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درا�سة للتوائم: هل يطيل الن�شاط البدني العمر؟
�أظهرت درا�سات �سابقة �أن بع�ض خيارات نمط الحياة، مثل عدم التدخين 
الن�شاط  ي�ساعد  فهل  العمر،  �إطالة  ت�ساعد في  قد  ال�صحية،  والحمية 
البدني على تحقيق ذلك؟ بح�سب درا�سة جديدة حللت بيانات 23 �ألف 
تو�أم في فنلندا، ف�إن زيادة م�ستويات الن�شاط البدني قد لا تُفيد طول 
وُلد  نيوز توداي"،  "مديكال  �سابقاً. ووفق  يُعتقد  كان  العمر بقدر ما 
التوائم الم�شاركون في الدرا�سة قبل عام 1958، وتم تقييم م�ستويات 
1975 و1981 و1990.  �أع��وام  3 مرات، في  الن�شاط البدني لهم 
وتم���ت م��ت��اب��ع��ة م��ع��دل وف��ي��ات الم�����ش��ارك�ني ح��ت��ى ن��ه��اي��ة ع���ام 2020. 
مثل:  جديدة  �أدل��ة  يوفا�سكولا،  جامعة  من  البحث،  فريق  وا�ستخدم 
التقييم متعدد الجينات لتحديد خطر الإ�صابة بالأمرا�ض الوراثية، 
وت�صميمات  ال��ب��ي��ول��وج��ي،  ال��ع��م��ر  لتقدير  الجينية  ف���وق  وال�����س��اع��ات 
الن�شاط  �أن  ووج����دوا  الج��ي��ن��ي.  ال��ت��داخ��ل  لتعديل  الطولية  ال��ت��وائ��م 
العمر  �سنوات  �أي  الح��ي��اة،  وج���ودة  العامة  لل�صحة  ���ض��روري  المنتظم 
ب�أنه  الج��زم  يمكن  لا  لكن  �أف�ضل،  ب�صحة  ال�شخ�ص  فيها  يتمتع  التي 
قليلة  4 مجموعات:  �إلى  الدرا�سة  الم�شاركون في  م  وقُ�سِّ العمر.  يطيل 
الحركة، ومعتدلة الحركة، ون�شيطة، ون�شيطة للغاية، وذلك بناءً على 
بيانات ن�شاطهم البدني على مدار 15 عاماً. وعند تحليل المجموعات 
الباحثون  30 عاماً، وجد  ا�ستمرت  التي  المتابعة  نقطة  المختلفة عند 
�أن الم�شاركين في المجموعتين قليلي الحركة والن�شاط المعتدل انخف�ض 
%7 عند ممار�سة الن�شاط البدني، وهي  لديهم خطر الوفاة بن�سبة 

�أعلى ن�سبة فائدة بين المجموعات الـ 4.

�أ�سلاك ال�شحن التالفة.. خطر يهدد هاتفك وحياتك
رغم التحذيرات المتكررة من الم�صنعين والخبراء، لا يزال العديد من 
الأ�شخا�ص يعتمدون على �أ�سلاك ال�شحن  التالفة في تزويد هواتفهم 
بالمخاطر،  الوعي  نق�ص  ب�سبب  �أو  اقت�صادية،  لأ�سباب  �سواء  بالطاقة، 
ت��ه��دي��دات للأجهزة  م��ا تحمله م��ن  ال��ع��ادة منت�شرة رغ��م  ب��ات��ت ه��ذه 
في  �أ�سا�سيًا  دورًا  ال�شحن  �أ�سلاك  تلعب  �أنف�سهم.  للم�ستخدمين  وحتى 
نقل الطاقة والبيانات، لكن عندما تتعر�ض للتلف -�سواء من خلال 
من  �أك�ثر  ت�صبح  المو�صلات-  انحناء  �أم  الأط���راف،  ت�آكل  �أم  ال�شقوق، 

