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اأكل البروكلي يبطئ ال�شيخوخة
ي��ح��ت��وي �ل���روك���ل���ي ع��ل��ى م��غ��ذي��ات ����س��ت��ث��ن��ائ��ي��ة ع���دي���دة �إلى جانب 
تحارب  �ل��ت��ي  �لأك�����س��دة  بم�����س��اد�ت  غني  فهو  و�لم���ع���ادن،  �لفيتامينات 
جينات  تبطئ  �أن��ه��ا  تبين  �لتي  �سولفور�فان  م��ادة  ومنها  �ل�سرطان، 
�ل�سيخوخة. كما ت�ساعد هذه �لمادة على خف�ض م�ستوى �ل�سكر بالدم 

وتقليل �للتهابات �لتي تهدد �سحة �لقلب.
�أهم فو�ئد �لروكلي ل�سحتك:

* يحتوي �لروكلي على مادتي �للوتين وزيك�سانثين �للتين تحميان 
�لعين من تدهور �لب�سر �لذي يحدث مع �ل�سيخوخة.

* �لروكلي من �لأطعمة �لتي تحمي من �ل�سرطان ب�سكل عام، ويوفر 
و�لمعدة  و�لأم��ع��اء  و�لرو�ستاتا  �ل��ث��دي  �سرطان:  �سد  خا�سة  وق��اي��ة 

و�لمثانة.
* يعزو �لعلماء قدرة �لروكلي على خف�ض م�ستوى �ل�سكر بالدم �إلى 

م�ساد�ت �لأك�سدة و�لألياف �لتي يحتويها.
�لتي  �للتهابات  ويحارب  �ل�سار  �لكول�سترول  يخف�ض  �لروكلي   *

تهدد �سحة �لقلب.
* �أكل �لروكلي بانتظام من علاجات �لإم�ساك �لمزمن.

حبوب جديدة لعلاج �شرطان البرو�شتات
�أو���س��ح��ت تج��رب��ة ���س��ري��ري��ة مم��ول��ة م��ن ���س��رك��ة �لأدوي�����ة “ميفو�نت 
�سين�ض” �أن حبوب علاج هرمونية جديدة تم تطويرها موؤخر�ً، �أثبتت 
�لمتقدم  �لرو�ستاتا  ب�سرطان  �لم�سابين  للرجال  بالن�سبة  �أكر  فاعلية 

من �لحقن �لتقليدية.
�إد�رة  �لدو�ء، �لم�سمى ريجوليك�ض، لم تتم �لمو�فقة عليه بعد من قبل 
�لغذ�ء و�لدو�ء �لأمريكية، �إل �أن �لدكتور نيل �سور، كبير �لباحثين في 
�لتجربة، قال �إنه �سيحدث تغيير�ً كبير�ً في علاج �سرطان �لرو�ستاتا 

�إذ� تم �عتماده ب�سكل ر�سمي.
�لرو�ستاتا  ل�سرطان  قيا�سياً  علاجاً  �لهرموني  �لعلاج  ك��ان  لطالما 
�ل����ورم خ���ارج غدة  �ل��ت��ي �نت�سر فيها  �لم��ت��ق��دم، بم��ا في ذل���ك �لح����الت 

�لرو�ستاتا �أو عاود �لظهور بعد �لعلاج بالجر�حة �أو �لإ�سعاع.
�لأن��دروج��ين، بما في  �لعلاج هو قمع هرمونات  �لهدف من  �أن  وبما 
�لرو�ستاتا،  �أور�م  نم��و  تغذي  لأن��ه��ا  �لت�ستو�ستيرون،  ه��رم��ون  ذل��ك 
ب���زي���ادة هرمون  �ل��ع��لاج  ب��د�ي��ة  تت�سبب في  �ل��ت��ق��ل��ي��دي��ة  ف����اإن �لح��ق��ن 
�أعر��ض مرتبطة بال�سرطان  �لت�ستو�ستيرون، �لذي يوؤدي �إلى ظهور 

مثل �آلم �لعظام وم�ساكل �لجهاز �لبولي.
�سكل  تناوله على  يتم  �لذي  دو�ء ريجوليك�ض،  باأن  �لتجربة  ووج��دت 
ب�سرعة،  �لت�ستو�ستيرون  هرمون  م�ستويات  يخف�ض  يومي،  قر�ض 
و�ل�سكتات  �لقلبية  �لنوبات  ح��دوث  خطر  من  يقلل  �أن��ه  �إلى  �إ�سافة 

�لدماغية. 

متى تبداأ في تنظيف اأ�شنان طفلك؟
في  �لبدء  �سرورة  على  �أو�ستر�ي�ض  ديتمار  �لألم��اني  �لروفي�سور  �أك��د 
بو��سطة فر�ساة  �للبنية  �لأ�سنان  �لطفل بمجرد بزوغ  �أ�سنان  تنظيف 

ذ�ت �سعير�ت ناعمة، وذلك للحماية من �لت�سو�ض.
و�أ�ساف نائب رئي�ض �لغرفة �لتحادية لأطباء �لأ�سنان �أنه ينبغي �أن 
�لإم�ساك  على  ق��ادر�  يكون  �أن  بمجرد  �أ�سنانه  بتنظيف  �لطفل  يقوم 
�لو�لد�ن بمر�جعة مدى  يقوم  �أن  بيده جيد�، مع مر�عاة  بالفر�ساة 
�سن  ح��ت��ى  وذل���ك  �لأم�����ر،  ل���زم  �إن  �لعملية  وت���ك���ر�ر  �لتنظيف  ج���ودة 

�للتحاق بالمدر�سة.
ومن �لمهم ��ستخد�م معجون �أ�سنان يحتوي على �لفلور�يد مخ�س�ض 
500 جزء في  �لفلور�يد عن  ن�سبة  تزيد  �أل  ينبغي  للاأطفال؛ حيث 

.)ppm( لمليون�
نظر�ً  �لبد�ية؛  في  �لكهربائية  �لأ�سنان  بفر�ساة  �ل�ستعانة  يمكن  كما 
ل�سهولة ��ستخد�مها مقارنة بالفر�ساة �لعادية، ما ي�سجع �لطفل على 

تنظيف �أ�سنانه دون م�ساكل و�سعوبات.
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اإ�شارات ير�شلها الج�شم ليخبرك اأنك لا تاأكل كما ينبغي
�أن  �أف�����س��ل ط��رق �لحمية �ل��غ��ذ�ئ��ي��ة )�ل��رج��ي��م(، ف��لا ينبغي  �لح��د���ض م��ن 
تح�سب كل ما تاأكله بقدر ما تتبنى �لعقلية �لإيجابية �أو �لحد�ض �لإيجابي 
�أو  �لدهون  �ل��لازم من  �أكثر من  تاأكل  و�إ�سار�ته. وعندما  وتن�ست للج�سم 
عن  خرجت  �أن��ك  �لج�سم  يخرك  �لح��ي��و�ني  �ل��روت��ين  �أو  �لكربوهيدر�ت 

�لطريق. �إليك كيف ي�ستجيب �لج�سم لختيار�ت �لطعام �لخطاأ:
�ل��ع��لام��ات على �ع��تر����ض �لج�سم على ط��ع��ام معين هو  �أو���س��ح  �لن��ت��ف��اخ. 
�لنتفاخ. فالأكلات �لتي تحتوي على كمية �سوديوم )ملح( كبيرة توؤدي �إلى 

�نتفاخ في �ليوم �لتالي، وقد يحدث تورّم خفيف في �ليدين �أو �لقدمين.
لكن �لملح لي�ض �ل�سبب �لوحيد للانتفاخ، فبع�ض �لخ�سرو�ت مثل �لقرنبيط 
و�لملفوف ل تنا�سب بع�ض �لنا�ض، وقد يكون �ل�سبب �لبقول بالن�سبة للبع�ض 
�لآخر، �أو كثرة تناول �لن�سويات. ب�سيغة �أخرى: �ن�ست �إلى م�سكلة �لنتفاخ 

ور�قب ما تاأكله.
�لنوم. �تباع نظام غذ�ئي قليل �لألياف كثير �لدهون يوؤثر على �لنوم، فتقل 
�ساعاته ويخف عمقه. �إذ� كنت ت�سعر �أنك ل تنام جيد�ً قم بزيادة �لألياف 
في طعامك عن طريق تناول �لبطاطا �لحلوة، و�لتوت و�لفر�ولة )�لفريز( 

و�لأفوكادو و�لتفاح و�لموز.
�ل��ك��ث��ير من  ل��دي��ك م�سطربة ف��ت��اأك��ل  �ل��ط��ع��ام  �إذ� ك��ان��ت خ��ط��ة  �لإره�����اق. 
�لكربوهيدر�ت و�لروتين في وجبة، ول تاأكل في مو�عيد منتظمة ول ت�سرب 

�لماء بانتظام، �ست�سعر بالإرهاق غير �لمرّر في بع�ض �لأوقات.
�حر�ض على �للتز�م بمو�عيد �لوجبات، وعدم تفويت وجبة �لإفطار، وعدم 
مرور �ساعتين من دون �أن ت�سرب بع�ض �لماء، و�إ�سافة �لمزيد من �لخ�سرو�ت 

و�لفو�كه �إلى طعامك، وتقليل �لحلويات و�لأطعمة �لمقلية و�لجاهزة.

غولف فولك�س فاغن ال�شيارة 
الاأكثر �شيوعاً في األمانيا

للمكتب  �إح�������س���ائ���ي���ة  �أح��������دث  ك�����س��ف��ت 
�لتحادي لل�سيار�ت في �ألمانيا �أن �ل�سيارة 
فاغن  فولك�ض  �سركة  �إن��ت��اج  م��ن  غولف 
كاأكثر  لقبها  ع��ن  ت��د�ف��ع  �أن  ��ستطاعت 

�ل�سيار�ت �سيوعاً في �ألمانيا.
�سيار�ت  عن  �لمكتب  �إح�سائية  و�أو�سحت 
ع��ل��ى تر�خي�ض  �ل��ت��ي ح�����س��ل��ت  �ل���رك���اب 
�لما�سي،  �ل��ث��اني(  )ك��ان��ون  يناير  �أول  في 
�ل��ت��ي ح�سلت  ���س��ي��ار�ت ج��ول��ف  ع���دد  �أن 
�لأعلى  ك��ان  �لمكتب،  م��ن  ترخي�ض  على 
مليون  73ر3  ب���  �ل�سيار�ت،  جميع  ب��ين 
�سيارة �أي ما يعادل �أكثر من �سعف عدد 
�أي�سا،  فاجن  فولك�ض  من  بولو  �ل�سيارة 
و�ل��ت��ي ج���اءت في �لم��رك��ز �ل��ث��اني ب��� 5ر1 

مليون �سيارة. 
وجاء في �لمركز �لثالث و�لر�بع �ل�سيارتان 
ب�19ر1  �أ����س���تر�  �أوب�����ل ك��ور���س��ا، و�أوب�����ل 
ب�سع  وبفارق  منهما  لكل  �سيارة  مليون 
�ل�سيارتان  ب��دل��ت  وق���د  ب��ي��ن��ه��م��ا،  م��ئ��ات 
مركزيهما، كما حدث مع �سيارتي �لمركز 
وه��م��ا مر�سيد�ض  و�ل�����س��اد���ض،  �لخ��ام�����ض 
بفارق  �سيارة  مليون  073ر1  �سي،  فئة 
�سئيل عن "بي �إم دبليو" �لفئة �لثالثة، 

071ر1 مليون �سيارة.

ريجيم البروتين.. 
اإيجابياته واثاره الجانبية �ص 23

الوجبات الخفيفة ال�شحية 
تقلل ال�شعور بالاإنهاك

�لأد�ء  و�سعف  ب��ال��روت��ين  �لغنية  �لأن��ظ��م��ة  ب��ين  علاقة  هناك  �أن  باحثون  وج��د 
�لمرتبط بقلة �لنوم، ح�سب در��سة جديدة تو�سلت �إلى �أن تناول �لخ�سر�و�ت بدل 
�لوجبات �لغنية بال�سكر و�لدهون �لم�سبعة يخف�ض �أثر �لحرمان من �لنوم. كيف 

ذلك؟
عندما نكون منهكين بدنياً ولكننا في حاجة للبقاء م�ستيقظين، فاإن كثيرين منا 
يلجاأون �إلى تناول وجبة خفيفة غنية بال�سكريات. لكن در��سة جديدة �أظهرت �أن 
�أن ي�ساعد في خف�ض  �لم�سبعة يمكن  �ل�سكر و�لدهون  تناول �لخ�سرو�ت بدلً من 

�أثر �لحرمان من �لنوم.
�لمرجح �أن �لمزيد من �لخيار�ت �ل�سحية هي �لتي يمكن �أن ت�ساعد في �لتغلب على 
�ل�سعور بالتعب و�لإنهاك، بح�سب �لدر��سة �لتي نُ�سرت نتائجها في دورية "�أمريكان 
جورنال". ومن �لمهم �لإ�سارة �إلى �أن عدم �ل�سيطرة على �لنف�ض لي�ض ما يوؤدي �إلى 

تف�سيل �لأ�سخا�ض �لطعام غير �ل�سحي وترك �لخيار�ت �ل�سحية.
لكن عند عدم ح�سول �لمرء على ق�سط كاف من �لنوم، فاإن ذلك يوؤثر على قدر�ت 
�تخاذ �لقر�ر، ما يوؤدي �إلى تر�جع قوة �لإر�دة و�لميل للح�سول على �نت�ساء �سريع 
في �سكل �ل�سكر. ول ي�سفر �سعف عمل �لمخ عن ��ستهاء �ل�سكريات فح�سب، ولكن 

�أي�ساً �إلى ��ستهاء �أي �سيء غني بالدهون �أو �لدهون �لم�سبعة �أو �ل�سوديوم.

في  �لطعام  مائدة  على  �لجلو�ض  ي�سبح  �ل��وق��ت،  وبم��رور 
�لطعام في بيوت  �أما مو�ئد  د�ئمة،  �لبيت م�سدر م�سكلة 
�لآخرين حين تذهب �لأ�سرة لزيارتهم فهي م�سدر حرج 
لكل �أفر�د �لأ�سرة ب�سبب �ل�سلوك �لغذ�ئي �لم�سين لطفلهم 

�لمدلل.
ون�سر  مي�سيغان  جامعة  �أعدتها  در����س��ة  ه��ذ�  عن  ك�سفت 
�لإلحاح  �أنّ  �ن�سايدر" و�أثبتت  "بزنز  موقع  عنها  موجز�ً 
على �لأطفال ب�سرورة تناول �أ�سناف معينة من �لطعام، 
نتائج  �إلى  غ��ال��ب��اً  �ستقود  تغذيتهم  في  �لم��ب��ال��غ��ة  �أنّ  ك��م��ا 
�إلى  �لدر��سة  في  �لم�ساركون  �لباحثون  عمد  ل��ذ�  عك�سية. 
�لعائلات  م��ن  عينة   317 ع��ر  معلومات  ق��اع��دة  جمع 
ذ�ت �لدخل �لمنخف�ض ولديها �أطفال من عمر 4 حتى 9 
�سنو�ت و�لتي تعي�ض في حدود ولية مي�سيغان على مدى 

�سنو�ت.  5
�لأطفال  ب����اأنّ  �ل�����س��ائ��دة  �لفر�سية  �أن  ك�سفت  �ل��در����س��ة 
�أعمارهم  تقدم  مع  �ل�سيئة  �لغذ�ئية  عاد�تهم  �سيغيرون 
�لمتمردين  �لأطفال  ن�سبة  تبقى  �ذ  غالباً،  �سحيحة  غير 
على �لنظم �لغذ�ئية كبيرة حتى حين بلوغهم. وبعد هذ� 
�لعمر �أي�ساً، بل �إنّ جانباً من �لدر��سة �أظهر �أن �لأطفال 
هذه  عندهم  تفاقمت  �لفو�سوية  �لغذ�ئية  �لعاد�ت  ذوي 

�لعاد�ت مع بلوغهم وبعد تلك �لمرحلة.
�لأط���ف���ال  �أنّ  �آخ�����ر  م���ك���ان  �ل���در�����س���ة في  �أظ����ه����رت  ك��م��ا 
عاطفياً  م�ستقرين  غير  غالباً  تغذيتهم  في  �لفو�سويين 

�أقل قدرة على  باأقر�نهم، وهم فوق ذلك  عند مقارنتهم 
�لتحكم بم�ساعرهم.

ك��م��ا ت��و���س��ل �ل��ب��اح��ث��ون �إلى وج���ود ر�ب��ط��ة و����س��ح��ة بين 
على  ب��ق��وة  �ل��ت��اأث��ير  �إلى  �ل�ساعين  �لمت�سددين  �ل��و�ل��دي��ن 
�ل�سلوك  �إلى  �لأبناء  �لغذ�ئية وبين توجه  �أبنائهم  عاد�ت 
�أن  �إلى  �لنتائج  ه��ذه  م��ن  وخل�سو�  �لفو�سوي،  �لغذ�ئي 
�إ�سر�ر �لأهل على تغيير عاد�ت �أبنائهم �لغذ�ئية �سيقود 

�إلى عك�ض ما يتمنونه.
يفتر�سون  بي�ض،  ميغان  وتقودهم  بالبحث،  �لقائمون 
�سن  في  وت�ستقر  تت�سكل  للاأطفال  �لغذ�ئية  �ل��ع��اد�ت  �أن 
و�إذ�  �لت�سكل.  �لر�بعة، وتبقى م�ستقرة �سمن حدود هذ� 
لأبنائهم،  �لغذ�ئية  �لعاد�ت  على  للتاأثير  �لو�لد�ن  �سعى 

فعليهم �أن يفعلو� ذلك قبل بلوغهم �سن �لر�بعة.
ي��ع��اني منها  �ل��ت��ي  �ل�����س��ي��ت  �لن��ت��ق��ائ��ي��ة �سيئة  �ل��ت��غ��ذي��ة 
�سن  ت�سكلت في  �لتي  �ل�سخ�سية  م��ن  ج��زء  ه��ي  �لأط��ف��ال 
�لعمر، من  �لعمل قبل هذ�  و�إ�سلاحها يتطلب  �لر�بعة، 
تعني  "قد  �لقول  �إلى  �لبحث  فريق  رئي�سة  تخل�ض  هنا 
نتائج بحثنا �أنّ على �لو�لدين �سلوك طريقٍ �أكثر ت�سامحاً 

مع �أطفالهم خلال مقاربة ق�سية تغذيتهم".
 

رفة  التغذية النباتية ال�صِ
يعتقد �لبع�ض �أن تناول �لأطعمة �لنباتية فقط بالن�سبة 
�أم��ر مفيد ل�سحتهم، لكن في �لحقيقة قد  للاأطفال هو 

�لهامة  �لم��و�د  بع�ض  �لطفل من  ذل��ك في حرمان  يت�سبب 
�لتغذية  ع��ل��ى  �ل�����س��وء  �سلطت  ج��دي��دة  در�����س���ة  ل��ن��م��وه. 

�لنباتية �ل�سرفة عند �لأطفال.
�لأط��ف��ال على  ت��ن��اول  �قت�سار  �أن  �ألمانية  در����س��ة  �أظ��ه��رت 
�لغذ�ء �لنباتي يمكن �أن يوؤخر نموهم في بع�ض �لحالت. 
حجم  ف��اإن  برلين،  في  عنها  �أُع��ل��ن  �لتي  �لدر��سة  وح�سب 
و  تام  ب�سكل  نباتيا  يتغذون  �لذين  �لأطفال  من   10%
�أ�سا�سي على  ب�سكل  يعتمدون  �لذين  �لأطفال  من   6%
و�لع�سل  �لألبان  منتجات  �إلى  �إ�سافة  �لنباتية  �لأطعمة 
�أ���س��غ��ر م��ن �لح��ج��م �ل��ط��ب��ي��ع��ي بالن�سبة  و�ل��ب��ي�����ض، ه��م 

لمرحلتهم �لعمرية.
"جامعة  �لدر��سة من  �لم�سرف على  و�أكد ماركو�ض كيلر، 
�لعلوم �لتطبيقية للطبقة �لو�سطى" �أن ذلك يعد موؤ�سر� 
 364 �لدر��سة  �لنموذجية". و�سملت  �لتغذية غير  على 
طفلًا تتر�وح �أعمارهم ما بين عام �إلى ثلاثة �أعو�م، وتبين 
منها �إمكانية �لعتماد على هذين �لنظامين �لغذ�ئيين. 
و�أو�سح �لباحثون �أن %90 من هوؤلء �لأطفال تطورو� 
�سددو� على  �لباحثين  وط��ولً، ولكن  وزن��اً  ب�سكل طبيعي 
���س��رورة ت��ق��ديم �لم�����س��ورة ل��لاآب��اء ب�����س��اأن �ل��ن��ظ��ام �لغذ�ئي 

�لو�جب �تباعه مع �أطفالهم.
 كما �أ�سار �لباحثون �إلى �أنهم لم يعثرو� على نقاط ق�سور 
حيو�نية  منتجات  على  ي��ت��غ��ذون  �ل��ذي��ن  �لأط��ف��ال  ل��دى 
ونباتية معاً با�ستثناء �أن %3 منهم يعانون من �ل�سمنة.

اأف�شل و�شعيات 
اليوغا للتخل�س من 

اآلام الرقبة
�ل��ع��زل �ل�سحي  �إج�����ر�ء�ت  في ظ��ل 
و�لعمل من �لمنزل، يكثر ��ستخد�م 
�ل����ه����و�ت����ف �ل����ذك����ي����ة و�لأج������ه������زة 
�للوحية و�لكمبيوتر �لمحمول، مما 
ي��وؤدي في �لكثير من �لأحيان على 
و�سعية �لجلو�ض، ويت�سبب باآلم في 

�لرقبة.
�سحيفة  �أوردت  �لمنطلق  هذ�  ومن 
من  مجموعة  �إن��دي��ا،  �أوف  ت��ايم��ز 
و�سعيات �ليوغا �لتي يمكن عرها 
�لنحو  على  �لرقبة،  �آلم  تخفيف 

�لتالي:
و�سعية �لجمل: �لخطوة 1: �ركع 
�ل�ساقين  تمديد  م��ع  �لأر����ض  على 
�إلى �لخلف، بحيث تكون �لركبتان 
و�ل��ك��ت��ف في خ���ط م�����س��ت��ق��ي��م، ومن 
ث���م ق���م ب��و���س��ع ك��ل��ت��ا ي���دي���ك على 

�لوركين.
�لخطوة 2: خذ نف�ساً عميقاً و�ثني 
قو�سي،  ب�سكل  �لخلف  �إلى  ظهرك 
قدميك  ع���ل���ى  ر�ح���ت���ي���ك  و����س���ع���ي 
للدعم. ��ستمر على هذه �لو�سعية 

لمدة -5 10 ثو�ني.
1: �تخذ  و�سعية �لكلب: �لخطوة 
و���س��ع��ي��ة �ل��ك��ل��ب ع��ل��ى �لأط������ر�ف 
كتفاك  ي��ك��ون  �أن  ي��ج��ب  �لأرب���ع���ة. 

