �صاحب الدور بالجدول لمبا�شرة اجراءات حلها وت�صفيتها و�شطب قيدها من ال�سجل التجاري - الزام المدعي 

عليهما الاولى والثاني بالر�سوم والم�صاريف �ضم ملف النزاع رقم 6860/2025 . 
المدعي:مي�شال مارك مايوروف كونوفالوف

عنوانه:الامارات - امارة دبي - الرقة - دبي - �شارع الرقة - مبنى مركز الرقة للأعمال - �شقة 5008 - 0556759397
المطلوب �إعلانه :  1- �إم �أيه �أية انديغو للعقارات �ش.ذ.م.م  -  �صفته : مدعي عليه 

مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها الحكم بحل وت�صفية ال�شركة المدعي عليها الاولى )�إم �أيه �أية 
انديغو للعقارات �ش.ذ.م.م( وتعيين الم�صفي �صاحب الدور بالجدول لمبا�شرة اجراءات حلها وت�صفيتها و�شطب قيدها من 
ال�سجل التجاري - الزام المدعي عليهما الاولى والثاني بالر�سوم والم�صاريف �ضم ملف النزاع رقم 6860/2025 - وحددت 
لها جل�سة يوم الخمي�س  الموافق  2026/3/26  ال�ساعة 09.00 �ص في قاعة التقا�ضي عن بعد والتي يمكن الو�صول اليها 
من خلال موقع محاكم دبي الالكتروني - الخدمات العامة - جداول جل�سات الق�ضايا لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من 

يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
اعلان رقمي بالن�شر بقيد دعوى        

     في  الدعوى رقم:102/2026/26 عقاري كلي 
المنظورة في:دائرة �إدارة الدعوى ال�ساد�سة رقم 405

المدعي:دبليو �أو دبليو للتطوير العقاري
F9 - 01 - 0504898969 - عنوانه:الامارات - امارة دبي - منطقة الخليج التجاري - دبي - مبنى بواية الخليج

المطلوب �إعلانه :  1- فرهاد عبداله قادرى  -  �صفته : مدعي عليه 
والخا�صة   2023/9/20 الم�ؤرخة  وال�شراء  البيع  اتفاقية  بف�سخ  الق�ضاء  ومو�ضوعها  الدعوى  عليك  �أق��ام  قد    : الإع�الن  مو�ضوع 
بالوحدة رقم 4310 قطعة الار�ض رقم 171 �ضمن م�شروع مبنى SLS Dubai منطقة الخليج التجاري بلدية دبي رقم )685-

364( والمبرمة بين المدعية والمدعي عليه وذلك لإخلال المدعي عليه ال�صارخ بتنفيذ التزاماته التعاقدية بموجب اتفاقية البيع 
وال�شراء وامتناعه عن ال�سداد الأق�ساط الم�ستحقة 2- الزام المدعي عليه ب�أن ي�ؤدي للمدعية مبلغ )500.000( درهم خم�سمائة الف 
درهم وذلك كغرامات ت�أخيرية وتعوي�ض اتفاقي عن ال�ضرر المادية والادبية وذلك نتيجة اخلال المدعي عليه وامتناعه عن �سداد 
�أدى الى انقا�ص وانخفا�ض  الأق�ساط وعدم التزامه بنود الاتفاقية مو�ضوع الدعوى وا�ستعماله الوحدة المباعة وانتفاعه بها ما 
قيمة الوحدة ال�سوقية مع الزام المدعي عليه بت�سليم الوحدة رقم 4310 للمدعية خالية من ال�شواغل 3- الزام المدعي عليهم بت�سليم 
الوحدة رقم )4310( للمدعية خالية من ال�شواغل - ثالثا:الزام المدعي عليه بكافة الر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة - 
وحددت لها جل�سة يوم الاربعاء  الموافق  2026/3/4  ال�ساعة 09.00 �ص في قاعة التقا�ضي عن بعد والتي يمكن الو�صول اليها من 
خلال موقع محاكم دبي الالكتروني - الخدمات العامة - جداول جل�سات الق�ضايا لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا 

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
اعلان رقمي بالن�شر بقيد دعوى        
     في  الدعوى رقم:566/2026/16 تجاري جزئي 

المنظورة في:دائرة �إعداد الدعوى الابتدائية الع�شرين رقم 398
مع  درهما   )35.330( وق��دره  مبلغا  للمدعية  ي���ؤدوا  ب���أن  بالت�ضامن  عليهم  المدعي  بالزام  المطالبة   : الدعوى  مو�ضوع 
المعجل  بالنفاذ  الحكم  �شمول  مع  التام  ال�سداد  وحتى  القانونية  المطالبة  تاريخ  من   %5 بواقع  عنه  القانونية  الفائدة 

بلا كفالة  . 
المدعي:ايه ام �سي موتورز للتجارة �ش.ذ.م.م

عنوانه:الامارات - امارة دبي - الخبي�صي - ديرة - دبي - �شارع الاتحاد - مبنى نف�س معر�ض فيكتوري لل�سيارات - �شقة 
معر�ض رقم 1 - ملك �سمير محمد عبدالخالق قرقا�ش - 0506368780

المطلوب �إعلانه :  1- انوار �شعم لمقاولات النجارة الم�سلحة والا�صباغ  -  �صفته : مدعي عليه 
�أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليهم بالت�ضامن ب�أن ي���ؤدوا للمدعية  مو�ضوع الإع�الن :  قد 
مبلغا وقدره )35.330( درهما مع الفائدة القانونية عنه بواقع 5% من تاريخ المطالبة القانونية وحتى ال�سداد التام مع 
�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة - وحددت لها جل�سة يوم الاثنين  الموافق  2026/3/16  ال�ساعة 09.00 �ص في قاعة 
التقا�ضي عن بعد والتي يمكن الو�صول اليها من خلال موقع محاكم دبي الالكتروني - الخدمات العامة - جداول 
جل�سات الق�ضايا لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات 

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
اعلان بالن�شر        

                  في  المنازعة رقم:2793/2026/461 نزاع محدد القيمة 
المنظورة في:الت�سوية الودية للمنازعات الرابعة ع�شر رقم 763

وق��دره )6000  �سيكارا بمبلغ  نافين جايا  �شا�شينن  المدعي عليه  بالزام  المطالبة  المو�ضوع   : المنازعة  مو�ضوع 
درهم( والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 5% من تاريخ المطالبة الق�ضائيه وحتى ال�سداد التام 

و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة    . 
المتنازع:كينغ رايدرز لخدمات تو�صيل الطلبات ذ.م.م

عنوانه:الامارات - امارة دبي - �أبوهيل -ديرة - دبي - �شارع �أم رمول - مبنى ديرة - �أم رمول - �شقة 02 - 
 0521326068  - ر  الم�ستودع   -  sh01

المطلوب �إعلانه :  1- �شا�شينن نافين جايا�سيكارا  -  �صفته : متنازع �ضده 
مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المو�ضوع المطالبة بالزام المدعي عليه �شا�شينن نافين 
جايا �سيكارا بمبلغ وقدره )6000 درهم( والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 5% من تاريخ المطالبة 
الاثنين  يوم  جل�سة  لها  وح��ددت  كفالة-  بلا  المعجل  بالنفاذ  الحكم  و�شمول  التام  ال�سداد  وحتى  الق�ضائيه 
الموافق:2026/3/16 ال�ساعة:10:00 �صباحا بقاعة التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك 

قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  الت�سويات  الودية
70392 العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 

مذكرة اعلان بالن�شر  )�إ�ستئناف(    
                  في  الا�ستئناف رقم:454/2026/305 ا�ستئناف تجاري 

المنظورة في:دائرة �إدارة الدعاوي الا�ستئنافية التا�سعة رقم 847
في  ب��ت��اري��خ:2026/1/15  وال�صادر  كلي  تج��اري  رق����م:791/2025  الدعوى  في  ال�صادر  الحكم  �إ�ستئناف   : الا�ستئناف  مو�ضوع 
الرابع  للمدعي عليه  بالن�سبة  الدعوى  بعدم قبول  الثالث وق�ضائه  للمدعي عليه  بالن�سبة  الدعوى  حدود ق�ضائه برف�ض 
لرفعها على غير ذي �صفة وق�ضائه برف�ض ما زاد عن ذلك من طلبات وبرف�ض ما زاد عن المبلغ المق�ضي به ل�صالح الم�ست�أنف 
المدعي الذي يقدر بـــــ )600.618.81( �ستمائة الف و�ستمائة وثمانية ع�شر درهما وواحد وثمانون فل�سا - وبذلك تقدر قيمة 
المبلغ الم�ست�أنف الذي يزيد عن هذا المبلغ المق�ضي به للم�ست�أنف بـــ )134.926.24( مائة واربعة وثلاثين الف وت�سعمائة و�ستة 
وع�شرين دولارا امريكيا واربعة وع�شرين �سنتا او ما يعادله بالدرهم الاماراتي بمبلغ يقدر بـــ )496.528.19( �أربعمائة و�ستة 
وت�سعين الف وخم�سمائة وثمانية وع�شرين درهم وت�سعة ع�شر فل�سا - مع الفائدة القانونية بواقع 9% من تاريخ 2024/8/19 
حتى ال�سداد التام مع الزام الم�ست�أنف �ضدهم بكامل المبالغ المطالب بها بالت�ضامن والت�ضامم والر�سوم والم�صروفات ومقابل 