مجرد و�سيلة غير فعالة، بل قد تتحول �إلى م�صدر خطر حقيقي. 
الأ�سلاك التالفة يمكن �أن ت�سبب تيارًا غير م�ستقر، مما يبطئ ال�شحن، 
وي�ضر بعمر البطارية، بل وقد ي�ؤدي �إلى ارتفاع حرارتها ب�شكل غير 
قد  الح���الات،  بع�ض  وفي  ال�سريع.  للتلف  الهاتف  يعر�ض  ما  طبيعي، 
ال�شحن  و�إي��ق��اف  الم�شكلة  ر�صد  من  الحديثة  الهواتف  �أنظمة  تتمكن 
تلقائيًا، لكن هذه الميزة لي�ست متاحة في الأجهزة جميعها، مما يزيد 
المخاطر.  �إدراك  دون  المعطوبة  الأ�سلاك  ا�ستخدام  ا�ستمرار  احتمالية 
�إلى تما�س كهربائي، ما  ي���ؤدي  التالف قد  العزل  �أن  الأ�سو�أ من ذلك، 
قد يت�سبب في حدوث تما�س كهربائي �أو حتى حرائق، خا�صة �إذا تُرك 
الهاتف مو�صوًال بال�شاحن دون رقابة. ورغم هذه التحذيرات، لا يزال 
العديد من الم�ستخدمين متم�سكين بهذه العادة، �إما ب�سبب ارتفاع �أ�سعار 
الأ�سلاك الأ�صلية، �أو ب�سبب توافر البدائل الرخي�صة في الأ�سواق غير 

الر�سمية، والتي غالبًا ما تفتقر �إلى معايير ال�سلامة والجودة. 

مدينة �سوي�سرية تعالج المر�ضى بزيارة المتحف
هل تُ�شعرك هموم العالم بالإحباط؟ هل ت�شعر بالإرهاق في العمل؟ هل 
الا�ستعداد للجراحة؟ تقدم  �أو  المر�ض  �إ�ضافي لمحاربة  �شيء  �إلى  تحتاج 
مدينة نيو�شاتيل ال�سوي�سرية ل�سكانها خياراً طبياً جديداً: انغم�س في 
الفن واح�صل على تقرير طبي مجاني للقيام بذلك. "و�صفة المتاحف 
ال�سلطات  تغطي  عامان،  مدته  جديد  تجريبي  م�شروع  الطبية" هي 
المحلية والإقليمية في هذه المدينة تكاليفه، �إذا كان بو�صفة طبية من 
�أطباء يعتقدون �أن مر�ضاهم قد ي�ستفيدون من زيارة �أي من متاحف 
�إك�سبري�س"،  "مديكال  ووف���ق  علاجهم.  م��ن  ك��ج��زء  الأرب��ع��ة  المدينة 
ي�ستند الم�شروع �إلى تقرير لمنظمة ال�صحة العالمية لعام 2019، وجد 
�أن الفنون تعزز ال�صحة العقلية، وتقلل من ت�أثير ال�صدمات النف�سية، 
وتقلل من خطر التدهور المعرفي، والوهن، و"الوفاة المبكرة"، من بين 
�أخ��رى. وي�ساعد الفن على ا�سترخاء العقل - كنوع من العلاج  مزايا 
الم��ن��زل، مع  م��ن  القيام والخ���روج  المتاحف  زي���ارة  - وتتطلب  ال��وق��ائ��ي 

ممار�سة ن�شاط بدني كالم�شي والوقوف لفترات طويلة.

ف�صائل دم تزيد خطر الإ�صابة بال�سرطان.. تعرف عليها
�أظهرت الأبحاث �أن �أ�صحاب ف�صائل الدم A وB وAB قد يكونون �أكثر 

عر�ضة للإ�صابة ببع�ض �أنواع ال�سرطان القاتلة.
في الوقت نف�سه، قد تحمي ف�صيلة الدم O �سالب �أو موجب من الإ�صابة 

ب�سرطان البنكريا�س.
�أ�صحاب ف�صائل  �أن  �ألف �شخ�ص   50 �أجريت على  درا�سة حديثة  ووج��دت 
الدم A وB وAB �أكثر عر�ضة للإ�صابة ب�سرطان المعدة بن�سبة 55 بالمئة، 

.O مقارنةً ب�أ�صحاب ف�صيلة الدم
للإ�صابة  عر�ضة  �أك�ث�ر   A ال���دم  ف�صيلة  �أ���ص��ح��اب  �أن  ال��درا���س��ة  ووج���دت 

ب�سرطان الأمعاء.
 18000 2016 على ما يقرب من  �أُجريت عام  �أخ��رى،  ووج��دت درا�سة 
للإ�صابة  �أع��ل��ى  احتمالية  لديهم   AB ال���دم  ف�صيلة  �أ���ص��ح��اب  �أن  ب��ال��غ، 

ب�سرطان الكبد بن�سبة 45 بالمئة.
لديهم   ABو  O ال���دم  ف�صيلتي  �أ���ص��ح��اب  �أن  نف�سها  ال��درا���س��ة  ووج���دت 

