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البطاط�س اأو المعكرونة.. اأيهما اأف�صل كم�صدر للكربوهيدرات؟

�أو طبق  �لبطاط�س  �ختيار طبق  �لمطعم، بين  و�أنت في  قد تحارين 
�لمعكرونة �أو �لبا�صتا �لم�صاحب. لا تحاري كثيرً� من هذه �لم�صادر من 
�إلى  �لحر�رية  �ل�صعر�ت  حيث  من  مت�صابهة  لاأنها  �لكربوهيدر�ت، 

حد ما، و�لفارق لي�س كبيرً� بينها.
 My ك��ت��اب  م��وؤل��ف��ة  لي�صي،  ف��يرون��ي��ك  �ل��ت��غ��ذي��ة  �خت�صا�صية 

�لاآتي: �لمو�صوع  في  �لاأمر  لك  ت�صرح  �صوف   ،microbiota
من خلال روؤية �أ�صاليب جديدة �أو �أنظمة غذ�ئية تزدهر 

�أن ت�صعري بال�صياع  �أ�صهر، في �لحقيقة يمكن   6 كل 
�لتام في ظل �لر�صائل �لغذ�ئية �لتي تنقلها �لمو�قع 

وو�صائل �لتو��صل كل فترة وجيزة. على 
�صمعة  ت�صويه  تمَّ  لقد  �لمثال،  �صبيل 

�لاأط��ع��م��ة �ل��ن�����ص��وي��ة م��ن��ذ فترة 
�لغذ�ئية  �لاأن��ظ��م��ة  في  طويلة 

ذلك  نفي  تمَّ  ثمَّ  �لتخ�صي�صية.. 
بعد فترة، من خلال �لحديث 
�لتي  ت��اأث��ير �لح��م��ي��ات  ع��ن 
�لن�صويات  م�صادر  ت�صتبعد 

من  ت�صببه  ق��د  وم��ا  نهائياً، 
خ�صو�صاً  �لج�صم،  في  م�صاكل 
تاأثيرها على �لحالة �لنف�صية.

فوائد الن�شويات
ل ب��د م��ن ال��ت��ذك��ر ببع�ض الم��ب��ادئ الأ���ش��ا���ش��ي��ة، وه���ي اأن 
جزءاً  تعتبر  وال��ذرة  والخبز  والأرز  والمعكرونة  البطاط�ض 
م��ن ع��ائ��ل��ة ال��ن�����ش��وي��ات اأو ال�����ش��ك��ري��ات ال��ب��ط��ي��ئ��ة، وتحظى 

بمكانة هامة كجزء من نظام غذائي متوازن.
تناول  وتمنع  الطاقة،  توفر  الأطعمة  من  العائلة  "هذه 
الوجبات الخفيفة بين الوجبات من خلال تعزيز ال�شبع، 
بع�ض  ك��ن��ت تح��رم��ين  اإذا  وزن�����اً  ت��ك��ت�����ش��ب��ين  ول تج��ع��ل��ك 
لي�شي.  فرونيك  التغذية  اخت�شا�شية  توؤكد  القواعد"، 
ولذلك يمكن تناول البطاط�ض اأو المعكرونة مع كل وجبة، 
"من بين  اإنقا�ض الوزن. ولكن يبقى ال�شوؤال  حتى بهدف 

هاتين الفئتين، ما هو الخيار الأف�شل؟".
ال�شحية،  الناحية  م��ن  اأن���ه  التغذية  اخت�شا�شية  ت��وؤك��د 
كلتاهما مت�شاويتان. توفر البطاط�ض 91.9 �شعرة حرارية 
لكل 100 جرام من المنتج الخام المطبوخ في الفرن. مقابل 
126 للمعكرونة. "البطاط�ض لديها موؤ�شر ن�شبة ال�شكر 
الطعام على  ق��درة  الموؤ�شر مع  ه��ذا  يتوافق  اأعلى.  ال��دم  في 
رفع م�شتويات ال�شكر في الدم. وكلما ارتفع هذا الموؤ�شر، زاد 
اإفراز الج�شم للاإن�شولين، مما يعزز تخزين الدهون وعلى 
ولكنه  ال�شكري.  بم��ر���ض  الإ���ش��اب��ة  خطر  ال��ط��وي��ل  الم���دى 
الج�شم.  مكافحة تحم�ض  ي�شاعد في  اأن��ه  اأي  قلوي،  طعام 
ي�شبب  اأن  يمكن  التحم�ض  اأن  اإلى  التغذية  خبرة  ت�شر 
العظام  وه�شا�شة  الروماتيزم  مثل  الأم��د  طويلة  م�شاكل 
اأن  للمعكرونة، يمكن  بالن�شبة  الأ�شنان وغرها.  وت�شو�ض 
اختيار  ب�شرط  ال��دم معقولً  ال�شكر في  ن�شبة  موؤ�شر  يكون 
النوع الكامل اأو �شبه الكامل. واإذا اأكلناها باللون الأبي�ض 

"يجب  والكلا�شيكي، فيجب علينا احرام قواعد معينة. 
طويلة  ل��ف��رات  الطهي  لأن  جيد؛  نحو  على  ا�شتهلاكها 
تبرد  نركها  اأو  ال���دم.  في  ال�شكر  ن�شبة  موؤ�شر  م��ن  يزيد 
ثم نخزنها في الثلاجة. وهذا �شوف ي�شبب ظاهرة ت�شمى 

لي�شي. فرونيك  الخت�شا�شية  تتابع  الن�شا"،  "تراجع 

البا�شتا خيار جيد!
باخت�شار، اإنه تحول ي�شمح بانخفا�ض الموؤ�شر الجلاي�شيمي. 
لذا، تعتبر �شلطات المعكرونة فكرة رائعة للوجبات. واأخراً، 
تذكري اأن اأياً من هذين الطعامين، البطاط�ض اأو المعكرونة، 
ل يزيد وزنك طالما اأنك ل تتناولينهما على �شكل بطاط�ض 
اإغفال  دون  الدهنية.  ال�شل�شات  في  تغرقينهما  اأو  مقلية، 

مراقبة الكميات المتناولة، لتجنّب زيادة الوزن.

تجربتي مع رجيم الزبادي 
والبروبيوتيك،  وال��بروت��ين  للكال�شيوم  مم��ت��از  كم�شدر 
تّمت الإ�شادة بالزبادي كو�شيلة فعّالة لفقدان الوزن، نظراً 
لم�شاعدته على ال�شعور بال�شبع لفرة اأطول، بالتالي تناول 
"�شيدتي.  اأقل على مدار اليوم. في الآتي،  �شعرات حرارية 

نت" ي�شتعر�ض تجربتي مع رجيم الزبادي.
الزبادي م�شدر جيد للكال�شيوم والبروتين والبروبيوتيك. 
الكال�شيوم  ح�����ول  ال����درا�����ش����ات  م����ن  الم����زي����د  اأن  ح����ين  في 
البروتين قد  فاإن محتواها من  والبروبيوتيك �شرورية، 
يدعم خ�شارة الوزن. اأكد بع�ض اأن�شار النظام الغذائي اأن 

الركيز على الزبادي الخالي من الدهون مفيد اأي�شاً.
ي�شمى  لنمط غذائي  لوك  اآن��ا  التغذية  اخت�شا�شية  ت��روّج 

والذي  ال�شم  الذي يحمل نف�ض  الزبادي في كتابها  رجيم 
ال���وزن ودع���م ال�شحة  ال��زب��ادي ه��و �شر ف��ق��دان  اإن  ي��ق��ول 
الخت�شا�شية في  ت��و���ش��ح  ال��ت��ح��دي��د،  وج���ه  ع��ل��ى  ال��ع��ام��ة. 
على  ي�شاعد  الزبادي  في  الموجود  البروبيوتيك  اأن  كتابها، 
وم�����ش��اك��ل الجهاز  ال��لاك��ت��وز  وع���دم تح��م��ل  ال�شمنة  ع���لاج 
الع�شبي  القولون  ومتلازمة  الحم�ض  وارتج��اع  اله�شمي 
الخمرة  وع��دوى  اللثة  واأم��را���ض  وال�شكري  والح�شا�شية 
اأي�شاً  الكتاب  يت�شمن  والقرحة.  الغذائي  التمثيل  وبطء 
اأ�شابيع، يركّز   5 نظاماً غذائياً للتخل�ض من ال�شموم لمدة 
على تناول عدة ح�ش�ض من الزبادي كل يوم. بينما توؤكد 
على  التغلب  في  �شاعدها  الزبادي  رجيم  اأن  الخت�شا�شية 
م�شاكل الجهاز اله�شمي وعدم تحمل اللاكتوز. علماً اأنه ل 
يوجد حالياً اأي دليل يدعم فعالية خطة نظامها الغذائي. 
ي�شر العديد من الدرا�شات اإلى اأن الزبادي يدعم فقدان 
الآتي:  وت�شمل  المختلفة.  الغذائية  العنا�شر  ب�شبب  الوزن 
يعتبر الزبادي م�شدراً ممتازاً للكال�شيوم، اإذ يوفر كل كوب 
"245 غراماً" ما يقرب من %23 من القيمة اليومية. 
الكال�شيوم معدن اأ�شا�شي مهم لدعم �شحة العظام وفقدان 
الوزن، حيث تك�شف درا�شات اأن ارتفاع م�شتويات الكال�شيوم 
في الدم قد يقلل من نمو الخلايا الدهنية. وبالمثل، تربط 
الدرا�شات التي اأجريت على الحيوانات مكملات الكال�شيوم 

بتخفي�شات كبرة في وزن الج�شم وكتلة الدهون.
وت�شر بع�ض الدرا�شات الأخرى اإلى اأن الكال�شيوم الغذائي 
اأو التكميلي قد ي�شاعد على فقدان الوزن والدهون، لدى 
بال�شمنة  الم�شابات  الطمث  انقطاع  بعد  والن�شاء  الأطفال 

والرجال الم�شابين بداء ال�شكري من النوع 2.

الكاكاو يحمي من 
التدهور المعرفي

م�شت�شفى  في  باحثين  درا�شة  اأظهرت 
لم�شتخل�ض  اأن  العام  ما�شات�شو�شت�ض 
ت��اأث��ر وق��ائ��ي محتمل على  ال��ك��اك��او 

الإدراك، ويمنع التدهور المعرفي.
تناول  اأن  ال��درا���ش��ة  ووج���دت تج��رب��ة 
التي  ال��ك��اك��او  م�شتخل�ض  م��ك��م��لات 
تح��ت��وي ع��ل��ى 500 م��ل��غ ي��وم��ي��ا ًمن 
معرفية  فوائد  له  الكاكاو  فلافانول 
ل��ك��ب��ار ال�����ش��ن ال���ذي���ن ل��دي��ه��م نظام 
"مديكال  اأق��ل ج���ودة، ح�شب  غ��ذائ��ي 

اإك�شبري�ض".
و�شملت الدرا�شة 573 م�شناً خ�شعوا 
لختبارات معرفية �شخ�شية ومف�شلة 

على مدى عامين.
النف�شية  التقييمات  نتائج  واأظ��ه��رت 
عامين  مدى  على  المف�شلة  الع�شبية 
الكاكاو  م�����ش��ت��خ��ل�����ض  م���ك���م���لات  اأن 

اليومية، مقارنة مع العلاج الوهمي، 
الإدراكية  للوظيفة  مفيداً   يكن  لم 

العامة اأو الخا�شة بمجال معين.
التحليلات  اأظ�����ه�����رت  ذل�������ك،  وم�����ع 
يعانون  الذين  الم�شاركين  اأن  الثانوية 
الغذائي  ال��ن��ظ��ام  ن��وع��ي��ة  ����ش���وء  م���ن 
ل��دي��ه��م ف���وائ���د م��ع��رف��ي��ة م���ن تناول 

مكملات م�شتخل�ض الكاكاو.
وم�شتخل�ض الكاكاو خليط مر بطعم 
م���ن جزيئات  ي��ت��ك��ون  ال�����ش��وك��ولت��ة، 
والكافيين  ال��ث��ي��وب��روم��ين،  ال��زان��ث��ين 

والبرو�شيانيدينات.
وت����وج����د ����ش���واه���د ع��ل��م��ي��ة ع���ل���ى اأن 
توفر  ال��ك��اك��او  م�شتخل�ض  م��ك��م��لات 
والمعرفية  وال�شرايين،  للقلب  فوائد 
ب��ت��ح�����ش��ين ت���دف���ق ال������دم وت�����اأث�����رات 

م�شادات الأك�شدة.

مخاوف من تناول الطفل ع�صير الفاكهة يومياً
باعتباره و�شيلة �شهلة للح�شول  اأحياناً  يتم الرويج لع�شر الفاكهة 
وفق  لكن  والخ�����ش��روات،  للفاكهة  يومية  5 ح�ش�ض  من  واح��دة  على 
بزيادة  يرتبط  يومياً  للع�شر  الطفل  تناول  اأن  تبين  جديد  تحليل 

الوزن.
ع�شر  اح��ت��واء  م��ن  غ��م  ال��ر  على  توداي"،  ن��ي��وز  "مديكال  وبح�شب 
ياأتي  القلق  اأن  اإل  الدقيقة،  المغذيات  فيتامينات وبع�ض  الفاكهة على 
من ن�شبة ال�شكر العالية فيه، وعدم احتوائه على األياف غذائية تحد 

من تاأثر ال�شكر.
وللتحقق من ذلك، راجع فريق بحثي من جامعتي تورونتو وهارفارد 
وم�شت�شفيات: �شيك كيدز، وبريغهام، و�شانت مايكل، 42 درا�شة حول 

تاأثر �شرب ع�شر الفاكهة النقي بدون اإ�شافات، يومياً.
ال�شرب  ب��ين  اإيجابية  علاقة  هناك  ل��لاأط��ف��ال،  بالن�شبة  اأن��ه  ووج���دوا 
اليومي لع�شر الفاكهة وزيادة الوزن، اأما لدى البالغين، فلم يلاحظ 

اأي ارتباط مماثل اإل في بع�ض الدرا�شات.
ونظرت الدرا�شات في مجموعة من ع�شائر الفاكهة: الرمان، والتوت، 
والكرز الحام�ض، والتفاح، والحم�شيات، والعنب، وقارنتها مع النظام 
الم�شروبات  اأو  الدايت  الم�شروبات  اأو  الم��اء،  اأو  وح��ده،  القيا�شي  الغذائي 

منخف�شة ال�شعرات الحرارية.
"على الرغم من عدم وجود فروق كبرة في تغرات  النتائج:  وقالت 
الوزن عبر اأنواع الع�شر المختلفة في هذه الدرا�شة، اإل اأن هناك اتجاهاً 
مثل:  الفائقة،  الأطعمة  ي�شمى  مما  الم�شتقة  الع�شائر  يف�شل  نا�شئاً 

الرمان والتوت والكرز".
واقرحت تو�شيات الدرا�شة "تناول الفاكهة الكاملة بدلً من ع�شر 

الفاكهة، وعدم تناول الع�شر يومياً.
الفاكهة بما ل  القائمة با�شتهلاك ع�شر  التو�شيات  النتائج  ودعمت 
�شنوات، وما ل   3-1 اليوم للطفل من عمر  118 ملل في  يزيد عن 
4-6 �شنوات، وما ل يزيد عن  177 ملل في اليوم في عمر  يزيد عن 

�شنة.  18-7 عمر  في  ملل   236

الهيموغلوبين لدى كبار ال�صن 
موؤ�صر على مخاطر ال�صكري

لدى  بالدم  ال�شكر  ن�شبة  في  التحكم  اأهمية  اإلى  حديثة  درا�شة  اأ�شارت 
ي�شاعد  ل  قد  بينما  جيدة،  بح�شة  يتمتعون  الذين  ال�شكري  مر�شى 
يعانون  لدى من  الم�شاعفات  تقليل خطر  الأك��ر �شرامة في  التحكم 

من حالة �شحية �شيئة.
وف��ح�����ض ف��ري��ق ال��ب��ح��ث م��ن ج��ام��ع��ت��ي ي��ي��ل و���ش��ي��ك��اغ��و خ��ط��ر حدوث 
م�شاعفات لأ�شخا�ض يتمتعون ب�شحة جيدة في �شن ال� 65، بناءً على 

م�شتويات الهيموغلوبين لديهم.
�شخ�ض  األ���ف   63 ال��درا���ش��ة  في  ���ش��ارك  اإك�شبري�ض"،  "مديكال  ووف���ق 
متو�شط اأعمارهم 72 عاماً، تم تق�شيمهم اإلى 3 فئات ح�شب م�شتوى 

�شحتهم: جيدة اأو متو�شطة اأو �شيئة.
كانوا  جيدة  ب�شحة  يتمتعون  الذين  ال�شن  كبار  اأن  الدرا�شة  ووج��دت 
اأكر عر�شة لخطر حدوث م�شاعفات اإذا كان م�شتوى الهيموغلوبين 

لديهم اإما اأقل اأو اأعلى من النطاق الم�شتهدف.
خطر  لديهم  فارتبط  المتو�شط،  الم�شتوى  ذات  ال�شحة  اأ���ش��ح��اب  اأم��ا 
النطاق  ف��وق  الهيموغلوبين  م�شتوى  ارتفاع  عند  الم�شاعفات  ح��دوث 

ال�شحي، ولي�ض عندما كان اأقل من الم�شتهدف.
في المقابل، لم يوؤثر م�شتوى الهيموغلوبين لدى من يعانون من حالة 

�شحية �شيئة على خطر حدوث م�شاعفات.
ويلعب م�شتوى الهيموجلوبين دوراً هاماً في علاج مر�ض ال�شكري من 

النوع 2، حيث يعمل كموؤ�شر للتحكم في الغلوكوز لدى الفرد.
لن�شبة  مح���ددة  م�شتهدفة  ن��ط��اق��ات  ال�شماء  ال��غ��دد  جمعية  وح���ددت 
حالتهم  ع��ل��ى  ب��ن��اءً  عامًا"،   65 "فوق  ال�����ش��ن  ل��ك��ب��ار  الهيموغلوبين 

ال�شحية الفردية باعتبارها اإما ب�شحة جيدة اأو متو�شطة اأو �شيئة.

خطر فقدان ال�صمع يلاحق 
ع�صاق الألعاب الإلكترونية

غالباً ما تُ�شتخدم األعاب الفيديو لفرات طويلة وبم�شتويات �شوت عالية، 
الأ�شوات  تت�شبب  فقد  ال�شمع؛  فقدان  لخطر  التعر�ض  احتمال  يزيد  ما 

العالية باإرهاق الخلايا الح�شية في الأذن؛ ما يوؤدي لإجهاد موقت اأو دائم.
الحفلات المو�شيقية ال�شاخبة لي�شت الن�شاط الوحيد الذي يمكن اأن يوؤدي 
�شاعات  يق�شون  الذين  فالأ�شخا�ض  الوقت.  م��رور  مع  ال�شمع  فقدان  اإلى 
لخطر  عر�شة  اأك��ر  ا  اأي�شً يكونون  قد  الفيديو  األ��ع��اب  لعب  في  متوا�شلة 

الإ�شابة بم�شاكل ال�شمع وطنين الأذن الذي ل رجعة فيه.
ووجدت درا�شة اأن الأ�شخا�ض الذين يلعبون األعاب الفيديو معر�شون لخطر 

الإ�شرار ب�شمعهم ب�شبب م�شتويات ال�شوت التي قد تكون غر اآمنة.
رف��ع م�شتوى  ف��رات طويلة مع  يلعبون  ال��ذي  اللاعبين  اأن  اإلى  واأ���ش��ارت 
ال�شوت بما يتجاوز الحدود الآمنة، يمكن اأن يتعر�شوا لفقدان ال�شمع اأو 

الطنين الذي ل يمكن علاجه، وهو رنين م�شتمر في الأذنين.
 BMJ Public Health،  وا�شتعر�شت الدرا�شة، التي ن�شرت في مجلة

�شخ�ض. األف   50 من  اأكر  المجمل  في  �شملت  درا�شة   14
العامة،  ال�شحة  مج��ال  في  الجهود  من  المزيد  ب��ذل  على  الباحثون  ويحث 
التي تم  ذاتها  بالطريقة  اللاعبين،  لدى  بالق�شايا  الوعي  م�شتوى  لرفع 

بها بالن�شبة للمو�شيقى الحية و�شماعات الراأ�ض.
لتقليل  اللعب  اأث��ن��اء  ال�شوت  م�شتوى  خف�ض  للاعبين  يمكن  وبالطبع، 
المخاطر، لكن الدرا�شة ت�شر اإلى اأن جزءًا من الم�شكلة هو طول الوقت الذي 

يق�شيه الأ�شخا�ض في التعر�ض لم�شتويات �شوت مرتفعة.