م�ستقيمين.
�لخطوة 2: خذ نف�ساً عميقاً و�رفع 
�لوركين ببطء �إلى �أعلى. قم بفرد 
�لوقت  نف�ض  في  و�لركبة  �لمرفقين 

لعمل �سكل V معكو�ض.
ي����دك على  ����س��غ��ط   :3 �لخ���ط���وة 
رقبتك  ب��ت�����س��وي��ب  وق����م  �لأر��������ض 
وعمودك  رقبتك  يكون  �أن  )يجب 

�لفقري في خط م�ستقيم(.
�لخطوة 4: خذ نف�ساً عميقاً و�بق 

على هذ� �لو�سع ل� 10 ثو�ن.
و���س��ع��ي��ة �لل��ت��ف��اف: �لخ��ط��وة 1: 
�جل�ض ب�سكل مريح على �سجادتك 

مع مد �ساقيك �أمامك.
ركبتك  ب��ث��ن��ي  ق���م   :2 �لخ���ط���وة 
بحيث  ج�سمك  يم��ين  �إلى  �ليمنى 
�لقدم  م��ن  �ل��ع��ل��وي  �لج���زء  يلم�ض 
ب��ث��ن��ي ركبتك  �لأر����س���ي���ة. ث���م ق���م 
تلام�ض  بحيث  للد�خل  �لي�سرى 
�ل���ق���دم �ل��ي�����س��رى �ل��ف��خ��ذ �لأيم����ن 

�لد�خلي.
�لي�سرى  ي���دك  ���س��ع   :3 �لخ��ط��وة 
�ل��ورك��ين على �لأر����ض. �لآن  خلف 
�سع يدك �ليمنى �إلى خارج �لركبة 
�لي�سرى. يجب �أن تكون كلتا يديك 

م�ستقيمتين.

درا�شة حديثة تك�شف اأ�شباب تمرد الطفل على نظامه الغذائي

ي�صتقر �صلوك الطفل الغذائي في عمر الرابعة، 
غ��ذاء  اأنم���اط  لتغيير  ال��وال��دي��ن  ومح����اولات 
اأطفالهم توؤدي اإلى نتائج عك�صية. وفر�صية اأن 
الاأطفال �صيغيرون عاداتهم الغذائية مع تقدم 

اأعمارهم غير �صحيحة غالباً، ح�صب درا�صة 
حديثة.

الاإن�صان  ي�صادف  الطعام  يرف�ض  طفل  م�صهد 
غالباً حيث يكون الطفل مدللًا، فهنا تحديداً 

اأطفالهم  "ت�صمين"  ل  ال��وال��دان  ي�صعى 
التغذية  اأن  معتقد  من  انطلاقاً 

ال�صليمة تبني ج�صماً قوياً 
ي�صرّ  الطفل  �صليماً. 
ياأكل من طبق  اأن  على 

الب�صل  ويرف�ض  معين، 
ويتم�صك  وال�صلطة  واللحوم 

بقطع الكيك وال�صوكولاتة ب�صدة.
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�ش�ؤون محلية
تحت رعاية رئي�ض الدولة

محمد بن را�شد ي�شهد عن بعد حفل تخريج الدفعة 40 للمرحلة الجامعية والدرا�شات العليا بجامعة الاإمارات �شباح اليوم
المحتفى بهم من طلبة الدفعة الاأربعين الحا�شلين على درجاتهم العلمية 2289 طالباً وطالبة منهم 1998 في مرحلة البكالوريو�س و291 بالدرا�شات العليا

جائزة خليفة الدولية لنخيل التمر والابتكار الزراعي تناق�س منظومة 
التكيف مع الاأو�شاع الراهنة وت�شتعد لمرحلة ما بعد كوفيد 19

نهيان مبارك: م�صتمرون بتحويل التحديات اإلى فر�ض ونعمل على الا�صتعداد لمرحلة ما بعد كوفيد 19

بعد نجاحها على مدى ال�صهرين الما�صيين

مركز الفنون في جامعة نيويورك اأبوظبي يعلن عن ا�شتمرار �شل�شلة العرو�س الاأر�شيفية لنعيد توا�شلنا خلال �شهر يونيو
الن�صف مليون  م�صاهدة  الم�صاهدات  عدد  اإجمالي  وتخطى  المبا�صرة،  العرو�ض  �صخ�ض  األف  تابع اأكثر من 20 

•• العين - الفجر

تحت رعاية �ساحب �ل�سمو �ل�سيخ خليفة بن ز�يد �آل نهيان رئي�ض �لدولة 
�لله" "حفظه 

ي�سهد �ساحب �ل�سمو �ل�سيخ محمد بن ر��سد �آل مكتوم نائب رئي�ض �لدولة 
رئي�ض مجل�ض �لوزر�ء حاكم دبي "رعاه �لله" عن بعد حفل تخريج �لدفعة 
�لإمار�ت في �لحادية  �لعليا بجامعة  و�لدر��سات  للمرحلة �لجامعية    40

ع�سرة من �سباح �ليوم �لثلاثاء
ويبد�أ �لحفل بال�سلام �لوطني لدولة �لإمار�ت يليه مبا�سرة عر�ض فيديو 
�أن يعقب  2019-2020. على  �لأكاديمي  �لعالم  " محطات في  بعنو�ن 
ذلك كلمة �ساحب �ل�سمو �ل�سيخ محمد بن ر��سد. ومن بعدها كلمة معالي 
�لتي  �لخريجين  كلمة  ثم  للجامعة  �لأعلى  �لرئي�ض  غبا�ض  �أحمد  �سعيد 
يلقيها خريج �لطب �سهيل �سالم محمد عبيد �لمن�سورى. وعقب ذلك يردد 
�لدكتورجمعة  �لطبيب خلف  �ل�سحية ق�سم  �لطب و�لعلوم  خريجو كلية 

�لكعبى عميد �لكلية بالإنابة
هذ� ومن �لمقرر �أن يتم تخريج �لدفعة �لأربعين �سمن �حتفالية تقدمها 
�سارة  �لإن�سانية و�لجتماعية  �لعلوم  بكلية  �لإع��لام  عريفة �لحفل طالبة 

�لنيادى عر �لر�بط �لإلكترونى لكل كلية
�إد�رة جامعة �لإم��ار�ت  باأن يكون حفل �لتخريج لهذ� �لعام  وقد حر�ست 

�فتر��سياً وذلك في ظل �لظروف �لحالية �لتي يمر بها �لعالم جر�ء جائحة 
�لأمور.  و�أولياء  �سلامة �لخريجين و�لخريجات  على  19 حفاظاً  كوفيد 
وقد �أنهت �لجامعة كافة �ل�ستعد�د�ت �لمتعلقة باإقامة �لحفل �لفتر��سي 
على �لوجه �لأمثل حيث قامت �للجنة �لعليا لحفل �لتخريج �لتى ير�أ�سها 
بالتو��سل  �لطلبة  ل�سئون  �لم�سارك  �لنائب  �لمن�سورى  عتيق جكة  �لدكتور 
�لجامعية  للمرحلة  �لتخ�س�سات  كافة  �لطلبة �لخريجين من  مع جميع 
ومرحلة �لدر��سات �لعليا وتم ً�إبلاغهم بتاريخ وموعد �لحفل عر و�سائل 
�لتو��سل �لجتماعي و�لت�سال �لمبا�سر وقد تم تزويدهم بكافة �لمعلومات 
�لمتعلقة بحفل �لتخريج �لفتر��سي و�لذي �سيكون متطابقاً تماماً لحفل 
من  �لمتخرجين  بطلبتها  �حتفاء  �سنوياً  �لجامعة  تنظمه  �ل��ذي  �لتخريج 
ظروف  في  �لح��ف��ل   ه��ذ�  وي��اأت��ي  �لت�سع.  كلياتها  في  �لتخ�س�سات  مختلف 
��ستثنائية جر�ء ما ي�سهده �لعالم ودولة �لإم��ار�ت من �ح��تر�ز�ت وقائية 
من  كرونا وحر�ساً  وب��اء فيرو�ض  �نت�سار  على �لحد من  مدرو�سة حفاظاً 
جامعة �لإمار�ت على �لحتفاء باأبنائها وبناتها �لخريجين �رتاأت �أن ينظم 
�لحفل هذه �ل�سنة �فتر��سياً وذلك تج�سيد�ً لما بذلوه من جهود و�إنجاز�ت 

تعتز وتفخر بها دولة �لإمار�ت.
�لعلمية  درجاتهم  على  �لحا�سلين  �لأربعين  �لدفعة  خريجي  عدد  ويبلغ 
من  �لعليا  �لدر��سات  و291  �لبكالوريو�ض  1998مرحلة  2289منهم 

مختلف �لتخ�س�سات و�لكليات.

•• اأبوظبي - الفجر

بتوجيهات معالي �ل�سيخ نهيان مبارك �آل نهيان وزير 
�لدولية  خليفة  جائزة  �أمناء  مجل�ض  رئي�ض  �لت�سامح 
لنخيل �لتمر و�لبتكار �لزر�عي، عقدت �لأمانة �لعامة 
تقنيات  با�ستخد�م  بُعد  عن  خا�ساً  �جتماعاً  للجائزة 
�لت�سال �لمرئي، وذلك في �إطار �لم�ساعي �لهادفة لتوفير 
�لأدو�ت و�لمن�سات �لمنا�سبة �لتي ت�سهم في تمكين فريق 
وفاعلية  بكفاءة  للتعامل  �لم�ستهدفة  و�لفئات  �لعمل 
م��ع م��ت��غ��ير�ت �ل��ظ��روف �ل��ر�ه��ن��ة وي��خ��دم ج��ه��ود دولة 
�نت�سار فيرو�ض كورونا  �لإم��ار�ت في مو�جهة تحديات 
بقدرة  نهيان  �ل�سيخ  م��ع��الي  �أ���س��اد  حيث   .19 كوفيد 
�لجائزة على مو�جهة �لتحديات وتحويلها �إلى فر�ض 
في  �لر�سيدة  �ل��ق��ي��ادة  بتوجيهات  و�لتز�مها  �إيجابية، 
مو�جهة هذ� �لوباء، و�لعمل بجد ��ستعد�د�ً لمرحلة ما 

بعد كورونا.
وناق�ض �لجتماع برئا�سة �سعادة �لدكتور عبد �لوهاب 
ز�ي���د �أم���ين ع���ام �لج���ائ���زة، وم�����س��ارك��ة ���س��ع��ادة �لدكتور 
هلال حميد �ساعد �لكعبي ع�سو مجل�ض �أمناء �لجائزة 
وفريق عمل �لجائزة، منظومة �لجائزة وقدرتها على 
لمرحلة ما بعد  ��ستعد�د�ً  �لر�هنة  �لأو�ساع  �لتكيف مع 
�أعمال  ج��دول  �لم�ساركون  ��ستعر�ض  كما   ،19 كوفيد 
2020 و�لتحول �لرقمي لمعظم  �لجائزة خلال �لعام 
�لمختلفة  ب��ر�مج��ه��ا  لم��و����س��ل��ة  وتطبيقاتها  �أن�سطتها 

د�خل وخارج �لدولة، و��ستعر��ض �إنجاز�ت وم�ستجد�ت 
�لربع �لأول لخطط �لأمانة �لعامة للجائزة من �لعام 
�لجاري و�لتقدم �لمحرز على مختلف �ل�سعد. كما تمت 
�لثالثة  �ل��دورة  باإطلاق  �لخا�سة  �لإج���ر�ء�ت  مناق�سة 
�لفئات  وتمكين  �لتو��سل  و�آليات  �لجائزة،  من  ع�سرة 
�لم�ستهدفة من �لم�ساركة �سمن �لفئات من خلال �لمن�سة 
 .)/https://www.kiaai.ae( �للكترونية 
بالإ�سافة �إلى �آليات تنفيذ مهرجانات �لتمور �لدولية 

في عدد من �لدول �لعربية.
�لأمانة  ن�سعى في  ز�ي���د  �ل��وه��اب  ع��ب��د  �ل��دك��ت��ور  وق���ال 

بن  من�سور  �ل�سيخ  �سمو  دع��م  بف�سل  للجائزة  �لعامة 
ز�يد �آل نهيان نائب رئي�ض مجل�ض �لوزر�ء، وزير �سوؤون 
�آل  مبارك  نهيان  �ل�سيخ  معالي  وتوجيهات  �لرئا�سة، 
في  �لر�سيدة  �لقيادة  وروؤي���ة  تطلعات  تلبية  �إلى  نهيان 
مختلف �لظروف ومهما كانت �لتحديات بتعزيز �لدور 
�لريادي لدولة �لإمار�ت �لعربية �لمتحدة عالمياً في تنمية 
وتطوير قطاع نخيل �لتمر و�لبتكار �لزر�عي، وت�سجيع 
�ل��ب��اح��ث��ين و�لمز�رعين  �ل��ق��ط��اع م��ن  �ل��ع��ام��ل��ين في ه���ذ� 
و�لمنتجين و�لم�سدرين و�لموؤ�س�سات و�لجمعيات و�لهيئات 
�لخا�ض  �لعلمي  �لبحث  دعم  �لى  بالإ�سافة  �لمخت�سة. 

بتطوير قطاع نخيل �لتمر و�لبتكار �لزر�عي، وتنمية 
�لتعاون �لدولي بين �لجهات �لمخت�سة �لعاملة في قطاع 
زر�عة �لنخيل و�إنتاج �لتمر و�لبتكار �لزر�عي لمو�جهة 
تحديات هذ� �لقطاع و��ستعد�ده مرحلة ما بعد كورونا. 
مجل�ض  ع�سو  �لكعبي  هلال  �لدكتور  �سعادة  �أ�ساد  كما 
�لأم���ن���اء ب��ا���س��ت��ع��د�د �لج���ائ���زة لم��رح��ل��ة م���ا ب��ع��د كوفيد 
مكنتها من  �لتي  �لقوية  �لتحتية  �لبنية  بف�سل   ،19
�لتز�ماً  �لأعمال.  و��ستمر�رية  �لأزم��ة  تد�عيات  تجاوز 
جهات  ع��ن  �ل�����س��ادرة  و�لإج������ر�ء�ت  �لتوجيهات  بكافة 

�لخت�سا�ض بالدولة.

•• اأبوظبي-الفجر

 �أع��ل��ن م��رك��ز �ل��ف��ن��ون في جامعة ن��ي��وي��ورك �أب��وظ��ب��ي عن 
تو��سلنا"  "لنعيد  �لأر�سيفية  �لعرو�ض  �سل�سلة  ��ستمر�ر 
خلال �سهر يونيو، وذلك بعد نجاحها �للافت على مدى 
�ل�سهرين �لما�سيين، حيث �ستقدم �ل�سل�سلة عرو�ساً جديدةً 
�لفنون  �لتركيز على  �لفنانين، مع  نقا�سية مع  وجل�سات 
بهدف  �لمتعددة،  �لو�سائط  وتقنيات  و�لترفيهية  �لأد�ئية 
�لعالم  �أن��ح��اء  مختلف  م��ن  و�لمتابعين  �لجمهور  ت�سجيع 
�لمتنوعة  و�لثقافية  �لفنية  �ل��ع��رو���ض  م��ع  �لتفاعل  على 

خلال �لتز�مهم بالبقاء في �لمنزل.
�لعديد  ��ستقطاب  تو��سلنا" في  "لنعيد  �سل�سلة  ونجحت 
�أكثر  �ساهد  حيث  �ل��ع��الم،  ح��ول  و�لمتابعين  �لمهتمين  م��ن 
من 20 �ألف �سخ�ض �لعرو�ض �لمبا�سرة للر�مج، وو�سل 
�لإنترنت  �ل�سل�سلة عر  �لم�ساهد�ت لمحتوى  �إجمالي عدد 
�إطلاق  �أك��ثر من ن�سف مليون  م�ساهدة، حيث جاء  �إلى 
في  �ل��ف��ن��ون  لتوظيف  �لم��رك��ز  م�ساعي  �إط����ار  في  �ل�سل�سلة 
تعزيز �لتو��سل، و�لإلهام، و�لترفيه خلال هذه �لمرحلة. 
مع  �سر�كتها  خلال  من  و��سعاً  �نت�سار�ً  �ل�سل�سلة  و�سهدت 
وز�رة �لثقافة وتنمية �لمعرفة في دولة �لإمار�ت، ومهرجان 
ومهرجان  كاف"،  "دي-  �لمعا�سرة  للفنون  �لبلد  و�سط 
���س��ن��غ��اف��ورة �ل����دولي ل��ل��ف��ن��ون، وم��رك��ز ك��ارول��ي��ن��ا للفنون 
�لتاأ�سي�ض  �أ�سهمت في  �لتي  �لأد�ئية، وغيرها من �لجهات 

لنهج جديد من �لتعاون �لدولي.
للتفاعل  فريدة  تو��سلنا" طرقاً  "لنعيد  �سل�سلة  وتقدم   
نهاية  للجمهور في  ت��وف��ر  ح��ي��ث  و�ل��ث��ق��اف��ة،  �ل��ف��ن��ون  م��ع 
جميع فعالياتها �لثلاث خلال �سهر يونيو فر�سة ح�سور 
جل�سات نقا�سية مبا�سرة مع �لفنانين، �لذين �سيح�سرون 

عرو�سهاً على �لإنترنت مع �لجمهور.
ويبد�أ �لرنامج يوم غدٍ �لأربعاء 3 يونيو بعر�ض "حر"، 
وهو �أد�ء رق�ض �أمريكي-�إفريقي معا�سر يقدمه كاميلي 
�ل�ستعر��سيين،  �ل��ر�ق�����س��ين  م��ن  مج��م��وع��ة  م��ع  ب����ر�ون 
لمركز  �ل��ر�ب��ع  �لمو�سم  خ��لال  و��سعاً  ح�سور�ً  �سهد  و�ل���ذي 
ا فر�سة �لم�ساركة في  �لفنون، ويتيح �لعر�ض للجمهور �أي�سً
و�لتي  �لمعا�سر،  �لجتماعي  �لرق�ض  تفاعلية حول  ور�سة 
�لعر�ض  ويتمثل  للعر�ض.  �ل�سابق  �ليوم  يتم تقديمها في 
�لثاني بفقرة �لأحلام �لإثيوبية - "�سيرك �لحب�سة"، وهو 
عر�ض تم �ختياره خ�سي�ساً من قبل �أع�ساء مركز �لفنون، 
بينما جرى �ختيار "د�تا نوت فاوند" - كاكي كينج - �لذي 
عُر�ض بتكليف من مركز �لفنون - من قبل طلاب جامعة 
2020 و�ل���ذي �سيعر�ض  �أب��وظ��ب��ي دف��ع��ة ع��ام  ن��ي��وي��ورك 

كهدية تخرج للدفعة.
�لتنفيذي  �لفني  �لمدير  بر�غين  بيل  �لمنا�سبة، قال  وبهذه 
�أذهلنا  "لقد  �أبوظبي:  نيويورك  جامعة  في  �لفنون  لمركز 
�أحدثته �سل�سلة )لنعيد تو��سلنا(، و�سعدنا  �لتاأثير �لذي 

بم�ساهدة مقاطع �لفيديو �لتي جرى �لتقاطها وت�سجيلها 
وم�ساركة  �لم��ا���س��ي،  مو�سمنا  م��ن  ور�ئ���ع  مح��ترف  ب�سكل 
�ل��ف��ن��ان��ين في �لج��ل�����س��ات �لف��تر����س��ي��ة م��ع �لج��م��ه��ور عر 
�إلى جانب  �لمبا�سرة  و�لأجوبة  �لأ�سئلة  وفقر�ت  �لإنترنت 
وتعك�ض  �ل��ع��الم.  م�ستوى  على  �لجماهير  �إلى  �ل��و���س��ول 
�لكثير  يحتاجها  �حتفالية  �أج���و�ء  �لقادمة   �لخ��ت��ي��ار�ت 
�أثناء  تغمرنا  �لتي  �لم�ساعر  �أي�����س��اً  تعك�ض  كما  �لآن،  منا 
محاولتنا جميعًا لفهم ظروفنا �لمتغيرة. وفي �لوقت �لذي 
نف�ض  في  �لجلو�ض  يمكننا  متى  �ل�سر  بفارغ  فيه  ننتظر 
�لم�ساحة �لمادية، فاإن قدرتنا على �لتو��سل في هذه �لم�ساحة 

عر �لإنترنت تزد�د عمقاً ب�سكل يفوق توقعاتنا".
ب��اخ��ت��ي��ار هذه  ب�����س��ك��ل خ��ا���ض  ���س��ع��د�ء  "نحن  و�أ�����س����اف: 
�لمجموعة �لأخيرة من �لعرو�ض من خلال �أع�ساء مركز 
عرو�ض  على  رك��زو�  �لذين   ،2020 ع��ام  ودفعة  �لفنون، 

�لأعو�م �لخم�سة �لما�سية و�ل�سدى �لو��سع �لذي لقته".
تت�سمن قائمة �لعرو�ض �سمن �سل�سلة "لنعيد تو��سلنا" 
ب�����ر�ون مع  ك��ام��ي��ل��ي  "حر" -  ي��ون��ي��و:ع��ر���ض  ���س��ه��ر  في 
مج��م��وع��ة م���ن �ل��ر�ق�����س��ين – �لأرب�����ع�����اء، 3 ي��ون��ي��و، 8 
مو��سيع  ي�ستك�سف  ع��م��ل  ه��و  �لإم�����ار�ت  بتوقيت  م�����س��اءً 
�لجتماعي  �لرق�ض  خلال  من  و�لهوية  و�لثقافة  �لعرق 
�لأمريكي-�لأفريقي و�لأفريقي و�لرق�ض �لنقري و�لجاز 
�لر�ق�سة  تفتتحه  و�ل��ه��ي��ب-ه��وب.،  �لم��ع��ا���س��ر  و�ل��رق�����ض 
�لعمل  وي�ستند  ب�����ر�ون،  ك��ام��ي��ل��ي  �ل��رق�����س��ات  وم�سممة 
ب�سكل محوري �إلى �إيقاعات و�أ�سو�ت �لمو�سيقى �لتقليدية 
عر�ض  ويحتفي  ي��دوي��اً.  �لم�سنوعة  و�لآلت  �لأف��ري��ق��ي��ة 
�لتي  و�لتقاليد  �لإيمائية  و�لم��ف��رد�ت  بالطقو�ض  "حر" 
ن�ساأو�  �ل��ذي��ن  �لأف��ارق��ة  �أج��ي��ال  تبقى مح��ف��ورة في نفو�ض 
�ل�سائرة  �لتفاعلات  "حر"  ع��ر���ض  وي�سور  �لمهجر.  في 
�إلى  ل��ل��و���س��ول  ك��اأ���س��ا���ض  و�ل���ع���لاق���ات،  ل���لاأف���ر�د  بالن�سبة 
�لقوى �لفطرية و�إيجاد �لتحرر، من خلال تمكين �لذ�ت، 

وم�ساعر �لأخوة، و�لإنهاك و�لثبات، و�لمجتمع و�لمودة.
و�سيتم ��ست�سافة �لعر�ض بم�ساركة م�سرح "جاماج" �لتابع 
ميوزيكال  و"يونيفر�سيتي  �لحكومية،  �أري��زون��ا  لجامعة 
"بيك بيرفورمان�سز" من جامعة مونتكلير  �سو�سايتي"، 
�ستيت في نيوجر�سي، وم�سرح "ذ� جوي�ض" للفنون، ومركز 
في  للفنون  "�أوز"  وم�سرح  �لأد�ئية،  للفنون  و�ي"  "�أورد 
مدينة نا�سفيل، و"متحف ما�سات�سو�ست�ض للفن �لمعا�سر". 
بالتعاون مع  ب���ر�ون  ن��ي��وي��ورك، تقدم  م��ن مدينة  ق��ادم��ةً 
�لمخرجة �لمو�سيقية �آلي�سون ميلر، وعازف �لإيقاع ويل�سون 
توري�ض، وعازفة �لكمان جولييت جونز، و�لموؤلف �لمو�سيقي 
و�لعازف �سكوت باتر�سون، �لعمل �لنهائي في ثلاثية بر�ون 
للم�سرح �لر�ق�ض حول �لهوية. وي�ست�سيف مركز �لفنون 
�لرق�ض  �فتر��سية عن  ور�سة عمل  �لم�سرح،  خ��ارج خ�سبة 
مع مجموعة من ر�ق�سي �سركة كاميلي بر�ون، وذلك يوم 
6 م�ساءً. �ستكون هذه �لور�سة  2 يونيو �ل�ساعة  �لثلاثاء 
متاحة للجمهور من خلال �لدعوة فقط. و�ستاأخذ ور�سة 
�لعمل �لم�ساركين في رحلة من �لرق�ض �لجماعي، يمكنهم 
ت�ستخدم  �لتي  �لطرق  على  �ل�سوء  ت�سليط  خلالها  من 
بها �لمجتمعات �لحركة كو�سيلة للتعبير �لجتماعي. ومن 
خلال �لتعرف على �لما�سي، تاأمل بر�ون في �أن تتج�سد روح 
�لتعبير من خلال �لحركة في حياتنا �ليوم – عن طريق 
فر�سة  لتكون  بالهوية  للاحتفال  بمن�سة  �لفرد  تزويد 