احتمالية �أقل للإ�صابة ب�سرطان البنكريا�س.
مختلفة  ا�ستجابات  تُنتج  ال��دم  ف�صائل  �أن  �إلى  النظريات  �إح���دى  وت�شير 
ت��غ�ريات في  يُ��ح��دث  البكتيريا، مم��ا  ت��ه��دي��دات مثل  الم��ن��اع��ي تج��اه  للجهاز 

الخلايا تزيد من احتمالية الإ�صابة بال�سرطان.
ومع ذلك، حثّ خبراء �آخرون على توخي الحذر عند تف�سير الروابط بين 

ف�صيلة الدم وال�سرطانات.
الم�شاركين في الدرا�سات غالبًا ما تكون �صغيرة، و�أن  �أعداد  �أن  �إلى  و�أ�شاروا 
التجارب غالبا ما تف�شل في مراعاة عوامل �أخرى تزيد من خطر الإ�صابة 
بال�سرطان، مثل تناول الكحول �أو التدخين. وتُورث ف�صيلة الدم عن طريق 

الجينات الموروثة من الوالدين، ولا يمكن تغييرها.

�إمام يمنع الن�ساء من 
ال�صلاة بالم�سجد يثير جدلا 
الم��غ��رب جدلا  �إم����ام م�سجد في  ق���رار  �أث����ار 
الاجتماعي،  التوا�صل  مواقع  على  وا�سعا 
ب��ع��دم��ا ط��ل��ب م��ن ال��ن�����س��اء ع���دم الح�ضور 
الم�سجد  داخ�����ل  ال��ت�راوي����ح  ����ص�ل�اة  لأداء 
ال�صلاة  ج���ن���اح  �إغ���ل���اق  م��ع��ل��ن��ا  مج�������ددا، 

الخا�ص بالن�ساء.
الاجتماعي  التوا�صل  رواد مواقع  وت��داول 
في ال�ساعات الأخ�رية فيديو لإم��ام في �أحد 
وهو  ت��ارودان��ت،  مدينة  �ضواحي  الم�ساجد 
الم�سجد،  الن�ساء داخل  ينتقد �سلوك بع�ض 
للم�صلين  �إزع���اج  في  يت�سببن  �أن��ه��ن  زاع��م��ا 

وي�شو�شن عليهم �أثناء �أداء ال�صلاة.
ا�ستياءه  الإم��������ام  �أب�������دى  ال���ف���ي���دي���و،  وفي 
و�صفها  ال���ت���ي  ال���ت�������ص���رف���ات  ب��ع�����ض  م����ن 
الن�ساء  من  ع��ددا  �أن  م���ؤك��دا  بالفو�ضوية، 
ب�شكل  الم�سجد  داخ���ل  الأح���ادي���ث  يتبادلن 

يزعج الم�صلين.
للن�ساء  يوجه خطابه  وهو  الإم��ام  واعتبر 
�أن "�صلاتهن في البيت �أف�ضل من التوجه 
الن�ساء  �أن جناح  �إلى  �إلى الم�سجد"، م�شيرا 
في الم�سجد �سيظل مغلقا ما لم تلتزم الن�ساء 

بالقواعد المعمول بها عند دخول الم�سجد.

�أفران الطين في الجزائر.. عودة 
للتقاليد وفر�ص عمل جديدة

�أحد الطرق ال�سريعة،  على قارعة 
ق�������رر مج����م����وع����ة م������ن ال�������ش���ب���اب 
الجزائريين افتتاح م�شروع ب�سيط 
التقليدي  الخبز  طهي  على  يقوم 
ال���ط�ي�ن التي  �أف������ران  ب��ا���س��ت��خ��دام 
الفكرة  ه��ذه  ب�أنف�سهم.  �صنعوها 
لم تلبث �أن لقيت �إقباًال وا�سعًا من 
قبل �شريحة وا�سعة من المواطنين، 
التقليدي  الخبز  يف�ضلون  الذين 

الخالي من المواد الكيميائية.
�أبو بكر، وهو �شاب يبلغ من العمر 
25 عاما، قرر خلال �شهر رم�ضان 
الخبز  ط��ه��ي  ي��خ��و���ض تج��رب��ة  �أن 
ب��ا���س��ت��خ��دام م��ا يُعرف  ال��ت��ق��ل��ي��دي 
وهو  العرب"،  بـ"كو�شة  مح��ل��يً��ا 