ماكرون يك�صف عن »خطة 
كبرى« لمكافحة العقم

عن  م��اك��رون  اإيم��ان��وي��ل  الرئي�ض  ك�شف 
لمكافحة  م�����ش��ت��ق��ب��ل��ي��ة  كبرى"  "خطة 
ال��ع��ق��م، وذل���ك في خ��ط��وة رائ����دة، موؤكدًا 
الرت�������ب�������اط ال���ع���م���ي���ق ل���ل���ع���ق���م ب����الم����واد 
الكيميائية المنت�شرة في البيئات اليومية، 
بدءًا من البيئات المنزلية وحتى ال�شل�شلة 
اإثبات  تم  اإذ  الأدوي����ة؛  وبع�ض  الغذائية 
ه���ذا الرت���ب���اط ب��ق��وة م���ن خ���لال مئات 
�شحيفة  واأو�شحت  العلمية.   المن�شورات 
ذلك،  م��ع  اأن����ه  ال��ف��رن�����ش��ي��ة  "لوموند" 
الجزيئات  ك��رة  من  ين�شاأ  التعقيد  ف��اإن 
الم�شتبه بها، وم�شارات التعر�ض المختلفة 
وملام�شة  وال���ش��ت��ن�����ش��اق،  "البتلاع، 
وال����ف����رات  ذلك"،  اإلى  وم�����ا  الج����ل����د، 
التعر�ض  ب��ين  اأح��ي��انً��ا  الكبرة  الزمنية 
وبداية العقم، م�شرة اإلى اإن التاأثرات 
الرجال  خ�����ش��وب��ة  في  ر����ش���وخً���ا  الأك������ر 
متو�شط   تركيز  انخفا�ض  م��ع  لوحظت 
الحيوانات المنوية عالميًا اإلى الن�شف على 
مدار ن�شف القرن الما�شي، وفقًا لأحدث 
تحليل �شامل للبيانات المتاحة المن�شور في 

حزيران- يونيو 2022.

نا�صا تطلب من 
الجمهور الم�صاعدة 

لحل األغاز كونية
اأطلقت وكالة الف�شاء الأمريكية 
)نا�شا( م�شروعاً ي�شمح للمهتمين 
الفلك،  ع��ل��م  وه������واة  ب��ال��ف�����ش��اء 
للاأ�شئلة  اإج����اب����ات  ع���ن  ال��ب��ح��ث 
الم���ط���روح���ة ح�����ول الن���ف���ج���ارات 

الغام�شة في الف�شاء.
"مطاردي  م����ن  ن���ا����ش���ا  وط���ل���ب���ت 
على  الم�������ش���اع���دة  النفجارات" 
قراءة الإ�شارات المنبعثة من هذه 
الأحداث المعروفة با�شم انفجارات 
وفك   )GRBs( غ���ام���ا  اأ���ش��ع��ة 

ت�شفر ما يجري في الكون..
�شاطعاً  �شكلًا  اأ�شعة غاما  وتعتبر 
م���ن الأ������ش�����واء، ت���اأت���ي م���ن على 
ال�شوئية  ال�شنين  م��ل��ي��ارات  بعد 
وكالة  وت���ع���ت���ق���د  الأر�����������ض،  م����ن 
اأ�شول  اأن  الأم��ري��ك��ي��ة  ال��ف�����ش��اء 
الكونية تكمن في  الأعجوبة  هذه 

النب�شات المنبعثة منها..
اأ�شعة  ان���ف���ج���ارات  اك��ت�����ش��اف  وتم 
ال�شتينيات  في  م���رة  لأول  غ��ام��ا 
الع�شرين، ومنذ ذلك  القرن  من 
جميع  في  العلماء  اأذه��ل��ت  الح��ين 
اأنحاء العالم، ولكنها اأثارت اأي�شاً 
عملية بحث وا�شعة لمعرفة اأ�شباب 

هذه النفجارات العنيفة.
المتطوعون  ال��ع��ل��م��اء  و���ش��ي��ق��وم 
بطيئة  ان���ف���ج���ارات  اأي  ب��ف��ح�����ض 
نيل  "مر�شد  يكت�شفها  للطاقة 
جرلز �شويفت" و�شوف ين�شرون 
ن���ت���ائ���ج���ه���م م�����ن خ������لال الم���وق���ع 

الإلكروني للم�شروع.
وعندما تموت النجوم اأو الثقوب 
ال���������ش����وداء، ف���اإن���ه���ا ت���ط���رد الم�����واد 
ب�شرعات تناهز �شرعة ال�شوء، مع 
وق�شرة  �شاطعة  قوية  وم�شات 
اأ���ش��ع��ة غ��ام��ا ل يمكن  العمر م��ن 
الأقمار  بوا�شطة  �شوى  اكت�شافها 
الأر�ض.برنامج  حول  ال�شناعية 

تعليمي للهواة
 Burst م�����������ش�����روع  وي�������ق�������دم 
الفلك،  علم  ل��ه��واة   Chaser
ال�شتجابات  نوع  حول  توجيهات 
ويوفر  ع���ن���ه���ا،  ي���ب���ح���ث���ون  ال���ت���ي 
تعليمياً  ب��رن��امج��اً  اأي�����ش��اً  الم��وق��ع 
ومهمة تهدف اإلى اختبار معرفة 
وت�شنيف  ب��ت�����ش��ج��ي��ل  ال�����ش��خ�����ض 
اأ�شعة  ان��ف��ج��ارات  نب�شات  اأ���ش��ك��ال 

غاما.

اأطعمة رخي�صة قد ت�صاعد على 
خف�س خطر الإ�صابة بمر�س ال�صكري
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�ش�ؤون محلية

نظمها مركز �ل�صارقة للتدريب �لاإعلامي

دورة »تطبيق نظم الحوكمة« تجمع مديري هيئة ال�صارقة للاإذاعة والتلفزيون 

�أول جهة �صرطية �آمنة و�صديقة لهذه �ل�صريحة �لمجُتمعية على م�صتوى �لدولة

الفريق المري يت�صلم �صهادة ح�صول �صرطة دبي على البيئة الآمنة وال�صديقة لذوي التوحد

•• ال�شارقة-الفجر:

ن��ظ��م م��رك��ز ال�����ش��ارق��ة ل��ل��ت��دري��ب الإع���لام���ي ال��ت��اب��ع لهيئة 
الإدارة  ح��ول  تدريبية  دورة  والتلفزيون  ل��لاإذاع��ة  ال�شارقة 
ال�شراتيجية الحديثة – تطوير ال�شراتيجيات الداعمة 
العام  الم��دي��ر  ح�شرها   – الموؤ�ش�شي  والتميز  الأداء  لإدارة 
للهيئة ومديرها وكل مدراء الإدارات والقطاعات والقنوات 
والإذاعات من قادة ال�شف الأول في الهيئة، وذلك يومي 17 

و18 يناير الجاري في نزل الرفراف بمدينة كلباء. 
قدم الدورة وور�ض العمل الم�شاحبة لها الدكتور طارق ر�شيد 
خبر التطوير الموؤ�ش�شي والم�شت�شار الدولي المعتمد في الأمم 
على  الحديثة  الإداري���ة  للم�شطلحات  تطرق  ال��ذي  المتحدة 
البعد  على  معرجا  والحوكمة  ال�شتدامة  الم�شرعات،  غ��رار 
الفعالة  والمناهج  الرئي�شية  والتحديات  التميز  في  الإداري 

القيادة  لمحور  ال���دورة  ه��ذه  تطرقت  كما  لعلاجها.  المتبعة 
ودورها في التاأثر على الموظفين بهدف الو�شول اإلى درجة 
التميز الأعلى. كما تم و�شع ا�شتبانات خا�شة لقراءة النمط 
المتبعة  الإداري���ة  الأ�شاليب  فهم  بهدف  قائد،  لكل  ال�شلوكي 
خلف  ح�شن  محمد  �شعادة  واأك���د  ال��ق��ي��ادي.  الأداء  وتحليل 
الدورة  اأن  والتلفزيون  ل��لاإذاع��ة  ال�شارقة  هيئة  ع��ام  مدير 
اإمارة  اه��ت��م��ام  اإط���ار  في  ت��اأت��ي  تنظيمها  تم  ال��ت��ي  التدريبية 
ال�شارقة للاإعلام بتطبيق معاير ونظم  ال�شارقة ومجل�ض 
الحوكمة في مختلف هيئات وموؤ�ش�شات الإمارة، تكت�شي هذه 
الدورة اأهمية كبرة، خا�شة مع �شعي الهيئة لتطوير قدرات 
الذي  والمتخ�ش�ض  الغني  المحتوى  اأن  اإلى  م�شرا  فريقها 
والفنية  الإبداعية  المهارات  تعزيز  �شاأنه  الدورة من  تناولته 
ال��ق�����ش��وى م��ن التدريبات  اأن ال���ش��ت��ف��ادة  ب��ين  ك��م��ا  ل��ل��ق��ادة. 
الم�شاركين  تمنح  ال��ور���ض،  اأث��ن��اء  المثرة  والنقا�شات  العملية 

مهارات رئي�شية في مواجهة التحديات.
كما اأعرب محمد خلف عن �شكره وامتنانه للجهود المبذولة 
دائم  ا�شتعداد  على  الهيئة  اأن  مبينا  ال��دورة  ه��ذه  تنظيم  في 
ل��لا���ش��ت��م��رار في ت��ع��زي��ز ب��رام��ج ال��ت��دري��ب وال��ت��ط��وي��ر �شواء 
اأو حتى في  ال�شارقة للاإذاعة والتلفزيون  للعاملين في هيئة 
بهدف  ال�شارقة  حكومة  وموؤ�ش�شات  وهيئات  دوائ��ر  مختلف 
الحكومة  ت�شعى  ال��ت��ي  ال���ش��رات��ي��ج��ي��ة  الأه������داف  تح��ق��ي��ق 

لتطبيقها على الم�شتوى الحكومي.
م��ن ج��ان��ب��ه��م، ���ش��دد الم�����ش��ارك��ون في ه���ذه ال����دورة ع��ل��ى الأثر 
الإيجابي الذي تركه هذه الدورات على مردودهم معبرين 
عن اإعجابهم بالموا�شيع التي تمت مناق�شتها خلال الور�شات 
والتي من �شاأنها تعزيز الكفاءة والتميز في اأداء المهام وتعزيز 
اأف�����ش��ل النتائج  ال���ق���درات الح���راف���ي���ة م���ن اأج����ل تح��ق��ي��ق 

والت�شدي للتحديات با�شراتيجيات فعالة.

•• دبي-الفجر:

العام  ال��ق��ائ��د  الم���ري  خليفة  الله  عبد  ال��ف��ري��ق  م��ع��الي  ت�شلّم 
ل�شرطة دبي، �شهادة البيئة الآمنة وال�شديقة لذوي التوحد، 
ا�شتوفت  التي  للجهات  للتوحد،  دب��ي  مركز  يمنحها  والتي 
المتُعلقة  الم���ج���الت  ال�����ش��ه��ادة في  الم��ت��ط��ل��ب��ات الخ��ا���ش��ة بم��ن��ح 

بجاهزية الموظفين، والمرافق، والخدمات.
ال�شيد محمد  م��ن  ال�����ش��ه��ادة  الم���ري  ال��ف��ري��ق  م��ع��الي  وت�شلم 
العميد  بح�شور  للتوحد،  دبي  لمركز  العام  المدير  العمادي، 
للتميز  العامة  الإدارة  مدير  المعلا  الله  عبد  محمد  ال�شيخ 
مجل�ض  رئي�ض  ال�شام�شي،  حمد  الله  عبد  والرائد  والريادة، 
تمكين اأ�شحاب الهمم، ونائبه النقيب محمد عبد الرحمن 
الإدارات  مختلف  من  المجل�ض  اأع�شاء  من  وع��دد  الم��زروع��ي، 

العامة ومراكز ال�شرطة، وممثلين من مركز دبي للتوحد.
واأكد معالي الفريق المري، اأن تحقيق القيادة العامة ل�شرطة 
توفر  على  الدائم  لحر�شها  ياأتي  اإنم��ا  ال�شهادة  لهذه  دبي 
بما  اإع��اق��ات��ه��م،  بمختلف  الهمم  لأ���ش��ح��اب  الم��وؤه��ل��ة  البيئة 
الوطنية  وال�شيا�شة  المُ�شتدامة،  التنمية  اأه��داف  ين�شجم مع 
 ... )مجتمعي  دبي  وا�شراتيجية  الهمم،  اأ�شحاب  لتمكين 
مكان للجميع(، وا�شراتيجية اأ�شحاب الهمم ب�شرطة دبي، 
الر�شيدة  القيادة  وتطلعات  روؤى  م�شتوى  اإلى  يرتقي  وبم��ا 
التي تولي هذه ال�شريحة اهتماماً وا�شحاً لإ�شعادها وتعزيز 

جودة حياتها. 
واأ�شار معاليه اإلى اأن الح�شول على ال�شهادة اإنما يوؤكد �شعي 
الدائم لتطوير كافة خدماتها  العامة ل�شرطة دبي  القيادة 
والتقنيات  العالمية  والم��م��ار���ش��ات  ال��ت��ج��ارب  لأف�شل  وتبنيها 
ال�����ش��ام��ل لأ�شحاب  ال����ري����ادة وال���دم���ج  ل��ت��ح��ق��ي��ق  الح��دي��ث��ة 
على  ال��دول��ة  ت�شهده  ال��ذي  الهائل  التطور  لمواكبة  الهمم، 
�شرطة دبي كجهة �شديقة  لمكت�شبات  تعزيزاً  الأ�شعدة  كافة 

لأ�شحاب الهمم �شمن م�شوؤوليتها المجتمعية.
من جانبه، اأعرب محمد العمادي، عن بالغ �شكره وتقديره 
ا�شتفادة  لتعزيز  الحثيث  و�شعيهم  دبي"  "�شرطة  لج��ه��ود 
ال��ت��وح��د م���ن الخ���دم���ات التي  ال��ه��م��م م���ن ذوي  اأ����ش���ح���اب 

ين�شدونها في مراكز ال�شرطة لتلبية احتياجاتهم على اأكمل 
الر�شيدة  القيادة  روؤي���ة  م��ع  ب��الآخ��ري��ن، تما�شياً  اأ���ش��وة  وج��ه 

بتحويل اإمارة دبي اإلى مدينة �شديقة لأ�شحاب الهمم.
معاير  في  والتدقيق  المراجعة  على  "بناء  ال��ع��م��ادي:  وق��ال 

تحقيق البيئة الآمنة وال�شديقة لذوي التوحد على م�شتوى 
الأف��راد والمرافق والخ��دم��ات، تم بموجب ذلك منح كل من 
مركز �شرطة البر�شاء ومركز �شرطة المرقبات �شهادة البيئة 

.AFC ال�شديقة لذوي التوحد

واأكد العمادي ا�شتمرار مركز دبي للتوحد من خلال برنامج 
القيادة  روؤية  �شعيه لتحقيق  التوحد  ال�شديق لذوي  البيئة 
لأ�شحاب  وال�شديقة  الآمنة  البيئة  توفر  ب�شاأن  الر�شيدة 
مع  متوافقة  مدرو�شة  وا�شراتيجيات  خطط  وف��ق  الهمم 

اأف�شل الممار�شات والمعاير العالمية والمحلية، م�شراً اإلى التزام 
المركز في خدمة الأهداف التنموية للاإمارة، وم�شاعدة جميع 

مكونات المجتمع على فهم وا�شتيعاب فئة ذوي التوحد.
من جانبه، اأكد الرائد عبد الله حمد ال�شام�شي، اأن مجل�ض 
تمكين اأ�شحاب الهمم عمل على اإن�شاء غُرف ح�شية في مراكز 
ال�شرطة في اإطار حر�شه الم�شتمر على تهيئة المرافق والمباني 
�شمن مبادرة الو�شول الدامج وفقاً لكود دبي، وتعتبر الغُرف 
خطوة رائدة في دعم ذوي التوحد، حيث تتجلى اأهميتها في 
توفر بيئة محمية ومحفزة لهم ت�شاهم في تعزيز التفاعل 
وتعتبر  اآم��ن،  مكان  وتوفر  التوا�شل  ومهارات  الجتماعي 
الأف�����راد ذوي  ح��ي��اة  ن��وع��ي��ة  اإ���ش��اف��ة قيمة لتح�شين  ك��ذل��ك 

التوحد وتفاعلهم الإيجابي في المجتمع.
بناء  على  يحر�ض  المجل�ض  اأن  ال�شام�شي،  ال��رائ��د  واأو���ش��ح 
الهمم،  باأ�شحاب  العلاقة  ذات  الج��ه��ات  كافة  م��ع  الج�شور 
الإمارات  دول��ة  توجهات  لدعم  والم��ع��ارف،  الخ���برات  لتبادل 
العربية المتحدة لتكون في �شدارة الدول التي تقدم الرعاية 
واله���ت���م���ام ل��ه��م ت��ف��ع��ي��لًا ل���دوره���م في الم�����ش��اه��م��ة بم�شرة 
ياأتي  للتوحد  دبي  مركز  مع  التعاون  واأن  والتنمية،  البناء 
البيئة  برنامج  تطبيق  خ��لال  من  الجهود  ت�شافر  اإط��ار  في 
مُ�شتدامة  منظومة  بناء  بهدف  التوحد  ل��ذوي  ال�شديقة 
ومتكاملة لخدمة تلك ال�شريحة من حيث المفاهيم والمعاير 
والم��ت��ط��ل��ب��ات وال��ت��ق��ي��ي��م، وت��دري��ب م��وظ��ف��ي م��راك��ز الخدمة 
التوحد،  ذوي  من  المتعاملين  خدمة  في  مهاراتهم  لتطوير 
ذوي  منظور  من  المتعاملين  ر�شا  م�شتوى  وقيا�ض  وتقييم 

التوحد واأ�شرهم.
غرفتان  اأن�شاأت  العامة  القيادة  اأن  المجل�ض  رئي�ض  واأو���ش��ح 
ح�شيتان في مركز �شرطة المرقبات، ومركز �شرطة البر�شاء، 
وتم تجهيزهما بكل الم�شتلزمات التي تتنا�شب مع متطلبات 
احتياجات  لدرا�شة  خطة  وهناك  التوحد،  ذوي  واحتياجات 
المراكز الأخرى من الغرف الح�شية، وذلك للرقي بالخدمات 
الموؤ�ش�شية وتاأهيل المن�شاآت والأفراد بما ي�شمن و�شول اأ�شحاب 
الهمم من فئة ذوي التوحد اإلى الخدمات التي ين�شدونها في 

مختلف القطاعات اأ�شوة بالآخرين دون تمييز. 

�أبهر �أكثر من 60 �ألف متفرج في دبي  

النجم العالمي اإد �صيران يتاألق في ا�صتاد ذا �صفن في ليلتين متتاليتين 
الحفل  اأجواء  اأ�صعلت  لهب  واأل�صنة  نارية  األعاب  مع   توقف  بدون  • مو�صيقى 

الإطلاق على  دبي  ت�صت�صيفه  الهواء  في  مفتوح  مو�صيقي  حفل  • اأكبر 
•• دبي- الفجر

اأذهل النجم العالمي اإد �شران الجمهور، الذي تجاوز عدده 60 األف معجب، 
هذا  نهاية  وال�شبت،  الجمعة  ليلتي  اأقيما  ال��ع��دد،  كاملي  رائ��ع��ين  بحفلين 

اأحد  وال��ذي يعد  دب��ي،  �شفن بدبي. وبهذا، دخل حفل  ذا  ا�شتاد  الأ�شبوع، في 
للاأرقام  x" المحطمة   ÷  =  -  +" الأغ���اني،  وكاتب  المغني  جولة  محطات 
الهواء  مفتوح  م�شرك،  مو�شيقي  حفل  اأك��بر  باعتباره  التاريخ  القيا�شية، 
ت�شت�شيفه الإمارة على الإطلاق. واأدى النجم ال�شاب عر�شين مبهرين على 

م�شرح دوار 360 درجة لأول مرة في المنطقة، مع عرو�ض األ�شنة اللهب التي 
اأ�شعلت الجو حما�شًا، في حين اأ�شيئت ال�شماء باألوان الألعاب النارية الزاهية، 
ب�شاعتين ون�شف دون توقف، من  الليلتين  واأ�شعد �شران الجمهور في كلتا 
اأن حفاوة المعجبين وتفاعلهم مع �شران  الطاقة والمتعة والمو�شيقى. ويبدو 

انعك�شت عليه حيث بدا م�شتمتعًا ومفعمًا بالطاقة وهو يوؤدي اأ�شهر اأغانيه، 
 Galway"و "Shivers"و "Castle on the Hill" بما في ذلك
األي�شيا  الكمان  عازفة  مع  جنب  اإلى  جنبًا  الأخرة  الأغنية  وقدم   ،"Girl

اإن�شروم التي ان�شمت اإليه على الم�شرح.
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يحدث مر�س �ل�صكري عندما لا يتمكن �لج�صم من �مت�صا�س �ل�صكر )�لجلوكوز( في خلاياه 
�صكر  تر�كم  هذ�  عن  وينتج  �لطاقة.  على  للح�صول  و��صتخد�مه 

�إ�صافي في مجرى �لدم.
�أن يكون له عو�قب وخيمة،  �صائعا يمكن  �ل�صكري مر�صا  ويعد 
�لاإ�صابة  خطر  �حتمالات  خف�س  �لمفيد  من  يكون  قد  ولذلك، 
بالمر�س، وهو ما �أثبتت �لعديد من �لاأبحاث �أنه ممكن بالاعتماد 

على �أطعمة محددة وتجنب �أخرى في �لنظام �لغذ�ئي.
ويمكن لبع�س �لاأطعمة �لرخي�صة �أن ت�صاعد في تقليل �لمخاطر:

�لعنب
ي��ق��ل��ل من  اأن  ال��ع��ن��ب يم��ك��ن  ت���ن���اول  اأن  اأظ���ه���رت درا����ش���ة 
احتمال الإ�شابة بمر�ض ال�شكري من النوع الثاني بن�شبة 

.10%
نوعا   12 ل�  الفردية  ال�شتهلاكية  ال��ع��ادات  ت�شجيل  وتم 
مختلفا من الفاكهة با�شتخدام ا�شتبيانات تكرار الطعام. 
ووج����دت ال��درا���ش��ة اأن ت��ن��اول ح�����ش��ة واح����دة م��ن العنب 
لكن  ال�شكري،  الإ�شابة بمر�ض  يقلل من خطر  اأ�شبوعيا 
تناول اأي فاكهة اأخرى يزيد من احتمال الإ�شابة بمر�ض 

ال�شكري بن�شبة 2%.