اتعاب المحاماة عن درجتي التقا�ضي . 
الم�ست�أنف : فاتح عمار 

عنوانه:الامارات - امارة دبي - بور�سعيد - ديرة - دبي - �شارع بور�سعيد - مبنى بيزن�س �أفينيو - �شقة 415 - 0529096860
المطلوب �إعلانهما : 1- ايوا كابيتال للتجارة العامة ذ.م.م 2- احمد يحيى عبدالعزيز محمود  -  �صفتهما : م�ست�أنف �ضدهما

مو�ضوع الإعلان :  قد �أ�ست�أنف القرار/الحكم ال�صادر بالدعوى رقم:791/2025 تجاري كلي. وحددت لها جل�سة يوم الاثنين  
الموافق  2026/3/16  ال�ساعة 09.00 �ص بقاعة التقا�ضي عن بعد , وعليه يقت�ضى ح�ضوركم او من يمثلكم قانونيا وفي حالة 

تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  محكمة  الا�ستئناف
70392 العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 

اعلان رقمي لقرار م�سبب بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  969/2025/211 تنفيذ عقاري 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�سة ع�شر رقم 397
المبلغ  ب�سداد   , رقم 55-2025 عقاري جزئي  الدعوى  ال�صادر في  تنفيذ الحكم   : التنفيذ  مو�ضوع 

المنفذ به وقدره )175586.8( درهم والم�ؤيد با�ستئناف رقم 793-2025 ا�ستئناف عقاري .
طالب التنفيذ : عزيزي ديفليوبمنت�س �ش.ذ.م.م

 - API WORLD عنوانه:الامارات - امارة دبي  - بردبي - دبي - �شارع ال�شيخ زايد - مبنى
�شقة جناح 804/1302 - 0507748806

المطلوب �إعلانه : 1- كامل ادم احمد ادم - �صفته : طالب التنفيذ
مو�ضوع الإعلان : قررت محاكم دبي الابتدائية اعلانكم بالقرار الم�سبب ال�صادر بتاريخ:2026/2/1 

للإطلاع على تفا�صيل القرار لابد من ا�ستخدام خدمات محاكم دبي الالكترونية والذكية .
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70021 العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 

       اعلان مح�ضر حجز بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  217/2025/284 تنفيذ م�صارف 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الحادية ع�شر رقم 296
المنفذ  المبلغ  ب�سداد   , 762/2024 تج��اري م�صارف  رقم  الدعوى  ال�صادر في  الحكم  :تنفيذ  التنفيذ  مو�ضوع 
المرتبطة  والغرامات  بالر�سوم  التنفيذ  والم�صاريف وق�ضايا  للر�سوم  �شاملا  به وقدره )183.311.07( درهم 

ان وجد .
طالب التنفيذ : بنك �أبوظبي الأول �ش.م.ع

برج   - دب��ي للانترنت  م�رتو مدينة  بجوار محطة   - تيكوم  - منطقة  الاولى  الثنية  دب��ي-  ع��ن��وان��ه:ام��ارة 
 -  0501207947  - م��ت��ح��رك:0551025208  هاتف   -  1586677079 مكاني  رق��م   -  1007 مكتب   -  1 ال�شعفار 

   dxbcourts@nhadvocates.com
المطلوب �إعلانه: 1- عمر خمي�س دروي�ش محمد البلو�شي  - �صفته: منفذ �ضده

- قطعة  الاولى  العوير   - دي��رة   - )دب��ي  اموالكم الخا�ص  بانه تم الحجز على  نعلنكم   : الإع�الن  مو�ضوع 
ونفاذ  للعلم بما جاء  اعلاه وذلك  الملف  به )183311.07( درهم في  المطالب  للمبلغ  ار�ض رقم 4749( وفاء 

مفعوله قانونا .
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 
        اعلان رقمي لحكم بمثابة الح�ضوري بالن�شر        

             في  الدعوى رقم:254/2026/11 مدني جزئي 
المنظورة في:الدائرة الابتدائية المدنية الثانية ع�شرة  رقم 456

ي���ؤدي��ا للمدعية مبلغ وقدره  ب����أن  الم��دع��ي عليهما  ال����زام وم��ط��ال��ب��ة  دع���وى  : لائ��ح��ة  ال��دع��وى  م��و���ض��وع 
)60.138.16( درهم �ستون الف ومائه وثمانيه وثلاثون درهم و�ستة ع�شر فل�سا والفائدة القانونية بواقع 

9% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى ال�سداد التام والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة  . 
المدعي:م�ست�شفى الزهراء الخا�ص دبي �ش.ذ.م.م

هاتف   - ال��زه��راء  م�ست�شفى  مبنى   - زاي��د  ال�شيخ  �شارع   - الاولى  البر�شاء  - منطقة  دب��ي  ع��ن��وان��ه:ام��ارة 
0505780444 - تليفون 0097143786666 - فاك�س 0097143786666 - رقم مكاني 1656177929 - بريد 

 alkefahadvocates@gmail.com - 0505780444:الكتروني
المطلوب �إعلانه :  1- كريم محمد كامل �سالم  -  �صفته : مدعي عليه 

ب��ت��اري��خ:2026/2/25 بمثابة  ال�صادر  :  قررت محاكم دبي الابتدائية اعلانكم بالحكم  الإع�الن  مو�ضوع 
الح�ضوري للإطلاع على تفا�صيل الحكم لابد من ا�ستخدام خدمات محاكم دبي الالكترونية والذكية .
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392 العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 

        اعلان رقمي لحكم بمثابة الح�ضوري بالن�شر        
             في  الدعوى رقم:4687/2025/11 مدني جزئي 

المنظورة في:الدائرة الابتدائية المدنية الثانية ع�شرة  رقم 456
ي�ؤديا  ب�أن  بينهما  فيما  والت�ضامم  بالت�ضامن  عليهما  المدعي  ال��زام ومطالبة  دعوى  لائحة   : الدعوى  مو�ضوع 
للمدعية مبلغ وقدره )201612.77( درهم مئتان وواحد الف و�ستمائة واثني ع�شر درهم و�سبعه و�سبعون فل�سا - 

والفائدة القانونية بواقع 9% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى ال�سداد التام والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة  . 
المدعي:م�ست�شفى فقيه الجامعي

فقيه  م�ست�شفى  - مبنى  زاي��د  بن  ال�شيخ محمد  �شارع   - لل�سيليكون  دب��ي  واح��ة   - بردبي   - دب��ي  ع��ن��وان��ه:ام��ارة 
الجامعي - رقم مكاني 3743879327 - هاتف 0505780444- فاك�س 044144663 - بريد الكتروني 0505780444 

 ALKEFAHADVOCATES@GMAIL.COM -
  - فيجايان   كونجو  مينوتوبارامبيل  موهندا�س  جيتا   -2 فا�سو  كاتونغال  موهاندا�س   -1   : �إعلانهما  المطلوب 

�صفتهما : مدعي عليهما 
مو�ضوع الإعلان :  قررت محاكم دبي الابتدائية اعلانكم بالحكم ال�صادر بتاريخ:2026/3/4 بمثابة الح�ضوري 

للإطلاع على تفا�صيل الحكم لابد من ا�ستخدام خدمات محاكم دبي الالكترونية والذكية .
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392 العدد 14705 بتاريخ 2026/3/11 

        اعلان رقمي لحكم بمثابة الح�ضوري بالن�شر        
             في  الدعوى رقم:4631/2025/11 مدني جزئي 

المنظورة في:الدائرة الابتدائية المدنية الخام�سة  رقم 19
للمدعية مبلغ  ي�ؤديا  ب�أن  بينهم  فيما  والت�ضامم  بالت�ضامن  المدعي عليهما  بالزام  المطالبة   : الدعوى  مو�ضوع 
وقدره )212625.85( درهم مائتان واثنا ع�شر الف و�ستمائة وخم�سة وع�شرون درهم وخم�سة وثمانون فل�س - 
بالت�ضامن  المدعي عليهما  بالزام  الق�ضاء  التام  ال�سداد  المطالبة وحتى  تاريخ  القانونية بواقع 9% من  والفائدة 

فيما بينهم بالر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة  . 
المدعي:م�ست�شفى فقيه الجامعي

فقيه  م�ست�شفى  - مبنى  زاي��د  بن  ال�شيخ محمد  �شارع   - لل�سيليكون  دب��ي  واح��ة   - بردبي   - دب��ي  ع��ن��وان��ه:ام��ارة 
الجامعي - رقم مكاني 3743879327 - هاتف 0505780444- فاك�س 044144663 - بريد الكتروني 0505780444 

 ALKEFAHADVOCATES@GMAIL.COM -
المطلوب �إعلانه :  1- �شجاعت عبا�س غلام عبا�س خان  -  �صفته: مدعي عليه 

مو�ضوع الإعلان :  قررت محاكم دبي الابتدائية اعلانكم بالحكم ال�صادر بتاريخ:2026/1/22 بمثابة الح�ضوري 
للإطلاع على تفا�صيل الحكم لابد من ا�ستخدام خدمات محاكم دبي الالكترونية والذكية .

رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392



اكت�سب قدرة �شبه ب�شرية على النطق والغناء

روبوت مطور يتقن قراءة ومحاكاة حركة ال�شفتين

�شفاه  ال��روب��وت��ات تج��د �صعوبة في مح��اك��اة حركة  ق��ري��ب، كانت  حتى وق��ت 
الخلل  ه��ذا  وك��ان  ال��ت��ام.  التناغم  �إلى  حركاتها  تفتقر  م��ا  غالباً  �إذ  الب�شر، 
كفيلًا ب�إحداث ما يُعرف بـ"وادي الغرابة" Uncanny Valley، وهو 
م�صطلح في علم التفاعل بين الإن�سان والآلة ي�صف �شعوراً مريباً -فجوة في 

�إنما وجودها لا  ب�شرية  �شبه  تبدو  �آلة  العاطفية- عند مواجهة  الا�ستجابة 
يبعث على الارتياح.