الفرن الم�صنوع من الطين.
و�أو�ضح �أن الفكرة جاءت من رغبته 
في الحفاظ على الموروث الثقافي، �إذ 
ت��ع��ل��م ه���ذا الأ����س���ل���وب م���ن والدته 
عر�ضه  �إلى  دف���ع���ه  م����ا  وج����دت����ه، 
م��ب��ا���ش��رة �أم����ام ال��زب��ائ��ن ع�رب بناء 
هذه الأفران. وفي ت�صريح لمرا�سلة 
الجزائر،  في  ع��رب��ي��ة  ن��ي��وز  ���س��ك��اي 
زرقان،  بوبكر  قال  زرواط��ي،  ناهد 
الم�شروع:  ع���ل���ى  ال���ق���ائ���م�ي�ن  �أح������د 
طبيعية  ال���ف���رن  ���ص��ن��ع  "طريقة 
مائة في المائة. ننتقل من بلدية �إلى 
�أخ��رى لجلب الطين ال��ذي ي�سمى 
ال�شعير  ببقايا  نخلطه  بالبيا�ضة، 
وال��ق��م��ح، وه���ك���ذا ي��ك��ون ك���ل �شيء 
"لدينا  زرق��ان:  و�أ�ضاف  طبيعيا". 
الذي  التقليدي  الخبز  من  نوعان 
�أو  ال�شعير  الأول هو خبز  ن�صنعه، 
والثاني  'الحام�ضة'،  ن�سميه  كما 

م�صنوع من ال�سميد والفرينة".
ت������زال في  لا  ال���ت���ج���رب���ة  �أن  ورغ������م 
لقي  الم�������ش���روع  �أن  �إلا  ب���داي���ت���ه���ا، 
الزبائن  م��ن  ال��ع��دي��د  ا���س��ت��ح�����س��ان 
هذا  ���ش��راء  على  ال��ذي��ن يحر�صون 
الخ���ب���ز ال���ت���ق���ل���ي���دي، خ���ا����ص���ة مع 
من  المنبعثة  ال��دي�����س  ورق  رائ��ح��ة 
هذه الأفران، والتي ت�ضيف طابعًا 

ا للمذاق. خا�صً

رجل يهاجم المارة 
ب�سكين في بريطانيا

طعن  هجوم  في  �أ�شخا�ص   4 �أ�صيب 
ببرمنغهام  كينغ�ستاند  منطقة  في 
ال�ب�ري���ط���ان���ي���ة، ح���ي���ث ق�����ام الج����اني 
�سكينا، بمهاجمة  يحمل  ك��ان  ال��ذي 
المحلات  ب�شكل ع�شوائي خارج  الم��ارة 
هرعت  وق��د  المنطقة.  في  التجارية 
ال�����ش��رط��ة وخ���دم���ات ال���ط���وارئ �إلى 
بلاغات  تلقي  بعد  الح����ادث،  م��وق��ع 
عن رجل يحمل �سكينا ويهاجم المارة. 
ال�����ش��رط��ة ب�أن  �أف����ادت  ال��ب��داي��ة،  وفي 
الحادث �أ�سفر عن �إ�صابة �شخ�صين، 

وتم نقلهما �إلى الم�ست�شفى.

البي�ض �أو الأفوكادو.. �إليك 
الم�صدر الأغنى بالبروتين

الغنية  الأط��ع��م��ة  �إ���ض��اف��ة  �أن  في  ���ش��ك  لا 
بالبروتين �إلى النظام الغذائي �سواء 

كان ال�شخ�ص يحاول �إنقا�ص الوزن 
الع�ضلات،  ق��وة  تح�سين  �أو 

فرقا  ي��ح��دث  �أن  يم��ك��ن 
الاختيار  لكن  ك��ب�يرا، 

الأطعمة  �أف�ضل  بين 
الأهم،  يبقى  الغنية 

�أن الاختيار  خ�صو�صا 
الأطعمة  �أك��ث�ر  م��ن  اث��ن�ني  ب�ني 

الغنية بالبروتين مهمة �صعبة.
البي�ض �أم الأفوكادو؟

فاكهة  الأف��وك��ادو  �أن  ج��دي��دة  هندية  درا���س��ة  ك�شفت  فقد 
ال�صحية،  ب��ال��ده��ون  وغ��ن��ي��ة  ال��غ��ذائ��ي��ة  بالعنا�صر  غنية 
وه���ي �صحية  الم�شبعة،  غ�ري  الأح���ادي���ة  ال��ده��ون  وخ��ا���ص��ة 