�أرز بني
يرتبط ا�شتبدال الكربوهيدرات الن�شوية بالحبوب الكاملة 

بانخفا�ض خطر الإ�شابة بمر�ض ال�شكري.
تناول  "اإن  الم��ت��ح��دة:  المملكة  في  ال�شكري  منظمة  وق��ال��ت 
ال�شكرية  الخبز الأبي�ض والأرز الأبي�ض وحبوب الإفطار 
المعروفة با�شم الكربوهيدرات المكررة يرتبط بزيادة خطر 
الإ�شابة بمر�ض ال�شكري من النوع الثاني. لكن الحبوب 
الكاملة، مثل الأرز البني والمعكرونة الم�شنوعة من القمح 
ال��ك��ام��ل ودق��ي��ق ال��ق��م��ح ال��ك��ام��ل وخ��ب��ز الح��ب��وب الكاملة 
بدل  اخرها  لذا  المخاطر،  بانخفا�ض  ترتبط  وال�شوفان 

من الكربوهيدرات المكررة".
ووج���دت اإح���دى ال��درا���ش��ات اأن ت��ن��اول الم��زي��د م��ن الحبوب 

كبر،  ب�شكل  المخاطر  م��ن  يقلل  ال�شائعة  الكاملة 
اأكر  اأو  ح�شتين  تناول  اأن  حيث 

من الأرز البني اأ�شبوعيا 
المخاطر  من  يقلل 

ب�������ن���������������ش�������ب�������ة 
 ،1 2 %

مقارنة بتناول ح�شة واحدة فقط في ال�شهر.

�لفلفل �لحار
الإ�شابة بمر�ض  اأن يقلل من خطر  يمكن للطعام الحار 
المادة  وه��ي  الكاب�شي�شين،  م���ادة  اأن  تبين  حيث  ال�شكري، 
الكيميائية الموجودة في الفلفل الحار والتي تمنحه مذاقه 
الم��م��ي��ز، ت��ع��م��ل على 

خف�ض م�شتويات ال�شكر في الدم.
�شاعدت  الكيميائية  الم��ادة  اأن  الدرا�شات،  اإح��دى  واأظهرت 
ع��ل��ى زي����ادة م�����ش��ت��وي��ات الإن�����ش��ول��ين في الج�����رذان الم�شابة 

بال�شكري.
وق������ال ���ش��ي��ك��ي ت�������ش���ان���غ، م����ن ج���ام���ع���ة �����ش����اوث وي�������ش���ت في 
تاأثرات  الح��ار  الفلفل  "يظهر  بال�شين:  ت�شونغت�شينغ 
لمر�ض  وم�����ش��ادة  ل��ل�����ش��رط��ان،  وم�����ش��ادة  لل�شمنة،  م�����ش��ادة 
ال�شكر، وتخفيف الألم والحكة على الحيوانات والب�شر. 
الكاب�شي�شين،  م��ادة  اإلى  ال��ت��اأث��رات  ه��ذه  وت��رج��ع 
والن�شط  الرئي�شي  ال���لاذع  العن�شر  وه��و 

بيولوجيا في الفلفل".

�لحم�س
ك�����م�����ا ه�������و الح�����������ال مع 

الح���������������ب���������������وب 

الحم�ض  مثل  البقول  ت�شاعد  اأن  يمكن  الكاملة، 
في تقليل خطر الإ�شابة بمر�ض ال�شكري عن طريق زيادة 

كمية الألياف في النظام الغذائي.
تتمثل في  اإ�شافية  فائدة  اأي�شا  للحم�ض  ف��اإن  ذل��ك،  وم��ع 
لفرة  بال�شبع  ت�شعر  يجعلك  ما  بالبروتين،  غني  كونه 
اأط�������ول وي���ق���ل���ل م����ن اح���ت���م���ال الإ����ش���اب���ة 
رئي�شي  عامل خطر  وهو  بال�شمنة، 

لمر�ض ال�شكري.

�لزبادي
ه��و عن�شر  ال���زب���ادي 
وجبة  في  اأ���ش��ا���ش��ي 
الإف������������ط������������ار 
تظهر  و

الأبحاث اأن اأحد فوائده ال�شحية العديدة هو تقليل خطر 
الإ�شابة بمر�ض ال�شكري.

"الزبادي  الم��ت��ح��دة:  المملكة  في  ال�شكري  منظمة  وق��ال��ت 
وق��د تم ربطهما  المخمرة،  الأل��ب��ان  م��ن منتجات  والج��ن 
النوع  م��ن  ال�شكري  بم��ر���ض  الإ���ش��اب��ة  خطر  بانخفا�ض 
الإ�شابة  وخطر  ب��الأل��ب��ان  الأم���ر  يتعلق  وعندما  ال��ث��اني. 
الدهون  ف���اإن كمية  ال��ث��اني،  ال��ن��وع  م��ن  ال�شكري  بم��ر���ض 
الأهمية.  بنف�ض  لي�شت  الألبان هذه  الموجودة في منتجات 
اأن تختار خيارات غر محلاة مثل  والأه��م من ذلك هو 
والحليب  اليوناني  الزبادي  اأو  العادي  الطبيعي  الزبادي 

العادي".
125غ من  80 اإلى  اأن تناول  واأظهرت اإحدى الدرا�شات 
بن�شبة  بالمر�ض  الإ�شابة  خطر  من  يقلل  يوميا  ال��زب��ادي 

المنتج. هذا  يتناولوا  لم  بالذين  مقارنة   ،14%
وقال �شال�ض �شلفادو جوردي، من مركز بري فرجيلي 
ا�شتهلاك  "اإن  اإ���ش��ب��ان��ي��ا:  في  ال�شحية  ل��لاأب��ح��اث 
قد  غ��ذائ��ي �شحي،  �شياق نم��ط  ال���زب���ادي، في 
يقلل من خطر الإ�شابة بمر�ض ال�شكري من 
وكبار  الأ�شحاء  البالغين  لدى  الثاني  النوع 
باأمرا�ض  الم��ع��ر���ش��ين لخ��ط��ر الإ���ش��اب��ة  ال�����ش��ن 

القلب والأوعية الدموية".

مر�س �صائع يمكن �أن يكون له عو�قب وخيمة

اأطعمة رخي�صة قد ت�صاعد على خف�س خطر الإ�صابة بمر�س ال�صكري

طرق عديدة يوؤثر بها التوتر على الج�صم بالكامل

الإفرازات  في  لتغرات  الج�شم  يتعر�ض  للتوتر،  وا�شتجابة 
الإفرازات  هذه  معظم  اإنتاج  ويتم  والكيميائية.  الهرمونية 
ال��ك��ظ��ري��ة، وه��ي ع�شو �شغر يقع فوق  ال��غ��دة  ع��ن ط��ري��ق 

الكلى.
الغدة وظائف متعددة،  المفرزة من هذه  وت��وؤدي الهرمونات 
فعل  )رد  الهروب"  اأو  "القتال  ا�شتجابة  ب��دء  ذل��ك  في  بم��ا 
ف��ط��ري تَ���طَ���ور ك��اآل��ي��ة ل��ل��ب��ق��اء ع��ل��ى ق��ي��د الح���ي���اة(، وتنظيم 
واإدارة  ال���دم،  في  ال�شكر  م�شتويات  مثل  الأي�شية  العمليات 

توازن الملح والماء، وت�شهيل الحمل.
وفي حين اأن هذه الهرمونات يمكن اأن تنقذ الحياة باعتدال، 
اإل اأن وجودها لفرة طويلة يمكن اأن يوؤدي اإلى اآثار �شارة 

كبرة.
ويعمل الكورتيزول، وهو هرمون التوتر الأ�شا�شي، في المقام 
الأول على تثبيط العمليات التي قد تعيق ا�شتجابة الج�شم 

الهروب". اأو  "للقتال 
 ولكي نكون اأكر تحديدا، فهو يغر الطريقة التي يتفاعل 
اله�شمي  للجهاز  ال�شليم  الأداء  ويعيق  المناعي  الجهاز  بها 

والإنجابي والجهاز المرتبط بالنمو.
والإجهاد هو عدو معقد يمكن اأن يكون له تاأثر �شلبي على 

اأجزاء متعددة من �شحتك.
 ويمكن اأن يوؤدي اإلى مجموعة من الم�شاكل اله�شمية، بدءا 
الم��ع��دة وع�شر اله�شم اإلى ح��الت مثل  ال��راح��ة في  م��ن ع��دم 

.)IBS( متلازمة القولون الع�شبي
الطعام  تناول  اأنم��اط  مع  اأي�شا  التوتر  يتداخل  اأن  ويمكن 
ل��دي��ك، ون��وب��ات الإف�����راط في ت��ن��اول ال��ط��ع��ام اأو ق��ل��ة تناول 

الطعام، ما قد ي�شاهم في تقلبات وزن الج�شم.
وبالإ�شافة اإلى اآثاره على الجهاز اله�شمي، يمكن اأن يظهر 
التوتر على ب�شرتك، ما يوؤدي اإلى تفاقم الحالت مثل حب 

ال�شباب وال�شدفية والأكزيما.
وبالإ�شافة اإلى ذلك، يمكن اأن يت�شبب التوتر في ظهور ردود 
اإلى م�شاكل جلدية مزعجة  ي��وؤدي غالبا  فعل تح�ش�شية، ما 

مثل ال�شرى.
ويمتد تاأثر التوتر المزمن اإلى اأبعد من ذلك، لي�شمل �شحة 

القلب والأوعية الدموية.
وارتفاع  القلب  باأمرا�ض  الإ�شابة  خطر  بارتفاع  ويرتبط   

�شغط الدم وت�شلب ال�شرايين.
وتتمتع هرمونات التوتر، وخا�شة الكورتيزول، بالقدرة على 

رفع �شغط الدم وتعزيز اللتهاب داخل الأوعية الدموية. 
اإنتاج  ان��خ��ف��ا���ض  اإلى  ال��ت��وت��ر  ي�����وؤدي  ل��ل��ن�����ش��اء،  وب��ال��ن�����ش��ب��ة 
م�شتويات  رفع  مع  والبروج�شترون  الإ�شروجين  هرمون 

الكورتيزول.
 ويوؤدي هذا المزيج الخا�ض في كثر من الأحيان اإلى دورات 
�شهرية غر منتظمة ومزعجة ويمكن اأن يكون له اآثار �شارة 

على كل من ال�شحة العاطفية والرغبة الجن�شية.
وعند الرجال، يوؤدي التوتر اإلى انخفا�ض م�شتويات هرمون 
ما يرجم لحقا  وهو  الكورتيزول،  وزي��ادة  الت�شتو�شترون 
اإلى ال�شعور بالتعب وانخفا�ض ملحوظ في الرغبة الجن�شية.

ومن المهم اأن ت�شع في اعتبارك اأنه اإذا كنت ت�شعر اأن التوتر 
له تاأثر كبر على �شحتك ونوعية حياتك ب�شكل عام، فمن 

الحكمة ا�شت�شارة اأخ�شائي رعاية �شحية.

يمكن �أن يكون للاإجهاد �لذي غالبا ما يُعد ��صتجابة عقلية �أو عاطفية، تاأثير�ت مفاجئة وبعيدة �لمدى على �لج�صم باأكمله.
ومن �لطبيعي �أن يرتبط �لتوتر بالاإجهاد �لنف�صي، �إلا �أن له تد�عيات ج�صدية من �لمهم معرفتها.
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العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 
انذار عدلي بالن�شر
رقم )2024/195(

المخطرة : �شركة ايكو اأرت للنق�ض والزخرف - �ض.ذ.م.م
بوكالة المحامية / هبة اأهلي
المخطر اإليها : �شركة الما�شة الملكية لتجارة الهدايا - �ض.ذ.م.م
)مجهولة محل الإقامة( 

تخطر المخطرة المخطر اإليها بموجب هذا الخطار وتمهلها مدة خم�شة اأيام اعتباراً من تاريخ 
تبلغها بهذا الإخطار لتكليفها بوفاء المبلغ المر�شد بذمتها ل�شالح المخطرة البالغ مبلغ وقدره  
األف وثمان مائة وخم�شة وع�شرون درهماً( ، اأو ا�شرجاع  69،825،00 درهم )ت�شعة و�شتون 
المخطرة،  من  اليها  المخطر  ا�شرتها  عندما  �شرر  دون  الجديدة  وبحالتها  كاملة  الب�شاعة 
واإقامة  القانونية  الإجراءات  كافة  اتخاذ  اإلى  م�شطرة  �شتكون  المخطرة  فاإن  ذلك  وبخلاف 
الدعوى اأمام المحاكم المخت�شة في �شبيل اإلزام المخطر اإليها ب�شداد المبلغ المذكور بعاليه بالإ�شافة 

الى الفوائد والر�شوم.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70469 العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 
انذار عدلي بالن�شر
رقم )2024/196(

المخطرة : مان ليفت ميدل اي�شت - �ض ذ م م 
بوكالة المحامية / هبة اأهلي

المخطر اإليها : فيد�ض لتجميع وتجهيز الركيبات الن�شائية - �ض ذ م م 
)مجهولة محل الإقامة( 

تخطر المخطرة المخطر اإليها بموجب هذا الخطار وتمهلها مدة خم�شة اأيام اعتباراً من 
تاريخ تبلغها بهذا الإخطار لتكليفها بوفاء المبلغ المر�شد بذمتها ل�شالح المخطرة البالغ 
مبلغ وقدره  588،826.66 درهم )خم�شمائة وثمانية وثمانون الفا وثمانمائة و�شتة 
اإلى  �شتكون م�شطرة  المخطرة  فاإن  ، وبخلاف ذلك  فل�شا(  و�شتون  و�شتة  درهما  وع�شرون 
اإلزام  �شبيل  في  المخت�شة  المحاكم  اأمام  الدعوى  واإقامة  القانونية  الإجراءات  كافة  اتخاذ 

المخطر اإليها ب�شداد المبلغ المذكور بعاليه بالإ�شافة الى الفوائد والر�شوم.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70469

العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 
انذار عدلي بالن�شر
رقم )2024/207(

المنذر / بنك ابوظبي الأول )حالياً( - بنك الخليج الأول )�شابقاً(.
�شد المنذر اإليه / براديب كومار جوبتا �شري كانتي �شواروب جوبتا - )هندي الجن�شية(

المو�ش����������������وع / اإنذار بت�شحيح الإخلال بذمة المنذر اإليه ل�شالح المنذر وفقاً لن�ض القانون التحادي رقم )8( ل�شنة 
التمويلي التاأجر  �شاأن  في   2018

فاإن البنك المنذر بموجب هذا الإنذار يخطركم ب�شرورة ت�شحيح الإخلال وب�شرورة و�شرعة �شداد الدفعات الإيجارية 
المتاأخرة والمقدرة بمبلغ وقدره )2،841،015،72 درهم فقط مليونان وثمانمائة وواحد واأربعون األفاً وخم�شة ع�شر 
درهماً واثنان و�شبعون فل�شاً(، خلال مدة اأق�شاها )60( �شتين يوماً من تاريخ الإنذار واإل �شي�شطر المنذر اإلى اتخاذ 
كافة الإجراءات القانونية �شدكم نتيجة اإخلالكم ، وبف�شخ التفاقية ومطالبتكم بكافة المبالغ الم�شتحقة وت�شليم العقار 
)مكتب - العقار رقم 2103 - اأر�ض رقم 42 - منطقة الخليج التجاري - ا�شم المبنى كلوفر باي - رقم المبنى 1 - طابق 
المنذر  اإلى   )159،72( الم�شركة  الم�شاحة   - مربع  مر   112،01 الم�شاحة   - رقم 21 - رقم البلدية 346-454 
ال�شرر  عن  الجابر  التعوي�ض  مع  الملكية  �شهادة  في  الواردة  القيد  اإ�شارة  واإلغاء  العقار  حيازة  ورد  ال�شواغل  من  خالياً 
المنذر الأخرى والمن�شو�ض  التعاقدية وذلك مع حفظ كافة حقوق  اإخلالكم بالتزاماتكم  الذي لحق بالمنذر من جراء 

عليها بمقت�شى القانون

الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 
انذار عدلي بالن�شر
رقم )2024/197(

المخطرة : مان ليفت ميدل اي�شت - �ض ذ م م 
بوكالة المحامية / هبة اأهلي

المخطر اإليها : �شرة النور للخدمات الفنية 
)مجهولة محل الإقامة( 

تخطر المخطرة المخطر اإليها بموجب هذا الخطار وتمهلها مدة خم�شة اأيام اعتباراً من 
تاريخ تبلغها بهذا الإخطار لتكليفها بوفاء المبلغ المر�شد بذمتها ل�شالح المخطرة البالغ 
مبلغ وقدره 66،031.14 درهم )�شتة و�شتون الفا وواحد وثلاثون درهما واربعة ع�شر 
فل�شا( ، وبخلاف ذلك فاإن المخطرة �شتكون م�شطرة اإلى اتخاذ كافة الإجراءات القانونية 
المذكور  المبلغ  ب�شداد  اإليها  المخطر  اإلزام  �شبيل  في  المخت�شة  المحاكم  اأمام  الدعوى  واإقامة 

بعاليه بالإ�شافة الى الفوائد والر�شوم.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70469 العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 
اإعلن بالن�شر 

تبليغ �شادر عن الخبير الح�شابي 
د. ب�شام عجول

اإلى المدعى عليها / كلانريان للتجارة العامة - )�ض.ذ.م.م(
العنوان : مكتب )2203( - ملك عبد الله اأحمد المو�شى - بر دبي - المركز التجاري - دبي - الإمارات العربية المتحدة

هاتف: 042979736 - فاك�ض: 042979736 - هاتف متحرك: 0503425512 - �ض.ب: 4471
نعلمكم بموجبه باأنه تم تكليفنا بمهمة الخبرة في الدعوى رقم 2023/147 اإجراءات اإفلا�ض، محكمة دبي البتدائية والمقامة �شدكم من قبل المدعية/ 
هرتيكانت ال�شرق الأو�شط - �ض.م.ح. ندعوكم ب�شفتكم طرفاً في الق�شية الم�شار اإليها اأعلاه لتقديم مذكراتكم وم�شتنداتكم على الدعوى المقامة �شدكم 
والتوا�شل مع الخبر ل�شتلام ن�شختكم من الم�شتندات المقدمة من الخ�شم وذلك من خلال بيانات توا�شل الخبر الواردة اأدناه خلال مدة اأق�شاها �شبعة 
اأيام من تاريخ ن�شر هذا الإعلان، وفي حال تخلفكم عن اإر�شال ما لديكم من م�شتندات وردود متعلقة بالدعوى خلال المهلة المحددة فاإن الخبر �شيبا�شر 
اإجراءات الخبرة ويقدم تقريره للمحكمة من واقع الم�شتندات المتاحة. يتم التوا�شل مع الخبر وار�شال الم�شتندات على العناوين التالية، علماً اأن عنوان 

www.masters.ae : وخارطة المقر متوفر على موقعنا اللكروني
ما�شرز للمحا�شبة القانونية ب�شام عجول ا�شم المكتب 

مكتب رقم 4001 ، مبنى فندق ايبي�ض الرقة، مدخل المكاتب مقر المكتب 
+97142221148 : وات�ض اب  
+97142233355 : هاتف ار�شي  
 +97142229115 : فاك�ض  

7191 دبي  �ض ب  
رقم مكاني : 3095695348

expertbassam@masters.ae البريد اللكروني

 الخبير المنتدب / د. ب�شام عجول

اإعلن بالن�شر 

70197

العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 
اإعلن مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب اإدارة الدعوى محكمة ال�شارقة الاإتحادية - المحكمة الاإ�شتئنافية المدنية الاتحادية
الافل�س      SHCAPCIBANK2023 /0001769 في  الدعوى رقم

اإلى المدعي عليه : في�شل الن�شف التجارية - ذ م م  
مجهول محل الإقامة  

الدعوى  اإدارة  مكتب  اأمام   25/1/2024 بجل�شة  بالح�شور  مكلف  انت 
محكمة ال�شارقة الإتحادية المحكمة الإ�شتئنافية المدنية - مكتب رقم )مكتب 
وتقديم مذكرة جوابية   ، معتمد  وكيل  بوا�شطة  او  �شخ�شيا  الدعوى(  مدير 
على الدعوى مرفقا بها كافة الم�شتندات وذلك خلال مدة ل تزيد على ع�شرة 
ايام من تاريخ الن�شر وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه - بو�شفك 

مدعي عليه. 
حرر بتاريخ  18/1/2024 م. 