لم�ساركة تعابيرهم �ل�سخ�سية مع باقي �لم�ساركين.
لين،  دي  جويل  �لرق�سات  م�سمم  �لعمل  ور���س��ة  وي��ق��دم 
�لذي تلقى تدريبه في �لمدر�سة �لثانوية للفنون �لب�سرية 
�أتلانتا،  و�لفنون �لم�سرحية، و�ن�سم �إلى فرقة �ل�سباب في 
�لجميلة  �لفنون  في  �لبكالوريو�ض  درج��ة  على  كما ح�سل 
من مدر�سة �لفنون بجامعة نورث كارولينا. وقدم "لين" 
رون��ال��د ك.ب���ر�ون /  متعددة محلية ودول��ي��ة مع  عرو�ساً 
�أ.بر�ون  كاميل  فرقة  مع  حالياً  يرق�ض  وه��و  �إيفيدن�ض، 

�لحائزة على جائزة بي�سي. 
 10 "�سيرك �لحب�سة" – �لأربعاء،  �لأح��لام �لإثيوبية - 
يعد  �لإم������ار�ت.  بتوقيت  م�����س��اءً   4:30 �ل�����س��اع��ة  ي��ون��ي��و، 
�ل�سرق  ن��وع��ه في  م��ن  �لأول  �لإث��ي��وب��ي��ة  �لأح����لام  ع��ر���ض 
بالعرو�ض  ي��زخ��ر  مم��ي��زة  عائلية  فعالية  وه��و  �لأو���س��ط، 
�لمثيرة للده�سة و�أجو�ء �لمغامرة �ل�ساحرة، يقدمه �سيرك 
�إثيوبي يقوم بتطويره فنانون  �أول �سيرك  �لحب�سة، وهو 
�لمميزة،  وقدر�تهم  مهار�تهم  ��ستعر��ض  بهدف  �إثيوبيون 
ح��ي��ث  ي���اأخ���ذك في رح��ل��ة ل��ل��غ��و���ض في �إي���ق���اع���ات وج���ذور 

�لتقاليد �لمو�سيقية و�لفنية �لغنية في �إثيوبيا.
 يروي �لعر�ض حكاية �سقيقين من خلال مغامر�ت مثيرة، 
�لم��رور من  �إلى عرو�ض  بالإ�سافة  وعرو�ض خفة مذهلة، 
على  �لبهلو�نية،  و�لمهار�ت  �ل�سينية،  و�لأعمدة  �لدو�ئر، 
وي��رت��ك��ز عر�ض  �إث��ي��وب��ي��ة ح��ي��ة،  �أغ����اني ومو�سيقى  �إي��ق��اع 
حياة  م��ن  م�ستوحاة  ق�سة  على  �لإثيوبية‘  ’�لأحلام 
موؤ�س�سيه بيبي وبي�سو، حيث يتحقق حلم �ل�سقيقين بيبي 
هذ�  ويمثل  �ل�سيرك،  �إلى  بالن�سمام  �ل�سغيرين  وبي�سو 
تحقيق  في  وبي�سو  بيبي  لنجاح  �سريالياً  ���س��رد�ً  �ل��ع��ر���ض 
�أح��لام��ه��م��ا، وت��ع��د ق�سة �ل��ع��ر���ض بحد ذ�ت��ه��ا م��زي��ج من 
�ل�����س��يرة �ل��ذ�ت��ي��ة و�لح��ل��م، وت����روي م�����س��يرة تح���وّل بيبي 
ع��رو���ض �لخ��ف��ة، م��ن وج��ه��ة نظر  �إلى خ���ر�ء في  وبي�سو 
كينج  كاكي   - فاوند"  ن��وت  "د�تا  �لطفولية.  �أحلامهما 
بتوقيت  م�ساءً   8:00 �ل�ساعة  يونيو،   17 �لأرب���ع���اء،   -
�لإمار�ت ياأتي عر�ض "د�تا نوت فاوند" بتكليف من مركز 
مذهل  تاأمل  وه��و  �أبوظبي،  نيويورك  جامعة  في  �لفنون 
نتركها  �ل��ت��ي  و�ل��ب��ي��ان��ات  معها،  نعي�ض  �ل��ت��ي  �لبيانات  في 
ور�ءنا. حيث تقدم عازفة �لغيتار و�لفنانة �ل�ستعر��سية 
كاكي كينج �لعر�ض �لذي يمثّل رحلة غامرة في �لمفرد�ت 
�أنماط  من  يقدمه  ما  عر  و�لب�سرية  �ل�سمعية  �لفنية 
م�ستوحاة  �إب��د�ع��ي��ة  �سوئية  وه��ي��اك��ل  ج��دي��دة  مو�سيقية 
�أدو�ت  م��ن  مج��م��وع��ة  ت��ق��ديم  ج��ان��ب  �إلى  �لطبيعة،  م��ن 
نوت  "د�تا  عر�ض  ويت�سمن  كلياً.  �لجديدة  �ل�ستعر��ض 
و�إ�سقاطًا م�ستجيبًا وغالبًا ما يكون  فنيًا  فاوند" م�سرحًا 
بدوره  يدعو  كقما�ض،  �لم�سرح  با�ستخد�م  وذلك  متجاوبًا، 
�لجمهور �إلى �لتفكير في طبيعة �لحب، �لخ�سارة، �لغربة، 
نخلق معنى من  �أن  كب�سر  نحاول نحن  وكيف  و�ل���ولدة، 

�لأنماط �لهائلة �لتي ل نهاية لها في عالمنا.
�لتي تنحدر من بروكلين في نيويورك،  وتعد كاكي كينج 
و�حدة من �أعظم و�أهم عازفي �لجيتار �لموجودين حالياً في 
�لعالم، و�لمعروفة باإتقانها �لفني و�سعيها �لم�ستمر لإظهار 

�أق�سى �لحدود �لتي يمكن �أن ي�سلها �لجيتار.
"د�تا نوت فاوند" هو عر�ض �أخرجته �آني دور�سن، فنانة 
لعام  �أرثر"  "ماك  زمالة  على  �لح��ائ��زة  �ل�سارقة،  بينالي 
2019، و�لم�سهورة باأعمالها �لتي تجمع بين �لخو�رزميات 

وعرو�ض �لأد�ء �لحية.

ال�شيخة �شما بنت محمد بن خالد اآل 
نهيان تطلق مبادرة »ما خاب الظن فيكم«

•• العين -  الفجر

�إيمانا من رئي�ض مجل�ض �إد�رة جمعية محمد بن خالد �آل نهيان �ل�سيخة د. 
�سما بنت محمد بن خالد �آل نهيان باأهمية تقديم �ل�سكر و�لتقدير و�لثناء 
رد�  �لوطن  �أر���ض  على  و�لمقيمات  �لمو�طنات  للاأمهات  و�لعرفان  و�لمتنان 
�لعالمية لتف�سي فيرو�ض كورونا  للجميل على ما بدر منهن خلال �لأزم��ة 
و��ستجابتهن لتوجيهات �لدولة باللتز�م بها وقيامهن بدورهن من خلال 
�لمتابعة �لمتيقظة لأبنائهن في �لدر��سة و�لتربية و�لتوجيه بكل تفان و�إبد�ع 
وحر�ض،  فقد قامت �ل�سيخة �سما باإطلاق مبادرة ) ما خاب �لظن فيكم 
�أن تكون على قدر  �أن �لمر�أة ��ستطاعت وبجد�رة  ( موؤكدة في �أهد�فها ،على 
�لم�سوؤولية �لتي �أولتها لها قيادتها �لر�سيدة منذ قيام دولة �لتحاد وما قبله 
  ، حيث كانت �لعون لأ�سرتها حال غياب �لأب في رحلات �لغو�ض �لطويلة 
�أن��ه ل  ، وحيث  �ل��ذي ل طالما هياأته لها وما توقعته منها  وتاأهليها للدور 
تجاهل لكل من قام بدوره على �أف�سل وجه،  و�أ�سوة بما قدمه �لجميع من  
�ل�سكر و�لتقدير لكل من يقف في خط �لدفاع �لأول ، فاإن  دور �لأم �لذي 
تقوم به في �لمرحلة �لر�هنة  ل يقل �أهمية ، كما ل يمكن �إغفاله ، حيث  �أنها 
��ستطاعت �أن  تغطي دور �لكثير من �لآباء �لذين �لتزمو� بمهامهم �لوطنية 
لتو�جدهم بعيد� عن �أ�سرهم . و�لجدير بالذكر �أن �لمبادرة ت�ستهدف جميع 
"ها�ستاج"  و�سم  �لمبادرة من خلال   للم�ساركة في  �لمجتمع وتدعوهم  فئات 
)ما_خاب_�لظن_فيكم ( عر قنو�ت �لتو��سل �لجتماعي، و�لم�ساركة 
�للاتي  للاأمهات  و�لمتنان  و�لثناء  و�لعرفان  و�لتقدير  �ل�سكر  بر�سائل 
وم�ساندة  �لأب��ن��اء،  على  حدتها  من  و�لتخفيف  �لأزم���ة  مو�جهة  في  يقفن 
�لمجتمع من خلال دورها برعاية �لأ�سرة وتن�سئتها �لتن�سئة �ل�سليمة ، دون 

�أن يوؤثر ذلك نف�سيا على �لأبناء �أو ينعك�ض �سلبا على �لمجتمع 

جامعة هيريوت وات ت�شييد مقرها 
الجديد في مجمع دبي للمعرفة

•• دبي - الفجر

�لد�خلية  �لتجهيز�ت  لعقد  تلزيمها  و�ت" عن  "هيريوت  جامعة  �أعلنت    
�سركة  �إلى  للمعرفة،  دبي  مجمع  في  �لجديد  �لجامعي  لمقرها  و�لت�ساميم 
فوزها  عقب  وذل���ك  �لإم��ار�ت��ي��ة،  )ذ.م.م.(  �لم��دن��ي��ة  للهند�سة  خان�ساحب 
عنها  و�أع��ل��ن  �لعامة  و�ل�����س��روط  �لم��ب��ادئ  م��ن  ع��دد  تفر�ض  �لتي  بالمناق�سة 
في  �لم�سروع  بتنفيذ  �لملزمة  �ل�سركة  �ختيار  وتم   2019 ع��ام  منت�سف  في 
وكيل  ب�سفتها   )JLL( سركة جونز لنج� وباإ�سر�ف   ،2020 �أبريل  �سهر 
للاإ�سر�ف على �إد�رة وتنفيذ �لم�سروع.   عر عمار كاكا، وكيل ونائب �لمدير 
�لو�عد  �لم�سروع  بهذ�  �سعادته  عن  دب��ي  "في  و�ت  "هيريوت  لجامعة  �لعام 
قائلًا: "�أعلنا �لعام �لما�سي عن عزمنا عزمنا �لنتقال �إلى حرمنا �لجامعي 
�لجديد  و�لذي �سيتم تجهيزه  باأحدث �لتقنيات  ويمتد على م�ساحة 218 
دب��ي للمعرفة.  وت�سكل ه��ذه �لخطوة  ق��دم مربع في مجمع )ق��ري��ة(  �أل��ف 
قفزة كبيرة في تحقيق ��ستر�تيجيتنا �لتو�سعية �لطموحة �لتي تم و�سعها 
للاأعو�م �ل�ستة �لمقبلة، وتعك�ض �لتز�منا بالخطط �لتو�سعية �لم�ستقبلية في 
�لمنطقة على �لرغم من �لظروف �ل�ستثنائية �لتي ي�سهدها �لعالم خلال 
بعد تجهيزه  يفتتح �لحرم �لجامعي �لجديد  �أن  �لمقرر  �لفترة. ومن  هذه 
�أن نعلن عن تعيين  2021. وي�سرنا �ليوم  و�إع��د�ده ب�سكل كامل في يناير 
�أف�سل  تقديم  في  روؤيتنا  تحقيق  �أج��ل  من  معنا  للعمل  خان�ساحب  �سركة 

�لتجارب �لتعليمية للطلاب."
تعليقاً على هذ� �لم�سروع �لو�عد و�لكبير قال عمار كاكا، وكيل ونائب �لمدير 
عزمنا  ع��ن  �لما�سي  �ل��ع��ام  "�أعلنا  دب��ي:  و�ت" في  "هيريوت  لجامعة  �ل��ع��ام 
�لنتقال �إلى حرمنا �لجامعي �لجديد  في مجمع دبي للمعرفة)قرية دبي 
تنفيذ  ي�سكل  و�ل��ذي  �لتقنيات،  باأحدث  �سيتم تجهيزه  و�ل��ذي   ، للمعرفة( 
جزءً� كبير�ً من ��ستر�تيجيتنا �لتو�سعية و�لطموحة للاأعو�م �ل�ستة �لمقبلة. 
ويعك�ض �أي�ساً �لتز�منا بخططنا �لم�ستقبلية للتو�سع في �لمنطقة على �لرغم 
من �لظروف �ل�ستثنائية �لتي ي�سهدها �لعالم في هذه �لفترة.  ومن �لمقرر 
في  �لمعد�ت  باأحدث  تجهيزه  عقب  �لجديد  �لجامعي  �لح��رم  �فتتاح  يتم  �أن 
يناير 2021. وي�سرنا �ليوم �أن نعلن عن تعيين �سركة خان�ساحب للقيام 
في  روؤيتنا  لتحقيق  خ��ر�ء  م��ع  جنب  �إلى  جنباً  و�لعمل  �لتجهيز�ت  بتلك 

تقديم �أف�سل �لتجارب �لتعليمية �لعالمية للطلاب."
ومن جهته قال �لمدير �لعام لمجموعة خان�ساحب للهند�سة �لمدنية، �ستيف 
فيليب: " �إن تعيين �سركة خان�ساحب كمقاول لتنفيذ �لتجهيز�ت �لد�خلية 
للمقر �لجامعي �لجديد ل�جامعة "هيريوت و�ت" في مجمع دبي للمعرفة، 
�سجلنا  على  وتاأكيد�ً  بها فريقنا،  يتميز  �لتي  �ساهد على �لخ��رة  �إنم��ا هو 
في  تعقيد�ً  و�لأك���ثر  �لم��ر�ف��ق  لأه��م  �لتجهيزية  �لخ��دم��ات  تقديم  �لممتاز في 
�لدولة. كما ي�سكل �إنجاز هذ� �لم�سروع �لفريد، تحدياً لنا وفر�سة لتوظيف 
خر�تنا وقدر�تنا في مجال �لتجهيز�ت و�إبر�ز مهار�تنا في تنفيذ هذ� �ل�سرح 
�لبارز �لذي يتطلب �أعلى معايير �ل�سلامة و�لجودة و�لر�سا �لعام للعملاء. 
وي�سعدنا �إتاحة �لفر�سة لنا بالتعاون  و�لعمل جنباً �إلى جنب مع فريق من 
�لخر�ء  و�لمخت�سين �لذين تم تعيينهم من قبل جامعة "هيريوت و�ت"، 
للاإ�سر�ف على �إد�رة كامل �لم�سروع، و�لعمل على توفير �أف�سل �لتجهيز�ت في 
مجال �لتعليم وفق مو��سفات عالمية عالية ومن �أجل تقديم بيئة تعليمية 

ممتازة للطلاب و�لحر�ض على ت�سليم �لحرم �لجامعي في موعده �لمقرر.
وفق  للمعرفة،  دب��ي  �لح��رم �لجامعي �لجديد في مجمع  ت�سميم  ولقد تم 
تدعم  رقمية  تعليمية  بيئة  ليتيح  �لم�ستقبلية،  �لطلابية  �لمعايير  �أف�سل 
في  و�ت"  "هيريوت  ج��ام��ع��ة  ت��ق��دم��ه��ا  �ل��ت��ي  �لتعليمية  �ل���ر�م���ج  مختلف 
وعلم  و�لمالية،  و�لمحا�سبة،  و�لهند�سة،  و�لبناء،  �لبيانات،  علوم  مج��الت: 
�لنف�ض، و�لهند�سة �لمعمارية، و�لت�سميم، و�لحو�سبة، و�لذكاء �ل�سطناعي.

وي�سم �لحرم �لجامعي �لجديد �إ�سافات مميزة وفريدة منها مركز�ً خا�ساً 
عالية،  بمو��سفات  ومكتبة  �لج��ت��م��اع��ي،  للتعليم  وم�ساحات  ب��ال��ط��لاب، 
رئي�سي  ومركز  �لريا�سيات،  لتعلم  و�سالة  للدر��سة،  مخ�س�سة  وم�ساحات 
لإد�رة وتقديم خدمات �لطلاب. كما �سيتم ت�سميم �لف�سول لت�سبح �أكثر 
ملائمة للتفاعل من قبل، و�ستوفر قاعات �لمحا�سر�ت �لتعاونية �لم�ستركة، 
�لتي تدعم �لعمل �لجماعي عو�ساً عن قاعات �لمحا�سر�ت �لتقليدية، مما 
ي�ساعد على تبنى طرق تدري�ض مختلفة للف�سول. و�ست�سم �أي�ساً ��ستديو 
�لرقمية،  �لم��و�د  �إن�ساء  على  �لطلاب  وت�سجيع  لتمكين  �لد�خلي  للت�سجيل 
وبما يتما�سى مع روؤية "هيريوت و�ت" في تقديم تجربة تعليمية تفاعلية 

فريدة ومميزة على م�ستوى �لعالم.
مجال  في  �لم�ستقبلية  ��ستر�تيجيتها  للجامعة،  �لج��دي��د  �لمبنى  ويعك�ض 
�لتعليم �لجامعي �لعالمي لعام 2025، و�لتي ت�ستند �إلى عدد من �لعو�مل 
وهي: �لخرة – و�لأهمية – و�لتو�جد – و�لنت�سار �لعالمي للجامعة وفق 

�أ�س�ض �إر�سادية منها: �لإلهام – �لتعاون – �لنتماء – و�لحتفال.
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الراغبون بفقدان  ي�صعى الاأ�صخا�ض 
غذائية  اأنظمة  تجربة  اإلى  ال��وزن 
اأقرب اإلى ال�صهولة في التطبيق وتمكن 
الج�صم من تاأمين حاجاته الغذائية 
من م�صادر طبيعية، وريجيم البروتين 
الغذائية  الاأن��ظ��م��ة  م��ن  واح���د  ه��و 
ب�صهولة  تطبيقها  يمكن  التي  المهمة 
والانتباه  الاإر���ص��ادات  بع�ض  باتباع 

اإلى تفا�صيل عدّة.

دور البروتين في الج�صم:
�ل����روت����ين ه���و �لمكون  �ل���ترم���ي���م و�ل�����س��ي��ان��ة: 
و�ل�سعر،  و�لجلد  و�لعظام  للع�سلات  �لرئي�سي 

�لأن�سجة  باإ�سلاح هذه  حيث ي�ساهم 
با�ستمر�ر وتجديدها.

�لهرمونات: ت�سمح �لروتينات 
للخلايا و�لأع�ساء في ج�سمك 
بع�سها  م������ع  ب����ال����ت����و������س����ل 

�لبع�ض.
�لإنزيمات: معظم �لإنزيمات 
ب��روت��ي��ن��ات، وه���ي ت�ساهم  ه��ي 

�لتفاعلات  م����ن  �لآلف  في 
�لكيميائية، �لتي تحدث في جميع 

�أنحاء ج�سمك.
ت�ساعد  و�ل��ت��خ��زي��ن:  �ل��ن��ق��ل 

بع�ض �لروتينات في توفير 
عند  م���ه���م���ة  ج����زي����ئ����ات 

�لح��اج��ة �إل��ي��ه��ا.. على 
يحمل  �لم��ث��ال،  �سبيل 

بين  غلو لهيمو �
�ل�������روت�������ي�������ن�������ي 

�لأك�����������س�����ج�����ين 
خلايا  �إلى 

�لج�سم.

ت���اأث���يرات 
ال����بروت����ين 

على فقدان الوزن:
تناول  زي�������ادة  �أن  �إلى  �لأب�����ح�����اث  ت�����س��ير 
�ل��روت��ين ق��د ي��ك��ون ل��ه ت��اأث��ير�ت مثيرة 
�لأي�ض  ومعدل  �سهيتك  على  للاهتمام 
وتكوين  و�ل��وزن  و�لح��رق(  )�ل�ستقلاب 

�لج�سم.

ال�صهية والامتلاء:
�لروتين  من  �لمزيد  تناول  ي�ساعد  قد   
بعد  ل�ساعات  و�سهيتك  جوعك  كبت  في 
ي��زي��د �لروتين  �ل��ط��ع��ام، ك��م��ا  ت���ن���اول 
و  PYY مثل:  �لهرمونات  �إن��ت��اج  من 

�ل�سعور  على  ي�ساعدك  وكلاهما   ،GLP-1
م�ستويات  تقليل  ع��ل��ى  ي�����س��اع��د  ك��م��ا  ب��ال�����س��ب��ع، 
ه��رم��ون �لج��ري��ل��ين، �لم��ع��روف ب��ا���س��م “هرمون 

�لجوع” �أي�ساً.
م��ع��دل �لأي�������ض: ق��د ي��زي��د تناول 
�ل�����روت�����ين �ل����ع����الي م����ن عدد 
�لتي  �لح����ر�ري����ة  �ل�������س���ع���ر�ت 
ه�سم  �إن  ح���ي���ث  تح���رق���ه���ا، 
�ل�������روت�������ين ي�����ع�����زز م���ع���دل 
بن�سبة  �ل���غ���ذ�ئ���ي  �ل��ت��م��ث��ي��ل 
م��ذه��ل��ة ت������تر�وح ب���ين 20-

بن�سبة  م�����ق�����ارن�����ةً   ،35٪
5-٪15 له�سم �لكربوهيدر�ت 

�أو �لدهون.
ف��ق��د�ن �ل���وزن وب��ن��اء �لج�سم: 
م��ع ق����درة �ل���روت���ين على 
وتعزيز  �ل�سهية  قمع 
�لم�����������ت�����������لاء ه���و 
بلا  ي���������س����اع����دك 
�سك على فقد�ن 
كما  �ل���������������وزن، 
ت���������������س�������ير 

�لأبحاث �إلى �أن تناول كمية �أكر من �لروتين، 
يمكن �أن يحمي من فقد�ن �لع�سلات و�لحفاظ 
ع��ل��ى م��ع��دل �ل��ت��م��ث��ي��ل �ل��غ��ذ�ئ��ي �لخ���ا����ض بك، 
بالإ�سافة �إلى ذلك فاإن �لأنظمة �لغذ�ئية عالية 

�لروتين يمكن �أن تكون فعالة للجميع.