فيه  ت�صبح  م�ستقبل  من  اقترابنا  مع  قريباً،  يتغير  ربم��ا  الواقع  ه��ذا  لكن 
�إلى  فت�صل   ،Indistinguishable للب�شر  تماماً  مطابقة  الروبوتات 

درجة من الإتقان تجعل من الم�ستحيل التمييز بين الآلة والإن�سان.
�أنهم  م���ؤخ��را،  كولومبيا"،  "جامعة  م��ن  مهند�سون  �أع��ل��ن  ال�سياق،  ه��ذا  في 
نجحوا للمرة الأولى في ابتكار روبوت يمتلك القدرة على تعلم و�إعادة �إنتاج 

حركات ال�شفتين اللازمة للنطق والغناء.
وتعلم الروبوت كيفية التحكم في 26 محركاً في وجهه م�شغلات ميكانيكية 
دقيقة تعمل كبديل للع�ضلات من طريق تحليل �ساعات طويلة من مقاطع 
مراقبة  عبر  الب�شرية  ال�شفاه  حركات  محاكاة  على  التدرب  ثم  "يوتيوب"، 

انعكا�س �صورته في المر�آة.
 Science روبوتك�س"  "�ساين�س  مج��ل��ة  في  ال���ب���اح���ث���ون،  ا���س��ت��ع��ر���ض 
نطق  على  الروبوت  قدرة  الروبوتات،  علوم  في  المتخ�ص�صة   Robotics
الأول،  �ألبومه  من  �أغنية  و�أداء  بل  �صحيحة،  ب�صورة  ع��دة  بلغات  الكلمات 
المنتج بالكامل بوا�سطة الذكاء الا�صطناعي، ويحمل العنوان "هيلو وورلد" 

العالم(. �أيها  )مرحباً   Hello World
و�سالي  ليب�سون، وجيم�س،  المهند�سون هود  قال  الإنج��از،  تعقيبهم على  وفي 
�أنجز  حيث  كولومبيا"،  "جامعة  الإبداعية" في  الآلات  "مختبر  من  �سكابا 
ارتقى م�ستوى  الب�شر،  الروبوت مع  زاد تفاعل  "كلما  الم�شروع  المتخ�ص�صون 

�أدائه".
مرحلة  ع��ن  بعيدة  زال���ت  م��ا  ال�شفتين  ح��رك��ات  ب����أن  ي��ق��رون  الباحثين  لكن 
الكمال، �إذ �أو�ضح ليب�سون قائلًا: "واجهنا تحديات تقنية خا�صة في محاكاة 
"بي" B ت�سمى  الأ�صوات التي تحتاج �إلى جهد وا�ضح للنطق مثل الحرف 
انحبا�س  عن  تنتج  التي   Plosives الم�ضغوطة  �أو  الانفجارية  الح��روف 
 lip الهواء ثم انطلاقه فج�أة[، وكذلك الأ�صوات التي تتطلب زمّ ال�شفتين
�ست�شهد  المهارات  هذه  �أن  �إلا   .’W "دبليو" حرف  في  كما   puckering

تطوراً ملحوظاً مع ا�ستمرار عملية التدريب والممار�سة".
الم�صممة  الروبوتات  الأك�رب من بحوث  "اليوم يتركز الجزء  ليب�سون  وقال 

لتحاكي الهيئة الب�شرية في ال�شكل والوظيفة على حركة الأرجل واليدين، 
التعبير  "ولكن  م�ضيفاً  بالأغرا�ض"،  والإم�����س��اك  الم�شي  مثل  م��ه��ام  لأداء 
الوجهي لا يقل �أهمية في �أي تطبيق روبوتي يهدف �إلى التفاعل المبا�شر مع 

الب�شر".
ومن جانبه، �أو�ضح يوهانغ هو، الذي قاد الدرا�سة �ضمن �أطروحته للدكتوراه 
ا�صطناعي  ذك��اء  نظام  مع  ال�شفتين  حركة  مزامنة  ق��درة  تُدمج  "عندما 
الب�شر، على  ق��ادر على �صياغة ردود ن�صية و�صوتية تحاكي منطق  ح��واري 
"جيميني"، يمنح ذلك التوا�صل بين الإن�سان  "ت�شات جي بي تي" �أو  غرار 

والآلة عمقاً جديداً كلياً".
بالحياة  وال�شبيهة  الدافئة  الوجوه  �أن تجد  المتوقع  ليب�سون وهو، من  وفق 
والطب،  والتعليم  الترفيه  مج��الات  في  وا�سعة  تطبيقات  ال��روب��وت��ات  على 
من  �أك�ثر  ب�إنتاج  اقت�صاديون  متخ�ص�صون  ويتنب�أ  الم�سنين.  رعاية  في  وحتى 

مليار روبوت �شبيه بالب�شر خلال العقد المقبل.
ال�شبيهة  الروبوتات  فيه  تخلو  م�ستقبل  ت�صور  يمكن  "لا  ليب�سون  ويقول 
بالب�شر من الوجوه، وحين تكت�سب هذه الروبوتات وجوهاً في نهاية المطاف، 
�ستظل  و�إلا  و�إح��ك��ام،  بدقة  و�شفاهها  عيونها  تحريك  عليها  ل��زام��اً  �سيكون 

عالقة �إلى الأبد في ’وادي الغرابة‘".
ليب�سون،  بقيادة  �أع���وام  لع�شرة  امتد  علمي  م�سعى  ثمرة  العمل  ه��ذا  ي���أت��ي 
وي�شدد  الب�شر.  مع  التوا�صل  في  كفاءة  �أك�ثر  ال��روب��وت��ات  جعل  �إلى  ويهدف 
الاعتماد  بدًلا من  التعلم،  المهارات عبر  اكت�ساب هذه  ليب�سون على �ضرورة 

على البرمجة التقليدية القائمة على القواعد الجامدة.
الروبوت  يتعلم  حين  يتجلى  بال�سحر  �أ�شبه  "�شيء  قائلًا  ليب�سون  ويختم 
الابت�سام �أو النطق بمجرد مراقبة الب�شر والا�ستماع �إليهم. وعلى رغم �أنني 
عالم روبوتات �أم�ضى �أعواماً في مجاله حتى �صار من ال�صعب �إبهاره، ف�إنني 

لا �أملك �إلا �أن �أرد الابت�سامة لروبوت يبت�سم لي بعفوية".

في �إنجاز تكنولوجي غير م�سبوق، �أتقن �أحد الروبوتات واحداً من الأنماط الحركية والتعبيرية الأكثر تعقيداً التي تميز الأداء الب�شري، 
ويتمثل في حركات ال�شفتين.وبما �أن نحو ن�صف انتباهنا �أثناء التفاعلات وجهاً لوجه ين�صب على �إيماءات ال�شفتين، فلي�س م�ستغرباً �أن نكون 

�شديدي الح�سا�سية لالتقاط �أدق التغيرات في تعبيرات الوجه.

علوم وتكنولوجيا
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الإن�سان المعزز بيولوجياً
الفكرة الأ�سا�س في هذا ال�سيناريو �أن الإن�سان في عام 
2050 لن يتغير فقط عبر التعليم والتكنولوجيا 
الخارجية، بل عبر تعديل داخلي مبا�شر، ويبد�أ ذلك 
بتو�سع العلاجات الجينية عبر تح�سينات محدودة 
التجربة في جعل  قيد  ي��زال  ما  �أو تحقق  محتملة، 
ممكناً.  الإلكترونية  بالأجهزة  الع�صبي  الات�صال 
وبح�سب الدرا�سات الا�ست�شرافية حول هذا المو�ضوع 
فلي�س الهدف هو تحويل الجميع �إلى "�سوبرمان"، 
بل تطوير الج�سد بما يتنا�سب مع تطور الاقت�صاد 
و�أنواع العمل وال�سيا�سة والأخلاق والعلوم والأفكار 
التي �سيكون للذكاء الا�صطناعي دور مركزي فيها.

كثيراً ما قدم الخيال العلمي هذا النموذج بو�ضوح 
"هوليوود" قد بد�أت  في الأفلام والروايات، وكانت 
ب�شر  �أبطالها عبارة عن  �أفلام يكون  بعر�ض  مبكراً 
 Change رواي�����ة  وفي  ع��ي��ن��ه.  ال���وق���ت  في  و�آلات 
عام  ق��رب  ال��ع��الم  ���س��وارز  دان��ي��ال  ي�ضع   Agent
الجيني،  ل��ل��ت��ع��دي��ل  ����س���وداء  ���س��وق  داخ����ل   2045
وتتحول  خ���دم���ة،  الن�سل"  "تح�سين  ي�����ص��ب��ح  �إذ 
الجريمة  حولها  ت��دار  جديدة  �سلطة  �إلى  الجينات 
تغير  لحقنة  يتعر�ض  البطل  وال��ق��ان��ون.  والتنفيذ 
تبد�أ  ثم  وهويته،  ملامحه  وتبدل  النووي  حم�ضه 
عبر  ت�سرق  �أن  للهوية  يمكن  كيف  تك�شف  مطاردة 
البيولوجيا نف�سها لا عبر تزوير الأوراق فقط. وقد 
ا�شترت "نتفليك�س" حقوق هذه الرواية، لتحويلها 

�إلى فيلم �سينمائي.