مكتب الخدمات الق�شائية      

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70533 العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 
مذكرة اإعلن حكم بالن�شر 

�شادرة من محكمة ال�شارقة الاإتحادية - المحكمة الاإبتدائية المدنية
عمالي     SHCFICILABS2023 /0006525 في  الدعوى رقم

اإلى : المحكوم عليه / �شواخوانت �شينغ امريك �شينغ - العنوان : 9888110 
نحيطكم علما بانه بتاريخ 17/1/2024 قد حكمت عليك هذه المحكمة في الدعوى 

بالرقم اأعلاه ل�شالح / اأجرة ال�شارقة - بالتالي :
ن�ض الحكم 

مبلغ  للمدعية  يوؤدي  بان  عليه  المدعى  بالزام   : الح�شوري  بمثابة  المحكمة   حكمت 
10422.50 ع�شرة الف واربعمائة واثنين وع�شرين درهما وخم�شين فل�شا والفائدة 
التام ورف�ض ما عدا  ال�شداد  المطالبة وحتى  تاريخ  5% تح�شب من  القانونية بواقع 

ذلك من طلبات واإعفاء المدعي عليه من الر�شوم. 
المحكمة الابتدائية المدنية       

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70522

العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 
 اإخطار عدلي بالوفاء 

MOJAU-2023- 0180086 رقم المعاملة
اخطار عدلي للوفاء بمبلغ 80000 درهم

مخطر : خالد ح�شين امين حيدر المرزوقى - الجن�شية المارات
رقم الهوية : 784197757649393

 رقم التلفون : 0502111667
E العنوان : ال�شارقة - منطقة الرموك - بناية الطنيجي - الطابق الول مكتب

مخطر اإليه : طاهر محمد �شاودهارى - الجن�شية كندا
رقم الهوية : 784195571932078 - رقم التليفون :  0506508796

العنوان : ال�شارقة - المجاز - بناية تايجر - الطابق 24 �شقه 2409
ال�شرح

المخطر اإليه حرر �شيك للمخطر بمبلغ )80000( ثمانون الف درهم مو�شوع عدد 3 اي�شالت امانه المحرر 
من قبل المدعي عليه وحيث ان المدعي عليه قد تقوم بالوفاء بالمبلغ رغم م�شي تاريخ ا�شتحقاقه والمطالبة الودية 
مراراً وتكراراً ولكن دون جدوى، لذلك ، فاأننا نخطركم ب�شرورة �شداد مبلغ المديوينة المذكور خلال خم�شة اأيام 
من تاريخ اخطاركم وال �شن�شطر لتخاذ الإجراءات القانونية ، واطلب من ال�شيد الكاتب العدل التوثيق على 

هذا الخطار للعلم بما جاء به، وهذا اخطار منا بذلك،،،
الكاتب العدل     

          الاإمارات العربية المتحدة       
وزارة العدل - ال�شوؤون الفنية والتعاون الدولي

  اإدارة الكاتب العدل والت�شديقات )ال�شارقة(   

70197

العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 
اعلن بالن�شر        

                  في  المنازعة رقم:430/2024/461 نزاع محدد القيمة 
المنظورة في:الت�شوية الودية للمنازعات الثامنة رقم 757

مو�شوع المنازعة : الزام المتنازع �شده ب�شداد مبلغ وقدره )196.000( ريال قطري مائة و�شتة وت�شعون ريال قطري او ما 
يعادله بالدرهم الماراتي مبلغ وقدره )194.329.66( درهم اماراتي مائة واربعة وت�شعون الف وثلاثمائة وت�شعة وع�شرون 
درهم و�شته و�شتون فل�ض - قيمة مبلغ ال�شيك رقم )6340200( الم�شحوب على بنك دخان القطري ال�شادر من ح�شاب المتنازع 

�شده ال�شخ�شي ل�شالح المتنازع والفوائد القانونية بواقع 12% من تاريخ المطالبة وحتى تمام ال�شداد  . 
المتنازع:�شليم عبا�شي

عنوانه:المارات - امارة دبي - منطقة الخليج التجاري - دبي - �شارع العمال - مبنى بناية اوبروي تاور - �شقة العا�شر - 
1002 - 971529089841 - ويمثله:محمد علي محمد ح�شين اآل علي 

المطلوب اإعلانه :  1- فالرى اندريو كا�شيما  -  �شفته : متنازع �شده 
ال��زام المتنازع �شده ب�شداد مبلغ وق��دره )196.000( ريال قطري  اأق��ام عليك الدعوى ومو�شوعها  مو�شوع الإع��لان :  قد 
مائة و�شتة وت�شعون ريال قطري او ما يعادله بالدرهم الماراتي مبلغ وقدره )194.329.66( درهم اماراتي مائة واربعة 
الم�شحوب على  ال�شيك رقم )6340200(  الف وثلاثمائة وت�شعة وع�شرون درهم و�شته و�شتون فل�ض - قيمة مبلغ  وت�شعون 
القانونية بواقع 12% من تاريخ  المتنازع والفوائد  المتنازع �شده ال�شخ�شي ل�شالح  بنك دخان القطري ال�شادر من ح�شاب 
المطالبة وحتى تمام ال�شداد- وحددت لها جل�شة يوم الربعاء الموافق:2024/1/24 ال�شاعة:09:00 �شباحا بقاعة التقا�شي 
عن بعد لذا فاأنت مكلف بالح�شور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�شتندات للمحكمة قبل 

الجل�شة بثلاثة اأيام على الأقل.
رئي�س الق�شم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70197

العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 
اعلن حكم بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:213/2023/43 تجاري م�شارف 
المنظورة في:دائرة الم�شارف البتدائية التجارية الثانية رقم 256

درهم   )1.040.529.1( مبلغ  المدعي  للبنك  يوؤديا  باأن  مت�شامنين  عليهما  المدعي  بالزام  المطالبة   : الدعوى  مو�شوع 
مليون واربعون الف وخم�شمائة وت�شعة وع�شرون درهما وواحد فل�ض مع الفائدة التاأخرية بواقع 9% من تاريخ قيد 

الدعوى وحتى تمام ال�شداد الزام المدعي عليهما بالر�شوم والم�شروفات واتعاب المحاماة . 
المدعي:بنك اأبوظبي الأول �ض.م.ع -حاليا - بنك الخليج الأول - �شابقا 

عنوانه:المارات - امارة ابوظبي - الخالدية - ابوظبي - �شارع الملك عبدالله بن عبدالعزيز - مبنى انرنا�شيونال 
كابيتال - �شقة p1 - 0549944746 - ويمثله:م�شطفى محمود م�شطفى امين

المطلوب اإعلانهما : 1- بو�شبا انيل كومار لك�شمي نارايان 2- انيل كومار هانومانتابا لك�شمى ناريان لك�شمي ناريان 
-  �شفتهما : مدعي عليهما

مو�شوع الإعلان :  حيث انه بتاريخ:2023/11/28 حكمت المحكمة بمثابة الح�شوري بالزام المدعي عليهما بان يوؤديا 
للمدعي مبلغ وقدره )1.008.051.58( درهم مليون وثمانية الف وواحد وخم�شون درهما وثمانية وخم�شون فل�شا 
- والفائدة القانونية بواقع 5% �شنويا من تاريخ المطالبة وحتى ال�شداد التام والزمتهما بالر�شوم والم�شاريف ومبلغ 
)2000( درهم مقابل اتعاب المحاماة ، حكما بمثابة الح�شوري قابلا للا�شتئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم 
التالي لن�شر هذا العلان �شدر با�شم �شاحب ال�شمو ال�شيخ محمد بن را�شد بن �شعيد اآل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا.

رئي�س الق�شم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70646

العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 
اعلن بالن�شر        

 4702/2023/40 مدني 
تفا�صيل �لاإعلان بالن�صر 

اإلى المدعي عليه : 1- حازم محمد محمود حماده  - مجهول محل الإقامة 
بما ان المدعي :ال�شركة ال�شلامية العربية للتاأمين )�شلامة( 

قد اأقام عليك الدعوى ومو�شوعها طعن على القرار ال�شادر في المنازعة رقم 2974 ل�شنة 2023 م  ت 
للمدعية  اعلانه  والذي تم  بتاريخ:2023/10/19  التاأمينية  المنازعات  وحل  ت�شوية  الولى من لجنة 
بتاريخ:2023/12/7 - اول:قبول الطعن �شكلا - ثانيا:وفي المو�شوع بالغاء القرار ال�شادر في المنازعة 
المدعية لنعدام �شفتها  التاأمينية رقم 2974 ل�شنة 2023 م.ت والق�شاء مجددا برف�شها في مواجهة 

فيها - ثالثا:ت�شمين المدعي عليها الر�شوم والم�شاريف ومقابل اتعاب المحاماة. 
وحددت لها جل�شة يوم الثنين الموافق 2024/1/22 ال�شاعة 09:00 �شباحا في قاعة التقا�شي عن بعد 
لذا فاأنت مكلف بالح�شور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�شتندات 

للمحكمة قبل الجل�شة بثلاثة اأيام على الأقل. 
رئي�س الق�شم

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70392

العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 
       اعلن رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  16019/2023/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ التا�شعة رقم 230

ابوظبي  بنك  عن  وال�شادر   )00001( رق��م  المرتجع  ال�شيك  بقيمة  المطالبة   : التنفيذ  مو�شوع 
التجاري بقيمة )186123.5( درهم  .

طالب التنفيذ : بنك دبي ال�شلامي - �شركة م�شاهمة عامة
عنوانه:امارة دبي - ديرة - �شارع بور�شعيد - بناية بنك دبي ال�شلامي - رقم مكاني:3196594327 

 0509667455 -
المطلوب اإعلانه : 1- اي�شواريا باراميكاتيل بابو باراميكاتيل بالن بابو - �شفته: منفذ �شده

اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  مو�شوع الإع��لان : قد 
بال�شند التنفيذي و�شداد المبلغ المنفذ به وقدره )186123.5( درهم الى طالب التنفيذ اأو خزينة 
المحكمة ، بال�شافة الى �شداد الر�شوم المقررة وذلك خلال 7 اأيام من تاريخ ن�شر العلان وال فان 

محكمة التنفيذ �شتتخذ الجراءات القانونية بحقكم.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197 العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 

       اعلن رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  26607/2023/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ التا�شعة رقم 230
مو�شوع التنفيذ : المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )000004( وال�شادر عن بنك المارات دبي 

الوطني بقيمة )20196.85( درهم  .
طالب التنفيذ : بنك دبي ال�شلامي - �شركة م�شاهمة عامة

عنوانه:امارة دبي - ديرة - �شارع بور�شعيد - بناية بنك دبي ال�شلامي - رقم مكاني:3196594327 
 0509667455 -

المطلوب اإعلانه : 1- �شالفين بانجلينان بونا - �شفته: منفذ �شده
اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  مو�شوع الإع��لان : قد 
بال�شند التنفيذي و�شداد المبلغ المنفذ به وقدره )20196.85( درهم الى طالب التنفيذ اأو خزينة 
المحكمة ، بال�شافة الى �شداد الر�شوم المقررة وذلك خلال 7 اأيام من تاريخ ن�شر العلان وال فان 

محكمة التنفيذ �شتتخذ الجراءات القانونية بحقكم.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 
       اعلن رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  26085/2023/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثامنة رقم 229

دبي  بنك  عن  وال�شادر   )14737760( رق��م  المرتجع  ال�شيك  بقيمة  المطالبة   : التنفيذ  مو�شوع 
ال�شلامي بقيمة )515862.40( درهم  .

طالب التنفيذ : بنك دبي ال�شلامي - �شركة م�شاهمة عامة
عنوانه:امارة دبي - ديرة - �شارع بور�شعيد - بناية بنك دبي ال�شلامي - رقم مكاني:3196594327 

 0509667455 -
المطلوب اإعلانه : 1- ماهي�ض جوجيلا باكاياه جوجيلا - �شفته: منفذ �شده

اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  مو�شوع الإع��لان : قد 
بال�شند التنفيذي و�شداد المبلغ المنفذ به وقدره )515862.4( درهم الى طالب التنفيذ اأو خزينة 
المحكمة ، بال�شافة الى �شداد الر�شوم المقررة وذلك خلال 7 اأيام من تاريخ ن�شر العلان وال فان 

محكمة التنفيذ �شتتخذ الجراءات القانونية بحقكم.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 
       اعلن رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  27129/2023/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ التا�شعة رقم 230

مو�شوع التنفيذ : المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )6482795+6482796( وال�شادر عن بنك 
دبي ال�شلامي بقيمة )16711.50( درهم  .

طالب التنفيذ : بنك دبي ال�شلامي - �شركة م�شاهمة عامة
عنوانه:امارة دبي - ديرة - �شارع بور�شعيد - بناية بنك دبي ال�شلامي - رقم مكاني:3196594327 

 0509667455 -
المطلوب اإعلانه : 1- �شاديقالى بانتاكان عبدول لطيف بانتاكان - �شفته: منفذ �شده

اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  مو�شوع الإع��لان : قد 
اأو خزينة  بال�شند التنفيذي و�شداد المبلغ المنفذ به وقدره )16711.5( درهم الى طالب التنفيذ 
المحكمة ، بال�شافة الى �شداد الر�شوم المقررة وذلك خلال 7 اأيام من تاريخ ن�شر العلان وال فان 

محكمة التنفيذ �شتتخذ الجراءات القانونية بحقكم.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 
       اعلن رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  26606/2023/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثامنة رقم 229

دبي  بنك  عن  وال�شادر   )14618295( رق��م  المرتجع  ال�شيك  بقيمة  المطالبة   : التنفيذ  مو�شوع 
ال�شلامي بقيمة )59494.50( درهم  .

طالب التنفيذ : بنك دبي ال�شلامي - �شركة م�شاهمة عامة
عنوانه:امارة دبي - ديرة - �شارع بور�شعيد - بناية بنك دبي ال�شلامي - رقم مكاني:3196594327 

 0509667455 -
المطلوب اإعلانه : 1- عبر خان - �شفته: منفذ �شده

اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  مو�شوع الإع��لان : قد 
اأو خزينة  بال�شند التنفيذي و�شداد المبلغ المنفذ به وقدره )59494.5( درهم الى طالب التنفيذ 
المحكمة ، بال�شافة الى �شداد الر�شوم المقررة وذلك خلال 7 اأيام من تاريخ ن�شر العلان وال فان 

محكمة التنفيذ �شتتخذ الجراءات القانونية بحقكم.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197 العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 

       اعلن رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  25812/2023/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�شة رقم 187
دبي  بنك  عن  وال�شادر   )11794361( رق��م  المرتجع  ال�شيك  بقيمة  المطالبة   : التنفيذ  مو�شوع 

ال�شلامي بقيمة )10725.50( درهم  .
طالب التنفيذ : بنك دبي ال�شلامي - �شركة م�شاهمة عامة

عنوانه:امارة دبي - ديرة - �شارع بور�شعيد - بناية بنك دبي ال�شلامي - رقم مكاني:3196594327 
 0509667455 -

المطلوب اإعلانه : 1- مجد الدين احمد ف�شل الله العزام - �شفته: منفذ �شده
اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  مو�شوع الإع��لان : قد 
اأو خزينة  بال�شند التنفيذي و�شداد المبلغ المنفذ به وقدره )10725.5( درهم الى طالب التنفيذ 
المحكمة ، بال�شافة الى �شداد الر�شوم المقررة وذلك خلال 7 اأيام من تاريخ ن�شر العلان وال فان 

محكمة التنفيذ �شتتخذ الجراءات القانونية بحقكم.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197 العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 

       اعلن رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  26327/2023/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ التا�شعة رقم 230
دبي  بنك  عن  وال�شادر   )12674072( رق��م  المرتجع  ال�شيك  بقيمة  المطالبة   : التنفيذ  مو�شوع 

ال�شلامي بقيمة )46412.50( درهم  .
طالب التنفيذ : بنك دبي ال�شلامي - �شركة م�شاهمة عامة

عنوانه:امارة دبي - ديرة - �شارع بور�شعيد - بناية بنك دبي ال�شلامي - رقم مكاني:3196594327 
 0509667455 -

المطلوب اإعلانه : 1- نيثيكري�شنا كيدانجات - �شفته: منفذ �شده
اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  مو�شوع الإع��لان : قد 
اأو خزينة  بال�شند التنفيذي و�شداد المبلغ المنفذ به وقدره )46412.5( درهم الى طالب التنفيذ 
المحكمة ، بال�شافة الى �شداد الر�شوم المقررة وذلك خلال 7 اأيام من تاريخ ن�شر العلان وال فان 

محكمة التنفيذ �شتتخذ الجراءات القانونية بحقكم.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 
اعلن بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:106/2024/42 تجاري
المنظورة في:دائرة اإدارة الدعوى الرابعة رقم 403

مو�شوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهما بمبلغ وقدره )90000( درهم والر�شوم والم�شاريف واتعاب 
المحاماة والفائدة 9% من تاريخ المطالبة وحتى ال�شداد التام و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة  . 

المدعي:�شيد محمد فرحان �شيد محمد ح�شن طارق
عنوانه:المارات - امارة دبي - القرهود - ديرة - دبي - �شارع 57 - مبنى اركيد - �شقة 306 - 0505791674

المطلوب اإعلانه:او ام ا�ض لدارة الت�شويقية �ض.ذ.م.م - �شفته: مدعي عليه
مو�شوع الإعلان :  قد اأقام عليك الدعوى ومو�شوعها المطالبة بالزام المدعي عليهما بمبلغ وقدره )90000( 
درهم والر�شوم والم�شاريف واتعاب المحاماة والفائدة 9% من تاريخ المطالبة وحتى ال�شداد التام و�شمول الحكم 
بالنفاذ المعجل بلا كفالة  - وحددت لها جل�شة يوم الربعاء  الموافق  2024/1/24  ال�شاعة 09.00 �ض في قاعة 
التقا�شي عن بعد لذا فاأنت مكلف بالح�شور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او 

م�شتندات للمحكمة قبل الجل�شة بثلاثة اأيام على الأقل.
رئي�س الق�شم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 70608

اعلن بالن�شر        
                  في  الدعوى رقم:3/2024/42 تجاري

المنظورة في:دائرة اإدارة الدعوى ال�شابعة رقم 409
مو�شوع الدعوى : الزام المدعي عليه ب�شداد مبلغ )21.400( درهم للفرة اليجارية من تاريخ 2023/3/22 وحتى 
2023/9/15 وماي�شتجد حتى ت�شليم ال�شقة من قيمة ايجارية بواقع 400 درهم يوميا والفائدة القانونية بواقع %12 
�شنوية من تاريخ ال�شتحقاق وحتى ال�شداد التام والزام المدعي عليه بالر�شوم والم�شاريف ومقابل اتعاب المحاماة �شم 

ملف النزاع رقم 10870/2023  . 
المدعي:اإ�شتاي كاي لتاأجر بيوت العطلات �ض.ذ.م.م

 - ه����ات����ف:043968700   -  2003 رق��م  مكتب   - هايت�ض  اكزيكتيف  دام���اك  هايت�ض  ال��بر���ش��اء   - دب��ي  ع��ن��وان��ه:ام��ارة 
0509598777

المطلوب اإعلانه:يوفراج �شاول جيان براكا�ض �شاول - �شفته: مدعي عليه
ال��زام المدعي عليه ب�شداد مبلغ )21.400( دره��م للفرة  اأق��ام عليك الدعوى ومو�شوعها  مو�شوع الإع��لان :  قد 
اليجارية من تاريخ 2023/3/22 وحتى 2023/9/15 وماي�شتجد حتى ت�شليم ال�شقة من قيمة ايجارية بواقع 400 
التام وال��زام المدعي عليه  ال�شداد  القانونية بواقع 12% �شنوية من تاريخ ال�شتحقاق وحتى  درهم يوميا والفائدة 
بالر�شوم والم�شاريف ومقابل اتعاب المحاماة �شم ملف النزاع رقم 10870/2023  - وحددت لها جل�شة يوم الثنين  
اليها من خلال موقع  التقا�شي عن بعد والتي يمكن الو�شول  ال�شاعة 09.00 �ض في قاعة  الموافق  2024/1/29  
اأو من يمثلك  محاكم دبي اللكروني - الخدمات العامة - ج��داول جل�شات الق�شايا لذا فاأنت مكلف بالح�شور 

قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�شتندات للمحكمة قبل الجل�شة بثلاثة اأيام على الأقل.
رئي�س الق�شم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70197

العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 
اعلن بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:3098/2023/100 احوال نف�س م�شلمين
المنظورة في:دائرة الأ�شرة اأحوال نف�ض الثامنة رقم 6

عليها  المدعي  ح�شانة  وا�شقاط  بيلكو(  )توما�ض  لل�شغر  المدعي  ح�شانة  �شم  دع��وى  لئحة   : الدعوى  مو�شوع 
لقانون  وا�شتنادا  وه��ب(  بن  )راأي  مالك  الم��ام  عند  الراجح  وال��راأي  المح�شون  لم�شلحة  ا�شتنادا  الدين  لختلاف 