ك��ي��ف��ي��ة ات���ب���اع ن���ظ���ام غ���ذائ���ي ع��الي 
البروتين:

قد  �ل��روت��ين  نقاط تخ�ض ريجيم  ع��دة  هناك 
ت��ك��ون م��ري��ح��ة ل��ك وم��ت��ن��ا���س��ب��ة م��ع رغ��ب��ت��ك في 

تناول �أو ��ستبعاد �سنف معين:
ن��ظ��ام غ���ذ�ئ���ي منخف�ض  �ت���ب���اع  ت��رغ��ب في  ق���د 
ب��ال��روت��ي��ن��ات للحفاظ  �ل��ك��رب��وه��ي��در�ت وغ��ن��ي 

على ن�سبة �ل�سكر في �لدم.
�تباع  يمكنك  �لألبان،  منتجات  تجنب  �أردت  �إذ� 

نظام غذ�ئي خالٍ منها وغني بالروتين.
غنياً  يكون  �أن  يمكن  �لنباتي  �لغذ�ئي  �لنظام 
�أو  �لبي�ض  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وي  ك���ان  �إذ�  ب��ال��روت��ين، 
�لبقوليات  م���ن  و�ل���ك���ث���ير  �لأل����ب����ان  م��ن��ت��ج��ات 

و�لروتينات �لنباتية �لأخرى.
ل ت�سمين �لروتينات �لحيو�نية و�لنباتية  يف�سّ
في ن��ظ��ام��ك �ل��غ��ذ�ئ��ي، ف��ت��ن��اوُل م��زي��ج م��ن كلا 
�لغذ�ئي  نظامك  جعل  على  ي�ساعد  �ل��ن��وع��ين 

�أكثر تغذية ب�سكل عام.
- �خ��تر م�سادر �ل��روت��ين عالية �لج���ودة: ركز 
ومنتجات  و�لبي�ض  �لطازجة  �للحوم  على 
بدلً من  �لأخ��رى،  و�لروتينات  �لألبان 

�للحوم �لم�سنعة.
- ت���ن���اول وج���ب���ات م���ت���و�زن���ة: ت���و�زن 
�لأط����ع����م����ة ع���ال���ي���ة �ل�����روت�����ين مع 
�لخ�سار و�لفو�كه و�لأطعمة �لنباتية 

�لأخرى في كل وجبة.

خ���ط���وات ل���ب���دء ن���ظ���ام غ���ذائ���ي ع��الي 
البروتين:

�لتي  �ل��ف��ردي��ة  �ل��روت��ين  �حتياجات  معرفة   -
تعتمد على وزن �لج�سم.

 و�سع خطط �لوجبات للاأ�سبوع.
- �إيجاد �لروتينات عالية �لجودة و��ستخد�مها، 

بما في ذل��ك ما ل يقل عن 25-30 غ��ر�م من 
�لروتين في كل وجبة.

و�أنو�ع  كمية  لتتبع  طعام  بدفتر  �لحتفاظ   -
�لطعام �لذي يتناولونه.

م�سادر  ذل��ك  في  بما  متو�زنة،  وجبات  تناول   -
�لنظام  في  و�لح�����ي�����و�ني  �ل���ن���ب���ات���ي  �ل����روت����ين 

�لغذ�ئي.

من  مم��ت��ازة  ن�صب  على  تح��ت��وي  اأط��ع��م��ة 
البروتين:

- �لبي�ض.
- �سدور �لدجاج، و�للحم �لبقري.

- �لفا�سولياء.
- �لمك�سر�ت و�لبذور: مثل بذور �ليقطين و�لفول 

�ل�سود�ني و�للوز.
- �لأ�سماك: بما في ذلك 

�سمك �ل�سلمون.

�صمن  تح��ذي��رات 
ريجيم البروتين:

للاأ�سخا�ض  يم���ك���ن 
م��ن عدم  �ل��ذي��ن يعانون 

�ل����لاك����ت����وز، عدم  تح���م���ل 
��ستخد�م منتجات �لحليب 

لزيادة تناول �لروتين.
تجنب  �لأف���������������س�������ل  م��������ن 

كجزء  �ل���ت���ال���ي���ة  �لأط����ع����م����ة 
�لغني  �ل��غ��ذ�ئ��ي  �ل��ن��ظ��ام  م���ن 

بالروتين:
�لمنتجات �لتي تحتوي على �ل�سكر 

و�لمخبوز�ت  �لح��ل��وى  م��ث��ل  �لم��ك��رر، 
و�لم�سروبات �لغازية.

�لأطعمة �لم�سنعة.
“حمية”،  كمنتجات  تباع  �لتي  �لأطعمة 
لأنها غالباً ما تحتوي على كميات مفرطة 

من �لمحُلّيات �ل�سطناعية.

لريجيم  الجانبية  الاآث��ار  بع�ض 
البروتين:

تقيد  �لروتين  �لغذ�ئية عالية  �لأنظمة  بع�ض 
تناول �لكربوهيدر�ت لدرجة �أنها قد توؤدي �إلى 
نق�ض �لتغذية �أو نق�ض �لألياف، مما قد ي�سبب 
و�ل�سد�ع  �لكريهة  �ل��ف��م  ر�ئ��ح��ة  مثل  م�ساكل 

و�لإم�ساك.
تت�سمن بع�ض �لأنظمة �لغذ�ئية عالية �لروتين 
�أطعمة مثل �للحوم �لحمر�ء ومنتجات �لألبان 
�لد�سم،  ك��ام��ل��ة 
ما قد يزيد 
خ��������ط��������ر 

�لإ�سابة باأمر��ض �لقلب.
قد يوؤدي �لنظام �لغذ�ئي �لغني بالروتين �إلى 
تفاقم وظائف �لكلى لدى �لأ�سخا�ض �لم�سابين 
�سعوبة  �لج�سم  يو�جه  حيث  �لكلى،  باأمر��ض 
��ستقلاب  ف�����س��لات  ج��م��ي��ع  م���ن  �ل��ت��خ��ل�����ض  في 

�لروتين.
ن�سائح للر�غبين باتباع ريجيم �لروتين:

خيار�ت:  لديك  وهنا  بحكمة،  �لروتين  �خ��تر 
�لمك�سر�ت،  و�ل��ف��ا���س��ول��ي��ا،  �ل�����س��وي��ا،  ب���روت���ين 
�لأ�سماك، �لدو�جن �لخالية من �لجلد، �للحوم 
قليلة  �لأل��ب��ان  �ل��ده��ن، منتجات  م��ن  �لخ��ال��ي��ة 

�لد�سم.
)�لكربوهيدر�ت(  م��ن  ج�سمك  تح��رم  ل  حتى 
نظامك  م��ن  �لم�سنعة  �ل��ك��رب��وه��ي��در�ت  تج��نّ��ب 
�لغذ�ئي و�ختر �لكربوهيدر�ت �لغنية بالألياف 
و�لخ�سرو�ت  �لكاملة  �لحبوب  مثل  و�لمغذيات: 

و�لفو�كه.
قبل  �لتغذية  في  متخ�س�سا  �أو  طبيباً  ��ست�سر 
�ل��ب��دء في �ت��ب��اع ن��ظ��ام غ��ذ�ئ��ي ل��ف��ق��د�ن �ل���وزن. 
وهذ� مهم ب�سكل خا�ض في هذه �لحالة �إذ� كنت 
تعاني من �أمر��ض �لكلى �أو �ل�سكري �أو حالة 

�سحية مزمنة �أخرى.
�ل����وزن  ف���ق���د�ن  �أن  �ع���ت���ب���ارك  ���س��ع في 
�إذ� عدت  ي��ك��ون م��وؤق��ت��اً، خ��ا���س��ة  ق��د 
تناول  في  �ل�سابقة  طريقتك  �إلى 

�لطعام.

باتباع  للراغبين  ن�صائح 
ريجيم البروتين

�أخير�ً.. �لكثير من �لآمال 
يعلّقها  �ل���������وزن  ب����ف����ق����د�ن 
�لبع�ض على ريجيم �لروتين؛ 
كنظام غذ�ئي �أقرب للمثالي ي�ساعد 
على كبح �ل�سهية وينمّي �لج�سم بنف�ض 

�لوقت، 
لكن �لأمر �لأكيد �أن لكل ج�سم كيمياء خا�سة، 
ق���د ت�����س��ت��ط��ي��ع ت��ق��بّ��ل ب��ع�����ض �لأغ����ذي����ة وق����د ل 
تتقبّلها، ما ر�أيك؟ هل جربت رجيم �لروتين؟ 

ما هل �لنتائج؟

من الاأنظمة الغذائية المهمة التي يمكن تطبيقها ب�صهولة

ريجيم البروتين.. اإيجابياته واآثاره الجانبية

فوائد تمارين نط الحبل
ت�ساعد تمارين نط �لحبل في منح ج�سمك كثير من �لفو�ئد 
من بينها تنظيم �سربات �لقلب، حيث ترفع كفائتها، وهو ما 

ينعك�ض في �لنهاية على �سحة �لج�سم و�لقلب ب�سكل هائل.
ت�ساعدك تمارين نط �لحبل في تحقيق نتائج مذهلة في �سد 

�لج�سم، مقارنة بباقي �لريا�سات �لأخرى.

�لتز�مك بتمارين نط �لحبل لمد ل تقل عن 4 مر�ت �أ�سبوعيًا، 
�لو�حد قد يغنيك عن  �ليوم  �لأق��ل في  رب��ع �ساعة على  لم��دة 
ممار�سة باقي �لريا�سات �لأخرى، لذلك فهي حل بديل حال 

رغبتك في فقد�ن �لوزن دون �لذهاب لل�سالت �لريا�سية.

فوائد مذهلة لتمارين نط الحبل في �صد الج�صم

�ل��دم��وي��ة في �لج�����س��م، وه���و ما  �ل����دورة  ع��ل��ى تن�سيط  يعمل 
ينعك�ض على �سحة ب�سرتك و�لج�سم ب�سكل عام.

ري��ا���س��ة ن��ط �لح��ب��ل م��ن �ل��ري��ا���س��ات �ل��ت��ي ل ت��ق��ل فو�ئدها 
�لتاأثير،  نف�ض  فلها  و�لج���ري،  �لم�سي  ريا�سة  ع��ن  �ل�سحية 
�لم�سي  �ساعة  رب��ع  لم��دة  ن��ط �لحبل  وي��ع��ادل ممار�سة تم��اري��ن 

ل�ساعة كاملة.
كيف تنظم نومك في رم�سان حتى ل يتاأثر عملك؟

�ساهدي �أي�ساً: كيف تنظم نومك في رم�سان حتى ل يتاأثر 
عملك؟

فوائد نط الحبل للتخ�صي�ض
فو�ئدها  لها  �لتي  �لتمارين  �أه��م  �أح��د  �لحبل  ن��ط  تم��اري��ن 
�لح�سول  في  ومذهلة  �سريعة  نتائج  ل��ك  وتحقق  �ل�سحية، 
على قو�م مثالي وم�سدود، فاإذ� كنت ت�سعرين بفقد�ن �لوزن 
بع�ض  ث��ب��ات  �أو  �أخ���رى،  دون  �لج�سم  م��ن  معينة  مناطق  في 
فالحل  و�لخلفية،  و�لفخذين  �لكر�ض  منطقة  مثل  �لمناطق 
هنا هو تمارين نط �لحب لما لها من فو�ئد �ستده�سك، ومن 

�أهم فو�ئد تمارين نط �لحبل للتخ�سي�ض:
تعمل تمارين نط �لحبل على كل ع�سلات �لج�سم، وهو ما 

ي�سمن لك فقد�ن �لوزن من كل �لمناطق ب�سكل مت�ساو.
يعمل على تقوية ع�سلات �لفخذين و�سدها، وهي �أحد �أهم 
�لمناطق �لتي تتركز فيها �لدهون ب�سكل كبير، خا�سة لدى 
�لتخل�ض من دهون هذه  تو�جهين �سعوبة في  �لن�ساء، وقد 

�لمنطقة على �لرغم من فقد�ن �لوزن في باقي �لج�سم.
بنظام  فالتز�مك  �أ�سرع،  وقت  �ل��وزن في  ت�ساعدك في فقد�ن 

ئي  � غذ
لى  �إ

ج��������ان��������ب 
نط  تم�������اري�������ن 

نتائج  ل�����ه  �لح�����ب�����ل 
ر�ئعة.

تمارين نط �لحبل للكر�ض
�أحد �أكثر مناطق �لج�سم �لتي تفقد 

فقد  �لكر�ض،  منطقة  هي  ب�سعوبة  وزنها 
تلاحظين فقد�ن وزن��ك مع ثبات ده��ون هذه 

�لمنطقة، 
مذهلة  فو�ئد  لها  �لحبل  نط  تمارين  ولكن، 
نط  تم��اري��ن  تعمل  حيث  �لمنطقة،  ه��ذه  على 

�لحبل على كل دهون وع�سلات �لج�سم.
ول تعمل فقط تمارين نط �لحبل على مجرد 
�لتخل�ض من �لدهون بل �أنها ت�ساعدك في �سد 

�لج�سم، خا�سة مناطق �لبطن و�لفخذين، وهو 
�ل���وزن و�سد  ب��ف��ق��د�ن  ل��ك نتائج ر�ئ��ع��ة  م��ا يحقق 

�لترهلات �لناتجة.

ريا�صة نط الحبل
يتطلب ممار�سة تمارين نط �لحبل تو�فر �لحبل �لمنا�سب 

لطولك،
 ول��ك��ن في ح��ال��ة ع���دم وج����ود �لح��ب��ل �لم��خ�����س�����ض لذلك 

فيمكنك �لنط على �لهو�ء لتح�سلي على نف�ض �لنتائج.

تمارين نط الحبل.. فوائد مذهلة ل�شد الج�شم
الح�صول على ج�صم مثالي اأحد اأهم الاأهداف التي قد يقابلك في طريق تحقيقها بع�ض التحديات، اأو العكو�صات، 

مثل �صعوبة الالتزام بمواعيد الذهاب لل�صالات الريا�صية، اأو فقدان الوزن ببطء �صديد، على الرغم من 
التزامك بنظام غذائي محدد، ولكن اأحد الحلول ال�صاحرة، والتي �صتذهلك نتائجها في فترة ق�صيرة 

هي تمارين نط الحبل، فاإلى جانب فوائده ال�صحية ت�صاعدك تمارين نط الحبل في الح�صول على 
كل ما ترغبين فيه من فقدان للوزن و�صد الج�صم، واإليك اأهم فوائد تمارين نط الحبل.
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�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2
�علان بالن�سر        

في  �لدعوى 1039/2020/16 تجاري جزئي  
مو�سوع �لدعوى : �لمطالبة بالز�م �لمدعي ب�سد�د مبلغ وقدره 629.917.22 درهم �لر�سوم 

و�لم�ساريف ومقابل �تعاب �لمحاماة.  
طالب �لإعلان : بنك دبي �ل�سلامي )�سركة م�ساهمة عامة(  - �سفته بالق�سية : مدعي  

ويمثله : مكاوي عو�ض �لمكاوي �إ�سماعيل - �سفته بالق�سية : وكيل 
�لمطلوب �إعلانه : 1- محمد �حمد محمود �ل�سمهوري - �سفته  بالق�سية : مدعي عليه 

مجهول محل �لإقامة 
مو�سوع �لإعلان : قد �أقام عليك �لدعوى ومو�سوعها �لمطالبة بالز�م �لمدعي ب�سد�د مبلغ وقدره 
629.917.22 درهم �لر�سوم و�لم�ساريف ومقابل �تعاب �لمحاماة. وحددت لها جل�سة يوم �لثنين  
�لمو�فق 2020/6/8 �ل�ساعة 8.30 �سباحا في قاعة �لتقا�سي عن بعد لذ� فاأنت مكلف بالح�سور �أو 
من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكر�ت �و م�ستند�ت للمحكمة قبل �لجل�سة 

بثلاثة �أيام على �لأقل. 
رئي�ض �لق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي �لبتد�ئية  �لتجارية  

�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2
�علان بالن�سر 

                      في �لتنفيذ رقم 7465/2019/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع �لتنفيذ : تنفيذ �لحكم �ل�سادر في �لدعوى رقم 2019/1371 �مر �د�ء ، ب�سد�د 

�لمبلغ �لمنفذ به وقدره ) 54320 درهم( ، �ساملا للر�سوم و�لم�ساريف 
بالق�سية : طالب  م - �سفته  م  ذ  لل�سيار�ت و�لمعد�ت - �ض  �لمركزية   : �لإع��لان  طالب 

�لتنفيذ - ويمثله : علي �إ�سماعيل �بر�هيم �لجرمن -  �سفته بالق�سية : وكيل
�لمطلوب �إعلانه : 1- جميل عبد�لرز�ق للتجارة �لعامة - �ض ذ م م - �سفته بالق�سية : 

منفذ �سده - مجهول محل �لإقامة 
�لتنفيذية �لمذكورة �علاه و�لز�مكم بدفع  �أقام عليك �لدعوى  مو�سوع �لإعلان : قد 
�لمبلغ �لمنفذ به وقدره )54320( درهم �لى طالب �لتنفيذ �و خزينة �لمحكمة. وعليه فان 
�لمذكور  بالقر�ر  �لتنفيذية بحقكم في حالة عدم �للتز�م  �ستبا�سر �لج��ر�ء�ت  �لمحكمة 

خلال 15 يوما من تاريخ ن�سر هذ� �لعلان.
رئي�ض �ل�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2
�علان بالن�سر        

في  �لدعوى 175/2020/72 تظلم تجاري   
مو�سوع �لدعوى : تظلم من �لقر�ر �ل�سادر في �لمر على عري�سة رقم 247 ل�سنة 2020 

و�لر�سوم و�لم�ساريف.
طالب �لإعلان / 1-  �إيا�ض في�سل محمود �سومان - �سفته بالق�سية : متظلم 

ويمثله : �سعيد مبارك عبيد �حمد �لزحمي - �سفته بالق�سية : وكيل 
�لمطلوب �إعلانه :1- زهير ها�سم �ساكر خليل - �سفته بالق�سية : متظلم �سده

مجهول محل �لقامة
مو�سوع �لإعلان : قد �قام عليكم �لتظلم �لمذكورة �علاه ومو�سوعه تظلم من �لقر�ر �ل�سادر 
في �لمر على عري�سة رقم 247 ل�سنة 2020 و�لر�سوم و�لم�ساريف.  وحددت لها جل�سة يوم �لحد 
من  لديك  ما  بتقديم  وعليك  بعد  عن  �لتقا�سي  بقاعة  �ض   8.30 �ل�ساعة   2020/6/14 �لمو�فق 
فان  تخلفك  ، وفي حالة  �لأق��ل  على  �أي��ام  بثلاثة  �لجل�سة  قبل  للمحكمة  م�ستند�ت  �و  مذكر�ت 

�لحكم �سيكون بمثابة ح�سوري. 
رئي�ض �لق�سم         

محاكم دبي

محكمة دبي �لبتد�ئية   �لتجارية 

�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2
 �نذ�ر عدلي بالن�سر 
رقم )2020/1/2412( 

�لمنذر : �ل�سادة / د�نية للاإد�رة و�ل�ست�سار�ت �لعقارية )�ض ذ م م ( 
�لعنو�ن : دبي - �لر�ساء 1 - بناية دو�سلدورف بيزن�ض بوينت ، ت : 044472444  - 0501908882 

�لمنذر �ليه : �ل�سادة / �سيتي �ستار للمو��سلات �لفاخرة - �ض ذ م م
وعنو�نها : دبي - �لر�ساء - �ر�ض رقم )1438 - 373( - ببناية �لزرعوني - �سقة رقم )606( - رقم 

مكاني )79046- 1908( ت : 0502128636 
تنذر �لمنذرة �لمنذر �ليه / �سيتي �ستار للمو��سلات �لفاخرة ب�سد�د �سيك �ليجار رقم )989155( بتاريخ 
)2020/3/23( بمبلغ وقدره )22.500( �ثنان وع�سرون �لف وخم�سمائة درهم و�لم�سحوب على بنك ر��ض 
�لخيمة  وذلك خلال مهلة �ق�ساها )30( يوما من تاريخ ن�سر هذ� �لإعلان ، وتحتفظ �لمنذرة بحقها 
�ليجار  �سيك  �سد�د  في  تاأخير  �أي  عند  و�ل�سرر  �لعطل  عن  بالتعوي�ض  �ليها  �لمنذر  بمطالبة  كاملا 
�لدعوى  �قامة  �لقانونية �سده بما فيها  �لمنذرة  لتخاذ كافة �لج���ر�ء�ت  ، وخ��لاف  ذلك �ست�سطر 
و�تعاب  �لتقا�سي  وم�ساريف  ر�سوم  بكافة  �ليها  �لمنذر  تحميل  مع   ، �لد�ء  �مر  و��ست�سد�ر  �لق�سائية 

�لمحاماة. 
�لكاتب �لعدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2
 �نذ�ر عدلي بالن�سر 
رقم )2020/1/2413( 

�لمنذر : �ل�سادة / د�نية للاإد�رة و�ل�ست�سار�ت �لعقارية )�ض ذ م م ( 
�لعنو�ن : دبي - �لر�ساء 1 - بناية دو�سلدورف بيزن�ض بوينت ، ت : 044472444  - 0501908882 

�لمنذر �ليه : �ل�سادة / �لفجر �لد�خلي - �ض ذ م م 
وعنو�نها : دبي - �لر�ساء - �ر�ض رقم )1358- 373( ببناية دو�سلدورف بيزن�ض بوينت - مكتب رقم 

)904( - رقم مكاني )78841- 19030( ت : 055-8877852  
�لخ���ير في  �لي��ج��ار  �لعقد  نهاية  �لم�ستحق عليه منذ  �لي��ج��ار  ب��دل  ب�سد�د  �ل��ي��ه  �لم��ن��ذر  �لم��ن��ذرة  ت��ن��ذر 
2019/4/30 ، وذلك خلال مهلة �ق�ساها )30( يوما من تاريخ ن�سر هذ� �لإعلان ، ويحتفظ �لمنذرة 
بحقها كاملا بمطالبة �لمنذر �ليه بالتعوي�ض عن �لعطل و�ل�سرر عند �أي تاأخير في �سد�د بدل �ليجار 
�لدعوى  �قامة  فيها  بما  �سده  �لقانونية  �لج���ر�ء�ت  كافة  لتخاذ  �لم��ن��ذرة  �ست�سطر  و�إل   ، �لم�ستحق 
وم�ساريف  ر���س��وم  بكافة  �ليه  �لم��ن��ذر  تحميل  م��ع   ، �لعقار  و�إخ���لاء  �لد�ء  �م��ر  و��ست�سد�ر  �لق�سائية 

�لتقا�سي و�تعاب �لمحاماة. 
�لكاتب �لعدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2
 �علان بالن�سر

في  �لإ�ستئناف رقم 545/2020/300 ��ستئناف مدني  
مو�سوع �لإ�ستئناف : �إ�ستئناف �لحكم �ل�سادر في �لدعوى رقم 2078/2019 مدني 

جزئي و�لر�سوم و�لم�ساريف و�لتعاب  
طالب �لإعلان : �سرفيو )�ض ذ م م(  - �سفته بالق�سية : م�ستاأنف
ويمثله :  �سيخة �حمد عبد�لله �سلطان - �سفته  بالق�سية : وكيل

�لمطلوب �إعلانه : 1- عون علي ح�سين علي  - �سفته بالق�سية : م�ستاأنف �سده.
مجهول محل �لإقامة 