تظهر  ك��راوت�����ش  لبليك   Upgrade رواي����ة  في 
قريب  ع���الم  مختلفة،  ب��ن�ربة  ل��ك��ن  نف�سها  ال��ف��ك��رة 

حظر التعديل الجيني بعد كارثة غذائية مرتبطة 
جينية  "ترقية"  تح��دث  ث��م  ال��وراث��ي��ة،  بالهند�سة 
والذاكرة  التركيز  ت��رف��ع  واح���د  رج��ل  ج�سد  داخ���ل 
جهازاً  �صار  العقل  وك����أن  ال��ن��وم،  وتقلل  وال��ق��درات 
يمكن رفع تردده. هذا الم�سار يبدو قابلًا للحدوث، 
ال��ن��ظ��ري��ة �إلى  ال��ت��ح��ري��ر الج��ي��ن��ي خ����رج م���ن  لأن 
الترخي�ص. في دي�سمبر )كانون الأول( عام 2023 
الأميركية" الموافقة  وال��دواء  الغذاء  "�إدارة  �أعلنت 
الدم  فقر  لمر�ض  جينية  خلوية  علاجات  �أول  على 
عتبة  ب���أن��ه  ال�سيناريو  ه��ذا  �أن�����ص��ار  وي��ق��ر�أ  المنجلي، 
تاريخية على �أ�سا�س �أن ما يبد�أ علاجياً عادة، يواجه 

لاحقاً �ضغط التح�سين من ال�سوق ومن الأفراد.
ون�شرت "منظمة ال�صحة العالمية" في يوليو )تموز( 
عام 2021 �إطار حوكمة لتحرير الجينوم الب�شري 
وقواعد  وطنية  وق���درات  رقابة  �آل��ي��ات  عن  يتحدث 

عالمية ل�ضمان ا�ستخدام �آمن وفعال و�أخلاقي.
تحرير  الأميركية  الوطنية  الأكاديميات  وتناق�ش 
الج��ي��ن��وم الم�����وروث ل��لأج��ي��ال ب��و���ص��ف��ه م��ل��ف��اً مليئاً 
م�سارات  وت��ع��ر���ض  و�أخ�الق��ي��ة،  اجتماعية  ب�أ�سئلة 
الإنجابي،  الا�ستخدام  �إلى  انتقال  لأي  ج��داً  ح��ذرة 
للأخلاقيات  "نوفيلد"  مجل�س  وت��ق��ري��ر  وو���ض��ع 
ل�سيا�سات  وتو�صيات  مبادئ  بريطانيا  في  الحيوية 
م�ستقبلية �إذا �صار هذا الخيار مطروحاً في التكاثر 

الب�شري.
فوق ذلك، ف�إن ما ي�سمى ا�صطلاحاً واجهات الدماغ 
و�أعلنت  الب�شرية.  التجارب  بد�أت تدخل  - حا�سوب 
تحديث  في   Neuralink "نيرالينك"   �شركة 
�أجرت  �أنها   2024 عام  )ني�سان(  �أبريل  في  ر�سمي 
�أول زرع ب�شري �ضمن درا�سة في يناير )كانون الثاني( 

عام 2024. ونقلت "رويترز" في يناير عام 2026 
على ل�سان �إيلون ما�سك �أن ال�شركة ت�ستهدف �إنتاجاً 
كثيفاً بحلول عام 2026، و�أن عدداً من الأ�شخا�ص 
يدل  ما  وه��ذا  التجارب،  زرع��ات �ضمن م�سار  تلقوا 
غادرت  الع�صبية  الو�صلة  �أن  على  وبو�ضوح  مبكراً 

الرواية �إلى المختبر.
المطروحة  الأ�سئلة  ن��وع  من  رفعت  التجارب  وه��ذه 
التجارب من قبيل، من يملك حق  حول مثل هذه 
العلاج  ب�ني  الفا�صل  ي��ق��رر الح��د  ال��ت��ع��دي��ل؟ وم��ن 

والتح�سين؟

الإن�سان المدار خوارزمياً
ال�سيناريو الثاني يكمل الأول تلقائياً، �أي �أنه عندما 
ي�صبح الإن�سان قابلًا للقيا�س، ي�صبح قابلًا للإدارة. 
في عام 2050 قد لا يقا�س الفرد بما يفعل فقط، 
بياناته و�سلوكه  الأنظمة عنه مثل  تلتقطه  بل بما 
ونبرة �صوته وعلاقاته وحركته وتاريخه الرقمي، 
�أخطار  �أو  �سمعة  درج��ات  �إلى  القيا�سات  تتحول  ثم 
والت�أمين  قر�ض  �أو  الوظيفة  �أب���واب  تغلق  �أو  تفتح 

وال�سكن، وحتى في درجة القبول الاجتماعي.
ال�سردية التي ت�ستدعى كثيراً هي نموذج  المرجعية 
بع�ضهم  النا�س  يقيم  �إذ  ال�شامل،  التقييم  مجتمع 
ب��ع�����ض��اً في ك���ل ت���ف���اع���ل، ف��ت��ت��ح��ول ال���ع�ل�اق���ات �إلى 
رقابة  �شبكة  في  ودرج���ات  ت�صنيف  على  تقوم  �سوق 
فرد  كل  فيها  يخاف  �أنف�سهم،  النا�س  بين  متبادلة 
"النوم  ه���ذا  ت�شغيل  في  وي�����ش��ارك  الآخ���ري���ن  ح��ك��م 
�شخ�ص  كل  تقييم  يكون  �إذ  الخوارزمي" الج��دي��د، 

قائماً على ما تقوله الخوارزميات عنه.
ت��ع��ت�رب ���ش��و���ش��ان��ا زوب������وف ال��ب��اح��ث��ة والأك���اديم���ي���ة 

التكنولوجيا في  ت���أث�ري  نقد  ال��ب��ارزة في  الأم�ريك��ي��ة 
المجتمع والر�أ�سمالية الحديثة، والأ�ستاذة الجامعية 
"هارفارد"،  جامعة  في  الاجتماعي  النف�س  علم  في 
اقت�صادي  م��ن��ط��ق  ه���ي  المراقبة"  "ر�أ�سمالية  �أن 
�إلى  ويحولها  الإن�سانية  التجربة  على  �سي�ستولي 
تنب�ؤ"  "منتجات  منها  ي�صنع  ث��م  �سلوكية،  بيانات 
حتى  �أو  لاح��ق��اً،  �سيفعله  م��ا  معرفة  يريد  لم��ن  تباع 
عن  عبر  فوكو  مي�شال  المفكر  �سيفعل.  لما  لتوجيهه 
مراقباً  تكون  �أن  المهم  م��ن  �إن  بالقول  المنطق  ه��ذا 
�إمكان  و�أن��ت تفتر�ض  تعي�ش  �أن  بل  ال��وق��ت،  ط��وال 
وعندما  بنف�سك.  نف�سك  فت�ضبط  دائ��م��اً،  المراقبة 
تنتقل الفكرة �إلى المجتمع الرقمي، ي�صبح "البرج" 
و�سيرتك  ح�سابك  هي  والزنزانة  الخوارزمية،  هو 
الرقمية، والعقوبة خ�سارة نقاط �أو حرمان خدمة 
الإنترنت  "مو�سوعة  ت�ضيف  كما  �سمعة  �سقوط  �أو 
ال��وق��ت قد  ف��وك��و، وم���ع  ت��وق��ع��ات  الفل�سفية" ع��ل��ى 
يف�ضل ال��ف��رد م��ا ه��و �آم���ن اج��ت��م��اع��ي��اً ع��ل��ى م��ا هو 

معرفياً". "�صحيح 

هند�سة  �إع��ادة  المناخ:  �ضغط  تحت  الإن�سان 
العي�ش

هنا لا يعود المناخ خلفية للحياة، بل قوة يومية تعيد 
ترتيب كل �شيء بدءاً من �شكل المدن �إلى �إيقاع العمل، 
العام.  الم���زاج  الهجرة والاق��ت�����ص��اد وح��ت��ى  وخ��رائ��ط 
�أو في�ضانات، بل  ارتفاع ح��رارة  التغير لي�س مجرد 
تغير في �شروط الوجود وتغيير في �أين يمكن للنا�س 
�أن يعي�شوا ب�أمان؟ وكيف ي�شتغلون؟ وكيف ينامون؟ 

وكيف ي�أكلون؟ وكيف يت�شاركون الموارد؟
الخيال العلمي قدم نموذجاً قريباً زمنياً عبر رواية 

لكيم   The Ministry for the Future
بو�صفه  المناخ  مع  تتعامل  لأنها  روبن�سون،  �ستانلي 
فقط.  كارثياً  منظراً  لا  ومجتمعاً،  وم���اًلا  �سيا�سة 
وكان لبيل غيت�س ر�أي في هذه الرواية، �إذ ر�أى �أنها 
مخيفة، لكنها تحمل �أملًا، لأنها لا تكتفي ب�إعلان 

الكارثة بل تعر�ض طرقاً للخروج منها.
تت�صاعد مع كل جزء من  الأخطار  �إن  العلم يقول 
درجة احترار، تقرير التجميع في التقييم ال�ساد�س 
المناخ  ب��ت��غ�ري  الم��ع��ن��ي��ة  ال��دول��ي��ة  الح��ك��وم��ي��ة  للهيئة 
ومت�صاعدة،  وا�سعة  �أخطار  عن  يتحدث    IPCC

و�أن كل ارتفاع �إ�ضافي يقل�ص هام�ش التكيف.
�سيناريو  و���ض��ع��ت  العالمية"  ال�����ص��ح��ة  "منظمة 
ب�سبب  واج��ت��م��اع��ي��اً  ونف�سياً  ج�سدياً  ال��ف��رد  بتغير 
�سلامة  ح��دود  �ضمن  يعي�ش  فالج�سد  الم��ن��اخ،  تغير 
من  و�إنهاكاً  جماعياً  قلقاً  تدخل  والنف�س  جديدة، 
الأخبار، والعلاقات قد تجمع بين ت�ضامن محلي في 
الأزمات وبين امتياز طبقي لمدينة �أكثر برداً وهواء 
�أنظف، وهنا يعود در�س "القدماء" ب�صورة حديثة، 

�أي لا تتحدى ال�شم�س، ولا تفاو�ضها.