الحوال ال�شخ�شية التحادي  . 
افينيو  ب��اي  بجوار   - ت��اور  ا�شبكت   - التجاري  - الخليج  بردبي   - دب��ي  ام��ارة   : - عنوانه  بيلكو  المدعي:لدي�شلاف 
مول - ال��دور 32 - مكتب رقم 3202 - هاتف رق���م:0501657251 - هاتف 042594391 - ����ض.ب:103951 - مكاني 

رقم:2528187378 - اليميل:0582365228
المطلوب اإعلانه : تاتيانا هول�شكوفا - �شفته : مدعي عليه

مو�شوع الإعلان :  قد اأقام عليك الدعوى ومو�شوعها لئحة دعوى �شم ح�شانة المدعي لل�شغر )توما�ض بيلكو( 
وا�شقاط ح�شانة المدعي عليها لختلاف الدين ا�شتنادا لم�شلحة المح�شون والراأي الراجح عند المام مالك )راأي 
بن وهب( وا�شتنادا لقانون الحوال ال�شخ�شية التحادي  - وحددت لها جل�شة يوم الثنين  الموافق  2024/01/29  
فاأنت مكلف  لذا  القرهود  ال�شخ�شية في منطقة  الأح��وال  بعد في مبنى  التقا�شي عن  ال�شاعة 08.30 �ض في قاعة 
بالح�شور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�شتندات للمحكمة قبل الجل�شة بثلاثة 

اأيام على الأقل.
رئي�س الق�شم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70197

العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 
اعلن بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:1701/2023/41 عقاري
المنظورة في:الدائرة البتدائية العقارية الولى رقم 91

عليه  المدعي  ا�شم  تحت  �شتار  مارينا  بم�شروع   O302 رقم  الوحدة  ت�شجيل  بالغاء  الق�شاء  المطالبة   : الدعوى  مو�شوع 
بال�شجل المبدئي العقاري لدائرة الرا�شي والملاك بدبي وتحرير �شجل الوحدة با�شم المدعية والق�شاء بعدم التزام المدعية 
برد اأي مبالغ للمدعي عليه او تعوي�شه عن اأي خلافات تعاقدية او قانونية بينه وبين المطور ال�شابق طبقا لبنود القانون 

والتي تطبيقها من النظام العام - رابعا:الزام المدعي عليه بالر�شوم والم�شاريف ومقابل اتعاب المحاماة  . 
المدعي:كوندور للتطوير العقاري ذ.م.م

عنوانه:امارة دبي - بردبي - الخليج التجاري - ا�شبكت تاور - بجوار باي افينيو مول - الدور 32 - مكتب رقم 3202 - هاتف 
 - info@amalkhamisadvo:رق���م:0508810185 - ه��ات��ف:042594391 - مكاني رق���م:2528187378 - اليميل

0508810185 - ويمثله:اأمره �شالم مبارك حمد علي الجنيبي
المطلوب اإعلانه:فيق فارمانوف - �شفته: مدعي عليه

O302 بم�شروع  الوحدة رقم  بالغاء ت�شجيل  الق�شاء  المطالبة  الدعوى ومو�شوعها  اأق��ام عليك  :  قد  الإع��لان  مو�شوع 
مارينا �شتار تحت ا�شم المدعي عليه بال�شجل المبدئي العقاري لدائرة الرا�شي والملاك بدبي وتحرير �شجل الوحدة با�شم 
بينه  قانونية  او  تعاقدية  اأي خلافات  تعوي�شه عن  او  عليه  للمدعي  مبالغ  اأي  برد  المدعية  التزام  بعدم  والق�شاء  المدعية 
وبين المطور ال�شابق طبقا لبنود القانون والتي تطبيقها من النظام العام - رابعا:الزام المدعي عليه بالر�شوم والم�شاريف 
ومقابل اتعاب المحاماة  - وحددت لها جل�شة يوم الربعاء  الموافق  2024/2/7  ال�شاعة 8.30 �ض في قاعة التقا�شي عن بعد 
لذا فاأنت مكلف بالح�شور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�شتندات للمحكمة قبل الجل�شة 

بثلاثة اأيام على الأقل.
رئي�س الق�شم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70197

العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 
       اعلن رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                             في التنفيذ رقم  3/2024/227 تنفيذ محرر كاتب عدل 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثانية ع�شر رقم 297

مو�شوع التنفيذ : تنفيذ اإقرار مديونية .
طالب التنفيذ : محمد الحاج علي محمد

عنوانه:المارات - امارة دبي - بور�شعيد - ديرة - دبي - �شارع التحاد - مبنى بزن�ض افنيو - �شقة 
809 - خلف معر�ض �شيارات ني�شان - 0506514147 

المطلوب اإعلانه : 1- عبدالرحمن الجعلى - �شفته: منفذ �شده
مو�شوع الإعلان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�شند 
 ، اأو خزينة المحكمة  التنفيذ  المنفذ به وقدره )300135.5( درهم الى طالب  المبلغ  التنفيذي و�شداد 
اأي��ام من تاريخ ن�شر الع��لان وال فان محكمة   7 بال�شافة الى �شداد الر�شوم المقررة وذلك خلال 

التنفيذ �شتتخذ الجراءات القانونية بحقكم.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14057 بتاريخ 2024/1/22 
الدعوى رقم 847 ل�شنة 2023 ا�شتئناف عقاري

محكمة الا�شتئناف بدبي
المرفوعة من: الم�شتاأنف الأول: بدر اأحمد محمد عبد الله العامري، الم�شتاأنف الثاني: قي�شر علي خان الم�شتاأنف الثالث: هوما خان 
الم�شتاأنف  الدين،  محي  محبوب  عن  وكيلا  وب�شفته  نف�شه  عن  اأحمد  ف�شل  �شوفي  الحاج  الدين  محي  �شفيق   : الرابع  الم�شتاأنف   ،
الخام�ض: فادي جمال جمال الفار�ض الم�شتاأنف ال�شاد�ض: ح�شن اأحمد محمد ح�شن الأغبرى، الم�شتاأنف ال�شابع: جوليا كارميل ويب، 
ابراهيم  العا�شر: ورثة محمد يو�شف  الم�شتاأنف  القيا�شى،  التا�شع : وليد عبده عثمان  الم�شتاأنف  الثامن : يا�شمين كوثر،  الم�شتاأنف 
ا�شماعيل ، الم�شتاأنف الحادي ع�شر: دافيد كروي�شر الم�شتاأنف الثاني ع�شر: محمد بن عبد الله بن عبد الرحمن الملا، الم�شتاأنف الثالث 
ديفيلوبمنت   2 تاورز  �شيمفوني  �شركة  الم�شتاأنف الخام�ض ع�شر:  ر�شيد،  الرابع ع�شر: محمد طاهر  الم�شتاأنف  ابيب�ض  ع�شر: �شباح 
الم�شتاأنف  ارينا بوندرينكو،  ال�شابع ع�شر:  الم�شتاأنف  3 ديفيلوبمنت ليمتد،  تاورز  ال�شاد�ض ع�شر: �شركة �شيمفوني  الم�شتاأنف  ليمتد، 
الثامن ع�شر: ارينا مي�شيلوفا، الم�شتاأنف التا�شع ع�شر: عثمان غني ميان عبدالغني، الم�شتاأنف الع�شرون: ا�شماء محمد احمد ابراهيم، 
الثالث والع�شرين  الم�شتاأنف  انتونيوك،  الثاني والع�شرين: جالينا  الم�شتاأنف  اأنطوني جوزيف ميلان،  الواحد والع�شرين:  الم�شتاأنف 
: راجندرن جنانا �شامبانثان، الم�شتاأنف الرابع والع�شرين : رانا و�شيم اأحمد الم�شتاأنف الخام�ض والع�شرين: عزام علي ح�شن زاهر، 
ميمونة  والع�شرين:  الثامن  الم�شتاأنف  طفيل،  لبنه  والع�شرين:  ال�شابع  الم�شتاأنف  مريو،  فين�شنت  والع�شرين:  ال�شاد�ض  الم�شتاأنف 

رابيودابو، الم�شتاأنف التا�شع والع�شرين: محمد رابيو دابو، الم�شتاأنف الثلاثون : عبد الله على عبد الله الحمادي
�شد / الم�شتاأنف �شده الأول: مار�ض �شتار للتطوير العقاري �ض ذ م م

الم�شتاأنف �شده الثاني : روفي توين تاورز ليمتد
الم�شتاأنف �شده الثاني )روفي توين تاورز ليمتد( مدعو للح�شور �شخ�شياً اأو بوا�شطة وكيل معتمد لإجتماع الخبرة ، وذلك وفقاً لما 

)ZOOM( يلي: تاريخ الإجتماع : يوم الثلاثاء الموافق 30 يناير 2024 ، ال�شاعة 1:00 ظهراً ، عن طريق تطبيق زووم
 )Passcode: 218098( )MeetingID: 890 4556 9980(.

https://us06web.zoom.us/j/89045569980?pwd=4CsdrPybpPFm28v7VhSyWK
Xh1OzTfp.1

وعلى اأطراف الدعوى اإر�شال مذكرة �شارحة للخبرة تجيب على بنود الماأمورية المو�شحة في الحكم التمهيدي ال�شادر من المحكمة 
، وكافة الم�شتندات التي ترغبون بتقديمها  الموقرة واإر�شال الهوية الإماراتية والتفوي�ض لل�شخ�ض الذي �شيح�شر اجتماع الخبرة 
2024. للتوا�شل وال�شتف�شار بخ�شو�ض  26 يناير  للخبرة الهند�شية المنتدبة للدعوى خلال موعد اأق�شاه يوم الجمعة الموافق 
 052/9944440 الجتماع يتم التوا�شل مع مكتب الخبر الهند�شي دكتور مهند�ض / �شلطان را�شد الكتبي( على هاتف رقم 

،arch.alkitbi@gmail.com  ،  dr.sultan@jic.ae : وعلى البريد الإلكروني
 / الخبر الهند�شي المنتدب بالدعوى
دكتور مهند�ض / �شلطان را�شد الكتبي

اإعـــلن بالن�شر 
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ك�شفت �شركة �شينية نا�شئة عن بطارية جديدة 
دون  عاما   50 لم��دة  الكهرباء  توليد  على  ق���ادرة 

الحاجة لل�شحن اأو ال�شيانة.
ا�شتخدامها  يمكن  اأن��ه  يعني  ال�شغر  وحجمها 
حيث  الطاقة،  من  المزيد  لإنتاج  مت�شل�شل  ب�شكل 
اإلى  تحتاج  ل  محمولة  ه��وات��ف  ال�شركة  تتخيل 
�شحن اأبدا وطائرات بدون طيار يمكنها الطران 

اإلى الأبد.
وقالت �شركة "بيتافولت" ال�شينية ومقرها بكين 
التي  العالم  الأولى في  النووية هي  بطاريتها  اإن 
 63 ت�شع  حيث  ال��ذري��ة  الطاقة  ت�شغر  تحقق 

نظرا نوويا في وحدة اأ�شغر من عملة معدنية.
واأف��ادت باأن بطارية الجيل التالي دخلت بالفعل 
م��رح��ل��ة الخ��ت��ب��ار ال��ت��ج��ري��ب��ي و���ش��ي��ت��م في نهاية 
للتطبيقات  ك��ب��رة  ب��ك��م��ي��ات  اإن��ت��اج��ه��ا  الم���ط���اف 

التجارية مثل الهواتف والطائرات بدون طيار.
وذكرت في بيان "يمكن لبطاريات الطاقة الذرية 
الطاقة  اإم��دادات  احتياجات  تلبية  "بيتافولت" 
ط��وي��ل��ة الأم�����د في ���ش��ي��ن��اري��وه��ات م��ت��ع��ددة، مثل 
والمعدات  ال�شطناعي،  الذكاء  ومعدات  الف�شاء، 
الطبية، والمعالجات الدقيقة، واأجهزة ال�شت�شعار 

ال�شغرة  ب����دون ط��ي��ار  وال���ط���ائ���رات  الم��ت��ق��دم��ة، 
والروبوتات ال�شغرة".

واأكدت اأن "هذا البتكار الجديد في مجال الطاقة 
�شي�شاعد ال�����ش��ين ع��ل��ى اك��ت�����ش��اب م��ي��زة رائ����دة في 
الجولة الجديدة من الثورة التكنولوجية للذكاء 

ال�شطناعي".

وت��ع��م��ل ال��ب��ط��اري��ة ع���ن ط��ري��ق تح��وي��ل الطاقة 
من  ك��ه��رب��اء  اإلى  المتحللة  النظائر  م��ن  المنبعثة 
خلال عملية تم ا�شتك�شافها لأول مرة في القرن 

الع�شرين.
بطاريتها  اأن  "بيتافولت"  ���ش��رك��ة  واأو����ش���ح���ت 
ميكرووات   100 توفر  يمكنها  الأولى  النووية 

من الطاقة وبجهد 3 فولت، بينما يبلغ حجمها 
اإلى  م�شرة  مكعب،  ملليمر   5 ×  15 ×  15
اأنها تخطط لإنتاج بطارية بقوة 1 واط بحلول 

عام 2025.
"بيتافولت" اإن ت�شميم البطارية متعدد  وتقول 
تنفجر،  اأو  ت�شتعل  ل��ن  اأن��ه��ا  ي�شمن  ال��ط��ب��ق��ات 

درج���ات حرارة  العمل في  ق���ادرة على  اأن��ه��ا  مبينة 
120 درجة  60- درجة مئوية اإلى  ت��راوح من 

مئوية.
ب���ط���اري���ة الطاقة  ب�����اأن  اأي�������ش���ا  ال�����ش��رك��ة  وت��ف��ي��د 
ال��ذري��ة ال��ت��ي ط��ورت��ه��ا اآم��ن��ة تم��ام��ا ول تحتوي 
للا�شتخدام  ومنا�شبة  خ��ارج��ي��ة  اإ���ش��ع��اع��ات  على 

�شربات  تنظيم  اأجهزة  مثل  الطبية  الأجهزة  في 
القلب والقلوب ال�شطناعية والقوقعة في ج�شم 

الإن�شان.
�شديقة  ال��ذري��ة  الطاقة  بطاريات  اأن  توؤكد  كما 
اأنه وبعد فرة ال�شمحلال  اإلى  للبيئة، م�شرة 
م�شتقر  ن��ظ��ر  اإلى   63 ال�����  ال��ن��ظ��ائ��ر  ت��ت��ح��ول 
للنحا�ض، وهو غر م�شع ول ي�شكل اأي تهديد اأو 

تلوث للبيئة.
الوطنية  اأن باحثين من الجامعة  بالذكر  جدير 
للبحوث النووية في رو�شيا ابتكروا طريقة فريدة 
للطاقة  م�شدر  اإلى  ال��ن��ووي  الن�شاط  لتحويل 

الكهربائية.
وتم��ك��ن ال��ب��اح��ث��ون ع��ل��ى اأ���ش��ا���ض الم��ع��ل��وم��ات التي 
نووية  لبطارية  نم��وذج  �شنع  من  عليها  ح�شلوا 
تعتبر م�شدرا واعدا للطاقة اللازمة للمركبات 
وغر  الطبية  والغر�شات  والروبوتات  الف�شائية 
طاقة  م�شادر  اأو  ال��ن��ووي��ة  البطاريات  ذل���ك.وفي 
النظائر  اإن�شطار  طاقة  تتحول  الم�شعة،  النظائر 
الم�شعة للعنا�شر الكيميائية اإلى كهرباء، وفي هذا 
ي�شتخدم  حيث  ال��ن��ووي��ة  الم��ف��اع��لات  ع��ن  تختلف 

تفاعل نووي مت�شل�شل متحكم فيه.

العوا�شف المغناطي�شية هي م�شكلة الأ�شخا�ض الذين تتفاعل 
اأج�شامهم مع التغرات المفاجئة في الطق�ض. وفي هذا المو�شوع 
المغناطي�شية  العوا�شف  ه��ي  م��ا  تو�شيح  باخت�شار  �شنحاول 
التي يجب  التدابر  ه��ي  الإن�����ش��ان وم��ا  ت��وؤث��ر في ج�شم  وكيف 

اتخاذها لتخفيف تاأثرها.
في  واألم  ال�شداع  من  ي�شكون  الذين  الأ�شخا�ض  على  ي�شعب 
اأو  الأم��ط��ار  هطول  ف��رة  في  ال�شحية  حالتهم  و���ش��وء  القلب 
التي  المغناطي�شة  العوا�شف  تحمل  بالطق�ض  المفاجئ  التغر 
اأن ت�شتمر  ال�شنة ويمكن  �شتة م��رات في  تح��دث ما ليقل عن 
العوا�شف  ت�شبب  اأن  م���رة. ويم��ك��ن  ك��ل  اأ���ش��ب��وع في  م��ن  اأك���ر 
والإنرنت  الكهربائية  الأج��ه��زة  عمل  في  خللا  المغناطي�شية 
العوا�شف  ع��واق��ب  ت�شور  وبالطبع   . الهاتفية  والت�����ش��الت 
العوا�شف  فعلا  ه��ل  ول��ك��ن  ف��ع��لا.  مخيف  اأم���ر  المغناطي�شية 

المغناطي�شية خطرة اإلى هذه الدرجة!.

�لمغناطي�صية �لعو��صف  • ماهية 
ال�شم�ض  تطلقها  م�شحونة  ج�شيمات  هي  ال�شم�شية  الرياح   -
ب�شرعة ت�شل اإلى 400 كلم في الثانية ويمكنها اخراق المجال 
المجال  ال�شم�شية  الرياح  تلتقي  وعندما  للاأر�ض،  المغناطي�شي 
المغناطي�شي للاأر�ض يح�شل ما ي�شمى ب� "الغلاف المغناطي�شي" 
تكون  عندما  ولكن  الم�شحونة.  الج�شيمات  من  يحمينا  ال��ذي 
اأو تتحرك باتجاه معين يمكن  ال�شم�شية �شديدة جدا  الرياح 
اأن تخرق الج�شيمات الم�شحونة الغلاف المغناطي�شي، ما يوؤدي 
اإلى ح�شول تغرات في المجال المغناطي�شي للاأر�ض، وهذا يطلق 

عليه "عا�شفة مغناطي�شية".

• �لاأ�صباب
- اأكر اأ�شباب العوا�شف المغناطي�شية انت�شارا، هي التوهجات 
الحا�شلة على �شطح ال�شم�ض، التي ب�شببها تنطلق كمية هائلة 
من الطاقة والج�شيمات الم�شحونة. وال�شبب الثاني - القذف 
اأدق،  ب�شكل  اأو  ال�شم�شية،  الهالة  من  انبعاثات  وهي  الإكليلي، 
ق��د تح��ت��وي على  ح���رارة منخف�شة  درج���ات  ذات  م��ن مناطق 
ج�شيمات م�شحونة ومجال مغناطي�شي، وهذه توؤثر في المجال 

المغناطي�شي للاأر�ض.

�ل�صم�صية �لعو��صف  وحجم  • م�صتوى 
م�شتوى  اإلى  ا�شتنادا  ال�شم�شية  العوا�شف  خ��ط��ورة  تح��دد   -
قيا�ض  اأج���ه���زة  ب��وا���ش��ط��ة  ي��ح��ت�����ش��ب  ال����ذي   ،)Dst( ���ش��دت��ه��ا 
ال�شتواء  خ���ط  ع��ل��ى  مح���ط���ات  في  الم����وج����ودة  الم��غ��ن��اط��ي�����ش��ي��ة 
اإلى   -50 ب�  المعتدلة  العوا�شف  تقدر  ل��لاأر���ض.  المغناطي�شي 
 -200 اإلى   -100 ال�شديدة  والعوا�شف  ت�شلا،  نانو   -100
نانو ت�شلا، والعوا�شف ال�شديدة جدا- اأعلى من 200- نانو 
ت�شلا. وتراوح �شدتها في حالة الهدوء، من 10- اإلى 20 نانو 

ت�شلا.
وي�����ش��ت��خ��دم ال��ع��ل��م��اء الم��وؤ���ش��ر G ل��ت��ح��دي��د م�����ش��ت��وى خطورة 

الأجهزة  في  تاأثرها  وم��دى  الأر�شية  المغناطي�شية  العا�شفة 
الكهربائية والكائنات الحية والت�شالت. ووفقا لذلك تق�شم 

العوا�شف المغناطي�شية اإلى خم�شة م�شتويات:
 1700 تحدث  الخفيفة،  المغناطي�شية  العوا�شف   -  G1•
م���رة في ال�����دورة ال���واح���دة. ل��ي�����ض ل��ه��ا اأي ت��اأث��ر خ��ا���ض على 
ل  وقد  الإلكرونية.  الأجهزة  وت�شغيل  الكهربائية  ال�شبكات 

ي�شعر بها النا�ض اأي�شا.
اأحيانا  ت�شبب  ال����دورة.  في  م��رة   660 م��ع��ت��دل،   -  G2  •
ارت��ف��اع��ا في الج��ه��د وت��ل��ح��ق ال�����ش��رر ب��الم��ح��ولت في خطوط 
ال��ع��ر���ض ال�����ش��م��ال��ي��ة. ك��م��ا اأن���ه���ا ت���وؤث���ر ع��ل��ى ح��رك��ة المركبات 

الف�شائية وال�شفق القطبي، وتن�شاأ بعيدا عن القطبين.
ب�شكل  وتوؤثر  الدورة.  في  مرة   200 حوالي  قوي،   -  G3 •
اأنظمة الطاقة وت�شبب م�شكلات في الملاحة عبر  مبا�شر على 
الحالة،  هذه  وفي  اللا�شلكية.  والت�شالت  ال�شناعية  الأقمار 

يحدث ال�شفق القطبي بالقرب من خط ال�شتواء.
هذا  في  دورة.  ل��ك��ل  100مرة  ح����والي  ���ش��دي��د،   -  G4  •
الم�شتوى، تح�شل م�شكلات التحكم في الجهد وا�شتغال اأجهزة 
الأنابيب،  ك��ه��رب��ائ��ي��ة في خ��ط��وط  ت���ي���ارات  وت��ن�����ش��اأ  الح��م��اي��ة. 
والت�شالت  ال�����ش��ن��اع��ي��ة  الأق����م����ار  ع���بر  الم���لاح���ة  وت���ت���ده���ور 

اللا�شلكية.
ي�شبب  دورة.  كل  في  اأربعة  اإلى  ي�شل  ج��دا،  ق��وي   -  G5  •
اإلى  ي��وؤدي  ما  الكهرباء،  �شبكات  في  النطاق  وا�شعة  م�شكلات 
ال�شناعية  الأق��م��ار  ت�شغيل  واأع��ط��ال خطرة في  اإغ��لاق كامل 
والت�شالت اللا�شلكية. ويمكن اأن يحدث ال�شفق القطبي في 

المناطق �شبه ال�شتوائية.
وي�����ش��ت��خ��دم م���وؤ����ش���ر K وم���وؤ����ش���ر Kp ب�����ش��ك��ل م��ن��ف�����ش��ل في 
المغناطي�شي  الم��ج��ال  ان��ح��راف  اإلى  الأول  ي�شر  الح�����ش��اب��ات. 
ل��لاأر���ض ع��ن ال��ق��اع��دة خ���لال ف���رة ث���لاث ���ش��اع��ات، والثاني 
�شدة  منهم في تحديد  واح��د  كل  ي�شاعد  الكواكب.  موؤ�شر  هو 

العا�شفة المغناطي�شية وم�شتوى خطورتها.