مو�سوع �لإعلان : قد ��ستاأنف �لحكم �ل�سادر بالدعوى رقم 2019/2078 مدني جزئي. 
بقاعة  �سباحا   10.00 �ل�ساعة   2020/6/11 �لم��و�ف��ق  �لخمي�ض  ي��وم  جل�سه  لها  وح���ددت 
تخلفكم  حال  وفي  قانونيا  يمثلكم  من  �و  ح�سوركم  يقت�سي  وعليه  بعد  عن  �لتقا�سي 

�ستجري محاكمتكم غيابيا
رئي�ض �لق�سم

محاكم دبي

محكمة �ل�ستئناف
�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2

�علان بالن�سر 
                      في �لتنفيذ رقم 403/2019/207 تنفيذ تجاري  

مو�سوع �لتنفيذ : تنفيذ �لحكم �ل�سادر في �لدعوى رقم 1853/2017 تجاري كلي ، و�لمعدل 
بالإ�ستئناف رقم 1643/2018 ��ستئناف تجاري ، ب�سد�د �لمبلغ �لمنفذ به وقدره ) 2036448 درهم( 

، �ساملا للر�سوم و�لم�ساريف 
طالب �لإعلان : مر�د حاج حميدة - �سفته بالق�سية : طالب �لتنفيذ 

ويمثله : فتيحة محمد برجر قور�ري -  �سفته بالق�سية : وكيل
�لمطلوب �إعلانه : 1- �أيمن حيدر عبد�لله جعفر �أ�سكناني )�لكفيل �لمو�طن( - �سفته  بالق�سية : 

منفذ �سده - مجهول محل �لإقامة 
�لمبلغ  ب�سد�د  �خطاركم   2020/5/27 بتاريخ  �لإبتد�ئية  دبي  محكمة  ق��ررت   : �لإع��لان  مو�سوع 
رقم  �لعقار  بيع  و�إل  �لتبليغ  تاريخ  من  ي��وم   15 خ��لال  دره��م   )2198332.34( وق��دره  به  �لمنفذ 
9213 منطقة �ليفره 2 و�لعائدة لكم بطريق �لمز�يدة وفقا لمقت�سيات ن�ض �لمادة 295 من قانون 

�لإجر�ء�ت �لمدنية.
رئي�ض �ل�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2
�علان بالن�سر 

                      في �لتنفيذ رقم 2408/2019/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع �لتنفيذ : تنفيذ �لحكم �ل�سادر في �لدعوى رقم 2018/2188 تجاري جزئي ، 

ب�سد�د �لمبلغ �لمنفذ به وقدره ) 9061.5 درهم( ، �ساملا للر�سوم و�لم�ساريف 
طالب �لإعلان : �سلفر �سيتي للتجارة �لعامة - �سفته بالق�سية : طالب �لتنفيذ 

ويمثله : خالد محمد علي �لحمادي -  �سفته بالق�سية : وكيل
�لمطلوب �إعلانه : 1- منور فيروز عبد�لعزيز - �سفته بالق�سية : منفذ �سده

مجهول محل �لإقامة 
�لتنفيذية �لمذكورة �علاه و�لز�مكم بدفع  �أقام عليك �لدعوى  مو�سوع �لإعلان : قد 
�لمبلغ �لمنفذ به وقدره )8841.50( درهم �لى طالب �لتنفيذ �و خزينة �لمحكمة. وعليه 
فان �لمحكمة �ستبا�سر �لجر�ء�ت �لتنفيذية بحقك في حالة عدم �للتز�م بالقر�ر �لمذكور 

خلال 15 يوما من تاريخ ن�سر هذ� �لعلان.
رئي�ض �ل�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2

�علان بالن�سر 
                      في �لتنفيذ رقم 36/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�سوع �لتنفيذ : تنفيذ �لحكم �ل�سادر في �لدعوى رقم 2019/23 تجاري جزئي ، 
ب�سد�د �لمبلغ �لمنفذ به وقدره ) 23857.5 درهم( ، �ساملا للر�سوم و�لم�ساريف 
طالب �لإعلان : �سلفر �سيتي للتجارة �لعامة - �سفته بالق�سية : طالب �لتنفيذ 

ويمثله : �سعود عبد�لرحمن محمد بالحاج �لمر��سدة - �سفته بالق�سية : وكيل
�لعو�سي - �سفته بالق�سية :  �إعلانه : 1- عي�سى محمد رفيع عبد�لرحمن  �لمطلوب 

منفذ �سده - مجهول محل �لإقامة 
�لتنفيذية �لمذكورة �علاه و�لز�مكم بدفع  �أقام عليك �لدعوى  مو�سوع �لإعلان : قد 
�لمبلغ �لمنفذ به وقدره )23857.5( درهم �لى طالب �لتنفيذ �و خزينة �لمحكمة. وعليه 
فان �لمحكمة �ستبا�سر �لجر�ء�ت �لتنفيذية بحقك في حالة عدم �للتز�م بالقر�ر �لمذكور 

خلال 15 يوما من تاريخ ن�سر هذ� �لعلان.
رئي�ض �ل�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2

�علان بالن�سر
                         في �لدعوى رقم 614/2020/60 �مر �د�ء    

مو�سوع �لدعوى :�لمطالبة با�سد�ر �لأمر بالز�م �لمدعي عليه ب�سد�د مبلغ 35.000 درهم و�لر�سوم 
و�لم�ساريف ومقابل �تعاب �لمحاماة   

طالب �لإعلان : موؤ�س�سة �سلفر �سيتي للتجارة �لعامة - �سفته بالق�سية : مدعي 
ويمثله :  �سعود عبد�لرحمن محمد بالحاج �لمر��سدة -  �سفته بالق�سية : وكيل

�لمطلوب �إعلانهما : 1- �سركة حليمة لتجارة �لمو�د �لغذ�ئية - ذ م م  2-محمد جم�سير باند�ر�تودي 
ماتيليناكات - �سفته بالق�سية : مدعي عليه - مجهولي محل �لإقامة 

�أم��رت �لمحكمة في مادة تجارية  بتاريخ 2020/2/6  �لإع��لان : قررت محكمة دبي �لبتد�ئية  مو�سوع 
باند�ر�تودي  جم�سير  ومحمد  م  م  ذ  �لغذ�ئية  �لم���و�د  لتجارة  حليمة  �سركة  عليهما  �لم��دع��ي  ب��ال��ز�م   :
ماتيليناكات بان يوؤديا بالت�سامن للمدعية موؤ�س�سة �سلفر �سيتي للتجارة �لعامة مبلغ 35.000 درهم 
�لمحاماة  �تعاب  مقابل  دره��م  خم�سمائة  ومبلغ  و�لم�ساريف  و�لر�سوم  دره��م(  �ل��ف  وث��لاث��ون  )خم�سة 
و�سملت �لأمر بالنفاذ �لمعجل بلا كفالة. ولكم �لحق في �إ�ستئناف �لأمر خلال 15 يوم من �ليوم �لتالي 

لن�سر هذ� �لعلان.
رئي�ض �لق�سم         

محاكم دبي

محكمة  دبي �لبتد�ئية  �لتجارية  

�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2
�لدعوى رقم 2019/1939 تجاري كلي 

�لمو�سوع : �إعلان بالن�سر للمدعي عليها �لأولى )ت�سجيلات �لفنانين - فرع �أبوظبي - 2(  
�لمدعية : �سركة ظبي للاإفلام - ذ م م 

)1( ت�سجيلات �لفنانيين - فرع �أبوظبي 2  �لمدعي عليهم  
)2( ت�سجيلات ريم �ل�سهامة   

تنفيذ� لحكم محكمة �بوظبي �لإبتد�ئية �لموقرة بندبنا لجنة خر�ء في �لدعوى �أعلاه 
تدعوكم لجنة �لخر�ء وعنها �لخرة �لح�سابية في �لدعوى �أعلاه ل�ستلام �لم�ستند�ت 

�لمقدمة من �أطر�ف �لدعوى و�لتعقيب عليها خلال �آجل �أق�ساه يومين عمل 
عنو�ن مكتبنا 

�أبوظبي ، م�سفح �لتجارية ، مدينة محمد بن ز�يد ، �لمزيد مول ، برج رقم 2 ، �لطابق 
�لعا�سر )10( مكتب رقم )1005( فيكتوريز لتدقيق ومر�جعة �لح�سابات. 

لجنة �لخبر�ء  

�إجتمـــــاع خبــــــرة

�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2
 في  �لدعوى رقم 2020/560 تجاري جزئي - دبي 

�لى �لمدعي عليها �لأولى / جريتر هاو�ض للخدمات �لفنية - �ض ذ م م 
و�لمدعي عليه �لثالث / �مولوليلو �موزو 

هذ� لعلامكم بان �لمدعية / �سركة ��سيلور مانوفاكت�سورينغ )تايلند( كو. ليميتد 
قد �قامت عليكم �لدعوى �علاه وتم �نتد�بنا خبير� فيها ، لذ� يلزم ح�سوركم �و من 
يمثلكم قانونا �جتماع �لخرة �لمزمع عقده في مقر �لخبير �لمحا�سبي و�لم�سرفي ، مكتب 
معاذ محمد - محا�سبون قانونيون - �لكائن في �سقة 1507 �لطابق 15 في برج لوؤلوؤة 
دبي - ميد�ن بني يا�ض - ديرة - دبي ، تليفون 941 2213 -04 فاك�ض 912 2214 -04 وذلك 
خلال ��سبوع من تاريخ �لن�سر وفي حالة عدم �لح�سور �سيتم �إعد�د �لتقرير على �سوء 

�لم�ستند�ت �لمقدمة من �لمدعية.  هذه �لدعوة  �إعمال لن�ض �لقانون 
 �لخبير �لمنتدب 
معاذ محمد - محا�سب قانوني                  

�إعلان لح�سور �جتماع خبرة 
�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2

�لدعوى 2020/29 نز�ع تعيين خبرة عقاري - طلب �إعلان بالن�سر  
دعوة �إجتماع �لخبرة �لهند�سية رقم )1(

�لى �لمتنازع �سدهم :  �لمتنازع �سده �لأول : فينتان جوزيف �أوروركي ، �لمتنازع �سده �لثاني : �سيد �ساهد ح�سين �سيد علي 
ح�سين ، �لمتنازع �سده �لثالث : �أميرة عبد�لو�رث عبد�لله عبد�لو�رث ، �لمتنازع �سده �لر�بع : جيان زهانج يو 

�لمتنازع �سده �لخام�ض : �سيمبلي هومز للو�ساطة �لعقارية 
نبلغكم بوجوب ح�سور �جتماع �لخرة �لهند�سية رقم )1( و�لذي �سيعقد عن بعد في تمام �ل�ساعة �لعا�سرة �سباحا 
من يوم �لإثنين �لمو�فق 2020/6/8 وبو��سطة �لفيديو بنظام  zoom وذلك تما�سيا مع �لظروف  �لقهرية �ل�سائدة 
و�متثال للتعليمات �لر�سمية ب�ساأن تنظيم عقد �إجتماعات �لخرة عن بعد و�لتوجيه �ل�سادر من �لجهات �لر�سمية 
و�لقا�سي بالإعتماد على �لو�سائل �لتقنية في �إجتماعات �لخرة وتنفيذ �لإجر�ء�ت وتلقي �لم�ستند�ت و�لتو��سل مع 

�لأطر�ف عن بعد كلما �أمكن ذلك. ويعتر هذ� �لإعلان بمثابة �إعلان دعوة �إجتماع �لخرة �لهند�سية رقم )1( 
وعلى �أطر�ف �لدعوى ومر�عاة ما يلي : 

�لأحد �أق�ساه  بتاريخ  �لإلكتروني  بالريد  للخبير  و�لم�ستند�ت  �لبيانات  جميع  �لأطر�ف  كافة  تقديم   -1 
�لمو�فق 2020/6/7

�لم�ستند�ت �سمن مذكرة مرفق بها حافظة م�ستند�ت مفهر�سة ومنظمة ومن�سبطة بنظام �لوورد  2- تقديم كاف 
word و �ل pdf ، مع �لز�م كل طرف  باإثبات ت�سليم باقي �لأطر�ف ن�سخة مما ير�سل للخبير �أثناء �أعمال �لخرة 
3- �إدر�ج وت�سمين كافة �لأطر�ف �سمن كافة �لمر��سلات �لورقية و�لإلكترونية مع �لخرة �لهند�سية وخلاف ذلك 

تعتر �لمر��سلات لغية 
4- �لإلتز�م بن�ض �لتعميم رقم 1 ل�سنة 2018 �ل�سادر عن �سعادة رئي�ض لجنة �لخر�ء و�لمحكمين بتاريخ 4 �أبريل 2018 
ب�ساأن �ل�سابط �لزمني لإنجاز ماأموريات �لخرة ، و�لقا�سي بالز�م كافة �لأطرف بتقديم جميع �لبيانات و�لم�ستند�ت 

للخبير في �لإجتماع �لأول للخرة مع طائلة تغريم �لطرف �لمت�سبب في تاأخير �إنجاز �لماأمورية.  
https://zoom.us/ : من �لر�بط �لتالي لح�سور �لإجتماع بو��سطة �لفيديو )zoom( 5- تحميل برنامج

download حيث �سيقوم �لخبير باإر�سال  دعو�ت �لإجتماع من خلال ر�بط �إلكتروني �إلى �لأطر�ف عن طريق 
�لريد �لإلكتروني قبل 15 دقيقة من �لموعد �لمحدد �أعلاه لتمكينهم من �لإن�سمام �لى �لإجتماع. 

�إجتمـــــاع خبــــــرة

�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2
�علان بالن�سر 

                      في �لتنفيذ رقم 367/2019/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع �لتنفيذ : تنفيذ �لحكم �ل�سادر في �لدعوى رقم 2017/1505 تجاري كلي ، ب�سد�د 

�لمبلغ �لمنفذ به وقدره )47474501 درهم( ، �ساملا للر�سوم و�لم�ساريف 
طالب �لإعلان : بنك دبي �لتجاري - �ض م ع - �سفته بالق�سية : طالب �لتنفيذ 

�لمطلوب �إعلانه : 1- �ل�سركة �لخليجية للاإ�ستثمار�ت �لعامة - �ض م ع - �سفته بالق�سية : 
منفذ �سده - مجهول محل �لإقامة 

مو�سوع �لإعلان : نعلنكم بانه تم �لحجز على �مو�لكم �لخا�سة وهي عبارة عن ��سهم لدى 
�سوق دبي �لمالي / ��سم �ل�سركة �لم�ساهمة - �سركة �ل�سقر �لوطنية للتاأمين - عدد �ل�سهم 
)37400.000 - �لبنك �لر�هن بنك �لتجاري �لدولي( وعدد �ل�سهم )34419.525 - �لبنك 

�لر�هن بنك �بوظبي �لأول( وذلك في حدود �لمبلغ �لمنفذ به وقدره )47474501( درهم
بناء على قر�ر �لمحكمة �ل�سادر بتاريخ 2020/5/15

رئي�ض �ل�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2

 �عـــــــلان       
 : خورفكان   - و�لت�سديقات  �لعدل  �لكاتب  ب��اد�رة  �لعدل  �لكاتب  �ن��ا  �لي  تقدم 
�ل�سيد/ محمد عبد�لله محمد ر��سد �لعطر �لظنحاني ، �لجن�سية : �لإمار�ت، 
�لعرب  ركن  �لتجاري  �ل�سم  في  )تنازل(  يت�سمن  محرر  على  �لت�سديق  وطلب 
للخياطة و�لتطريز و�لمرخ�ض من د�ئرة �لتنمية �لإقت�سادية في �ل�سارقة رخ�سة 
�لإقت�سادية  �لتنمية  د�ئ��رة   2006/9/10 بتاريخ  �ل�سادر   546781 رق��م  تجارية 
بخورفكان. �لى �ل�سيد/ ر��سد ر��سد �حمد �سيف �لنقبي ، �لجن�سية : �لإمار�ت. 
ليكن معلوما للجميع بان �لكاتب �لعدل في مدينة خورفكان �سيقوم بالت�سديق 
على توقيعات ذوي �ل�ساأن في �لمحرر �لمذكور بعد �نق�ساء ��سبوعين من تاريخ ن�سر 

هذ� �لعلان.
�سهيل علي �سعيد خلف �لنقبي
�لكاتب �لعدل �لعام

  �ل�سئون �لفنية و�لتعاون �لدولي
  �د�رة �لكاتب �لعدل و�لت�سديقات

�لكاتب �لعدل- خورفكان

�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2
 �سهادة بالتا�سير في �ل�سجل �لتجاري- بانحلال �سركة

��سم �ل�سركة : نانو تليكوم - �ض ذ م م  
�لعنو�ن : مكتب رقم 103 ملك رفيعة محمد عبد�لله بن عمير - �لمرر - �ل�سكل �لقانوني 
: ذ�ت م�سوؤولية محدودة ، رقم �لرخ�سة : 542652 رقم �لقيد بال�سجل �لتجاري : 61935 
�ل�سجل  في  �لتاأ�سير  تم  ق��د  ب��اأن��ه  بدبي  �لقت�سادية  �لتنمية  د�ئ���رة  تعلن  ه��ذ�  بموجب 
�لتجاري لديها باإنحلال �ل�سركة �لمذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قر�ر محاكم دبي بتاريخ 
2020/2/18  و�لموثق لدى كاتب �لعدل محاكم دبي بتاريخ 2020/2/18 وعلى من لديه 
ام لتدقيق الح�صابات  ات�ض ايه  �لمعين  �لم�سفي  �إلى  �لتقدم  �أو مطالبة  �أي �عتر��ض 
�لعنو�ن : مكتب رقم 914 ملك موؤ�س�سة محمد بن ر��سد لدعم م�ساريع �ل�سباب - ديرة - 
بور�سعيد - هاتف : 2973060-04  فاك�ض : 2973071-04  م�سطحباً معه كافة �لم�ستند�ت 

و�لأور�ق �لثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�سر هذ� �لإعلان
دائرة التنمية الاقت�صادية

حكومة  دبي 
 د�ئرة �لتنمية �لقت�سادية

�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2
�سهادة بالتا�سير في �ل�سجل �لتجاري- بتعين م�سفي 

��سم �لم�سفي : ات�ض ايه ام لتدقيق الح�صابات
�لعنو�ن : مكتب رقم 914 ملك موؤ�س�سة محمد بن ر��سد لدعم م�ساريع �ل�سباب 
- ديرة - بور�سعيد - هاتف : 2973060-04  فاك�ض : 2973071-04 بموجب هذ� 
تعلن د�ئرة �لتنمية �لقت�سادية بدبي باأنه قد تم تعيين �لم�سفي �لمذكور �أعلاه 
وذلك بموجب قر�ر محاكم دبي بتاريخ   نانو تليكوم - �ض ذ م م  لت�سفية 
2020/2/18 و�لموثق لدى كاتب �لعدل محاكم دبي بتاريخ 2020/2/18 وعلى 
من لديه �أي �عتر��ض �أو مطالبة �لتقدم �إلى �لم�سفي �لمعين في مكتبه �لكائن 
و�لأور�ق  �لم�ستند�ت  كافة  معه  م�سطحباً  �أع��لاه،  �لمذكور  �لعنو�ن  على  بدبي 

�لثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�سر هذ� �لإعلان
دائرة التنمية الاقت�صادية

حكومة  دبي 
 د�ئرة �لتنمية �لقت�سادية

�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2
�لق�سية رقم 2019/4265 تجاري جزئي 

�لمدعية :  �ر تي ��ض لتاأجير معد�ت �لبناء - ذ م م 
�لمدعي عليهما : 1( ويل جي �ند بي �لوطنية  ذ م م

    2( �أبوظبي جي �ند بي - ذ م م
�لمو�فق  �لخمي�ض  ي��وم  �ع���لاه  �ل��دع��وى  في  �لح�سابية  �لخ���رة  جل�سة  عقد  ت��ق��رر  لقد 
2020/6/4 �ل�ساعة 12.00 ظهر� وذلك بمكتبنا �لكائن ببناية �لتحاد )بناية �سير�ميك 
�سيتي - �ل�سياد لدو�ت �ل�سيد( خلف �سيتي �سنتر ديرة - �لطابق �لثالث - مكتب رقم 
301 ، هاتف رقم 04/2588900 وفاك�ض رقم 04/2581055  لذ� يرجى منكم �لح�سور �و 
من يمثلكم في �لموعد �لمذكور �أعلاه مع �ح�سار كافة دفوعكم وم�ستند�تكم وما ترونه 

منا�سبا لتي�سير �عمال �لخرة في �لدعوى
الخبير المحا�صبي/الم�صرفي 
عبدالله فايز ال�صام�صي 

دعوة �جتماع �لخبرة �لمحا�سبية

�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2
�علان بالن�سر 

                      في �لتنفيذ رقم 46/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع �لتنفيذ : تنفيذ �لحكم �ل�سادر في �لدعوى رقم 2019/1503 �مر �د�ء ، ب�سد�د �لمبلغ 

�لمنفذ به وقدره ) 86174 درهم( ، �ساملا للر�سوم و�لم�ساريف 
طالب �لإعلان : رويال نات�سر�ل كير لتجارة م�ستح�سر�ت �لتجميل - �ض ذ م م - �سفته بالق�سية 

: طالب �لتنفيذ 
ويمثله : يو�سف عي�سى �سالم �ل�سياح -  �سفته بالق�سية : وكيل

�لمطلوب �إعلانهما : 1- �سنترو هاير ماركت 2- عبد�لرحمن عبا�ض تمييز - �سفتهما  بالق�سية 
: منفذ �سدهما - مجهولي محل �لإقامة 

مو�سوع �لإعلان : قد �أقام عليك �لدعوى �لتنفيذية �لمذكورة �علاه و�لز�مكم بدفع �لمبلغ �لمنفذ 
�ستبا�سر  �لمحكمة  فان  وعليه  �لمحكمة.  �و خزينة  �لتنفيذ  �لى طالب  دره��م   )86174( وق��دره  به 
تاريخ  يوما من   15 �لمذكور خلال  بالقر�ر  �للتز�م  �لتنفيذية بحقك في حالة عدم  �لج���ر�ء�ت 

ن�سر هذ� �لعلان.
رئي�ض �ل�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2

�إعلان منفذ �سده بالن�سر 
محكمة �ل�سارقة - محكمة �لتنفيذ �لمدنية - �سركة �لو�سيطة �لإمار�ت لخدمات �لتموين ذ م م

)كلي(  تجاري   SHCEXCICOM2019 �إخطار دفع في �لق�سية رقم 0003848/ 
�إلى �لمحكوم عليه : �سركة �لو�سيطة �لإمار�ت لخدمات �لتموين - ذ م م 

�لروي�سي  �سعيد علي عبيد  1 ملك  �أ ق 23 قطعة رقم 97 محل رقم  �ل�سناعية خليفة   �لم�سفح  - مدينة  �بوظبي  �إمارة 
�لظاهري  -  حيث �نه بتاريخ قد �سدر �لحكم �لمرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح �لمدعي 

�لمنفذ �لبنك �لعربي �لمتحد - �ض م ع - في �لق�سية �لم�سار �ليها �أعلاه. 
وبما �أن �لمحكوم له �لمذكور  قد تقدم بطلب لتنفيذ �لحكم �لمذكور ودفع �لر�سم �لمحدد لذلك ، وبما �ن �لحكم �لمطلوب 

 1.9062163E7 : تنفيذه كالآتي :  �لمجموع �لكلي �ساملا �لر�سوم و�لم�ساريف
لذلك �نت مكلف بتنفيذ ما جاء في �ل�سند �لتنفيذي �لم�سار �ليه �أعلاه خلال )�لمدة( يوما من تاريخ �إعلانك / �إعلانكم 

بهذ� �لإخطار. 
وفي حالة تخلك )م( عن ذلك فاأنت )م( مكلف )ين( بح�سور جل�سة يوم - �لمو�فق - �ل�ساعة - �مام �لمحكمة �لمذكورة وفي حال 

تخلفك )م( عن ذلك فاإن �لمحكمة �ستتخذ بحقك �إجر�ء�ت �لتنفيذ �لجري �لمقررة قانونا.  
و�ئل �أحمد عبد�لله 
محكمة �ل�سارقة 
محكمة �لخدمات �لق�سائية      

    �لمار�ت �لعربية �لمتحدة 
وز�رة �لعدل

�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2
�إعلان منفذ �سده بالن�سر 

محكمة �ل�سارقة - محكمة �لتنفيذ �لمدنية - عبد�لله علي عبد�لله �حمد �لحوطي 
)جزئي(  تجاري   SHCEXCIPOR2020 �إخطار دفع في �لق�سية رقم 0000955/ 

�إلى �لمحكوم عليه : عبد�لله علي عبد�لله �حمد �لحوطي 
D113 إمارة دبي - بردبي - منطقة �لجمير� نخلة �لجمير� فيلا رقم�

حيث �نه بتاريخ قد �سدر �لحكم �لمرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح �لمدعي 
�لمنفذ �لبنك �لعربي �لمتحد - �ض م ع - في �لق�سية �لم�سار �ليها �أعلاه. 