الإن�سان المفرغ معرفياً
ال�����س��ي��ن��اري��و الأخ��ي�ر ع��ل��ى الم���دى ال��ب��ع��ي��د ه��و في �أن 
التحول في عام 2050 لن يكون فقط في ما يعرفه 
بدل  نف�سه.  عقله  ا�شتغال  طريقة  في  بل  الإن�����س��ان، 

�سيعتمد  داخ��ل��ي��اً،  وي��ع��الج��ه��ا  الم��ع��ل��وم��ات  يحمل  �أن 
ت��ذك�ريات، بحث  �أدوات خارجية:  على  ف�أكثر  �أك�ثر 
ا�صطناعي  ذك����اء  وم�����س��اع��دات  ت��و���ص��ي��ات،  ف�����وري، 
لي�ست  المتوقعة  النتيجة  وت��ق��رر.  وتلخ�ص  تكتب 
الو�صول  �سريع  عقلًا  بل  عاماً" بال�ضرورة،  "غباء 
على  �صبراً  و�أق��ل  تر�سيخها،  في  �أ�ضعف  للمعلومة، 
�أن  الحالية  الدرا�سات  بينت  فقد  العميق.  التفكير 
ا�ستخدامنا المفرط لأفعال وقرارات و�أدوات خارجية 
ت�ؤدي �إلى تقليل متطلبات المعالجة العقلية للمهمة، 
للتذكير  الهاتف  برمجة  �أو  المعلومات  تدوين  مثل 
�أو الاعتماد على البيئة بدل حفظها داخلياً. ال��سؤال 
البحثي لم يعد: هل يحدث التفريغ؟ بل: متى ولماذا 
وبناء  والانتباه  التعلم  على  تبعاته  وم��ا  �إليه  نلج�أ 
 Societies مجلة  في   2025 الم��ه��ارات؟درا���س��ة 
الا�صطناعي  الذكاء  �أدوات  ا�ستخدام  كثافة  تربط 
�أوا�سط  وفي  ال��ن��ق��دي،  التفكير  درج���ات  بانخفا�ض 
عام 2025 دار جدل حول درا�سة عن �أثر ا�ستخدام 
الذكاء الا�صطناعي في مهمات ت�أدية فرو�ض الكتابة 
�أو  للباحث  ال�شخ�صي  بالبحث  م��ق��ارن��ة  وال��ب��ح��ث 
يتغير  ال�سيناريو  ه��ذا  في  �أدوات.  دون  م��ن  الكتابة 
الفرد معرفياً ونف�سياً، وي�صبح متفوقاً في الو�صول 
امتلاكها،  في  �أ�ضعف  ي�صبح  قد  لكنه  المعلومة،  �إلى 
وقد تختلط فكرة "الفهم" ب�شعور ر�ضا �سريع، لأن 

الإجابة �أنيقة، لا لأنها عميقة �أو �صحيحة.

درا�سة تربط كثافة ا�ستخدام �أدوات الذكاء الا�صطناعي بانخفا�ض درجات التفكير النقدي

هل نقترب من ع�صر الإن�سان القابل للبرمجة بحلول 2050؟

�أظهر العلماء �أن الن�ساء المدخنات �أثناء الحمل �أكثر عر�ضة للولادة المبكرة بن�سبة 2.6 مرة مقارنة بغير المدخنات.
يتقدم  الا�صطناعي  الذكاء  زمن  في  �سنكون؟  كيف  بل  �سنعرف؟  ماذا  الأكبر  ال��سؤال  يكون  لا  قد   2050 عام  في   a
�إلى  الأمرا�ض  وم��داواة  الج�سدية  الأعطال  �إ�صلاح  هدف  من  الإن�سان  بج�سم  المتعلقة  البيولوجية  والعلوم  الطب 
�إعادة برمجة الج�سد الب�شري، وهذا يترافق مع تطور المن�صات الإنترنتية من خدمة الم�ستخدم �إلى التنب�ؤ بما يريد. 
وهناك في الخلفية تطورات كثيرة �أي�ضاً في المحيط الذي يعي�ش فيه الإن�سان بدءاً بالبيئة و�أحوالها، �إلى المناخ وتوزيع 
الثروات، وتطوير ت�أمين الغذاء والحاجات الأولية للمجتمعات الب�شرية، وبناء عليه يمكن القول �إن الإن�سان ينتقل 
من كونه كائناً يعي�ش داخل حدوده، �إلى م�شروع مفتوح للتعديل والقيا�س والإدارة و�إعادة التكيف مع التطور على 

الم�ستويات كافة والمنطلق ب�سرعة يبدو �أنها لن تبطئ قريباً.
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والتراكمات الظروف  �صنعتها  �صلبة  الراعي" امر�أة  "فايقة 

نرمين الفقي: �أبحث عن الأدوار التي تدفعني 
خارج المنطقة الآمنة

اختبار  م�ساحة  ال�شخ�صية  ��ث��ل  ُمت
على  ي���ع���ت���م���د  لأداء  ح���ق���ي���ق���ي���ة 
لغة  وعلى  ال�صغيرة،  التفا�صيل 
ال�����ص��م��ت ب���ق���در اع��ت��م��اده��ا على 
الح�����وار، وه���و م��ا ت��ع��ام��ل��ت معه 
تحديًا  باعتباره  الفقي  نرمين 

فنيًا ي�ستحق المغامرة.
في حوارها مع موقع "القاهرة 
عن  ت���ت���ح���دث  الإخبارية"، 
وكوالي�س  ال��ف��ن��ي��ة،  ره��ان��ات��ه��ا 
التح�ضير لل�شخ�صية، ور�ؤيتها 
لتحولات الدراما، وطموحاتها 

في هذه المرحلة من م�سيرتها.

الراعي"  "فايقة  ر�أي����تِ  ك��ي��ف   •
في ال��ن�����ص ق��ب��ل تج�����س��ي��ده��ا �أم����ام 

الكاميرا؟
- عندما قر�أت الن�ص للمرة الأولى، 
���ش��ع��رت �أن���ن���ي �أم������ام ���ش��خ�����ص��ي��ة غير 
تقليدية، امر�أة تتحرك بدوافع معقدة، 
لا يمكن اختزالها في �صفة واحدة، فايقة 
قوية وقا�سية، نعم، لكنها لا تمتلك ق�سوة 
�صنعت  وتراكمات  ظ��روف  نتاج  بل  خال�صة، 
من  الاق�ت�راب  حاولت  ال�صلابة،  ه��ذه  منها 
دواخ��ل��ه��ا، م��ن مخ��اوف��ه��ا الخ��ف��ي��ة، م��ن تلك 
لأنني  الآخ�����رون،  ي��راه��ا  لا  ال��ت��ي  اللحظات 
فهم  م��ن  ينبع  ال�شخ�صية  �صدق  �أن  �أ�ؤم���ن 

ه�شا�شتها بقدر فهم قوتها.
هذا  ت��ق��م�����ص  في  ���ص��ع��وب��ة  وج�����دتِ  • ه���ل 

النموذج المختلف عن �أدوارك ال�سابقة؟
- التحدي كان حقيقيًا، �أنا بطبيعتي �أبحث 
المنطقة  خ���ارج  تدفعني  ال��ت��ي  الأدوار  ع��ن 
�أقُ��دم من قبل �شخ�صية بهذه  الآمنة، لم 
�إلى  احتجت  ل��ذل��ك  النف�سية،  التركيبة 
ال��ت��ح�����ض�ري، جل�ست مع  ط��وي��ل في  وق���ت 
طريقة  في  �أفكر  ملامحها،  �أر�سم  نف�سي 
�أو  �سيرها، في نبرة �صوتها حين تغ�ضب 
ت�سبق  ال��ت��ي  ن��ظ��رات��ه��ا  في  ت�صمت،  ح�ني 
ال�صغيرة  �أف��ع��ال��ه��ا  ردود  ح��ت��ى  ال��ك�الم، 
تبدو  �أن  �أردت  لأن��ن��ي  م��درو���س��ة،  ك��ان��ت 

طبيعية لا م�صطنعة.
•  ال�شخ�صية تعتمد على ح�ضورها اللافت 
�أحيانًا.. كيف تعاملتِ  �أكثر من الح��وار  في الأح��داث 

مع ذلك؟

يكون  �أحيانًا  فقط،  كلامًا  لي�س  التمثيل  �أن  �أ�ؤم���ن   -
ال�صمت �أبلغ من �أي جملة مكتوبة،

 ه��ن��اك م�����ش��اه��د ك��ام��ل��ة اع��ت��م��دت ف��ي��ه��ا ع��ل��ى التعبير 
بالعين، على الإح�سا�س الداخلي الذي ي�صل للم�شاهد 
تركيزًا عاليًا  الأداء يتطلب  النوع من  �شرح، هذا  دون 