ما هي �لمخاطر على �ل�صحة وج�صم �لاإن�صان؟
العوا�شف  توؤثر  "هل  ال�شوؤال  وا�شحة على  اإجابة  - ل توجد 
المغناطي�شية على حالة الإن�شان و�شحته وهل هي خطرة"؟ 
عا�شفة  ح��دوث  عند  باأنه  تفيد  الر�شمية،  الدرا�شات  اأن  ومع 
ال��ن��اج��م��ة عن  ال��وف��ي��ات  م��ع��دل  ي��رت��ف��ع  اأر���ش��ي��ة،  مغناطي�شية 
وي�شعر  طفيف،  ب�شكل  الدماغية  والجلطات  القلبية  النوبات 
ث���لاث���ة اأرب������اع ���ش��ك��ان الأر�������ض ب��ال��ت��وع��ك. وب�������ش���ورة خا�شة 
والذين  الطق�ض  ح�شا�شية  م��ن  ي��ع��ان��ون  ال��ذي��ن  الأ���ش��خ��ا���ض 
ل  هذا  ولكن  الدموية.  والأوعية  القلب  اأمرا�ض  من  يعانون 
من  يعاني  ل  ال��ذي  ال�شليم  لل�شخ�ض  حتى  ال�شلامة  ي�شمن 

اأي مر�ض مزمن.

�لاأعر��س
المغناطي�شية هي:  العا�شفة  اأثناء  انت�شارا  الأكر  الأعرا�ض   -

ارتفاع  القلب،  �شربات  انتظام  عدم  ال�شعف،  الأرق،  ال�شداع، 
ال�شداع  ت�شبب  ذل��ك  اإلى  وب��الإ���ش��اف��ة  ال���دم.  �شغط  م�شتوى 
ال�شعرية  ال��دم��وي��ة  الأوع��ي��ة  في  ال���دم  ت��دف��ق  ويبطاأ  الن�شفي 
يعانون من  الذين  الأ�شخا�ض  اأن تثر  الم��زاج. ويمكن  وي�شوء 
ا�شطرابات نف�شية وعاطفية مختلفة، وفي بع�ض الحالت قد 

يحدث التهاب في المفا�شل واآلم في الظهر وثقل في ال�شاقين.
في  المغناطي�شية  العوا�شف  لتاأثر  و�شوحا  الأك��ر  والعلامة 
النهاية  في  ي��وؤدي  ال��ذي  ال�شديد،  ال�شداع  هي  الإن�شان  ج�شم 
وما  وال��غ��ث��ي��ان  ال�شيئ  والم����زاج  والأرق  الن�شفي  ال�����ش��داع  اإلى 
الم�شكنات  بتناول  الأط��ب��اء  ين�شح  منه  وللتخل�ض  ذل��ك.  اإلى 
ال�شخ�ض  ك��ان  اإذا  النوم.  من  ق�شطا  خذ  ومحاولة  والمهدئات 
عليه  المغناطي�شية  العوا�شف  اأثناء  دائما  ال�شداع  من  يعاني 
�شبط الروتين اليومي، والتقليل من الن�شاط البدني، وتناول 

المهدئات والبحث عن الم�شاعر الإيجابية فقط في كل �شئ.
الدموية-  والأوعية  القلب  اأمرا�ض  من  يعانون  لمن  تو�شيات 
ي��ت��ع��ر���ض الأ���ش��خ��ا���ض ال���ذي���ن ي��ع��ان��ون م���ن اأم���را����ض القلب 
التعر�ض  لأن  خ���ا����ض،  ب�����ش��ك��ل  ل��ل��خ��ط��ر  ال��دم��وي��ة  والأوع����ي����ة 
للعوا�شف المغناطي�شية الأر�شية يوؤثر ب�شكل مبا�شر في الدورة 
الدموية. وقد تم اإثبات هذه الحقيقة علميا من قبل العلماء 
الم�شت�شفيات خلال  المر�شى في  اأن عدد  الذين وج��دوا  الرو�ض، 
ما  وغالبا  م��رة.   1.5 بمقدار  يزيد  المغناطي�شية  العوا�شف 
القلب  ع�شلة  احت�شاء  ب�شبب  الم�شت�شفى  في  الأم��ر  بهم  ينتهي 
وتلف الأوعية الدموية في الدماغ واألم �شديد في القلب وعدم 

انتظام دقات القلب.
اللتزام  يجب  المغناطي�شية  العوا�شف  تاأثر  من  وللحماية 
وا�شت�شارة  ال���دم،  ب�شغط  التحكم  يجب  التالية:  بالن�شائح 
والحتفاظ  الأدوي������ة،  ت��ن��اول  وت��ك��رار  الج��رع��ة  ع��ن  الطبيب 
بجميع الأدوية والمياه اللازمة في مكان قريب، وتجنب التوتر 
والوجبات  وال�شجائر  الكحول  من  والحد  ال�شلبية،  والم�شاعر 

ال�شريعة.
وال�شيء الأكر اأهمية هو عدم الخوف. كثر من النا�ض، بعد 
اأن يعلموا عن قرب العوا�شف المغناطي�شية، يبداأون في التفكر 
ت��ده��ور حالتهم  اإلى  ي���وؤدي في النهاية  ال��ذي  ب��الأ���ش��واأ، الأم���ر 

ب�شبب الإجهاد العاطفي.

تاأثير �لعو��صف �لمغناطي�صية في �لمعد�ت و�لاأجهزة
اأن  يمكن  اأن��ه��ا  ه��و  المغناطي�شية  للعوا�شف  الكبر  الخطر   -
تلحق ال�شرر بالنا�ض ب�شكل غر مبا�شر، ما يوؤثر على المعدات 
في  كهربائي  تيار  توليد  على  وقدرتها  الكهربائية.  والنظم 
الأج�شام المحتوية على المعادن، يمكن اأن ت�شبب ب�شهولة حرائق 
العمل مع  ال�شخ�ض نف�شه للخطر عند  وانفجارات. ويعر�ض 
المعدات الكهربائية المعقدة، وعند ا�شتخدام م�شدر المياه: لأن 
ما  الأنابيب،  في  كهربائيا  تيارا  تولد  المغناطي�شية  العوا�شف 

يوؤدي اإلى �شحن المياه.
الت�شالت  في  الأر����ش���ي���ة  الم��غ��ن��اط��ي�����ش��ي��ة  ال��ع��ا���ش��ف��ة  وت���وؤث���ر 

واأنظمة   )GPS( العالمي  الم��واق��ع  تحديد  ونظام  اللا�شلكية 
الإ���ش��ارات في  انت�شار  اإنها تتداخل مع  الأخ��رى، حيث  الملاحة 
طبقة الأيونو�شفر. ما يوؤدي اإلى تحديد غر �شحيح للموقع 
المغناطي�شية  العوا�شف  تو�شع  ذلك،  اإلى  بالإ�شافة  والتج��اه. 
ال�شناعية  الأق���م���ار  ح��رك��ة  ت��ب��اط��وؤ  م�شببة  الج����وي،  ال��غ��لاف 
اإلى  ي��وؤدي  قد  ما  الأر����ض،  من  القريبة  الف�شائية  والمركبات 

كارثة.
والتنبوؤ بالعوا�شف المغناطي�شية عملية معقدة تت�شمن مراقبة 
المغناطي�شي  المجال  في  التغرات  ومراقبة  ال�شم�شي  الن�شاط 
العوا�شف  خ������براء  ي�����ش��ت��خ��دم  ذل�����ك  اأج������ل  وم�����ن  ل�����لاأر������ض. 
للتنبوؤ  والأجهزة  الأدوات  متنوعة من  المغناطي�شية مجموعة 
مراقبة  ال�شناعية  للاأقمار  يمكن  ونوعها.  حدوثها  بموعد 
للعوا�شف  المحتملة  العواقب  م��ن  والتحذير  الأح���داث  ه��ذه 

المغناطي�شية.
ويراقب العلماء المجال المغناطي�شي للاأر�ض للتنبوؤ بالعوا�شف 
المغناطي�شية. لأن المجال المغناطي�شي للاأر�ض يمكن اأن يتغر 
ي�شتخدم  واأخ�����را،  الم�����ش��ح��ون��ة.  الج�شيمات  ت��خ��رق��ه  ع��ن��دم��ا 
بكيفية  للتنبوؤ  ريا�شية  نم��اذج  المغناطي�شية  العوا�شف  علماء 
ت��ف��اع��ل الج�����ش��ي��م��ات الم�����ش��ح��ون��ة ال���ق���ادم���ة م���ن ال�����ش��م�����ض مع 
بيانات  النماذج  ه��ذه  ت�شتخدم  ل��لاأر���ض.  المغناطي�شي  الم��ج��ال 
للتنبوؤ  ل��لاأر���ض  المغناطي�شي  والم��ج��ال  ال�شم�شي  الن�شاط  عن 
التي قد  التي قد تحدث والتاأثرات  المغناطي�شية  بالعوا�شف 

تحدثها.
لمنع العواقب ال�شلبية الناجمة عن العوا�شف المغناطي�شية، تتم 
حماية خطوط الكهرباء با�شتخدام اأنظمة التحكم التلقائي في 
الجهد واأجهزة الحماية التي يمكنها اإغلاق اأجزاء من ال�شبكة 
واأنظمة  خا�شة  ب���دروع  ال�شناعية  الأق��م��ار  وت���زود  ب�شرعة. 
اأن ت�شاعد في تقليل ال�شرر. يو�شى  اإدارة الطاقة التي يمكن 
با�شتخدام نف�ض الطرق لحماية الأجهزة الإلكرونية. وتعمل 
ال�شركات والمنظمات على تطوير تقنيات جديدة قد تكون اأكر 
�شركات  المغناطي�شية. فمثلا، تعمل بع�ض  للعوا�شف  مقاومة 
الطران على تطوير اأنظمة ملاحية جديدة يمكنها ا�شتخدام 
بالعوا�شف  المرتبطة  الم�شكلات  لتجنب  موثوقية  اأك��ر  طرق 

المغناطي�شية.

عو�قب �أقوى �لعو��صف �لمغناطي�صية
 1921 مايو  في  مغناطي�شية  عا�شفة  واأف��ظ��ع  اأق���وى  حدثت 
الهاتفية  الت�شالت  انقطاع  في  ت�شببت  المتحدة،  الوليات  في 
تم��ام��ا، وال��ك��ه��رب��اء وان��دل��ع��ت الح��رائ��ق. كما اأث���رت في اأوروب���ا 
الم����دن، تعطلت كابلات  ب��ع�����ض  الج��ن��وب��ي: في  ال��ك��رة  ون�����ش��ف 
التلغراف تحت �شطح البحر بالكامل. وفي الوقت نف�شه، ولأول 
اأدنى خطوط  اإلى  ال�شمالية  الأ�شواء  التاريخ، و�شلت  مرة في 
مار�ض   13 في  الثانية  ال��ك��ارث��ي��ة  العا�شفة  ال��ع��ر���ض.ووق��ع��ت 
1989. ت�شببت في انقطاع التيار الكهربائي لمدة ت�شع �شاعات 
باأكملها  التحتية  البنية  الكندية وتعطلت  في مقاطعة كيبيك 

ال�شناعية  الأق��م��ار  بع�ض  وف��ق��دت  تقريبا.  دقيقتين  خ��لال 
الت�����ش��ال ب���الأر����ض ل��ع��دة ���ش��اع��ات. وف���ق���دت اأح�����دث بيانات 
)GPS( وال�شور والطق�ض وانقطعت الت�شالت اللا�شلكية. 
اأثناء العا�شفة في المك�شيك و�شبه  وقد �شوهد ال�شفق القطبي 

جزيرة القرم.
في  ت�شببت  وال��ت��ي  ال��ت��ال��ي��ة،  المغناطي�شية  ال��ع��ا���ش��ف��ة  وك��ان��ت 
م�شكلات كثرة في عام 2003. حيث انقطع التيار الكهربائي 
في ال�شويد لمدة �شاعة. والأ�شواأ من هذا فقد الت�شال بالأقمار 

ال�شناعية لعدة �شاعات.

�لوقاية �أثناء �لعو��صف �لمغناطي�صية
ل�شحة  مبا�شرا  تهديدا  المغناطي�شية  العوا�شف  ت�شكل  ل   -
الإن�شان، ولكن مع ذلك يجب اأن يكون الإن�شان على ا�شتعداد 
تاأخذ  اللحظات،  بع�ض  في  واأن���ه  خا�شة  المختلفة.  لعواقبها 
الن�شائح  بع�ض  يلي  وفيما  الرئي�شي.  ال���دور  ال�شدفة  اإرادة 

للا�شتعداد لتاأثر التغرات الكونية:
على  وال��ت��ع��رف  المغناطي�شية  العوا�شف  اأخ��ب��ار  متابعة   1-
العوا�شف  ب��ع�����ض  ت���ك���ون  اأن  يم���ك���ن  الم��ح��ت��م��ل��ة.  ال���ع���واق���ب 
الم��ه��م معرفة ما  ل��ذل��ك م��ن  اأق���وى م��ن غ��ره��ا،  المغناطي�شية 

يمكن توقعه؛
الكمبيوتر  واأج��ه��زة  المحمولة  ال��ه��وات��ف  �شحن  يجب   -  2
ي�شاعد  قد  اأن��ه  الإلكرونية.  الأجهزة  من  وغرها  المحمولة 
اأثناء  تو�شيلها  ح��ال��ة  في  الم��ع��دات  ت��ل��ف  مخ��اط��ر  تقليل  ع��ل��ى 

العا�شفة المغناطي�شية؛
لتقليل  ال�����ش��روري��ة  غ��ر  الإل��ك��رون��ي��ة  الأج��ه��زة  ف�شل   .3
ال���ش��ت��خ��دام، فمن  اإذا لم يكن الج��ه��از قيد  ال��ت��ل��ف.  مخ��اط��ر 

الأف�شل ف�شله.
ال�شموع  م��ث��ل  ال�������ش���روري���ة،  والم������واد  الم��ن��ت��ج��ات  ت���وف���ر   .4
ت�شاعد على تجاوز  والمياه، لأنها  الغذائية  والمواد  والبطاريات 

الم�شكلات التي قد ت�شببها العا�شفة المغناطي�شية.
الطلق  الهواء  في  الإلكرونية  الأجهزة  ا�شتخدام  تجنب   .5
تقليل  ع��ل��ى  ه���ذا  ي�شاعد  ق��د  المغناطي�شية.  العا�شفة  اأث��ن��اء 

خطر التعر�ض ل�شعقة كهربائية؛
الخوف  لأن  المغناطي�شية.  العوا�شف  من  الخ��وف  ع��دم   .6
يت�شبب في  اأن  �شيحدث يمكن  �شيئا ما  باأن  المهوو�شة  والأفكار 
تدهور الحالة ال�شحية. ثم قد ل يكون ال�شبب هو التغرات 
الكونية نف�شها، بل النفعالت المفرطة. لذلك ين�شح في مثل 
النوم،  المهدئات، واأخ��ذ ق�شط واف��ر من  ه��ذه الح��الت بتناول 

وتجنب الم�شاعر ال�شلبية؛
ح�شا�شا  ك����ان  ف�����اإذا  ���ش��ح��ت��ه.  م��راق��ب��ة  ال�����ش��خ�����ض  ع��ل��ى   .7
بالأدوية  الحتفاظ  فعليه  الأر�شية،  المغناطي�شية  للعوا�شف 
حالة  في  يجب  وج��وده.واأخ��را  مكان  من  بالقرب  ال�شرورية 
اتباع تعليمات ال�شلطات المحلية  حدوث عا�شفة مغناطي�شية، 
وخبراء العوا�شف المغناطي�شية. الذين يمكنهم تقديم ن�شائح 

تتعلق بال�شلامة وت�شاعد على تقليل مخاطرها.

�أ�صغر من حجم عملة معدنية

 ال�صين تطور بطارية نووية ل تحتاج اإلى ال�صحن لمدة 50 عاما

ما هي �لتد�بير �لتي يجب �تخاذها لتخفيف تاأثيرها

العوا�صف المغناطي�صية وتاأثيرها في ج�صم الإن�صان والأجهزة الإلكترونية

ما هي �لعو��صف �لمغناطي�صية، 
وكيف  وم�صدرها،  �أ�صبابها  وما 
ت��ن�����ص��اأ، وم���ا ه��و ت��اأث��يره��ا في 
ج�����ص��م �لاإن�����ص��ان و�لاأج���ه���زة 
يمكن  وك��ي��ف  �لاإل��ك��ترون��ي��ة 

�لوقاية منها؟.

عل�م وتكن�ل�جيا
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�لملكة حت�صب�صوت
تْ تحتم�ض الثالث ال�شاب الذى علا نجمه فيما بعد وا�شتاأثرت دونه  الملكة حت�شب�شوت، التى نحَّ
بالملك، واأثبتت اأنها ل تختلف عن الملوك فى �شىء اإل فى اأنها اأنثى، اإذ اأن الو�شاية بحكم التقاليد 
وال�شرع كانت ل بد اأن تبقى فى يد الملكة "حت�شب�شوت"، ما دام "تحتم�ض" لم يبلغ الحلم، ومع 
ذلك كانت ت�شعر في قرارة نف�شها باأنه لو فح�ض مو�شوعها بعين العدل بو�شفها الوارثة ال�شرعية 

لعر�ض والدها "تحتم�ض" الأول، لكانت هي الحاكمة المطلقة للبلاد �شرعًا من بادئ الأمر.
"اآمون" نف�شه من  اأقنعت ال�شعب باأنها بنت الإله  "حت�شب�شوت" من جهتها قد  اأن  ومن الجائز 
جهة، واأن والدها قد ن�شبها على عر�ض البلاد من جهة اأخرى، وجعلها وارثته ال�شرعية، وقد 
حاكَ خيالُ الكهنة ق�شةً طريفةً لذلك قد يكون في ثناياها �شيء من الحقيقة، ومن المحتمل اأن 
"حت�شب�شوت" قد اأذاعتها قبل اغت�شابها العر�ض مبا�شرة، لتكون بمثابة دعاية، وقد نق�شتها على 
جدران معبدها "بالدير البحري" الذي يعد بناءً فريدًا في بابه، نق�شت عليه "حت�شب�شوت" كل 

تاريخ حياتها.
ويقول الدكتور �شليم ح�شن فى مو�شوعته م�شر القديمة اإن حت�شب�شوت ظلت بعيدة عن تولى 
عر�ض البلاد ب�شفة حقيقية طوال مدة حكم زوجها "تحتم�ض الثاني"، و�شبعة اأعوام من حكم ابن 
زوجها "تحتم�ض الثالث"، وعندئذ كانت قد اأحكمت موؤامرتها، واعتلت عر�ضَ البلاد مدة ثلاثة 

ع�شر عامًا انزوى في خلالها "تحتم�ض" الثالث، فلم ي�شمع عنه التاريخ اإل في منا�شبات قليلة.