وبما �أن �لمحكوم له �لمذكور  قد تقدم بطلب لتنفيذ �لحكم �لمذكور ودفع �لر�سم �لمحدد لذلك ، وبما �ن �لحكم �لمطلوب 
تنفيذه كالآتي :  �لمجموع �لكلي �ساملا �لر�سوم و�لم�ساريف : 229952.0 

لذلك �نت مكلف بتنفيذ ما جاء في �ل�سند �لتنفيذي �لم�سار �ليه �أعلاه خلال )�لمدة( يوما من تاريخ �إعلانك / �إعلانكم 
بهذ� �لإخطار. 

وفي حالة تخلك )م( عن ذلك فاأنت )م( مكلف )ين( بح�سور جل�سة يوم - �لمو�فق - �ل�ساعة - �مام �لمحكمة �لمذكورة وفي حال 
تخلفك )م( عن ذلك فاإن �لمحكمة �ستتخذ بحقك �إجر�ء�ت �لتنفيذ �لجري �لمقررة قانونا.  

و�ئل �أحمد عبد�لله 
محكمة �ل�سارقة 
محكمة �لخدمات �لق�سائية      

    �لمار�ت �لعربية �لمتحدة 
وز�رة �لعدل

�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2
�علان بالن�سر        

في  �لدعوى 1301/2019/20 تجاري كلي  
وقدره  مبلغ  قيمة  �لمدعي  للبنك  ي���وؤدو�  ب��ان  بينهما  فيما  و�لت�سامن  بالتكافل  عليهم  �لمدعي  �ل��ز�م   : �ل��دع��وى  مو�سوع 
2.589.395.35 درهم بالإ�سافة �لى �لفائدة �لقانونية بو�قع 12٪ �سنويا من تاريخ �لإ�ستحقاق حتى �ل�سد�د �لتام و�لز�مهم 

�لر�سوم و�لم�ساريف ومقابل �تعاب �لمحاماة و�سمول �لحكم بالنفاذ �لمعجل بلا كفالة.  
طالب �لإعلان : �لبنك �لعربي �لمتحد - �سفته بالق�سية : مدعي  

�لمطلوب �إعلانهم : 1- �سركة �سيلي ويلي �لتجارية )�ض ذ م م(  2-�ساتي�سا فينكاتار�مانا 3- مامتا �ساتي�سه كومباثي جاجاناث 
جانيغا 4- فليفور�ض فوود �ندي�ستري - �ض م ح  5-�سيلي ويلي �آند بيفير�ج �ند�ستريز - �ض ذ م م - �سفتهم  بالق�سية : 

مدعي عليهم - مجهولي محل �لإقامة 
مو�سوع �لإعلان : قد �أقام عليك �لدعوى ومو�سوعها �لز�م �لمدعي عليهم بالتكافل و�لت�سامن فيما بينهما بان يوؤدو� للبنك 
�لإ�ستحقاق  تاريخ  �سنويا من  �لقانونية بو�قع ٪12  �لفائدة  بالإ�سافة �لى  �لمدعي قيمة مبلغ وقدره 2.589.395.35 درهم 
حتى �ل�سد�د �لتام و�لز�مهم �لر�سوم و�لم�ساريف ومقابل �تعاب �لمحاماة و�سمول �لحكم بالنفاذ �لمعجل بلا كفالة.    وحددت 
لها جل�سة يوم �لحد  �لمو�فق 2020/6/7 �ل�ساعة 8.30 �سباحا في قاعة �لتقا�سي عن بعد  لذ� فاأنت مكلف بالح�سور �أو من 
يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكر�ت �و م�ستند�ت للمحكمة قبل �لجل�سة بثلاثة �أيام على �لأقل. )علما بان 

تم �إحالة �لدعوى من �لد�ئرة �لتجارية �لكلية �لأولى للد�ئرة �لتجارية �لجزئية �لثانية(. 
رئي�ض �لق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي �لبتد�ئية  �لتجارية  

�لعدد 12950 بتاريخ 2020/6/2
�نذ�ر عدلي بالن�سر

رقم 2020/2437 
�لمنذر : �ل�سويب للعقار�ت ذ م م   

�لمنذر �ليه : ليدرز لمكافحة �لح�سر�ت وخدمات تنظيف �لمباني  
ينذر �لمنذر �لمنذر �ليه ب�سد�د قيمة �لمتاأخر�ت �لغير مدفوعة بح�سب 
�سيك  رج���وع  ب�سبب  ��ستحقاق  ب���دون  ف���ترة  ل��وج��ود  �لي��ج��ار  ع��ق��د 
�ليجار بتاريخ  2020/1/20 بمهلة مدتها )30( يوما من تاريخ ن�سر 
هذ� �لعلان و�لإ �لخلاء وت�سليمنا �لماأجور ذلك ح�سب �لجر�ء�ت 

�لمتبعة لدى مركز ف�ض �لمنازغات �ليجارية.
الكاتب العدل   

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي
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�نذ�ر عدلي بالن�سر

رقم )2440/220(
�لمنذر : رو�فد لخدمات �لتوظيف - ذ م م 

نف�سه وب�سفته مالك  �لمنهالي عن  �لع�سط  �سعيد�ن محمد حمد   : �ليه  �لمنذر 
موؤ�س�سة محمد �حمد لعمال تنفيذ �لت�سميم �لد�خلي )موؤ�س�سة فردية( 

�لمو�سوع / يكلف �لمنذر �لمنذر �ليه ب�سد�د مبلغ وقدره )248.160 درهم( مائتان 
وثمانمائة و�ربعون �لف ومائة و�ستون درهما( خلال مدة �ق�ساها خم�سة �يام 
�لإجر�ء�ت  �لمنذر لتخاذ كافة  �سي�سطر  و�إل  �لإن��ذ�ر  ��ستلامه هذ�  تاريخ  من 
�أو  �أي عطل  �لقانونية �لتي تحفظ له حقه و�لمطالبة بالتعوي�ض �لمنا�سب عن 
�سرر تعر�ض له �لمنذر مع تحميل �لمنذر �ليه بكافة ر�سوم وم�ساريف �لتقا�سي 

و�تعاب �لمحاماة. 
�لكاتب �لعدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي
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•• اأبوظبي-الفجر:

�لمو�سيقية  �لج��ل�����س��ات  �سل�سلة  ف��ع��ال��ي��ات  ت��ت��و����س��ل   
�نطلاق  �لعود في �سيافتك” مع  “بيت  �لفتر��سية 
حفلها �لخام�ض عر �لإنترنت يوم 3 يونيو باإ�سر�ف 
�لعود �لفنان ن�سير �سمّة، و �لدكتور  �أ�ستاذ  فني من 
“بيت  ق�����س��م �لأ�����س����و�ت في  �أح���م���د رئ��ي�����ض  ف��ت��ح �لله 

�لعود”.
تحتفي �ل�سل�سلة �ل�سهيرة، �لتي تنظمها د�ئرة �لثقافة 
بالإرث  �لأح����دث  حفلها  في  �أب��وظ��ب��ي،   – و�ل�سياحة 
ي�سارك فيه  �لكلا�سيكي؛ حيث  �لعربي  للغناء  �لغني 
وباعتباره  �لم��وه��وب��ين.  �ل��ق�����س��م  خ��ري��ج��ي  م��ن  نخبة 
�لمو�سيقي و�لهوية  �ل��تر�ث  ي�سكل ج��زء�ً ليتجز�أ من 
�لثقافية للعالم �لعربي، يعيد �لحفل �لجديد �إحياء 
تقليد �لغناء �لعربي �لكلا�سيكي مع �سمّة و�لخريجين 
و�لمعلمين �لمتميزين في “بيت �لعود”، حيث يقدمون 
جميعهم تجربة مذهلة تمتزج فيها �لأ�سو�ت �لعذبة 
تقدير  ع��رب��ون  لتكون بمثابة  �ل��ر�ئ��ع��ة  �لألح���ان  م��ع 

لأجمل �لأ�سو�ت �لعربية �لتي عرفها �لتاريخ.
يبد�أ �لحفل عند �ل�ساعة 9 م�ساءً، حيث تغني نجمة 
كلمات  جميل” من  كل  يع�سق  “�لقلب  �أغنية  �لكور 
وتقدم  �ل�سنباطي؛  ري��ا���ض  و�ألح���ان  �لتون�سي،  ب��يرم 
حمايتك” من  ظل  “في  ترنيمة  زك��اك  خلف  نان�سي 

كلمات و�ألحان من�سور لبكي.
ك��م��ا ي�����س��ارك في �لح��ف��ل رون���اه���ي م��ام��و م��ع ق�سيدة 
�ل�سيد،  ح�سين  �ل�ساعر  كلمات  و�لنور” من  “�لر�سا 
و�ألحان ريا�ض �ل�سنباطي؛ بالإ�سافة �إلى �لعديد من 
�لفنانين �لمرموقين. وي�سمل �لحفل �أي�ساً مقطوعات 
باأد�ء  �ل�سرقي  و�لقانون  �لعود  على  تُعزف  مو�سيقية 
�ل�����س��ت��ار ومحمد  ع��ب��د  �لعود” ب�����سّ��ام  “بيت  �أ���س��ات��ذة 
�لإمار�تي  �لتر�ث  �أغنيات من  �إلى  بالإ�سافة  دوحي، 

باأد�ء جماعي من كافة �لم�ساركين. 
و�لتي  �سيافتك”،  في  �ل��ع��ود  “بيت  �سل�سلة  ت��ه��دف 
�إلى  و�لأ�سدقاء”،  �سمّة  “ن�سير  لحفل  مكمّلة  تاأتي 
 – �أزم��ة وب��اء كوفيد  �أم��ل وتفاوؤل خلال  ن�سر ر�سالة 
�لجل�سات  بث  ويتم  �لعالم حالياً،  بها  �لتي يمر   19

يقدم مو�سيقيو  ع��ادة، حيث  �لأرب��ع��اء  ي��وم  �لمو�سيقية 
�ل���ع���الم عرو�ساً  �أن����ح����اء  �ل���ع���ود م���ن مخ��ت��ل��ف  ب��ي��ت 
مو�سيقية ر�ئعة من منازلهم باإ�سر�ف فني من �لفنان 

ن�سير �سمّة.
ن�سير �سمّة ماي�سترو عر�قي عالمي، وعازف عود حائز 
على �أكثر من 60 جائزة وو�ساماً، و�أ�سدر عدد�ً من 
و�لجز�ئر  وم�سر  �إيطاليا  في  �لمو�سيقية  �لأل��ب��وم��ات 
مقطوعة   60 م���ن  �أك�����ثر  م���ع  �لم���ت���ح���دة،  و�لم��م��ل��ك��ة 
من  �ليون�سكو  “فنان  لقب  على  وح�سل  مو�سيقية. 
لدى  �لح�سنة”  �ل��ن��و�ي��ا  و”�سفير  �ل�سلام”  �أج����ل 
جمعيات �لهلال �لأحمر و�ل�سليب �لأحمر �لدولية، 
�لأمل  ر�سالة  لن�سر  موهبته  ت�سخير  �سمة  ويو��سل 
�لعود  بيت  خريجي  من  ع��دد  جانب  �إلى  �لمجتمع  في 

�لموهوبين.
من  �سيافتك” ع��دد�ً  في  �لعود  “بيت  �سل�سلة  �سمت 
حفل  ذل���ك  في  بم��ا  �لآن،  ح��ت��ى  �لمو�سيقية  �لح��ف��لات 
بيت  وخريجي  �سمّة  و”ن�سير  �لجديد”،  “�لقانون 

�لعود: ق�سة �لعود”، و”غناء �سهر رم�سان”.

•• الفجر : اأ�صامة عبد المق�صود 

و�لم�سرحيين  �لرو�ئيين  من  �لعديد  رف�ض 
تحويل ن�سو�سهم �لأدبية لأعمال تج�سد في 
�أو على خ�سبة �لم�سرح، وفي �عتقادي  �لدر�ما 
�ل���رف�������ض ك�����ان م�������س���دره �لخ����وف  �أن ه�����ذ� 
للتف�سير  ق��ال��ب و�ح���د  �لن�ض في  م��ن و���س��ع 
قلق  ع��ن  ف�سلا  �لم��ت��ع��ددة،  روؤي��ت��ه  وتحجيم 
�لمبدع من خروج �لفكرة عن �لم�سمون �لذي 
�لكتاب  ه���وؤلء  وم��ن  �لن�ض،  �جله  م��ن  كتب 
م��ارك��ي��ز �ل���ذي رف�����ض ب�����س��دة في �ل��ب��د�ي��ة �ن 
تج�سد رو�ي��ت��ه �لح���ب في زم���ن �ل��ك��ول��ير� في 

هيمنجو�ي  �رن�ست  ويليه   ، �سينمائي  فيلم 
ل��رو�ي��ت��ه �ل��ع��ج��وز و�ل��ب��ح��ر، ل��ك��ن في �لمقابل 
م�سرحياته  ك��ل  لتج�سيد  �سك�سبير  ���س��ع��ى 
على خ�سبة �لم�سرح، حتى �أنه ��ستعان برجال 
يوؤدون �لأدو�ر �لن�سائية ليتمكن من عر�ض 

�فكاره ون�سر موؤلفاته
و�����س����ار ع���ل���ى ن���ه���ج ���س��ك�����س��ب��ير �ل���ك���ث���ير من 
يكن  لم  �إن  �لعرب،  و�لم�سرحيين  �لرو�ئيين 
بنيت  �لم��و�ف��ق��ة  ه��ذه  �أن  ت�سوري  وفي  كلهم، 
�لن�ض  تح���وي���ل  ه����و  �لأول  ���س��ب��ب��ين،  ع���ل���ى 
�ل�سعوب  م��ن  ك��ب��ير  ق��ط��اع  يفهما  روح  �إلى 
�لأم���ي���ة، و�سعوبة  �ل��ع��رب��ي��ة في ظ���ل وج����ود 

و�ل�سبب  يقر�أ،  ل  مجتمع  في  �لكتب  �نت�سار 
�لثاني، م�ساركة �لأديب في كتابة �ل�سيناريو 
و�لحو�ر و�ل�سر�ف على تنفيذ �لعمل، مثل 
و�ح�سان  �دري�����ض  وي��و���س��ف  نجيب مح��ف��وظ 
ويو�سف  وهبة  �لدين  و�سعد  �لقدو�ض  عبد 
وتوفيق  ح�سين  طه  حقي  ويحيي  �ل�سباعي 
�لح��ك��ي��م وغ���يره���م مم���ن ���س��ارك��و� في �ث���ر�ء 
باأقلامهم  و�سكلو�  �لعربي  و�لم�سرح  �ل�سينما 
����س��ل��وب��ه في  فلكل منهم  �ل�����س��ع��وب،  وج����د�ن 
ع��ل��ى تو�سيل  �لأدب����ي����ة وح��ر���س��ه  �لم��ع��الج��ة 
�سورها،  �أب�����س��ط  في  �لج��م��ه��ور  �إلى  �ل��ف��ك��رة 
كما جاءت �سخ�سية �سي �ل�سيد في �لثلاثية 

و�سعيد مهر�ن في �لل�ض و�لكلاب، ومحفوظ 
عبد �لد�يم في �لقاهرة 30 ، و�سخ�سية وكيل 
�لنيابة في نائب في �لأري��اف و�لم��ر�أة �لمقهورة 
في رو�ية �لحر�م و�لند�هة وقنديل �أم ها�سم، 
وم�����س��رح��ي��ة ���س��ك��ة �ل�����س��لام��ة و�أه�����ل �لكهف 
و�ل�سكافي، كل هذه �لن�سو�ض �لأدبية كانت 
مر�آة �لمجتمع، و�لر��سد �لحقيقي للتركيبة 

�ل�سكانية لفترة من عمر �لزمن 
�أن  نجد  �لخليجية  �ل��در�م��ا  م�ستوى  وعلى 
�لم�سرح هو �ساحب �لريادة، وعلى ر�أ�ض هذه 
محمد  بن  �سلطان  �لدكتور  �ل�سيخ  �لقائمة 
�لعربية  �لم��ك��ت��ب��ة  �ث�����رى  �ل�����ذي  �ل��ق��ا���س��م��ي، 
في  �لتى  و�لرو�يات  �لم�سرحيات  من  ب�سل�سلة 
�لم�سرح �لخليجي  �عتقادي �ساهمت في و�سع 
ع���ل���ى �ل���ط���ري���ق �ل�����س��ل��ي��م، وح���اف���ظ���ت على 
�ل�سقاط،  باأ�سلوب  �لمجتمع  ق�سايا  معالجة 
على  لتطبيقها  تاريخية  �أح��د�ث  و��ستدعاء 
�أر�ض �لو�قع، كما جاء في م�سرحية كتاب �لله 
�ل�سر�ع بين �لنور و�لظلام وهولكو وغيرها 
من �لن�سو�ض، وربما جاءت مو�فقة �لدكتور 
�سلطان �لقا�سمي على تحويل هذه �لن�سو�ض 
�لم�سرح  خ�سبة  على  تج�سيدها  �إلى  �لأدب��ي��ة 
ل�سببين، �أولهما تاأريخ �لفترة و�لم�ساهمة في 
�لثقافية �لعربية، و�لثاني لوجوده  �لحركة 
�أن �لعمل   و��سر�فه على �لن�ض، ف�سلا على 
ي��ع��ر���ض وك���اأن���ه ن�����ض ي���ق���ر�أ، مح��ت��ف��ظ بلغة 
لم�ساهد،  �لقارئ تحول  وك��اأن  �لأدب��ي،  �لعمل 
�ل��ق��ا���س��م��ي �ساهم  ���س��ل��ط��ان  �ل��دك��ت��ور  �أن  ث��م 
�ل�سحر�وي،  �لم�����س��رح  ثقافة  ون�سر  نقل  في 
�لن�سو�ض  �لبيئة في عر�ض  و�ل�ستفادة من 
�لأدبية لي�ست على خ�سبة �لم�سرح ولكن هده 

�لمرة في بيئة �لن�ض

�ل�سهاب  ي�ستوعب  �ل�����س��ح��ر�وي  ف��الم�����س��رح 
�لم�سهد  ج���و�ن���ب  ك���ل  وي��ح��ق��ق  �ل��ك��ت��اب��ة،  في 
م���ن �����س���اءة ودي����ك����ور، و����س��ت��ي��ع��اب �لخيول 
�لم�سرح  لهذ�  �أن  كما  وتباعد �لخيام،  و�لأب��ل 
�لتقليدية،  �لم�سارح  في  تتوفر  خ�سو�سية لم 
باأنه جزء من �لحدث،  �لم�ساهد  �سعور  حيث 
تم��ن��ح��ه �ح�����س��ا���ض ب���الم�������س���ارك، ف�����س��لا عن 
�لموؤثر�ت �ل�سوتية من جري �لخيول وغبار 
ور�ئحة  �لح��ي  �ل�سجر  ووج���ود  �ل�����س��ح��ر�ء، 
بالمعاي�سة،  �نطباع  �لم�ساهد  تعطي  �لطبيعة 
�ل�سحر�وي  �لم�������س���رح  ف���ك���رة  ي��ق��ت�����س��ر  ولم 
�لعدوى  �متدت  بل  �لخليجية،  �لبيئة  على 

من  �لعربية  �ل���دول  جميع  �إلى  �لي��ج��اب��ي��ة 
�لم�سرح  ل��ه��ذ�  و���س��ار  �لم��ح��ي��ط،  �إلى  �لخ��ل��ي��ج 

كتابه ورو�ده  
�ل��ت��ى تم تحويلها  �لأدب��ي��ة  �لأع��م��ال  �ستظل 
هى  وم�����س��رح،  در�م����ا  �أو  �سينمائية  لأف����لام 
�ساحبة �لريادة �لفكرية و�لتنوير �لحقيقي، 
�لر�قي  �أ�سلوب �لح��و�ر  وه��ذ� و��سح جد� في 
�ل�سامي،  و�لهدف  و�لم�سمون  �لفكرة  وعمق 
�لت�سكيلي  ك��ال��ف��ن��ان  ي��ك��ت��ب  ح��ين  ف���الأدي���ب 
حين ير�سم لوحة، يتركها للقارء �أو �لم�ساهد 
ليف�سرها كما ي�ساء، فد�ئما �لمعنى �سيظل في 
بطن �ل�ساعر و�لقارئ له ت�سوره �لخا�ض به، 

و�عادته  �لفن  لرقي  حاليا  �لوحيد  و�لم��لاز 
لمكانته هو �ل�ستعانة بالن�سو�ض �لأدبية

رونقها  لها  �لمكتوبة  و�لم�سرحيات  �ل��رو�ي��ات 
�أعمال در�مية،  �إلى  ومكانتها، مهما تحولت 
لن �ل��ن�����ض �لأدب����ي ت��ت��ح��رك �أب��ط��ال��ه د�خل 
�لمجلد، و�للغة وجمالها ت�سد �لقارئ بجمال 
�لو�سف،  وتم���ي���ز  �لح��ب��ك��ة  ونم����ط  �ل�������س���رد 
حا�سة  �ل��ق��ارئ  عند  تنمي  �لأدو�ت  ه��ذه  ك��ل 
�لتخيل و�لتفكير �لم�ستمر وتهذيب �لمجتمع 
�لعامة  بمر�دفات لغوية مميزة ي�ستخدمها 
فيما بينهم، ف�سلا عن �كت�ساف �لمو�هب في 

جميع مجالت �لفن

درا�صة نقدية 

تحويل الن�شو�س الاأدبية اإلى اأعمال فنية بين الرف�س والقبول

�أب��وظ��ب��ي �م�����ض في �إط�����ار بر�مجه  �أط���ل���ق م��ت��ح��ف �ل��ل��وف��ر - 
ل�سنا وحدنا” مدتها  “نحن  بعنو�ن  �لرقمية، جولة �سوتية 
20 دقيقة يعي�ض خلالها �لم�ستمع مغامرة من �لخيال �لعلمي 

ليكت�سف �لهند�سة �لمعمارية �ل�ستثنائية للمتحف. 
م��ع مجموعة  �لج��ول��ة  ه��ذه  و�إن��ت��اج  لتاأليف  �لمتحف  وت��ع��اون 