وثقة متبادلة بين الممثل والمخرج.
الت�صوير؟ و�أجواء  العمل  كوالي�س  عن  •  ماذا 

- الأج��واء كانت قائمة على الاح�رتام المتبادل، �شعرت 
�أننا جميعًا نلعب مباراة فنية حقيقية، 

ل��دي��ه، و�سعدت  �أف�ضل م��ا  يُ��ق��دم  �أن  ي��ح��اول  ك��ل ممثل 
ب��ال��ت��ع��اون م���ع ف��ن��ان�ني يم��ت��ل��ك��ون خ��ب�رة م��ث��ل ماجد 
الم�����ص��ري، ال���ذي يجيد خ��ل��ق ح��ال��ة م��ن الان�����س��ج��ام في 

الم�شهد، وكذلك خالد ال�صاوي، 
الذي �أراه ممثلًا ا�ستثنائيًا وقادرًا على التحول الكامل 
م��ع ك��ل دور، وج���ود ه���ذه الأ���س��م��اء م��ن��ح ال��ع��م��ل ثراء 

حقيقيًا.
هل  ومطاردات..  �أك�شن  م�شاهد  يت�ضمن  •  الم�سل�سل 

تطلب ذلك ا�ستعدادات خا�صة؟
واقعية  �أ�ضفى  المطاردات في بيروت  ت�صوير م�شاهد   -

كبيرة على الأحداث،
م�ستوى  ع��ن  يقل  ولا  ومنظمًا،  دقيقًا  ك��ان  التنفيذ   

�أفلام الأك�شن الكبرى،
ب�صريًا  وع��يً��ا  ال��ي��وم  يمتلك  الج��م��ه��ور  �أن  ا  خ�صو�ًص  
مرتفعًا، ولا يمكن خداعه بحلول تقليدية، لذلك كان 

علينا �أن نرتقي بم�ستوى التنفيذ.
•  هل لديكِ �شروط تتعلق بترتيب الا�سم �أو م�ساحة 

الدور؟
الم�شاهد،  �أو عدد  الم�ساحة  �إلى الفن بمنطق  �أنظر  - لا 
�أكبر  �أث��ر  ب�رتك  قد يكون م�شهد واح��د �صادق كفيلًا 
جودة  ي�شغلني  م��ا  م�ضمون،  ب�ال  مطلقة  بطولة  م��ن 
يكون  �أن  �أح��ب  �أن��ن��ي  و�صحيح  وت���أث�ريه��ا،  ال�شخ�صية 
ا�سمي حا�ضرًا بو�ضوح تقديرًا لم�سيرتي، لكن ذلك لي�س 

هاج�سي الأول.
الرم�ضاني  الم��و���س��م  في  للمناف�سة  تقييمك  م��ا    •

الحالي؟
المُ�شاهد  يمنح  الأعمال  تنوع  �صحية،  المناف�سة  �أن  �أرى 
ولم  الأف�ضل،  تقديم  على  ويجبرنا  الاختيار،  فر�صة 
التكرار، بل يبحث  �أو  بال�سطحية  يعد الجمهور يقبل 

عن م�ضمون حقيقي ومعالجة مختلفة.
بد�أت؟ �أن  ووقت  حاليًا  الدراما  بين  تقارنين  •  كيف 

، واليوم الكثافة  - في البدايات كان عدد الأعمال قليلًا
ال�صناعة  �أك�رب، لكن هذا خلق حراكًا وتنوعًا مهمين، 
تطورت تقنيًا و�إنتاجيًا، و�أ�صبح هناك اهتمام بال�صورة 

والتفا�صيل لم يكن متاحًا �سابقًا.

تجدين  �أين  التلفزيونية..  والدراما  ال�سينما  •  بين 
ذاتك �أكثر؟

لكل منهما خ�صو�صيته، ال�سينما تملك رهبة ال�شا�شة 
الكبيرة، 

بينما الدراما التلفزيونية تتيح م�ساحة �أطول لتف�صيل 
على  �أحدهما  �أف�ضل  لا  تدريجيًا،  وبنائها  ال�شخ�صية 
الآخر، �أختار العمل الذي ي�ضيف لي ويمنحني تحديًا 

حقيقيًا.

من  الم��رح��ل��ة  ه���ذه  في  ع��ل��ي��ه  ت��راه��ن�ني  ال����ذي  •  م��ا 
م�شوارك؟

- �أراهن على الن�ضج الفني، لم �أعد �أبحث عن الظهور 
بقدر ما �أبحث عن القيمة، �أريد �أن �أقدم �أدوارًا تبقى في 
ذاكرة الجمهور، و�أن �أ�ستمر في اكت�شاف مناطق جديدة 
داخلي كممثلة، الفنان الحقيقي، في ر�أيي، هو من يظل 
في حالة بحث دائم، لا يركن �إلى نجاح �سابق ولا يكرر 

نف�سه.

دياب: ال�شر غير تقليدي في »هي كيميا«
بردود  �سعادته  عن  دي��اب  الم�صري  الفنان  �أع��رب 
الأفعال حول م�سل�سل »هي كيميا«، الذي �شارك 
الرم�ضاني،  ال���درام���ي  الم��و���س��م  في  خ�الل��ه  م���ن 
م�صطفى  الفنان  زميله  م��ع  بطولته  ويتقا�سم 
من  يت�ألّف  كونه  �أخ�رياً  عر�ضه  وانتهى  غريب، 

حلقة.  15
و�أ�����ض����اف: »ع�ل�اق���ت���ي م���ع غ���ري���ب، ت�����ش��ب��ه ا�سم 
تلقائية،  وهي  فنية،  كيمياء  وتجمعنا  الم�سل�سل، 
العمل،  وه��ذا �ساهم في خلق حالة خا�صة داخ��ل 

وانتقلت �إلى الجمهور«.
و�أردف دياب »روح الارتجال والتفاهم بيننا داخل 
و�أبرزت  للم�شاهد،  �أبعاداً جديدة  �أ�ضافت  العمل 
العلاقة الإن�سانية بين �شقيقين وجعلتها �صادقة 

وقريبة من الم�شاهد«.
وح����ول ف��ك��رة الم�����س��ل�����س��ل، ق���ال ال��ف��ن��ان الم�صري: 
»كتبها بحرفية �شديدة مهاب طارق، ومنح لكل 
داخل  �إن�سانية  مناطق  لاكت�شاف  فر�صة  ممثل 
حجاج  )المعلم  »�شخ�صية  �شخ�صية«.وتابع:  كل 
تبدو  لـ)�سلطان(  الأك�رب  ال�شقيق  وه��و  ال��ق��ط(، 
تخفي  لكنها  وقا�سية،  �شريرة  �أنها  ظاهرها  في 
وهذا  �صادقة،  �إن�سانية  م�شاعر  طيبة  بداخلها 
لي�س  ل��ل��دور. وح��ج��اج  م��ا جذبني  ه��و  التناق�ض 
�شريراً تقليدياً، لكن ظروفه واختياراته تحكمت 
ب�إيقاع  تميز  ال��ذي  العمل  جمال  �سر  وه��ذا  فيه 

�سريع و�شخ�صيات مكتوبة بعمق«.
دياب  ج��ان��ب  �إلى  الم�سل�سل  ب��ط��ول��ة  في  و����ش���ارك 
وغ��ري��ب، ك��ل م��ن م��ريم الج��ن��دي، ميمي جمال 
طارق  مهاب  ت�أليف  م��ن  وه��و  م��ي�الد،  ومي�شيل 

و�إخراج �إ�سلام خيري.

�شيرين ر�ضا: �شخ�صيتي مركبة 
في »ونن�سى اللي كان«

التي  العبد«،  »نهلة  �شخ�صية  �أن  ر�ضا،  �شيرين  الم�صرية  الفنانة  اعتبرت   
المو�سم  في  الم�����ش��ارك  ك���ان«،  ال��ل��ي  »ونن�سى  م�سل�سل  �أح���داث  خ�الل  تج�سدها 
الدرامي الرم�ضاني، هي �شخ�صية مركّبة ومعقدة، حيث تبدو في ظاهرها 
بدوافع الحفاظ على مكانتها كممثلة،  تتحرك في حقيقتها  بينما  �شريرة، 
و�صورتها �أمام الجمهور والثمن الذي تدفعه من �أجل ال�شهرة والنجومية، 

وهو ما ينعك�س على �سلوكياتها وت�صرفاتها داخل الأحداث.
ت�صريح  في  ���ش�ريي��ن  و�أ����ض���اف���ت 

تحاول  )ن��ه��ل��ة(،  »�شخ�صية  �أن 
القوية  الم���ر�أة  بمظهر  الظهور 
تعاني  ل���ك���ن���ه���ا  والم���ت���م���ا����س���ك���ة، 
نف�سية  وم�������ش���اك���ل  ����ض���غ���وط���اً 
ك���ث�ي�رة، ل��ذل��ك ك���ان لا ب���د من 
فهم خلفيتها منذ قراءة الورق، 
وعمق  بم�صداقية  تظهر  حتى 

�أمام الجمهور«.
�سعادتها  ع���ن  �أع����رب����ت  وف��ي��م��ا 
ال�سيناري�ست  م���ع  ب���ال���ت���ع���اون 
ع��م��رو مح��م��ود ي��ا���س�ني، لفتت 
للم�سل�سل،  �أنه من ر�شحها  �إلى 
الق�صة  في  »وج�����دت  و�أ����ض���اف���ت 
�إ�ضافة  ق�����وي،  ج����ذب  ع��ن�����ص��ر 
مع  ل���ل���ت���ع���اون  ح��م��ا���س��ت��ي  �إلى 
عبدالعزيز،  يا�سمين  ال��ف��ن��ان��ة 
التي تمتلك قاعدة جماهيرية 
ك��ب�رية، وال��ت��ع��اون م��ع��ه��ا يمثل 

�إ�ضافة لتجربتها الفنية«.
يذكر �أن م�سل�سل »ونن�سى اللي كان«، من بطولة يا�سمين عبدالعزيز وكريم 
فهمي وخالد �سرحان ومنة ف�ضالي ومحمود يا�سين جونيور و�إنجي كيوان، 
وهو من �إخراج محمد الخبيري، ويتناول ق�صة حياة ممثلة كبيرة تحيطها 
الم�ؤامرات من كل جانب وكادت �أن تكون على حافة الانهيار قبل �أن يظهر في 

حياتها �شخ�ص يغير حياتها.