�لملكة �أر�صينوي �لثانية
هي �شقيقة الملك بطليمو�ض الثاني، وتزوجت اثنين من ملوك مقدونيا لذلك حملت لقب "ملكة 
اأخرى، وتزوجت منه، لت�شبح ملكة  مقدونيا"، لكنها عادت اإلى م�شر وعا�شت مع �شقيقها مرة 

م�شر.
الزمان، وحملت  اأنها حكمت م�شر بمفردها خلال فرة من  اإلى  التاريخية  الدرا�شات  واأ�شارت 
لقب ملكة م�شر العليا وال�شفلى، و�شارت على نهج ملكات الفراعنة ال�شابقات فارتدت ملاب�شهن 

وحملت نف�ض الألقاب مثل "ابنة رع"، ح�شب ما ذكرت الهيئة العامة للا�شتعلامات.
الإمبراطورية  مع  ر�شمية  علاقات  يقيم  من  اأول  الثانى  وبطليمو�ض  الثانية  اأر�شينوى  وكانت 
الرومانية من خلفاء الإ�شكندر الأكبر، وكان ذلك عام 273 قبل الميلاد، وقد وحققت اأر�شينوى 
الثانية العديد من الإنجازات فى ال�شيا�شة والحرب والعلم والثقافة، واأ�شبحت م�شدر اإلهام كثر 

من الملكات اللاتى حكمن بعدها، وكانت اأ�شهرهن الملكة كليوباترا.

�لملكة تاو�صرت
ومن المرجح اأنها كانت الزوجة الثانية للملك "�شيتى الثانى" الذى حكم م�شر حوالى 6 �شنوات 
اآخ���رى غر  "�شابتاح" م��ن زوج���ه  ك��ان��ت ف��رة غ��ر م�شتقرة، وب��ع��د وف��ات��ه انتقل الح��ك��م لب��ن��ه 
تاو�شرت، والذى كان يعانى مر�ض ق�شر القدم وتم تتويجه للملكية، و�شاركته فى الحكم زوجة 
"باى" الملقب  "تاو�شرت" وهى التى كانت تدير الملك وقتها بم�شاعدة �شخ�ض يدى  والدة وهى 
ب�"حامل الختم العظيم للبلاد"، وكان وقتها اأحد كبار رجال الدولة، وبعد 6 �شنوات من حكم 
"�شابتاح" الزوج الثانى ل�"تاو�شرت" توفى ودخلت الدولة فى حالة فو�شى ودخل حكام الأقاليم 

المختلفة بالبلاد فى اإدارات م�شتقلة لمناطقهم، ح�شب ما ذكر الدكتور فتحى يا�شين مدير عام 
اآثار القرنة.

وي�شيف الدكتور فتحى يا�شين مدير عام اآثار القرنة في ت�شريحات �شابقة ل�"اليوم ال�شابع"، 
اأن الملكة "تاو�شرت" انفردت ب�شدة الحكم فى البلاد بعد وفاة "�شابتاح" بعمر ال�20 �شنة، 

حيث لم يكن يوجد له خليفة على العر�ض، وظلت تحكم م�شر فى اأواخ��ر الأ�شرة 19 لمدة 
– ابن رع محبوبة  الأر���ض  "قوية  األقاب ومنها:  واأطلق عليها وقتها عدة  عامين تقريباً، 

اآمون – ابن رع �شيد الأر�ض المحبوبة – تاو�شرت المختار من الإلهة موت"، حيث 
اتخذت �شفات الذكورية لكونها ملك للبلاد، وكانت فرة حكمها للبلاد 

بداية النهاية للاإمبراطورية الم�شرية، فقد حدث ت�شخم اقت�شادى 
كبر للنق�ض ال�شديد فى الموارد بعد �شياع عوائد م�شر الخارجية 
ب�شبب الحركة ال�شيا�شية غر الم�شتقرة بالدولة وقتها، وكذلك قيام 

- خ��لال حكمها مما  – الأق�شر حالياً  اأهلية فى غربى طيبة  ح��رب 
اأدى لتهديدات متكررة من الليبيين وقتها على الحدود الغربية للبلاد 

ومناطق الدلتا، حتى توفت فى ظروف غام�شة وكتبت نهاية الأ�شرة 19.

�لملكة نفرتارى
الملكة نفرتارى التي ولدت �شنة 1300 قبل الميلاد وكانت كبرة الزوجات 

الملكيات اأو الزوجة الرئي�شية لرم�شي�ض العظيم، ونفرتاري تعني الم�شاحبة 
“المحبوبة التي ل مثيل لها  الجميلة و يرجم ال�شم بمعاني مختلفة 
الم�شرية  الملكات  اأكر  من  واحدة  الدنيا” وهي  جميلات  " جميلة  " اأو 

�شهرة .
ظلت "نفرتاري" اأهم زوجات الفرعون من ثماني زوجات في �شعيد م�شر 

لمدة طويلة وكانت �شريكته فى الحكم وتوفت �شنة 1250 قبل الميلاد، كما 
ذكرت الهيئة العامة للا�شتعلامات.

�لملكة نفرتيتى
اأقبلت، وقد عر  “المراأة الجميلة قد  الن�شاء في م�شر القديمة، ويعني ا�شمها  اأقوى  اإحدى 

على قبرها بالقرب من قبر الملك توت عنخ اآمون ابن زوجها “اإخناتون”،الذي 
حكم م�شر في القرن الرابع ع�شر قبل الميلاد .

تنتمي للاأ�شرة ال�ثامنة ع�شر قبل الميلاد في م�شر الفرعونية، 
وعا�شت في القرن الرابع ع�شر قبل الميلاد- وكانت لها 

اأث���ن���اء ف���رة ح��ك��م زوج���ه���ا الفرعون  م��ن��زل��ة رف��ي��ع��ة 
با�شم  المعروف  الرابع،  اأمنحتب  اأو  الرابع  اأمنوفي�ض 
اإخناتون، ومثل ما حدث مع زوجها، فقد تم محو 
ت�شويه  تم  كما  التاريخية  ال�شجلات  م��ن  ا�شمها 

�شورها بعد وفاتها .
ذا  تاجاً  و  طويلًا  رقيقاً  ثوباً  تلب�ض  دائ��م��اً  كانت 
وتحته  ري�شتين  ذي  بتاج  واأخ���رى  م��رة،  ري�شتين 
ق��ر���ض ال�����ش��م�����ض، ف��ه��ي لم ت��ك��ن م��ل��ك��ة ف��ق��ط بل 
تمتعت بمركزية تامة، وكانت من األقابها الملكية 

الزوجة الملكية العظيمة، وقد اأنجبت نفرتيتى من اأخناتون �شت من البنات.
دورا  لعبت  حيث  انتقلت  ثم  والجتماعية،  الدينية  ثورته  اأثناء  زوجها  ت�شاند  نفرتيتي  وكانت 
اأثناء الحتفالت �شورت  اأ�شا�شيا في ن�شر المفاهيم الجديدة التي نادي بها زوجها، وظهرت معه 
قيادة  لها مثيل فى  لي�ض  وا�شعة  ب�شلطة  الأع��داء وتمتعت  بالق�شاء على  تقوم  الملكة وهى  فيها 

البلد، كما جاء عن الهيئة الم�شرية للا�شتعلامات.
والطقو�ض،  العمارنة  بتل  الأ���ش��راف  ومقابر  اآت���ون  معابد  ج���دران  على  ذل��ك  م�شاهدة  ويمكن 
وبالم�شاهد العائلية، وكذلك في المناظر التقليدية للحملات الع�شكرية وح�شلت على لقب الزوجة 

الملكية العظمى .
وتوفيت نفرتيتي في العام الرابع ع�شر لحكم اإخناتون، ودفنت في مقبرتها بالمقابر الملكية، في تل 

العمارنة.

�لملكة كليوباتر�
لقد كانت الأ�شرة البطلمية �شبه ميتة قبل و�شول كليوباترا اإلى حكم م�شر، وبعد موت والدها 
يمتلكان  ك��ان  الثنين  اأن  غر  وابنته،  ابنه  اإلى  العر�ض  انتقل  ال��زم��ار،  ع�شر  الثاني  بطليمو�ض 
خلاله  من  كليوباترا  وج��دت  �شديد،  �شراع  بينهما  فوقع  م�شتقلًا،  منهما  كل  ليحكم  الطموح 
ا، فقررت الهرب حتى تجد الفر�شة �شانحة  اأنها ل تحارب اأخيها فقط، لكن رجال الق�شر اأي�شً

للعودة.
وكانت كليوباترا تخطط للعودة اإلى الحكم، وكان ال�شراع في روما لل�شيطرة عليها على اأ�شده بين 
اإلى م�شر،  يوليو�ض قي�شر و�شديقه و�شريكه بومبي، وانتهى ال�شراع بهزيمة بومبي، وهروبه 
ع�شى اأن يجد ردًا لجميله عند اأبناء بطليمو�ض الزمار اإذ كان بومبي هو من اأعاده اإلى م�شر، كما 

اأكد كتاب "ملكات من م�شر القديمة" لعالم الم�شريات الدكتور ح�شين عبد الب�شر.
بقتل  الإ�شكندرية، وحين علم  اإلى  يوليو�ض قي�شر  قُتل، وو�شل  لكنه  اإلى م�شر،  بومبي  وو�شل 
اأن هداأ يوليو�ض قي�شر من �شدمة قتل  واأك��رم مثواه، وبعد  بومبي، حزن كثرًا على �شديقه، 
الإ�شكندريين  كثرًا من  ذلك  فا�شتفز  البلاد؛  على  وكاأنه ملك  المدينة  يتجول في  ب��داأ  �شديقه، 

الوطنيين.
علم يوليو�ض قي�شر بالم�شكلات التي بين الأخوين؛ فاأر�شل في طلبهما، ودخلت كليوباترا الق�شر 
من خلال خادمها الذي لفها في �شجادة، فخرجت منها كاأفروديت، ربة الحب والجمال الخارجة 
الملكة  قي�شر  يوليو�ض  اأع��ل��ن  اأخيها،  هزيمة  وبعد  قي�شر،  يوليو�ض  بها  فانبهر  القوقعة،  م��ن 

كليوباترا ال�شابعة ملكة على م�شر.
ال�شيا�شية،  والحياة  القت�شاد  في  قوية  نه�شة  كليوباترا  حكم  من  الفرة  تلك  في  م�شر  �شهدت 
وكانت كليوباترا تتحدث ما ي�شل اإلى اثنتى ع�شرة لغة ودر�شت علم الفلك والريا�شيات والفل�شفة، 

بالإ�شافة اإلى فن الخطابة.
اأكتيوم  موقعة  معركة  خا�ض  ال��ذى  اأنطونيو   ب�  كليوباترا  ارتبطت  قي�شر  يوليو�ض  م��وت  بعد 
اأوكتافيو�ض  دخ��ل  م�شر،  اإلى  وهربا  وكليوباترا  اأنتوني  فيها  وهُ��زم  اأوكتافيو�ض  �شد  البحرية 
روما؛  ���ش��وارع  في  بال�شلا�شل  يقيدها  اأن  في  عزمه  عن  اإث��ن��اءه  كليوباترا  وح��اول��ت  الإ�شكندرية، 
فعر�شت عليه التنازل عن العر�ض لأبنائها مقابل اأن يمنحها الأمان، ولكنه كان م�شرًا على راأيه؛ 
البع�ض  كان  واإن  الكوبرا،  بحية  النتحار  كليوباترا  فاآثرت 
بهزيمة  وقتلها،  منها  تمكن  ق��د  اأوك��ت��اف��ي��و���ض  اأن  ي��ذك��ر 
وتدخل  البطالمة،  دولة  ت�شقط  ال�شابعة  كليوباترا  وموت 
م�شر اإلى حظرة الإمبراطورية الرومانية منذ عام 30 

قبل الميلاد.

كليوباتر� تن�صب �بنها �صريكًا لها..

ملكـــات جل�صـــن علـــى عـــر�س م�صــــــر
�لملكة كليوباتر� �ل�صابعة من �أ�صهر �لملكات �لتي و�صلت للحكم في م�صر، لم تحظِ ملكة عبر 
�لع�صور بما حظيت به تلك �لملكة من ع�صق و�إعجاب لي�س له مثيل عبر �لاأزمنة و�لع�صور 
ومن خلال �لاأمكنة و�لح�صار�ت، وفى عام 47 ق.م، قامت ملكة م�صر كليوباتر� �ل�صابعة 
بتن�صيب �بنها �صريكا لها فى �لملك تحت ��صم بطليمو�س �لخام�س ع�صر قي�صرون، ولهذ� 

ن�صتعر�س ملكات جل�صن على حكم م�صر.
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نحن بحاجة �إلى تعليم �أ�صر�ر ومفاتيح كتابة �لاأغنية �لر�قية

طـــوني اأبي كـــرم: ال�صــوق بحــاجة
 اإلــى جيــل جــديد من ال�صعــراء

الفن  ه���ذا  وه���ل  ال��غ��ن��ائ��ي،  ال�شعر  ك��ت��اب��ة  ت��دري�����ض  ق���رار  ع��ن  ت��ت��ح��دّث  • ك��ي��ف 
يُدرّ�ض؟

- نعم، لديّ تلاميذ اأدرّ�شهم في اأحد اأهمّ المعاهد في لبنان.
الأغنيات؟ �شراء  على  طلب  يوجد  ل  لأنه  التدري�ض  اإلى  اتجهتَ  • هل 

- بل الطلب على الأغنيات موجود دائماً، ولكن ال�شوق بحاجة اإلى جيل جديد 
كله  يعد  لم  اليوم  وحتى  عاماً   25 منذ  رافَقَني  ال��ذي  والجيل  ال�شعراء.  من 
موجوداً اإما ب�شبب الموت اأو ب�شبب البتعاد عن ال�شاحة، ما اأدى اإلى وجود نق�ض 
في عدد ال�شعراء واإلى غزو للاأغنيات الهابطة. ونحن اليوم بحاجة اإلى تعليم 
اأ�شرار ومفاتيح كتابة الأغنية الراقية التي قدّمناها ونجحْنا فيها كي يكمل 
الجيل اللاحق الم�شرة التي كنا قد بداأنا فيها وورثناها عن الذين �شبقونا. 
وقد لمني كثرون على هذه الخطوة واعتبروا اأنه يجب اأن اأحتفظ بال�شر 
لنف�شي، ولكنني مُ�شرّ عليها للمحافظة على الأغنية الراقية التي ل توؤذي 

�شمع النا�ض.
موهبة؟ اإلى  تحتاج  ال�شعر  كتابة  • ولكن 

واخرتُ  المتحان  م��ن  ن��وعٍ  اإلى  الراغبين  واأخ�شعتُ  �شحيح،  ه��ذا   -
التقدم  في  تفاوتاً  ولم�شتُ  بتدري�شهم  وب��داأتُ  الموهبة  مَن يملكون  بينهم 
ب��ين �شخ�ض واآخَ�����ر. اأع���لّ���م اأ����ش���ول ك��ت��اب��ة ���ش��ع��ر الأغ���ن���ي���ات، وم���ن بين 
ال�شعر  عالم  بين  كبراً  اختلافاً  هناك  اأن  اكت�شفت  �شاعرة  المنت�شبين 

وعالم الأغنية.
بينهما؟ الختلاف  • وما 

اأما الأغنية فلا تتجاوز  اأن تتجاوز �شفحات عدة،  - الق�شيدة يمكن 
الغنائي  ال�شاعر  على  معيّناً  مو�شوعاً  وتتناول  كلمة،   60 اأو   50 ال� 
من  بكثر  اأ�شعب  الق�شرة  الر�شالة  كتابة  يعالجه.  كيف  يعرف  اأن 

الر�شالة الطويلة.
الأغنية؟ كتابة  من  اأ�شهل  الق�شيدة  كتابة  اأن  يعني  هذا  • هل 

و�شاعة  ي�شاء  ما  يكتب  الق�شائد  يَنْظم  ال��ذي  ال�شاعر  لأن  طبعاً،   -
ي�شاء.

مثلًا؟ المتنبي  من  اأهمّ  اأنك  يعني  هذا  • وهل 
- ل اأقول ذلك. هما مجالن مختلفان تماماً. وكما اأن هناك �شعراء 
ل  اأغنية  �شعراء  اأي�����ش��اً  ه��ن��اك  اأغ��ن��ي��ة،  كتابة  يجيدون  ل  عظماء 

يجيدون كتابة ق�شيدة.
اأن  فنان  لأي  يمكن  ول  ج��داً  ومهمة  �شعبة  الق�شيدة  ولكن   •

يغنّيها؟
�شعر  ه��ي  الق�شيدة  الق�شائد.  يكتب  ال��ذي  ال�شاعر  ع��ن  اأتح���دّث   -
اأن يغني ق�شيدة مدّتها  اليوم يمكن  اأغنية ول يوجد فنان  ولي�شت 
النا�ض  3 دقائق يجدها  �شاعتان. حتى الأغنية التي تتجاوز مدتها 

اليوم طويلة.
قباني  ن��زار  ال�شاعر  ق�شائد  يغنّي  ال��ذي  الفنان  يُعتبر  األ  ولكن   •

مثلًا اأهمّ من غره؟
- مَن يغنون ق�شائد نزار قباني يكتفون بمقطعين اأو ثلاثة مقاطع منها 

فقط.
ق�شيدة؟ وهي  كلثوم  اأم  غنتْه  ما  اأهمّ  هي  )الأطلال(  اإن  • يقال 

- عندما طُرحت )الأطلال( كان الجنرال �شارل ديغول يتواجد في بروت، واليوم نحن في 
ع�شر مختلف تماماً.

م�شتمرة؟ )الأطلال(  • ولكن 

- نحن نتجه نحو العالم الأ�شغر والأ�شرع والأخفّ والأق�شر والأكر. فهل يجب اأن نتطور اأم 
اأن نبقى في زمن اأم كلثوم.

التخلّف؟ اإلى  ترمز  الق�شيدة  • وهل 
- ل اأتحدّث عن التخلف، بل اأقول اإنها اأعمال قديمة. عندما كانت اأم كلثوم تغني )الأطلال( 
كان النا�ض يم�شون �شهرتهم وهم ي�شربون ال�شاي وي�شتمعون اإلى الأ�شطوانة، فهل هناك فنان 

يمكن ان يفعل ذلك في يومنا الحالي؟
الحوار؟ بداية  في  بالأ�شالة  التم�شك  و�شرورة  اأهمية  اإلى  اأ�شرتَ  • ولكنك 

- تحدثتُ عن الأغنية وكيفية �شياغتها وكتابتها وتقديمها، وهي اأ�شعب من اأي �شيء اآخر.
لبنان؟ في  الأغنية  يكتب  مَن  اأهمّ  هو  • مَن 

- ل اأريد اأن اأدخل في لعبة الأ�شماء. كل �شاعر له اأ�شلوبه وطريقته.
اأعمالهم؟ اختيار  في  الفنانين  بع�ض  ا�شت�شهال  اأ�شباب  تف�شر  • كيف 

- يجب اأن نعرف خلفية وبيئة وثقافة كل فنان. مثلًا، اأنا �شاحب كلمات اأغنيات راغب علامة 
)ا�شتقتلك اأنا( و)تركْني لحالي( و)ردّلي كلماتي( وم�شتوى كلامها معروف ووا�شح. وراغب 
المتوا�شعة  الثقافة  اأغنياته، بينما الفنان �شاحب  علامة يتميز بم�شتوى عالٍ ويجيد اختيار 

يختار اأغنيات ركيكة وت�شبهه.
الم�شتوى؟ على  حافَظَ  راغب  اأن  • تق�شد 

- هو لم يحافظ عليه بل رفَعَه اأي�شاً.
الم�شرية؟ باأغنياته  راأيك  • ما 

- راغب يقدّم كل الأل��وان ويحرم الجمهور ول يغنّي كلاماً ركيكاً ويختار مو�شيقى جميلة 
بالأغنيات  ���ش��واء  الم�شتوى  رف��عْ��ن��ا  اللبنانية  باللهجة  غنى  وع��ن��دم��ا  ال��ن��ا���ض.  عليها  يرق�ض 
الكلا�شيكية اأو الرومان�شية. الفنان يجب اأن يُرْ�شي مختلف الأذواق كي يَك�شب �شعبية عري�شة، 

وراغب لم يقدّم يوماً اأغنية هابطة.
المقبلة؟ للفرة  لها  ت�شتعدّ  التي  الأعمال  • ما 

- دويتو غنائي للفنان راغب علامة ول يمكنني الك�شف عن تفا�شيله. وهناك تح�شرات مع 
نقول الأ�شطا وعا�شي الحلاني وبع�ض الأ�شوات الجديدة.