ومو�سيقيين  فنانين  ت�سم  �لتي  كوليكتف”  “�ساوندووك 
موهوبين وتتر�فق �لجولة �ل�سوتية مع فيلم ق�سير ي�سور 
�آلف  �لمتحف بعد  �أرج��اء  �أحد�ثها في  ت��دور  �لتي  �لق�سة  هذه 

�ل�سنين في مجرة من حقبة ما بعد �لإن�سانية. 
“نحن ل�سنا وحدنا” عر �لموقع �لإلكتروني   وتتوفر جولة 

لمتحف �للوفر �أبوظبي ب�ست لغات، ويمكن �ل�ستماع �إلى �لق�سة 
باأ�سو�ت �سخ�سيات �سهيرة من حول �لعالم، �إذ يرويها باللغة 
وبالإنجليزية  �لج�سمي  ح�سين  �لإم���ار�ت���ي  �لفنان  �لعربية 
�لممثل �لأمريكي ويليم د�فو، وبالفرن�سية و�لإنجليزية �لممثلة 
�لممثلة  وبالماندرين  غين�سبورغ،  �سارلوت  �لفرن�سية  �لمغنية  و 
و�لمنتجة  �لأغاني  وبالرو�سية من�سقة  �ل�سينية زهو دونجيو، 
و�لمغنية نينا كر�فيز، وبالألمانية �لمخرج و�لكاتب �لم�سرحي ويم 

وندرز. 
  وت���ق���وم �لج���ول���ة �ل�����س��وت��ي��ة ع��ل��ى ن�����ض م���ن ك��ت��اب��ة �ستيفان 
لمتحف  �لم��ع��م��اري��ة  �لهند�سة  ح���ول  يتمحور  كر��سنيان�سكي، 
وتبد�أ  عليها  يقوم  �لتي  �لهند�سية  و�لأ�سكال  �أبوظبي  �للوفر 
�لذي  �ل�سهير  �لم��ع��م��اري  �لمهند�ض  نوفيل،  ج��ان  م��ن  بر�سالة 
�سمم �لمتحف، موجهة �إلى �لأجيال �لقادمة، بعد ذلك ياأخذ 
�لر�وي، بقوة �سوته �لم�ستمع �إلى عالم م�ستقبلي، ويدعوه �إلى 
تخيل �لمتحف في مجرة بعد �آلف �ل�سنين من �نقر��ض �لب�سر. 
وتدفع هذه �لتجربة بالم�ستمع �إلى �لتفكير في حالة �لإن�سان 
خلال  م��ن  وذل��ك  �ل�سطناعي،  �ل��ذك��اء  يحكمه  م�ستقبل  في 
�لإن�سان  وطبيعة  �لح��رة  �لإر�دة  ح��ول  تتمحور  �أ�سئلة  ط��رح 

وم�سيره. 
�لثقافة  د�ئ���رة  رئي�ض  �لم��ب��ارك  م��ع��الي محمد خليفة  ق��ال  و   
�لم��ت��اح��ف، ل���س��ي��م��ا في هذه  “تلعب  �أب��وظ��ب��ي:   - و�ل�����س��ي��اح��ة 
�لتفاوؤل  تعزيز  هاما في  دور�  نعي�سها،  �لتي  �ل�سعبة  �لأوق��ات 
�للوفر  متحف  بروؤية  ج��د�  فخور  و�أن��ا  �لمجتمع..  �سفوف  في 
وي�سعى  كبير،  بتفان  �ل���دور  ه��ذ�  عاتقه  على  ي��اأخ��ذ  �أبوظبي 
�إط����لاق م���ب���ادر�ت ج��دي��دة ليبعث �لأم����ل في  �إلى  ب��ا���س��ت��م��ر�ر 
وحدنا”  ل�سنا  “نحن  جولة  تعتر  �ل�سياق،  هذ�  في  نفو�سنا. 

خير دليل على ذلك.. فقد تمكن �للوفر �أبوظبي، تما�سيا مع 
ر�سالته و �لتنوع �لثقافي في �لإم��ارة، من �لجمع ما بين �سبع 
��ستثنائية،  �لعالم ليقدم لجمهوره تجربة  مو�هب من حول 
فهذه �لجولة �ل�سوتية �لتي تقوم على �لخيال �لعلمي تج�سد 

�لبتكار و�لإبد�ع في مبادر�ت �لمتحف �لرقمية”. 
  من جهته قال مانويل ر�باتيه، مدير متحف �للوفر �أبوظبي: 
�أبوظبي تاريخ �لفنون عر �لع�سور..  �للوفر  متحف  “يروي 
لذ� ن�سعى با�ستمر�ر �إلى �بتكار طرق جديدة ن�سرد من خلالها 

ق�س�ض �لقطع �لفنية و�لهند�سة �لمعمارية للمتحف.. 
�لمبتكرة  �لمقاربة  دليل على  فاإن هذه �لجولة خير  بالتالي،  و 

�لتي نعتمدها لنروي لقاء �لثقافات”. 
“�ساوندووك  لم��ج��م��وع��ة  �لم��ت��ح��ف  ت��ك��ل��ي��ف  ع��ل��ى  وت��ع��ل��ي��ق��ا    
و�سيمون  كر��سنيان�سكي  �ستيفان  ق��ال  بالعمل،  كوليكتف” 
للم�ستمعين  �لج��ول��ة  ه���ذه  “ت�سمح  �لم��ج��م��وع��ة:  م��ن  م���يرلي 
ي�سيرون  �أنف�سهم  يت�سورون  فيما  لخيالهم  �لعنان  باإطلاق 
�أ�سبه  �لتجربة  �ل�ستثنائية.. هذه  �أبوظبي  �للوفر  قبة  تحت 
من  �لحا�سر  و  جهة  من  �لما�سي  من  �لح�سار�ت  بين  بحو�ر 
�أبوظبي  �للوفر  مجموعة  تج�سده  ح��و�ر  وه��و  �أخ���رى،  جهة 
�ل��ف��ن��ي��ة، وه���ي ج��ول��ة ت��اأخ��ذن��ا ب��الخ��ي��ال ن��ح��و �لم�ستقبل حيث 
فاإن  ذل��ك،  جانب  �إلى  كليا..  مغاير�  �سكلا  �لإن�سانية  �تخذت 
وطريقة  بتنوعها  �لجولة،  هذه  في  ت�سارك  �لتي  �ل�سخ�سيات 
تفاعلها مع بع�سها �لبع�ض، تغني هذه �لتجربة �لتي تتخطى 

�لحدود و�للغات و�لثقافات”. 
�لتعاون  م��ن  �لأول  �لج���زء  �ل�سوتية  �لج��ول��ة  ه��ذه  وت�سكل    
كوليكتف”،  “�ساوندووك  ومجموعة  �أب��وظ��ب��ي  �للوفر  ب��ين 
�ستتاح في  دقيقة   40 لمدة  ي�سمل جولة �سوتية تمتد  و�ل��ذي 

وقت لحق للزو�ر على نطاق �أو�سع من خلال دليل �لو�سائط 
�لمتعددة �لخا�ض بالمتحف. 

“نحن ل�سنا وحدنا” �ل�سوتية �لتي عملت على   تاأتي جولة 
تاأليفها و�إنتاجها مجموعة “�ساوندووك كوليكتف” في �إطار 
�لمبادر�ت �لرقمية �لتي يطلقها متحف �للوفر �أبوظبي و�لتي 
و��سع  وث��ق��افي  ف��ن��ي  مح��ت��وى  ع��ل��ى  �لط����لاع  للجمهور  تتيح 
�لفيديو  ومقاطع  �لفتر��سية  �لج��ولت  خ��لال  من  �لنطاق 
و�لمقاطع �ل�سوتية و�لأن�سطة �لتي يمكن تنزيلها للا�ستمتاع 

بها من �لمنزل. 
وت�سمل هذه �لمبادر�ت فر�سة �كت�ساف مجموعة �لمتحف �لفنية 
�لإلكتروني و�لتطبيق  �لعالمية من خلال موقعه  و معار�سه 
ب��ين يديك” �لمتاحة  “�لفن  م���و�رد  ج��ان��ب  �إلى  ب��ه،  �لخ��ا���ض 
�لعب”  و  “ ��سنع  و�سل�سلة  �أي�����س��ا،  �لإل��ك��تروني  �لم��وق��ع  ع��ر 
�لتلوين  �لتي ت�سمل مجموعة من مقاطع �لفيديو و�أن�سطة 
هذه  ت�سم  و  بها..  �ل�ستمتاع  و�لأط��ف��ال  للعائلة  يمكن  �لتي 
�لتفاعل  �أي�سا مو�رد تعليمية غنية تتيح للمعلمين  �لمبادر�ت 

مع طلابهم في �إطار �لدر��سة عن بعد. 
و عمل �لمتحف، بالتعاون مع تطبيق �أنغامي �لمن�سة �لمو�سيقية 
�لأك���ر في منطقة �ل�����س��رق �لأو���س��ط و���س��م��ال �أف��ري��ق��ي��ا، على 
�إط����لاق مج��م��وع��ة م��ن �ل��ق��و�ئ��م �لم��و���س��ي��ق��ي��ة �لم�����س��ت��وح��اة من 
�لمتحف عر  �كت�ساف  �لم�ستمع من  �لفنية ليتمكن  مجموعته 

مو�سيقى متنوعة تنا�سب مختلف �لأذو�ق. 
“ ي�����س��ارك في مبادرة  �أب��وظ��ب��ي  ج��دي��ر ب��ال��ذك��ر �أن “ �ل��ل��وف��ر 
و�ل�سياحة-  �لثقافة  د�ئرة  �أطلقتها  للجميع” �لتي  “�لثقافة 
�أب��وظ��ب��ي وت��ه��دف �إلى �إت���اح���ة �لم��ع��الم �ل��ث��ق��اف��ي��ة في �لإم����ارة 

للجمهور للا�ستمتاع بها من �لبيت.

اللوفر اأبوظبي يُطلق تجربة �شمعية - ب�شرية من الخيال العلمي باأ�شوات م�شاهير من العالم

»بيت العود في �شيافتك« تحتفي بكلا�شيكيات الغناء العربي في حفل عبر الاإنترنت
-الحفل المو�صيقي الافترا�صي من تنظيم دائرة الثقافة وال�صياحة – اأبوظبي وتحت اإ�صراف اأ�صتاذ  العود ن�صير �صمّة 
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تهوى التمثيل الذي تعتبره ال�صاحة التي تبدع فيها

�شهر ال�شايغ: اأحر�س 
على التوازن بين عملي 
كممثلة وعملي كطبيبة

�لفنية؟ �أخبارك  �خر  هي  • ما 
- �ساركت هذ� �لعام في �أكثر من م�سل�سل در�مي، 
���س��خ�����س��ي��ة مختلفة  م�����س��ل�����س��ل  ك����ل  في  وق����دم����ت 
)قوت  )�ل��ن��ه��اي��ة(،  م�سل�سلات  في  �لأخ����رى،  ع��ن 
�ل��ق��ل��وب(، و(ح���ب ع��م��ري(، �أتم��ن��ى �أن ت��ك��ون قد 
خ�سو�سا  �لجمهور،  �إعجاب  �لأعمال  هذه  نالت 
�نني بذلت مجهود� كبير� لتخرج ب�سكل ير�سي 

�لجمهور.
بالإرهاق؟ ذلك  ي�سعرك  • �أل 

- نعم يوجد �إرهاق، لكنني �أحب �لتمثيل جد�ً.
م�سل�سل  في  للم�ساركة  حم�سك  �ل���ذي  م��ا   •

)�لنهاية(؟
قدمت  عما  تماماً  مختلفة  فيه  �سخ�سيتي   -
م��ن ق��ب��ل، ج��دي��دة على �ل��در�م��ا، ك��ل عنا�سر 
ف��ي��ه، )���س��ي��ن��اري��و و�سخ�سية  ت��وف��رت  �ل��ن��ج��اح 
موؤثرة وفريق عمل متميز(، �سعدت بالتعاون 

مع �لفنان يو�سف �ل�سريف.
�سخ�سيتك؟ ملامح  • ما 

- تدور �لأحد�ث قبل مئة عام، تتحدث عن 
ومحاولة  �ل�سريع  وتطورها  �لتكنولوجيا 
�إيقاف هذ� �لتطور، �أج�سد �سخ�سية دكتورة 
في �أحد معامل �ل�)روبوت( تمر بالكثير من 

�لمو�قف �لتي �أتمنى �أن يفهمها �لجمهور.
�لت�سوير؟ �أجو�ء  كانت  • كيف 

���س��ادت��ه��ا روح ج��م��اع��ي��ة، ح��ال��ة م��ن �لحب   -
و�لتفاهم، �لكل ي�سعى لخروج �لعمل بال�سكل 

�لمنا�سب.
عمري(؟ )حب  م�سل�سل  عن  • ماذ� 

�سخ�سية  �دي���ت  �إذ  تم��ام��ا،  مختلفة  �ل�سخ�سية   -
�لمتو�سطة،  �لطبقة  م��ن  لأ���س��رة  تنتمي  �لتي  )���س��ارة(، 
ت��ع��ي�����ض ق�����س��ة ح���ب م���ع )ه��ي��ث��م ����س���اك���ر(، تح����اول طو�ل 

�لأحد�ث �إي�سال حبها له بمختلف �لطرق.
�لقلوب(؟ )قوت  م�سل�سل  في  �لكوميديا  عن  • ماذ� 

- نعم، �سخ�سية عبير كوميدية �إلى حد ما، �بنة �لفنانة ماجدة 
زكي، تتعر�سان للكثير من �لمو�قف �لكوميدية.

)�لمتفائل(؟ م�سرحيتك  عن  • ماذ� 
و�لم�����س��ارك��ة في م�سرحية  �ل��ق��وم��ي  �لم�����س��رح  ع��ل��ى خ�سبة  ب��ال��وق��وف  ج���د�  �سعيدة   -

)�لمتفائل(، و�لتعاون مع فريق �لعمل، كنت متفائلة بها منذ �لبد�ية.
بالم�سرح؟ �لعمل  من  تخوفت  • هل 

كبار  خ�سبته  على  ووق��ف  جمهوره،  ول��ه  ج��د�  عريق  �لقومي  �لم�سرح  لأن  �أكيد،   -
�لممثلين، كان �لأمر بالن�سبة لي مغامرة وتحديا، �لم�سرح مختلف تماما عن �أي فن 

�آخر، �إنه �سعب، له رهبة ومتعة، تفا�سيله مختلفة تماماً عن �ل�سينما و�لدر�ما.
�لم�سرحية؟ في  �لم�ساركة  على  و�فقت  • لماذ� 

- �لن�ض �لم�سرحي �سجعني على خو�ض �لتجربة، كما �أن رد �لفعل على �لم�سرح ن�سعر 
به ب�سكل مبا�سر، �إنه �أمر مخيف لكنه ممتع جد�ً.

�لمر�أة؟ ل�سينما  �لدولي  �أ�سو�ن  مهرجان  في  م�ساركتك  كانت  • كيف 
�لق�سايا �لخا�سة  �ل�سوء على  �لمهرجان، لأنه ي�سلط  بالم�ساركة في  �سعيدة جد�   -

بالمر�أة، كما �سعدت بزيارة �أ�سو�ن �لتي �أحبها جد�ً.
�لممثل؟ ت�سنيف  تحبين  • هل 

- �أرف�ض �لت�سنيف تماما، لأنه لي�ض في م�سلحة �لممثل، د�ئما مع �لذي يبحث عن 
�لختلاف، ل�ست كوميديانة، لكنني حر�ست على �لم�ساركة في م�سل�سلات كوميدية، 
في  ي�ساهدني  �أن  �لجمهور  �عتاد  �إذ�  �لمخاطرة،  �إلى  يحتاج  �لتفوق  �أو  �لنجاح  لأن 
ب�سكل  عمل  ك��ل  في  �ساهدني  �إذ�  لكن  ذل��ك،  على  �سيعتاد  فقط  تر�جيدية  �أدو�ر 

مختلف بالتاأكيد �ستحدث له مفاجاة.
�أ�سنان؟ كطبيبة  عملك  تمار�سين  زلت  ما  • هل 

- نعم، �أحر�ض على ممار�سة عملي في �أحد �لم�ست�سفيات �لحكومية، و�لمو�ظبة على 
ممار�سة �لمهنة با�ستمر�ر.

�لأ�سنان؟ طب  كلية  �خترت  • لماذ� 
كان  �لنهاية  في  لكن  �أ�سرتي،  ر�أي  بم�ساركة  �لبد�ية،  منذ  رغبتي  كانت  لأنها   -

قر�ري، �عترت �لتمثيل �لمر �لذي يفرحني، لذلك �خترت هذه �لمعادلة.
�لطب؟ من  بدلً  �لتمثيل  تدر�سي  لم  • لماذ� 

- لأنني �أكره �لروتين، �عتدت ممار�سة �أكثر من عمل في �لوقت نف�سه، فاإذ� كنت 
در�ست �لتمثيل فقط كنت �ساأتعب كثير�ً.

كطبيبة؟ ومهنتك  كممثلة  هو�يتك  بين  توفقين  • كيف 
- مثلما �عتدت �لذهاب للدر��سة وفي �لوقت نف�سه �أذهب للتمثيل، ل �أنكر �أحيانا 
�أن جانبا يطغى على �لآخر، لكنني �أحر�ض على �لتو�زن بين عملي كممثلة وعملي 

كطبيبة.
�لجمهور؟ جانب  من  لك  حدثت  �لتي  �لمو�قف  • ما 

- �أحيانا �أجد ��سخا�سا ياأتون للك�سف في �لم�ست�سفى للتقاط �سورة معي.
�لت�سوير؟ جل�سات  في  تظهرين  ل  • لماذ� 

- لأنني ل �أحبها، ل�ست ماهرة فيها.
�لجتماعي(؟ )�لتو��سل  في  �سعيفا  تو�جدك  ز�ل  ما  • هل 

م�سكلات  ل��دي  �لجتماعي(،  )�لتو��سل  و�سائل  م��ع  �لتعامل  في  م��اه��رة  ل�ست   -
�هتم  �أع��د  لم  ب�سر�حة  با�سمي،  �لموجودة  �لمزيفة  �ل�سفحات  ب�سبب  معها،  كثيرة 
وهذ� خطاأ، ف�سفحتي �ل�سخ�سية عدد متابعيها �أقل من متابعي �ل�سفحات �لمزيفة 

با�سمي، لأن �لجمهور يعتقد �أنها �سحيحة.
�لأمر؟ هذ�  مع  تتعاملين  • كيف 

ماذ�  لكن  �لوقت،  �أهميتها مع  وت��زد�د  بها  ي�ستهان  �ل�)�سو�سيال ميديا( قوة ل   -
�ساأفعل، خ�سو�سا �أن �لمو�سوع غير مقنن و�سعب جد�ً.
�لخرى؟ �لتكنولوجيا  و�سائل  مع  تتعاملين  • كيف 

- م�سطرة لمو�كبة �لع�سر �لحالي، رغم �أنني ل �أحب �لتكنولوجيا حتى �لهو�تف 
�لنقالة، �أحب �لورقة و�لقلم، كما �أحب �لهدوء و�لجلو�ض في �لمنزل.

تحب التنوع والمغامرة في ما تقدمه حتى ت�صعر بالنجاح، وتهوى التمثيل الذي 
تعتبره ال�صاحة التي تبدع فيها، كما تحترف طب الاأ�صنان، تجد �صالتها في 
الاثنين حتى لا يت�صرب اإليها الملل، و�صلت اإلى قلوب الم�صاهدين باأكثر من 

�صخ�صية ج�صدتها، �صاركت في اأكثر من عمل درامي.
عن اأعمالها، �صخ�صياتها، كان مع �صهر ال�صايغ هذا الحوار:

����س���ارك���ت �ل��ن��ج��م��ة �لأردن����ي����ة دي���ان���ا ك������ر�زون، 
مج��م��وع��ة م���ن �ل�����س��ور ف���ى �إط���لال���ة جديدة 
لها من �أح��د �لأم��اك��ن �لأث��ري��ة، وغ��ردت عر 
ب�سكل  "�أحاول  ق��ائ��ل��ة:  �ل��ر���س��م��ي  ح�����س��اب��ه��ا 
م�ستمر باأن �أفعل كُلّ �سىء ي�سعرني ب�سعور 
ب�����دت قيمته  ن��ف�����س��ي م��ه��م��ا  ج���ي���د تج�����اه 
ل��لاآخ��ري��ن، �أن���ا م��ن �لأ���س��خ��ا���ض �لذين 
يوؤمنون باأن خارطة طريقهم للحياة 
ب�����س��ع��ور ج��ي��د تجاه  ت�����س��ع��ر  �أن  ه���ى 
ب�سيط  ����س���ىء  ك����ل  ب���ع���د  ن��ف�����س��ك 

تفعله".
�ساركت  ����س���اب���ق،  وق�����ت  وفي 
ديانا  �لأردن�����ي�����ة  �ل��ن��ج��م��ة 
منا�سبة  في  ك��������������ر�زون، 
�لح������ت������ف������ال ب����ال����ذك����رى 
فى  �ل�ستقلال  لعيد  �ل�74 
�لمطربة  ن�����س��رت  ح��ي��ث  �لأردن، 
ديانا كرزون �سورها على ح�سابها 
ملاب�ض  ت���رت���دى  وه����ى  �ل���ر����س���م���ي، 
�لأردني  �لعلم  يدها  وفي  ع�سكرية 
بذكرى  ���س��ع��ادت��ه��ا  ع���ن  ل��ل��ت��ع��ب��ير 
قائلة:  وعلقت  �ل�ستقلال،  عيد 
"ونع�سق تر�بك �سهلك و�لو�دى 
�سمالك  و�ل���������س����ح����ر�  ب����ح����رك 

وجنوب".
�لمطربة  �ن�����س��م��ت  ق���د  وك���ان���ت 
�لأردن����ي����ة دي���ان���ا ك������رزون، �إلى 

�لأردنية  �لثقافة  وز�رة  �أطلقتها  �لتى  �لحملة 
�لأعلام  رفع  �إلى  تهدف  �لتي  عَالٍ"،  "عَلمَُنا 
�لأردن���ي���ة ف���وق ك��ل �ل��ب��ي��وت و�لم��ب��ان��ى، �حتفاءً 
بالذكرى �لر�بعة و�ل�سبعين ل�ستقلال �لمملكة 

�لأردنية �لها�سمية.
�لأردن������ى على  �ل��ع��ل��م  "لنرفع  دي���ان���ا:  وك��ت��ب��ت 
بالذكرى  �ح��ت��ف��اءً  مكان  ك��ل  وف��ى  �لبيوت  ك��ل 
�لأردنية  �لمملكة  و�ل�سبعين ل�ستقلال  �لر�بعة 
�ل��ه��ا���س��م��ي��ة، �ل���ت���ى ي��ح��ي��ي��ه��ا �لأردن�����ي�����ون فى 
�لخ��ام�����ض و�ل��ع�����س��ري��ن م��ن م��اي��و، ب��ك��ل معانى 
�لثقافة  وز�رة  ت��ط��ل��ق  و�لع�����ت�����ز�ز،  �ل��ف��خ��ر 
�لردنى  �لعلم  قيم  لتعزيز  �لوطنية  �لحملة 
مع  "�ن�سجامًا  ديانا:  عَالٍ(".و�أ�سافت  )عَلمَُنا 
�لولء  قيم  تر�سيخ  فى  �لثقافة  وز�رة  ر�سالة 
�لأردنية،  �لوطنية  �لهوية  وتعزيز  و�لنتماء، 
لدى  �لمعنوية  �ل���روح  رف��ع  �لى  �لحملة  تهدف 
و�لنتماء  �ل���ولء  مفاهيم  وتعزيز  �لم��و�ط��ن��ين 
و�ل��ت��ك��اث��ف ف��ى ظ��ل �ل���ظ���روف �ل��ت��ى يم��ر بها 
بمكونات  و�ل��ت��ع��ري��ف  �أج��م��ع،  و�ل��ع��الم  �لأردن 
بالذكرى  �لردن��ى ورمزيته، و�لحتفال  �لعلم 
74 لعيد �ل�ستقلال، �لدعوة موجهة لجميع 
�لحكومية  و�ل���دو�ئ���ر  و�ل�������وز�ر�ت  �لم��وؤ���س�����س��ات 
و�ل�سبابية  �ل��ث��ق��اف��ي��ة  و�ل��ه��ي��ئ��ات  و�لأح�������ز�ب 
وموؤ�س�سات  �لخ���ا����ض  �ل���ق���ط���اع  وم���وؤ����س�������س���ات 
لنا  �سركاء  ليكونو�  و�لأف���ر�د،  �لمدنى  �لمجتمع 
فى هذه �لحتفالية ولنرفع جميعا علم �لردن 

عاليا".