�أن تخو�ض  الفقي  نرمين  الفنانة  اختارت 
على  ترتكز  جديدة  ب�شخ�صية  المناف�سة 
الراعي"  "فايقة  تج�سيد  ع�رب  العمق، 
�إذ  "�أولاد الراعي"،  �ضمن �أحداث م�سل�سل 
تحت  وعيها  ت�شكل  لام��ر�أة  نموذجًا  تقدم 
القا�سية، فبدت حادة في  التجارب  �ضغط 
وكلماتها،  نظراتها  في  دقيقة  قراراتها، 

لكنها تخفي خلف �صلابتها وجهًا �آخر.
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اكت�شاف علاقة خفية بين 
طبقك وم�شاعرك!

الأطعمة  ت��ن��اول  ب�ني  للاهتمام  مثيرة  علاقة  ع��ن  حديثة  درا���س��ة  ك�شفت 
الغنية بالفلافونويد والرفاهية النف�سية، حيث يعزز كل منهما الآخر في 

دورة �إيجابية تنعك�س على ال�صحة العامة.
يعزز  الفلافونويد  بمركبات  الغنية  الأطعمة  تناول  �أن  الباحثون  ووج��د 
�أكثر  ال�سعادة تجعلنا نحر�ص  المقابل ف�إن  ال�شعور بال�سعادة والتفا�ؤل، وفي 

على تناول طعام �صحي.
والفلافونويد هي مركبات طبيعية توجد بكثرة في الفواكه والخ�ضراوات، 
فروت،  والغريب  كالبرتقال  والحم�ضيات  �أنواعه،  بمختلف  التوت  خا�صة 
الفواكه  الم��رك��ب��ات لا تمنح  وه���ذه  وال��ك��اك��او.  وال�����ش��اي،  والب�صل،  وال��ت��ف��اح، 
�ألوانها الزاهية فح�سب، بل تلعب دورا مهما في حماية خلايا المخ وتعزيز 

عمل الناقلات الع�صبية الم��سؤولة عن تح�سين المزاج.
و�شملت الدرا�سة �أكثر من 44 �ألف امر�أة على مدى ع�شر �سنوات، حيث تم 
قيا�س م�ستويات ال�سعادة والتفا�ؤل لديهن مع ت�سجيل دقيق لنوعية الطعام 

الذي يتناولنه. 
و�أراد الباحثون معرفة ما �إذا كان هناك رابط بين ا�ستهلاك الفلافونويد 

والحالة النف�سية، وهل هذه العلاقة في اتجاه واحد �أم اتجاهين.
و�أظهرت النتائج �أن الن�ساء اللائي تناولن كميات �أكبر من الفواكه الغنية 
الفراولة  وكانت  ملحوظ.  ب�شكل  وتفا�ؤلا  �سعادة  �أك�ثر  كن  بالفلافونويد 
التفا�ؤل  ن�سبة  ارتفعت  حيث  ت���أث�ريا،  الأك�ثر  والبرتقال  والتفاح  وال��ت��وت 
الم�ستدام لديهن بين 10 و%16. كما �أن بع�ض �أنواع الفلافونويد، مثل 
الأنثو�سيانين الموجود في التوت والفلافونات الموجودة في الحم�ضيات، كانت 

�أكثر فعالية من غيرها في تح�سين المزاج.
والأمر لم يتوقف عند ت�أثير الطعام على المزاج فقط، بل اكت�شف الباحثون 
�أن العلاقة تعمل في الاتجاهين. فالن�ساء اللواتي كن �أكثر �سعادة وتفا�ؤلا 
حر�صن على الا�ستمرار في تناول الطعام ال�صحي بمرور الوقت. وهذا يعني 
�إيجابية  حلقة  في  بع�ضا  بع�ضهما  يدعمان  ال�صحي  والطعام  ال�سعادة  �أن 
م�ستمرة، فكلما �أكلت طعاما �صحيا �شعرت ب�سعادة �أكبر، وكلما كنت �سعيدا 

حر�صت على تناول طعام �صحي.

ا�ستثناءات لافتة
ال�شاي ، رغم احتوائه على الفلافونويد، لم يظهر نف�س الت�أثير الإيجابي 
ذوات  الن�ساء  �أن  لوحظ  كما  البيانات.  تحليل  بعد  والتفا�ؤل  ال�سعادة  على 
تح�سين  على  الفلافونويد  ت�أثير  من  �أك�رب  ب�شكل  ا�ستفدن  الأعلى  ال��وزن 

التفا�ؤل، ما قد ي�شير �إلى فوائد خا�صة لهذه الفئة.
وت�ؤكد الدرا�سة �أن اتباع نظام غذائي غني بالفواكه والخ�ضراوات لا يفيد 
�صحتك الج�سدية فقط، بل يح�سن مزاجك ويمنحك تفا�ؤلا و�سعادة على 
المدى الطويل. وفي المقابل، ال�سعادة والتفا�ؤل يدفعانك للا�ستمرار في تناول 
والج�سدية،  النف�سية  ال�صحة  من  متكاملة  دائ��رة  �إنها  ال�صحي.  الطعام 

ت�ستحق �أن تبد�أها اليوم بقطعة فاكهة �إ�ضافية في طبقك.

�أوروبا؟ �أنهار  �أطول  • ما 
الدانوب.

التلفيزيون؟ عرفت  بلد  �أول  هي  • ما 
الولايات المتحدة.

ال�شم�س؟ حرارة  درجة  تبلغ  • كم 
تقريبًا. مئوية  درجة  مليون   15

الأر�ض؟ فيه  الله  خلق  يوم  • كم 
�أيام.  6

بالعالم؟ خليج  �أكبر  • ما 
خليج المك�سيك.

والإكتئاب. القلق  هي  �شيوعاً  الأكثر  النف�سية  الأمرا�ض  �أن  تعلم  • هل 
المحفز(. الإ�شعاع  ب�إنبعاث  ال�ضوء  )ت�ضخيم  تعني  ليزر  �أن  تعلم  • هل 

بها. تعي�ش  التي  البرك  خارج  تنمو  �أن  يمكنها  لا  التما�سيح  �أن  تعلم  • هل 
كالأنبوب. الداخل  من  جوفاء  الرنة  حيوان  • �شعرة 

يوم. كل  نف�س   23,000 بـ  مايقدر  تتنف�س  �أنك  تعلم  • هل 
�أبداً. يت�آكل  لا  الذهب  �أن  تعلم  • هل 

البنف�سجية. فوق  الأ�شعة  تحت  متوهج  بلون  تظهر  العقارب  �أن  تعلم  • هل 
.9% بن�سبة  حجمه  يزداد  ف�إنه  الماء  يتجمد  عندما  �أنه  تعلم  • هل 

ال�صباح. في  ي�ستيقظ  عندما  يتمدد  النمل  �أن  تعلم  • هل 
مت�ساويان. و�ساعدك  قدمك  طول  �أن  تعلم  • هل 

فقط. �إ�سم   50 على  يحتوي  وكان  1878م،  عام  في  كان  العالم  في  هاتف  دليل  دفتر  �أول  �أن  تعلم  • هل 
الأزتيك. الهنود  قبل  من  اخترع  الف�شار  �أن  تعلم  • هل 
نائماً. عمره  من  عاماً   25 يق�ضي  العادي  • ال�شخ�ص 

�أفريقيا. قارة  في  �آخر  حيوان  �أي  من  �أكثر  الب�شر  يقتل  النهر  فر�س  �أن  تعلم  • هل 
ج�سمه. حرارة  درجة  لتنظيم  �آذانه  ي�ستخدم  • الفيل 

العالم. في  الأ�صغر  هو  ال�شمالي  المتجمد  المحيط  �أن  تعلم  • هل 

المدر�س

 

زيت الزيتون 
�سولوماتينا  يلينا  ال��دك��ت��ورة  ت�شير 
ال���زي���وت  �أن  �إلى  ال���ت���غ���ذي���ة  خ���ب�ي�رة 
خ�صائ�ص  ول���ه���ا  ك���ث�ي�رة،  ال��ن��ب��ات��ي��ة 
لكبار  متفاوتة  وف��وائ��ده��ا  متنوعة، 

ال�سن ب�صورة خا�صة.
الزيتون  زي����ت  ي��ت��م��ي��ز  ل���ه���ا،  ووف���ق���ا 
والأوعية  القلب  على  مفيد  بت�أثير 
ال���دم���وي���ة، ل���ذل���ك ي��ج��ب ع��ل��ى كبار 
الغذائي  نظامهم  في  �إدراج����ه  ال�سن 
من  عالية  ن�سبة  على  يحتوي  لأن���ه 
الم�شبعة.  غ�ي�ر  الم��ت��ع��ددة  الأح���م���ا����ض 