�صبا مبارك ومحمد �صاهين بطلا م�صل�صل 
 2024 رم�صان  غ�صب" في  "لحظة 

"لحظة  م�شل�شل  بطولة  على  �شاهين  ومحمد  مبارك  �شبا  الفنانان  تعاقد 
 ،watch it غ�شب"، المقرر عر�شه فى رم�شان المقبل 2024 على من�شة
للمنتج ط��ارق الجناينى،  اإنتاج تى فيجن  15 حلقة، من  والعمل مكون من 
من اإخراج عبد العزيز النجار، وهو مخرج م�شل�شل حالة خا�شة الذى يعر�ض 
العمل  حاليا بطولة طه د�شوقى وغ��ادة عادل .ون�شر الجنانيى �شورة كلاك 
2024، ربنا يوفقنا  "توكلنا على الله رم�شان  "لحظة غ�شب" وكتب  با�شم 
حاليا  الجنانيى  ط��ارق  للمنتج  watch it.ويعر�ض  من�شة  على  والعر�ض 
ولقى  ع���ادل،  وغ���ادة  د�شوقى  ط��ه  الفنانان  بطولة  خا�شة"  "حالة  م�شل�شل 
الم�شل�شل اعجاب الجمهور بما ينقاق�شه من مر�ض التوحد الذى يعانى منه 

– طه د�شوقى، وال��ذى يرغب ان يعمل في مكتب محاماة  بطل العمل نديم 
رغبت  حيث  الح���داث  ك�شفته  ما  وه��و  وفاتها،  قبل  ام��ه  و�شية  ب�شبب  كبر 
اأمانى النجار المحامية – غادة عادل في تعيين نديم فى مكتبها نظرا لعبفريته 
 watch it اأع��م��ال  خا�شة" اأح��دث  "حالة  عادية.م�شل�شل  الغر  وق��درات��ه 
الأ�شلية، وهو مكون من 10 حلقات، ويعر�ض بواقع حلقتين في الأ�شبوع كل 
يوم اأربعاء، والم�شل�شل من  بطولة طه د�شوقى، غادة عادل، اأحمد طارق، هاجر 
لينا  ال�شباعى،  الأزع��ر، على  اأحمد  وئام مجدى،  الرو�ض،  اأبو  ال�شراج، ح�شن 
اأده��م النحا�ض وتاأليف مهاب طارق واإخ��راج عبد  اأدم وه��دان،  اإيهاب، الطفل 

العزيز النجار واإنتاج طارق الجناينى.

هبة عبد الغني تج�صد دور دجالة 
في م�صل�صل "حدوتة من�صية"

�شعادتها بم�شاركتها في  الغنى عن  الفنانة هبة عبد  اأعربت 
واإخراج  من�شية" تاأليف محمود حمدان،  "حدوتة  م�شل�شل 
يوم  بداية من  �شيبدء عر�شه  ال��ذى  الدين،  محمد محيى 

."CBC" ال�شبت 27 يناير الجاري على قناة
هذا  في  دوره���ا  اإن  ال�شابع"،  "اليوم  ل���  ت�شريح  في  وق��ال��ت   
تجيد  حيث  قبل  م��ن  اأدواره�����ا  ك��اف��ة  ع��ن  يختلف  الم�شل�شل 
الم�شل�شل  ه��ذا  في  لم�شاركتها  ج��دا  �شعيدة  واأن��ه��ا  دج��ال��ة  دور 
الذى يناق�ض ق�شايا مهمة كلها تعبر عن حال العديد من 
المواطنين، و�شط كوكبة من النجوم الكبار، متمنية اأن ينال 

الم�شل�شل اإعجاب الجمهور وقت عر�شه. 
 ويعر�ض الم�شل�شل على قناة "CBC" بداية من يوم ال�شبت 
27 يناير الجاري، م�شل�شل "حدوتة من�شية" بطولة الفنانة 

الكبرة �شو�شن بدر ومجموعة من النجوم.
تمام  في  الأربعاء  اإلى  ال�شبت  من  من�شية" يعر�ض  "حدوتة 
�شو�شن  بطولة  ومن  حلقة،   30 ي�شم  وهو  م�شاء،  الثامنة 
اأح��م��د فهيم، محمود ح��ج��ازي، ه�شام  ���ش��بري،  ب��در، عبر 
اإ�شماعيل، وطارق �شبري، ريم �شامي، نان�شي �شلاح، محمد 
علي رزق، اأحمد �شيام، اأمر �شلاح الدين، دعاء حكم، هلا 
ورجوي  الغني  عبد  وهبة  �شاهين،  لطفي  محمد  ال�شعيد، 
حامد، عبر منر، ح�شن عبد الله، م�شطفى من�شور، علاء 
تاأليف محمود حمدان، واإخ��راج محمد محيى  قوقه، ومن 

الدين.
 يدور الم�شل�شل حول �شعاد التي كتب لها زوجها نادي عثمان 
اأب��ن��اءه م��ن الم���راث لتكون ه��ي الم�شئولة  ك��ل ث��روت��ه وح���رم 
يطاردها  ولكن  ر�شاها  على  اأب��ن��اوؤه  ليتناف�ض  �شيء  كل  عن 
ال�شجن  دخ��ل  "خري" ال��ذي  لها  ويظهر  الأل��ي��م  ما�شيها 
ب�شبب ق�شية هي �شريكة فيها، ليطالبها بجزء من المراث.

قرّر �ل�صاعِرُ �لغنائي طوني �أبي كرم خو�سَ تجربةٍ جديدةٍ 
�لتر�جع  مع  �لغنائي  �ل�صعر  كتابة  تدري�س  خلال  من 
�لكبير �لذي تعي�صه �لاأغنية بعد �صيطرة �لاأعمال، 
�لتي و�صفها بالهابطة، نتيجة غياب �أو رحيل �أبرز 

�صعر�ئها.
�لاأغنية  �لنجوم  �أه��م  مع  تَعامَلَ  �ل��ذي  ك��رم  �أب��ي 
في  �لجديدة  م�صاريعه  وعن  �لقر�ر  هذ�  عن  يتحدث 

هذ� �لحو�ر:
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طبيبة تحذر من مخاطر فتح نوافذ ال�صيارة
اأعلنت الدكتورة اأنا�شتا�شيا كو�شياكوفا اأخ�شائية الأورام اأن ا�شتن�شاق غازات 
عوادم ال�شيارات قد يوؤدي اإلى الإ�شابة بال�شرطان واأمرا�ض القلب والأوعية 

الدموية والجهاز الع�شبي وم�شكلات جلدية.
المخاطر  ه��ذه  اأن  اإلى   Gazeta.Ru مع  مقابلة  في  الأخ�شائية  وت�شر 

تزداد عندما تكون نوافذ ال�شيارة مفتوحة.
ال�شيف  بالنا�ض في  اأك���بر ���ش��رر  ال�����ش��ي��ارات  ع���وادم  "تلحق غ���ازات  وت��ق��ول: 
خلال الختناقات المرورية. واأن ما يزيد من تفاقم الحالة هو فتح نوافذ 
اأك�شيد  اأول  غ��از  الأك�شجين  جانب  اإلى  ي�شتن�شق  ال�شخ�ض  لأن  ال�شيارة. 
الكربون والهيدروكربونات، والألديهيد، وثاني اأك�شيد الكبريت، وال�شخام، 
والبنزوبرين )هيدروكربون عطري متعدد الحلقات(. تراكم هذه المواد 
وخا�شة  ال�����ش��رط��ان  مثل  خ��ط��رة،  اأم��را���ش��ا  ت�شبب  اأن  ويم��ك��ن  الج�شم  في 
�شرطان الرئة". ووفقا لها، يمكن اأن يوؤدي ا�شتن�شاق غازات عوادم ال�شيارات 
اإلى م�شكلات في القلب والأوعية الدموية و�شيق التنف�ض والدوخة والذبحة 
ال�شدرية ويزد من خطر احت�شاء ع�شلة القلب وت�شلب ال�شرايين وتجلط 
الدم. وتقول: "ي�شعر ال�شخ�ض عند تعر�شه الدائم لغازات عوادم ال�شيارات 
والتهاب  التهاب الجلد  اإلى  يوؤدي  النوم. كما  والتهيج وا�شطراب  بال�شيق 

الملتحمة".
ال�شارة لغازات عوادم  الآث��ار  الهواء على تقليل  ووفقا لها، ي�شاعد تكييف 
الغنية  الغذائية  الم��واد  تناول  اأي�شا  يجب  كما  ال�شائق.  ج�شم  في  ال�شيارات 
الأخ�شر.  وال�شاي  والخ�شروات  والفواكه  الثمار  مثل  الأك�شدة  بم�شادات 

وتو�شي بالإكثار من �شرب الماء لأنه ي�شرع اإزالة ال�شموم من الج�شم.

»بودرة الطلق«  ت�صبب ال�صرطان!!
ملاب�ض  ارت���داء  وي���وؤدي  ال�شيف.  في  والكبار  ال�شغار  الجلدي  الم��ذح  يزعج 
م�شنوعة من اأن�شجة ا�شطناعية واحتكاكها بالجلد والتعرق اإلى م�شكلات 

جلدية. فكيف نتجنبها؟
ويذكر اأنه ل�شنوات عديدة كان م�شحوق التالك )بودرة الطلق( المادة ال�شائعة 
في علاج المذح الجلدي )الطفح( الذي ت�شببه حفاظات الأطفال والتعرق. 
ولكن الدكتورة ماريا بولنر اأخ�شائية اأمرا�ض المناعة والح�شا�شية والجلدية 
ل تن�شح با�شتخدامه، لأنه ثبت اأنه ي�شبب ال�شرطان، لذلك �شتدفع ال�شركة 

المنتجة بقرار من المحكمة مليارات الدولرات للمت�شريين.
لت�شوية  دولر  مليارات   9 دف��ع  على  توافق  جون�شون"  اآن��د  "جون�شون 

مزاعم اأن بودرة الأطفال ت�شببت في ال�شرطان!
ال�شرطان،  ي�شبب  قد  التالك  اأن  �شريرية  درا�شات  نتائج  "اأظهرت  وتقول: 

ويحتمل اأن هذا يح�شل ب�شبب وجود الأ�شب�شتو�ض في م�شحوق التالك".
ووفقا للدكتور �شرغي اأغابكين الأ�شب�شتو�ض مادة م�شرطنة معروفة.

ويقول: "اإذا كان ال�شخ�ض قد ا�شتخدم م�شحوق التالك في مرحلة الطفولة 
تاأثر  اأي  له  األ يكون  المحتمل  نهائيا، فمن  ي�شتخدمه  المبكرة وبعدها لم 
�شلبي. اما الأ�شخا�ض الذين ي�شتخدمونه يوميا ب�شبب المذح الجلدي، فاإن 

درا�شات عديدة اأثبتت اأن خطر اإ�شابتهم بال�شرطان يت�شاعف".
المذح  ع���لاج  ال��زن��ك في  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وي  ك���ريم  ب��ا���ش��ت��خ��دام  الطبيب  وين�شح 
ب��ارت��داء ملاب�ض  الم��ذح الج��ل��دي ين�شح  اأن��ه لتجنب ح��دوث  الج��ل��دي. كما 
موجودا  الج��ل��دي  الم��ذح  ك��ان  واإذا  طبيعية.  اأن�شجة  م��ن  م�شنوعة  داخلية 

فيجب ال�شتحمام عدة مرات في اليوم.

بالح�صبة؟ يُ�صاب  �أن  يمكن  �لحيو�نات  • �أي 
القرد.

�لحجارة؟ �أنو�ع  �أقوى  هو  • ما 
الألما�ض.

�لهلال؟ �صكل  على  جزر  عدة  من  تتكون  �لتي  �لدولة  • ما 
جزر القمر.

�لبعو�س؟ فيها  ذُكر  �لتي  �ل�صور  • �أي 
�شورة البقرة.

�لاإ�صلامية؟ �لعملات  �أول  هي  • ما 
الدينار الذهبي.

الجراحة  في  الخيوط  ا�شتخدم  من  اول  الرازي  اأن  تعلم  • هل 
بريطانيا  في  موجودة  كانت  العالم  في  دبابة  اول  اأن  تعلم  • هل 

مرات باأربع  ال�شم�ض  اأ�شعة  من  اأقوى  الليزر  اأ�شعة  اأن  اأن  تعلم  • هل 
العربية باللغة  تاأثراً  اللغات  اأكر  هي  المالطية  اللغة  اأن  تعلم  • هل 

العطور �شناعة  في  قيمة  مادة  وهو  العنبر  حوت  اأمعاء  من  ي�شتخرج  العنبر  اأن  تعلم  • هل 
العرب الأطباء  هم  المثانة  في  الح�شى  تفتيت  اإلى  اأ�شاروا  من  اأول  اأن  تعلم  • هل 

الهدف على  النظر  لت�شديد  اإدارتهما  و  العينين  تحريك  تعني   - الراأراأة   - اأن  تعلم  • هل 
الأر�ض على  الجاذبية  �شد�ض  ت�شاوي  القمر  على  الجاذبية  اأن  تعلم  • هل 

بالقراط الما�ض  و  بالجرام  يوزن  الذهب  اأن  تعلم  • هل 
بح�راً ع�شر  �ش�تة   : هو  ال�شعر  بحور  عدد  اأن  تعلم  • هل 

م  400 من  اأكر  البحر  مياه  يتخلل  ل  ال�شم�ض  �شوء  اأن  تعلم  • هل 
و�شيع  بحر  في  ي�شقط  الكوكب  هذا  جعلت  لو  انك  بحيث  جدا  قليلة  زحل  كوكب  كثافة  اأن  تعلم  هل   •

لطفا على �شطحه
الجرافيت  من  م�شنوع  الر�شا�ض  قلم  اأن  تعلم  • هل 

الكواكب  ارتفاع  لقيا�ض  فلكية  الة  ال�شطرلب  الة  اأن  تعلم  • هل 
الدينا�شور هو  التاريخ  في  قدميه  على  �شار  حيوان  اول  اأن  تعلم  • هل 

جحا المخادع

الاثنين   22  يناير    2024  م   -    العـدد   14057  
Monday   22    January    2024   -  Issue No 14057

 
�لفول �ل�صود�ني

رائعة  �شحية  فوائد  على  يحتوي  ال�شوداني  الفول  اأن  تغذية  خ��براء  اأك��د 
تعود على القلب والدماغ وكل اأجزاء الج�شم من هذا الطعام، هذا بالإ�شافة 

لكونه م�شدراً للطاقة.
وتعود فوائد ال�شوداني للج�شم �شواء كنت تاأكل ال�شوداني كوجبة خفيفة اأو 

تتناول زبدة الفول ال�شوداني على الإفطار مع الخبز اأو �شرائح التفاح.
ومن اأبرز الفوائد ال�شحية لل�شوداني:

المعدة،  �شرطان  تح��ارب  نباتية  ومكونات  ده��ون  على  ال�شوداني  يحتوي   -
وتمنع نموّه.

الكول�شرول  م��ن  ال�����ش��وداني  يحتويه  ال��ذي  الجيد  الكول�شرول  يقلل   -
ال�شار في الج�شم ويطرده.

- يوفر ال�شوداني م�شادات للاأك�شدة تمنع ان�شداد ال�شرايين والجلطة.
ال�شكر  ن�شبة  يرفع  ل  لأن��ه  ال�شكري،  من  للوقاية  مفيد  ال�شوداني  اأك��ل   -

بالدم ب�شرعة، ويعزّز الإح�شا�ض بال�شبع.
ال�شروتونين  لهرمون  الج�شم  اإنتاج  تزيد  مادة  على  ال�شوداني  يحتوي   -

الذي يخفّف الكتئاب.

 تمنى �شيخ التجار ان يرى احدا ي�شتطيع ان ي�شحك على جحا واف�شى باأمنيته هذه اإلى ح�شان احد ا�شدقائه 
فقال ح�شان ح�شنا ومن يفعل ذلك فقال �شيخ التجار له عندي مائة دينار ...ذهب ح�شان اإلى ال�شوق وبحث عن 
جحا حتى وجده وعند ذلك قال له احمد الله اني وجدتك ايها الظالم ال�شارق ثم رفع يده و�شفع جحا �شفعة 
قوية وهو يقول الن انا اأ�شفعك يا م�شعود اأما المرة القادمة ف�شاأقتلك.. فقال جحا: انا ل�شت م�شعودا يا رجل انا 
جحا ومنْ هنا ل يعرفني؟ فقال الرجل ا�شف ا�شف اعتقدت انك م�شعود ثم م�شى اإلى �شيخ التجار فذهب خلفه 
وعند الباب �شمع �شحكاتهم معا فعرف انهم �شحكوا عليه . في الم�شاء تنكر جحا جيدا وذهب لبيت ح�شان وطلب 
مقابلته ثم دخل عليه قلقا وقال: يا �شيد ح�شان ان �شيخ التجار يقول لك ار�شل اليه 005 دينار وقال في الحال 
ا�شرع فهناك م�شكلة ويقول لك العلامة هي ما حدث بينكم �شباحا وما فعلته في جحا.  ف�شدقه ح�شان وا�شرع 
واخرج 500 دينار وقال هل اتي معك؟ فقال: ل.. انه واقع في م�شكلة ويخاف ان تاأخدك ال�شرطة معه. ذهب 
ح�شان �شباحا وهو مردد وخائف لينظر في امر �شيخ التجار.. فمر على دكانه فوجده يجل�ض هناك فا�شتعجب 

لذلك. والقى عليه ال�شلام ثم �شاأله هل تركتك ال�شرطة؟
 فقال �شيخ التجار: اية �شرطة؟

 فحكى له ماحدث وهو ي�شرب راأ�شه بيده حزنا على �شياع النقود. فقال �شيخ التجار: ومن يعرف ما حدث 
من امر جحا غرنا؟ ف�شمعوا �شوتا يقول انا.. تقدم جحا وهو ي�شحك.. ل يوجد احد ي�شحك على جحا. 
فقال ح�شان �شاأخبر ال�شرطة بما حدث منك فقال جحا.. ح�شنا اتبث ذلك ايها المخادع وتذكر دائما ان �شفعتي 

ت�شاوي 500 دينار. 

اأعلنت الدكتورة اأولغا بوكريا، اأخ�شائية اأمرا�ض القلب، اأن 
الهواء  اأن  اأظ��ه��رت  �شخمة،  تحليلية  درا���ش��ة  نتائج 
باأمرا�ض  الإ�شابة  خطر  من  يزيد  ج��دا،  البارد 

القلب.
الدرا�شة  هذه  اأن  اإلى  الأخ�شائية،  وت�شر 
32 مليون  م���ن  اأك����ر  ت�����ش��م��ن��ت تح��ل��ي��ل 
حالة وفاة ب�شبب اأمرا�ض القلب والأوعية 

الدموية، حدثت خلال 40 عاما.
وت�����ش��ي��ف، ك��م��ا اأن ح����رارة ال��ه��واء ال�����ش��دي��دة، ت��زي��د من 
عدد  كان  البارد  الطق�ض  في  ولكن  اأي�شا.  المخاطر  هذه 
الطق�ض  في  مما  اأ�شعاف  اأربعة  بمقدار  اأعلى  الوفيات 
الحار. فقد ات�شح اأن درجات الحرارة المنخف�شة جدا 

هي الأكر خطورة على الحياة، حيث زاد عدد الوفيات ب�شبب 
33 بالمئة وب�شبب الجلطة الدماغية  نق�ض الروية بن�شبة 
القفارية بن�شبة 32 بالمئة وب�شبب ق�شور القلب بن�شبة 37 

بالمئة.
التكيف مع  "عندما يبرد الجو، يجب على الج�شم  وتقول: 
اأن  وبم��ا  الطبيعية.  ح��رارت��ه  درج��ة  على  للحفاظ  ال��و���ش��ع، 
اأكبر  القلب للعمل بجهد  "ي�شلب" الح��رارة، ي�شطر  ال��برد 
اإلى  ي��وؤدي  وهذا  الطبيعي لحرارته.  الم�شتوى  للحفاظ على 
زيادة �شربات القلب وارتفاع م�شتوى �شغط الدم ال�شرياني. 
كما يمكن اأن ي�شبب البرد ب�شورة غر مبا�شرة زيادة كثافة 
ع�شلة  باحت�شاء  الإ�شابة  خطر  زي��ادة  اإلى  ي���وؤدي،  ما  ال��دم، 

القلب والجلطة الدماغية".

وتقدم الطبيبة بع�ض الن�شائح للوقاية في الطق�ض البارد.
البقاء  الأف�شل  فمن  �شديدة،  برد  اأعلن عن موجة  اإذا   -  1
األم في  ي��ع��اني م���ن  ال�����ش��خ�����ض  اإذا ك���ان  الم���ن���زل، وخ��ا���ش��ة  في 

ال�شدر.
ارتداء  فيجب  المنزل،  من  الخروج  من  بد  ل  كان  واإذا   -  2
الم��لاب�����ض الخفيفة  اأن ط��ب��ق��ات  ال��ع��ل��م  م��لاب�����ض داف���ئ���ة. م��ع 
ارتداء  يجب  كما  واح���دة.  �شميكة  طبقة  ارت���داء  من  اأف�شل 
لتدفئة  قناع  حتى  اأو  الفم،  لتغطية  ولفاع  وقبعة  القفازات 

الهواء الم�شتن�شق.
مغادرة  عند  ترم�شة،  في  داف��ئ  م�شروب  اأخ��ذ  يف�شل   -  3
معدل  من  تزيد  التي  الم�شروبات  تجنب  يجب  ولكن  المنزل. 

�شربات القلب وم�شتوى �شغط الدم. 

خطر الإ�صابة بالنوبة القلبية والجلطة الدماغية يزداد في البرد بمقدار الثلث

�لممثلة �لاأمريكية كالي�صتا فلوكهارت تتحدث على خ�صبة �لم�صرح خلال حفل توزيع جو�ئز �إيمي في لو�س �أنجلو�س. � ف ب