ديانا كرازون: اأفعل ما ير�شيني 
مهما كانت قيمته للاآخرين

جل�سة  �أح���دث  م��ن  لها  ج��دي��دة  ���س��ورة  وهبي   �للبنانية  هيفا  �لفنانة  �ساركت 
ت�سوير خ�سعت لها ،

�أن  و�ختارت  عيناها فقط،  وب��د� من ملامحها  ب�سعرها  �إذ غطت وجهها   
توجه من خلالها ر�سالة �إلى �لباحثين عن �ل�سهرة ولفت �لنتباه وعلقت 

عليها :
�لذين  لج��م��ي��ع  ���س��م��ت،  لح��ظ��ة  ع��ل��ى  "لنح�سل 
و�أ�سافت  �لنتباه".  ل��ف��ت  �أج�����ل  م���ن  يم���وت���ون 

:"�سباح �لخير للنا�ض �لغير".
ثم ما لبثت �أن ن�سرت هيفا �أي�ساً �سورتين و�حدة 

و�لثانية  �لكمين  ط��وي��ل  �أزرق  بف�ستان  �أظ��ه��رت��ه��ا 
�ل�سورية  �لممثلة  و�أ���س��ادت  وجهها  ع��ن  فيها  ك�سفت 

وجهين  �إيم��وج��ي  ب�  فعلقت  هيفا  ب�  مرتجى  �سكر�ن 
بعيني قلبين".

وبالماكياج  �ل�ساحرتين  عينيها  بجمال  متابعوها  و�أ���س��اد 
�لذي �عتمدته و�لذي �أبرز بالفعل جمالهما.

�أعمالها  مدير  �إدع��اء  على  موؤخر�ً  ردت  هيفاء  �أن  �إلى  ي�سار 
وقر�ره  زو�جهما،  وزيري    �لم�سري   محمد  �لملحن  �ل�سابق 

�إتخاذ �لمنحى �لقانوني لإثبات هذ� �لزو�ج، 
ن��اف��ي��ة �لأم�����ر ب�����س��ك��ل ق���اط���ع �إذ ك��ت��ب��ت عر 

�أح�����د مو�قع  ���س��ف��ح��ت��ه��ا �لخ���ا����س���ة ع��ل��ى 
�ثبات  :"�دعاء  �لإج��ت��م��اع��ي  �ل��ت��و����س��ل 
زو�ج �لمدعى عليه م.و هو كلام عار عن 
�لجازة  �نتهاء  بعد  و�ساتخذ  �ل�سحة 
�سد  �لقانونية  �لإج���ر�ء�ت  �لق�سائية، 
ننتظر  و�سوف  �لت�سهير  بهذ�  ق��ام  من 
حكم  عنه  ��سفر  وم��ا  �لتحقيق  نتيحة 

�لق�ساء في ذلك �سكر�"!

هيفاء وهبي توجه ر�شالة
 اإلى الباحثين وراء ال�شهرة
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كيف تعتني بطفلك في �شهره الاأول؟
يمثل �ل�سهر �لأول �أهمية كبيرة في حياة �لأم؛ فهي في بد�ية مرحلة �لتاأقلم؛ 
�أي كيف تتبع �لطريقة �لمثلى لتوؤقلم طفلها على نظام ثابت وطريقة مريحة في 
�لنظافة و�لر�ساعة و�لنوم و�للعب؛ حتى ت�ستطيع مز�ولة ن�ساطها و�هتماماتها 
للطفل،  �لف�سيولوجية  �لظروف  فيه  تر�عي  �ل��ذي  نف�سه  �لوقت  في  �ليومية، 
ب�سكل  وي�سرحها  �لخطو�ت  ي�سع  �لأطفال  ��ست�ساري  �سكري  �إبر�هيم  �لدكتور 

مب�سط. 

كيفية التعامل مع مولودك
�هتمي بالر�ساعة �لطبيعية �لتي تتم بعد �ل�ساعة �لأولى بعد �لولدة، وب�سكل 
مكثف في �لأيام �لثلاث �لأولى؛ فيحظى �لطفل بالمناعة �لطبيعية �لتي يحارب 
مكونات  حياته،  في  ج�سمه  لها  يتعر�ض  �ل��ت��ي  و�لج��ر�ث��ي��م  �لأم��ر����ض  ك��ل  بها 
قومي  و�لثالث.  �لثاني  �لأ�سبوع  في  عنها  تختلف  �لأول  �لأ�سبوع  في  �لحليب 
�لليل  بين  ما  متقلبة  تكون  �ساعة،   16-12 من  نوم طفلك  مو�عيد  بتنظيم 
��ستعمال  م��ع  �لم�سائية،  �ل��ف��ترة  �لح��م��ام في  �أوق���ات  يتم بجعل  وذل��ك  و�ل��ن��ه��ار؛ 
�أخ�سعي  نومه.  غرفة  في  خافتة  و�إ���س��اءة  لتهدئته  بالطفل  �لخا�ض  �ل�سامبو 
بفيتامين  �لطفل  حقن  عليك  �إذ  �لطبيب؛  تو�سيات  بح�سب  للقاحات  طفلك 
للعيون  مرهم  �سكل  على  حيوياً  م�ساد�ً  و�إعطائه  �لنزيف،  م�ساكل  "ك" لمنع 
�إلى �لعمى في  ت��وؤدي  �لعيون، �لتي قد  بعد ولدت��ه حتى يقيه �لإ�سابة بعدوى 
حال عدم معالجتها. �أخذ عينة دم �سغيرة من �لطفل للك�سف عن �لعديد من 
�لأمر��ض، �لتي قد يكون �لطفل م�ساباً بها، مع �إجر�ء فح�ض �ل�سمع، و�للتز�م 
بتغيير حفا�سة �لطفل كل �ساعتين وب�سكل م�ستمر من 8-10 مر�ت في �ليوم 

�لو�حد، قبل �لر�ساعة، �أو بعدها هو �لوقت �لمنا�سب لتجنب �للتهابات.
عليك بالأخذ بتد�بير �لنظافة و�لرعاية �لمو�سى بها، و�إلبا�ض �لطفل ملاب�ض 
تتنا�سب ودرجة حر�رة �لغرفة، مع �لحر�ض على تغيير و�سعية �لطفل ب�سكل 
م�ستمر؛ تجنباً لتطور �لر�أ�ض ب�سكل م�سطح، ول تن�سيْ تعري�ض �لطفل لأ�سعة 
�ل�سم�ض لنمو عظامه ب�سكل �سحي �سليم؛ فهي �لم�سدر �لرئي�سي لفيتامين"د" 
و�لكال�سيوم، مع �لبتعاد عن �سم�ض �لظهيرة. ل تقلقي من ملاحظة ت�سخم 
�لأع�ساء �لتنا�سلية لطفلك وزيادة حجم �لثدي للذكور و�لإناث؛ ب�سبب تغير 
�أو طفح  �لطفل  �أرد�ف  د�كنة في  �لهرمون في �لج�سم، وقد يلاحظ وجود بقع 
�لأنثى،  مهبل  م��ن  �لبي�ساء  �لإف�����ر�ز�ت  بع�ض  ن���زول  �أو  ج�����س��ده،  على  ج��ل��دي 
و�سيلته  فهو  طفلك؛  لبكاء  �نتبهي  �لوقت.  بم��رور  ذ�تها  تلقاء  من  �ستختفي 
للتعبير عن �حتياجاته و�عرفي �ل�سبب، و�إذ� ��ستمر لأكثر من 3 �ساعات لأكثر 
من 3 �أيام في �لأ�سبوع فهناك �حتمالية �إ�سابته باآلم في �لأذن �أو م�ساب بالرد 
�أو �لر�سح، وللمغ�ض قومي بثني �ساقيه مع �لوركين و�لركبتين بلطف �أو �سغلي 
له مو�سيقى. �حر�سي على �لتو��سل �لعاطفي بينك وبين طفلك وبناء علاقات 
و�لر�حة، كما  بال�سعور بالحب  �لطفل يمده  �إن ملام�سة  �إيجابية معه؛ حيث 
لتاأ�سي�ض  و�سيلة  يعد  ج�سده  وتدليك  بلطف  قليلًا  و�أرجحته  جيد�ً،  حمله  �أن 
ر�بطة عاطفية بينك وبين �لطفل.  ول مانع من جلب بع�ض �لألعاب �لم�سنوعة 
من �لقما�ض �لتي تعلق على �ل�سرير، �أو �للعب مع �لطفل، ويكون ذلك باإظهار 
�لأج�سام �لملونة �لتي تثير �هتمامه كالهو�تف �لمحمولة �أو �لكتب �لم�سورة، ول 
طفلك  �أبعدي  عليه.  ويتعرف  �سوتك  ليحفظ  معه  �لحديث  �ساأن  من  تقللي 
عن �لأطفال �لآخرين، وتجنبي �أن يقتربو� منه كثير�ً، �أو �أن يعط�سو� في وجهه 
فينقلون �لجر�ثيم و�لعدوى، �أو قد يم�سكونه ب�سكل خاطئ في�سببون له �ألماً في 

يديه �أو رجليه وهو �سغير.
ل تغفلي تعقيم جميع �أعر��ض طفلك لمنع و�سول �لجر�ثيم، وتاأكدي من درجة 
حر�رة �للبن �لذي تقدمينه للطفل بو�سع �لقليل منه على يدك قبل تقديمه.

مدرج  هرم  اأول  �صاحب  • من 
�لمدرج  �سقارة  ه��رم  بنى  وق��د  �يمحوتب  �لقديم  �لم�سري  �لمهند�ض  هو 
6 م�سطبات، بعده ياأتي هرم ميدوم  في عهد �لملك زو�سر و�لمكون من 

�لمدرج وقد بني في عهد �سنفرو 
؟  ال�صا�صان  مملكة  �صقوط  عن  تعرف  • ماذا 

ذلك عندما  وك��ان  �لفر�ض  ما يطلق على مملكة  �ل�سا�سان هى  مملكة 
�بي  ب��ن  �سعد  بقيادة  �لقاد�سية  معركة  في  و�ل��ف��ر���ض  �لم�سلمين  �لتحم 
على  �لق�ساء  �لم�سلمون  ��ستطاع  وق��د  ر�ستم  �ل��ف��ر���ض  وق��ائ��د  وق��ا���ض 

�لفر�ض )مملكة �ل�سا�سان( في هذه �لمعركة 
الخ�صراء  الطاقة  هي  • ما 

يمكن ��ستخر�ج �لوقود من بع�ض �لنباتات مثل ف�سلات ق�سب �ل�سكر 
�لتى ت�ستخرج منها �لر�زيل وقود يمزج بالبنزين ويملاأ به خز�نات 
�حو��ض  م��ز�رع تملاأ  �ن هناك  �ل�سكري، كما  �ل�سمندر  و�ي�ساً  �لوقود 
كبيرة بف�سلات �لمزروعات وت�سنع منها غاز ي�ستعمل في �لتدفئة وتلك 

هى �لطاقة �لخ�سر�ء 

. �لنار  �كت�سفو�  من  �أول  هم  �ل�سين  �أهل  �أن  تعلم  • هل 
 • تاأ�س�ض �لتحاد �لدولى لكرة �لقدم �لفيفا عام 1904 م .

.  1923 عام  �إلى  تاأ�سي�سه  يعود  �لدولى  �لبولي�ض  �أو  • �لنتربول 
 • �ل�سوق �لأوروبية �لم�ستركة تاأ�س�ست عام 1958 . 

 • هل تعلم �أن �أول دولة عرفت لعبة �لجولف هى ��سكتلند� .
. �لأمريكية  �لمتحدة  �لوليات  من  وهو  �لكاتبة  �لآلة  مخترع  هو  �سولز  كري�ستوفر  �أن  تعلم  • هل 

 • هل تعلم �أن هير�م مك�سيم هو مخترع �لمدفع �لر�سا�ض .
 • هل تعلم �أن �ل�سيزموجر�ف هو جهاز ت�سجيل حدوث �لزلزل . 

. م   1930 ت�سارلزريخترعام  �لأمريكى  �لعالم  �لزلزل  قيا�ض  جهاز  • �خترع 
 • هل تعلم �أن �لإمام محمد متولى �ل�سعر�وى من مو�ليد �أول �بريل عام 1911 م بقرية دقادو�ض وتوفي في 

. م   1998 عام  يونيو   17
�أن قلم �لحر �لجاف �لموجود فى �لوقت �لحا�سر  �خترعه �ل�سحفى �لمجرى لدي�سلو جوزيف  • هل تعلم 

بيرو وكان ذلك فى �لثلاثينيات .
 • ولد �إيليا �أبو ما�سى عام 1889 م فى لبنان وتوفى عام 1957 م .

الكلب ال�ضخم 
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الكمثرى
�أثبتت �لتجارب �لتي �أجر�ها �لعلماء 
�أن ي�سبح  بالرو�ئح يمكن  �لعلاج  �أن 

�لو�سيلة �لفعالة في تخفيف �لوزن.
و�أجرى علماء من جامعة بورجوني 
مدى  لم��ع��رف��ة  �خ��ت��ب��ار�ت  �لفرن�سية، 
ت���اأث���ير �ل����رو�ئ����ح في ع����لاج �لح����الت 
رجلًا   115 فيها  ���س��ارك  �لم��ر���س��ي��ة، 
و�م��ر�أة تتر�وح �أعمارهم بين 18 – 

�أن ي�سبح �لطريقة  �أن �لعلاج بالرو�ئح يمكن  �لعلماء  50 �سنة، و��ستنتج 
�لأكثر فعالية في تخفيف �لوزن.

وق�سم �لباحثون �لمتطوعين �إلى مجموعتين وطلبو� من �حدى �لمجموعتين، 
�لنتظار في غرفة عطروها بر�ئحة �لكمثرى �لطازجة قبل ب�سعة دقائق، 
�إلى غرفة  �لخ��رى  �لمجموعة  �ف��ر�د  نقلوهم مع  دقيقة،   15 وبعد م�سي 

ثانية فيها �أطباق مختلفة من �لمو�د �لغذ�ئية.
وطلبو� من كل م�سارك �ختيار ثلاثة �أطباق من �لمو�د �لغذ�ئية �لمعرو�سة في 
�لغرفة، وتبين من نتيجة �لختبار، �أن ر�ئحة �لكمثرى لم توؤثر في �ختيار 
�لثالث،  �لطبق  �ختيار  عند  �أث��رت جد�ً  ولكنها  و�لفو�كه،  �لأ�سا�سي  �لطبق 
حيث �ختار 3 �أفر�د �لمجموعة �لثانية �لمعجنات بال�سوكولتة، في حين �أغلب 
�لكمثرى،  بر�ئحة  م�سبعة  غرفة  في  و�سعت  �لتي  �لولى  �لمجموعة  �ف��ر�د 
تلعب  �أن  يمكن  �لكمثرى،  وبالذ�ت  �لفو�كه،  ر�ئحة  �أن  �لنتائج  و�أو�سحت 

دور�ً مهماً في �ختيار �لمو�د �لغذ�ئية.

الفنان البلغاري كري�صتو فلاديميروف جافا�صيف ، المعروف با�صم »كري�صتو«، والذي توفي اأم�ض الاأول بنيويورك في 
�صورة وهو يك�صف النقاب عن عمله الفني »ذا ما�صتابا« على بحيرة �صربنتين في هايد بارك في لندن.  ا ف ب

�نتقلت �حدى �لعائلات من �سكنها ل�سكن �آخر عبارة عن بيت من طابقين �خذت �لعائلة �لن�سف �لعلوي وكانت 
.. لذلك  �لعائله كلب �سخم كثير �لحركة، يخافه من ير�ه  �ل�سفلي وكان مع تلك  �لطابق  �لبيت في  �ساحبة 
عندما ر�أته �ساحبة �لبيت طلبت من �ل�سكان �لجدد �لتخل�ض منه لنها ل تحب وجود �لكلاب في بيتها فطلب 
منها رب �لعائله فترة من �لوقت لتدبير مكان له ريثما ياأتي �بنه من �سفره ويت�سلمه . �رتبطت �لعائلة ب�سد�قة 
خفيفة مع �ساحبة �لبيت ورغم ذلك كانت تدخل وتخرج من عندهم بدون �ن تقترب من �لكلب لأنها بطبيعتها 
ل تحب �لكلاب .. في يوم من �ليام وبعد �ن �نت�سف ليل �سيف حار ��ستيقظ رب �لعائلة على حركة من كلبه.. 
ر�أ�سه  على  بالترتيب  قلقه  �لعائلة من  رب  فهد�أ  �لقلق  ب��ادي  وك��ان  ما  �سيئا  ��ستم  كاأنه  �لبيت  و�أيابا في  ذهابا 
ورغم ذلك �خذ ي�سدر ��سو�تا خفيفه وكاأنه يتوج�ض �سر� وفجاأة �نتبه رب �لعائلة على ��سو�ت �سر�خ �سعيف 
�نها ت�سكن وحدها قلق وذهب ليخر زوجته  �لبيت ولأن��ه يعرف  �ل��دور �لأ�سفل من عند �ساحبة  ي�سدر من 
ولكن كلبه لم يتنظر �ن يخره �حد �سيئا فقد رفع قو�ئمه ليقفز على �ل�سباك ومنه ل�سقف غرفة �سغيرة في 
�لحديقة ثم ��ستد�ر ليقفز د�خل �سرفة �ساحبة �لبيت �لتي كانت مفتوحة ب�سبب �رتفاع �لحر�رة في ذلك �لوقت 
مما مهد �لطريق لحد �لل�سو�ض للدخول ومحاولة �سرقة �لبيت.  كانت �ساحبة �لبيت �سخمه �لج�سد مما 
مكنها للدخول في محاولة جريئة للتخل�ض من �لل�ض �لذي كان يكمم فمها وكان يحاول �ن يطبق على رقبتها 
لخنقها في �لوقت �لذي هجم فيه �لكلب عليه من �لخلف بكل قوة فاأوقع �لثنان �أر�سا �ساحبة �لبيت و�لل�ض 
ولكنه ��سرع وجثم فوق ج�سد �لل�ض وهو يزمجر وقد بانت �أ�سنانه �لحادة وتوتره �لذي جعله يبدو �سر�سا بل 
مرعبا مما �وقع �لخوف و�لرعب في ج�سد �لل�ض فاأ�ست�سلم نوما على �لأر�ض بدون حر�ك بدل من تقطيعه �ربا 
�ربا باأ�سنان ذلك �لكلب، هنا �نت�سبت �ساحبة �لبيت وقد هد�أت قليلا في �لوقت �لذي �خذ رب �لعائلة يخبط 
بيديه على �لباب فذهبت م�سرعه وفتحت �لباب طالبة منه �لت�سال بال�سرطة لوجود ل�ض لديها، عندها نظر 
�ليها وقال ح�سنا �ين هو قالت د�خل غرفة نومي.  دخل رب �لعائلة م�سرعا فوجد �لم�سكين وقد ��ست�سلم على 
�لأر�ض وكلبه �ل�سجاع مرتاحا ر�حة تامة فوق ج�سد �لل�ض فاأ�سرع بطلب �ل�سرطة وهو ي�سحك ويقول ربما 
�ل�سرطة تكون �رحم عليه مما هو فيه �لن . ومنذ هذ� �لحادث و�لكلب يعي�ض في �لبيت معزز� مكرما بل مدلل 

من �ساحبة �لبيت �لتي منحته غرفة �لحديقة �لخالية تقدير� له.

علاج �لتهاب �لأذن �لو�سطى عند �لكبار، يتطلب �لمتابعة للتخل�ض من 
�لألم �لمزعج �لذي ي�سببه هذ� �للتهاب.

�لكبار  عند  �لو�سطى  �لأذن  �لتهاب  ع��لاج  ط��رق  �إلى  �لآت���ي  في  ت��ع��رّف��و� 
بالتف�سيل:

ما هو علاج �لتهاب �لأذن؟
للاألم  �لم�����س��ادّة  �ل��ع��لاج��ات  تُ�ستخدم  �لألم.  تهدئة  ه��و  �لأول  �ل��ه��دف 
بالكود�يين،  �لمرتبط  غير  �أو  �لمرتبط  �لبار��سيتامول  مع  )�لم�سكنات( 

وكذلك �لأمر م�ساد�ت �للتهابات مثل �لإيبوبروفين.
و�سبب �لتهاب �لأذن �لو�سطى هو �إما بكتيريّ �أو فيرو�سي. وبناءً عليه، 
ا د�ئمًا. و�لطبيب هو  فاإنَّ �لعلاج بالم�ساد�ت �لحيوية قد ل يكون �سروريًّ
�لذي يقرر و�سف �لم�ساد�ت �لحيوية �أو ل، بناءً على �لعلامات �ل�سريرية 

وفح�ض طبلة �لأذن.

�لو�سطى،  �لأذن  �لتهاب  ع��لاج  �إط���ار  في  �لمو�سوفة  �لحيوية  �لم�����س��اد�ت 
كلافولنيك  �لأموك�سي�سيلين-  حم�ض  وم��زي��ج  �لأموك�سي�سيلين  ه��ي 
و�ل�سيفالو�سبورين. لكنّ عددً� كبيًر� من �لتهابات �لأذن �لو�سطى يُ�سفى 
�لعلامات  ��ستمرت  ح��ال  وفي  �لح��ي��وي��ة.  �لم�����س��اد�ت  ��ستخد�م  دون  م��ن 
يُ�ستح�سن  �لعلاج،  �أي��ام من  �إلى ثلاثة  �أكثر من يومين  �إلى  �ل�سريرية 
عندئذ ��ست�سارة �لطبيب .في بع�ض �لحالت، وعلى �لرغم من �أنّ �لعلاج 
ي�سير ب�سكل جيد، �إل �أنّ �لعلامات ت�ستمر وتبقى طبلة �لأذن منتفخة، 
حيث  "�لبزل":  هنا قد يمار�ض طبيب �لأنف و�لأذن و�لحنجرة عملية 
�ل�سائل  منها  يتدفق  لكي  �لأذن،  طبلة  في  �سغيرة  فتحة  بعمل  ي��ق��وم 
ذ�ته  بالوقت  وي�سمح  �لمري�ض  عن  �لألم  يخفف  �ل��ذي  �لأم��ر  �لقيحي، 
باأخذ عينة لتحديد نوع �لجرثومة. وفي حال وجود ثقب في طبلة �لأذن 
يُمنع بتاتًا ��ستخد�م قطر�ت �لأذن. ولهذ� �ل�سبب يجب عدم ��ستخد�م 

قطر�ت �لأذن من دون ��ست�سارة �لطبيب.

علاج التهاب الاأذن الو�شطى عند الكبار