وخا�صة �أوميغا9- الذي يح�سن عمل القلب والأوعية الدموية.
وقد �أظهرت نتائج تجارب �أجريت م�ؤخرا �أن الأ�شخا�ص الذين تناولوا ملعقة 

كبيرة من زيت الزيتون �شهدوا تح�سنا في �صحة قلبهم بعد �أ�سبوعين.
الذي  المتو�سطي،  الغذائي  النظام  �أ�سا�سيا في  الزيتون عن�صرا  ويعتبر زيت 
زيت  م��ن  ملعقة  بتناول  ال�سن  كبار  تن�صح  لذلك  ال�صحة.  معيار  يعتبر 

الزيتون البكر يوميا وا�ستخدامه في ال�سلطات.
ووفقا لها، يمكن ا�ستخدام زيت الزيتون في القلي والطهي والخبز. ولكن 
من الأف�ضل ا�ستخدام زيت الزيتون المكرر بدلا من الزيت البكر الممتاز، لأن 

الأخير عند ت�سخينه ينتج مواد �ضارة.
وت�شير الخبيرة �إلى �أن لزيت الزيتون المكرر درجة حرارة احتراق �أعلى من 
زيت عباد ال�شم�س. �أي لا يحترق ب�سرعة، ويمكن ا�ستخدامه في القلي فترة 
�أطول )لا ين�صح بذلك لكبار ال�سن(، والطهي، والخبز. ولا يتحول ب�سرعة 
بالقلب  ال�ضرر  وتلحق  الخ�الي��ا،  تدمير  على  تعمل  متحولة،  ده��ون  �إلى 

والأوعية الدموية وت�سبب ال�سرطان والالتهابات.

لم يكن هذا ال�صباح في المدر�سة �صباحاً عادياً بالن�سبة للجميع، فقد ان�ضم �إلى هيئة التدري�س مدر�س جديد للغة 
العربية والدين، لا عجب في ذلك ولكن ما جعله حادثاً مثير هو ان ذلك المدر�س وا�سمه فريد ق�صيراً جداً، نعم كان 
ممتلأً بع�ض ال�شيء مع ق�صره ال�شديد فهو لا يتعدى 110 �سم واذا كانت هيئة التدري�س قد تقبلته لأنهم انا�س 
كبار يفهمون انه لا حيلة له في ذلك الا ان التلاميذ لم ي�سكتوا فدار الهم�س والغمز وال�ضحك والتلميحات الغريبة 
بينهم وكان مو�ضوع ال�ساعه.  ا�صبح الا�ستاذ فريد م�سئوًلا عن تدري�س اللغه العربية لل�صفوف الأولى ثانوي وعانى 
كثيراً في اليومين الأولين لدخوله تلك المدر�سة ولكنه في اليوم الثالث كان قد ا�ستجمع �شتات نف�سه وثقته واي�ضاً 
قوته المحدودة وقرر ان يرغم التلاميذ على احترامه و�سبحان الله فقد ا�ستطاع ذلك الق�صير ان يم�سك بزمام 
الامور .. كيف، احكي لكم .. دخل ال�سيد فريد �إلى ال�صف وطلب اخراج كتاب اللغه العربية وفتح ال�صفحة و��سأل 
من منكم قام بتح�ضير ذلك الدر�س فلم يجد اجابه بل هم�سات و�سخرية .. ح�سناً من منكم يحفظ تلك الأية التى 
��سأ�سامح  اليوم  ال�سيد فريد يده بع�صاه الطويلة وهو يقول  تتحدث عن نعم الله تعالى .. ح�سناً لا مجيب، رفع 
ولكن لن ا�سامح بعد ذلك وربما جاءت الع�صا ب�شئ من الان�ضباط ف�سكت الجميع ف�أ�ستدرك يقول الأن لنقر�أ الأية 
ووقف بجانب الطاولة واعتدل في وقفته ثم اطلق �صوته بالب�سملة وبد�أ في تلاوة الأية الكريمة .. �سبحان من اخرج 
هذا ال�صوت العميق العالي المنُغم الحلو من ذلك الج�سد ال�صغير و�سبحان من انزل على ر�ؤو�س التلاميذ هدوء 
و�سكينة ف�أعتدل الجميع ين�صتون خا�شعين لتلاوة ا�ستاذهم وعندما ختم الأية كانوا مازالوا من�صتين ف�أ�سرع وبد�أ 
في �شرح الأية الكريمة كلمة كلمة بطريقة مبهرة وجميلة اجبرت الجميع على الان�صات بل انه كلما �سكت طالبوه 
بالزيادة وبد�أت الأ�سئلة تنهال عليه .. ومع اخر ��سؤال رن جر�س الح�صة ف�أ�ستنكروا ذلك الجر�س وغ�ضب بع�ضهم .. 
اختتم ح�صته واطلق �سلامه عليهم وان�صرف وهم في قمة ال�سعادة، وانطلقوا في الف�سحة يحكون عن الأ�ستاذ فريد، 
في �صباح اليوم التالي كان للأ�ستاذ فريد �شعبية غريبة في المدر�سة حتى للذين لم يح�ضروا له در�ساً وفي الأذاعه 
بع�ض  بع�ضهم  وترك في عيون  ف�أبدع  بعقيرته  فريد  الأ�ستاذ  اطلقها  البينات  الله  بكلمات  البداية  كانت  المدر�سية 
الدموع وترك في القلوب حب من نوع غريب ف�أ�صبح في �ساعات قليلة هو الورقة الرابحة في المدر�سة ب�شخ�صيته 

الجذابة وا�سلوبه التربوي المتميز وتدينه وهدوءه ولا عجب في انه بعد ذلك كان ي�سير وهو يح�س ب�أنه عملاق. 

ن�صائح مفيدة لتجنب ال�شعور بالعط�ش �أثناء ال�صيام
من  رم�ضان  �شهر  في  ال�صائمين  بع�ض  يعاني 
بع�ض  اتباع  نتيجة  بالعط�ش  ال�شديد  ال�شعور 

العادات الغذائية الخاطئة.
ول��ت��ج��ن��ب ال�����ش��ع��ور ب��ال��ع��ط�����ش ي��ن�����ص��ح خبراء 
والقهوة  ال�شاي  �شرب  ع��ن  بالابتعاد  ال�صحة 
كبيرة  كميات  على  تحتوي  التي  والم�شروبات 
م��ن ال��ك��اف��ي�ني، ف��ال��ك��اف��ي�ني ي��ع��م��ل ع��ل��ى طرح 
جفاف  وي�سبب  الج�سم  من  ب�سرعة  ال�سوائل 

الج�سم وال�شعور بالعط�ش.
كما ين�صح الخبراء بالتقليل من �شرب الكاكاو 
ال�ساخن وم�شروبات الطاقة والع�صائر الغنية 
وا�ستبدالها  ال�سحور،  فترة  �أثناء  بال�سكريات 
مثل  الطبيعية،  والع�صائر  الأخ�ضر  بال�شاي 

ع�����ص�ري ال��ت��وت ال��ب�ري، وال��ت��ي تم��ن��ح الج�سم 
الفيتامينات اللازمة وتقلل ال�شعور بالعط�ش. 
ومن الأخطاء ال�شائعة �أثناء �شهر رم�ضان هو 
�شرب كميات كبيرة من الماء دفعة واحدة �أثناء 
فترة ال�سحور، حيث �إن �شرب كميات كبيرة من 
الماء فج�أة يحر�ض الكلى على العمل بطاقتها 
ال�سوائل  الأمر بطرح  ويت�سبب هذا  الق�صوى 

من الج�سم ب�سرعة.
الخ�ضروات  بتناول  ال�صحة  خ�رباء  ويو�صى 
ال�سحور،  �أث��ن��اء  بال�سوائل  الغنية  وال��ف��واك��ه 
م��ث��ل ال�ربت��ق��ال وال��ب��ط��ي��خ والخ���ي���ار والخ�س 
وال��ط��م��اط��م، ف��ه��ذه الخ�����ض��ار وال��ف��واك��ه تمد 
فترة  �أث���ن���اء  ال�����ض��روري��ة  ب��ال�����س��وائ��ل  ج�سمنا 

ال�صيام.
�أثناء  ي��ج��ب تج��ن��ب��ه��ا  ال���ت���ي  وم����ن الأط���ع���م���ة 
النهار،  بالعط�ش خلال  ن�شعر  ال�سحور كي لا 
التي تحتوي على  المالحة والاطعمة  الأطعمة 
ك��م��ي��ات ك��ب�رية م��ن ال��ت��واب��ل، وك��ذل��ك ين�صح 
واللحوم  والمعلبة  الج��اه��زة  الأطعمة  بتجنب 
ك��ون��ه��ا تح��ت��وي على  ال�����س��ح��ور،  ع��ل��ى  الم�صنعة 
يت�سبب  ال��ذي  ال�صوديوم  م��ن  مرتفعة  ن�سب 

بخلل في �سوائل الج�سم ويزيد من العط�ش.
وين�صح الأطباء �أي�ضا ب�شرب كميات كافية من 
المياه ما بين الإفطار وال�سحور، وعدم المبالغة 
ب�شرب الماء حتى لا ت�سبب م�شكلات في اله�ضم 

والكلى.

الممثلة الهندية مونا �سينغ لدى ح�ضورها حفل توزيع جوائز �شو�شا ريل لعام 2026 في مومباي. ا ف ب