للقلب وت�ساعد على خف�ض الكولي�سترول ال�سيئ.
و�أ�ضافت �أن ثمرة الأفوكادو متو�سطة الحجم تحتوي على 
حوالي 240 �سعرة حرارية و12 غراما من الكربوهيدرات 
)معظمها �ألياف( و3 غرامات من البروتين و15 غراما 

من الدهون.
و  Eو  Kو  B مثل  للفيتامينات  ممتاز  م�صدر  �أنها  كما 
ا بالمعادن مثل البوتا�سيوم  C. كما �أن الأفوكادو غني �أي�ضً
 Times الذي ي�ساعد في تنظيم �ضغط الدم، وفقاً لموقع

.of India
ف��وائ��د �صحية ع��دي��دة ب�سبب  �إلى ذل��ك، يقدم الأف��وك��ادو 
وم�ضادات  للقلب  ال�صحية  ال��ده��ون  من  العالي  محتواه 
الأك�سدة، �إذ ثبت �أن الدهون الأحادية غير الم�شبعة الموجودة 
الكولي�سترول  ن�سبة  خ��ف�����ض  ع��ل��ى  ت��ع��م��ل  الأف����وك����ادو  في 
والأوعية  القلب  ب�أمرا�ض  الإ�صابة  خطر  وتقليل  ال�ضار 

الدموية.
وت�����س��اع��د الأل���ي���اف الم���وج���ودة ف��ي��ه ع��ل��ى تح�����س�ني اله�ضم 
وتنظيم ن�سبة ال�سكر في الدم والم�ساهمة في ال�شعور بال�شبع، 

مما يجعلها طعامًا ممتازًا للتحكم في الوزن.
�إ�ضافة �إلى ذلك، يعتبر غنيا بالبوتا�سيوم، مما قد ي�ساعد 
في الحفاظ على م�ستويات �ضغط الدم ال�صحية. كما تعمل 
�صحة  تعزيز  على  الأف���وك���ادو  في  الم��وج��ودة  الفيتامينات 
الت�أك�سدي  الإجهاد  المناعة ومحاربة  الجلد ودعم وظيفة 

ب�سبب محتواها من م�ضادات الأك�سدة.
الدهنية  �أوميغا3-  ب���أح��م��ا���ض  غ��ن��ي  الأف���وك���ادو  �أن  ك��م��ا 
وح��م�����ض ال��ف��ول��ي��ك، وه���و ي��دع��م وظ��ائ��ف الم���خ والذاكرة 
محتوى  ي�ساعد  كما  الم��ع��رفي.  التدهور  خطر  م��ن  ويقلل 
الكربوهيدرات المنخف�ض والألياف العالية في منع ارتفاع 

ن�سبة ال�سكر في الدم، مما يجعله رائعًا لمر�ضى ال�سكر.
رائعا  م�صدرا  يعد  �أن��ه  ال��درا���س��ة  ف�أو�ضحت  البي�ض،  �أم��ا 
للبروتين الكامل، �إذ �إنه يوفر جميع الأحما�ض الأمينية 

الأ�سا�سية الت�سعة.
�سعرة   70 واح��دة على ح��والي  بي�ضة كبيرة  كما تحتوي 
ح���راري���ة و6 غ���رام���ات م���ن ال�ب�روت�ي�ن و5 غ���رام���ات من 
الدهون )بما في ذلك الدهون غير الم�شبعة ال�صحية( ولا 

تحتوي على كربوهيدرات.
كذلك ف�إن البي�ض مليء بالعنا�صر الغذائية مثل فيتامين 
B12 وفيتامين D والكولين وال�سيلينيوم. كما يحتوي 
ع��ل��ى ال��ل��وت�ني وال��زي��اك�����س��ان��ث�ني، وه��م��ا م��ف��ي��دان ل�صحة 

العين.
ويعد �أي�ضاً م�صدرا قويا للبروتين ودعم �صحة الع�ضلات، 
ب�سبب  البروتين  لج��ودة  الذهبي  المعيار  يُعتبر  ما  وغالباً 
الموجود  الكولين  �أن  خ�صو�صا  الأمينية،  الأحما�ض  ملف 
الإدراكية،  والوظيفة  الدماغ  ل�صحة  �ضروريا  البي�ض  في 
من  ال��ع�ني  �صحة  والزياك�سانثين  ال��ل��وت�ني  ي��دع��م  بينما 

خلال حماية �شبكية العين.
كما �أن م�ؤ�شر ن�سبة ال�سكر في الدم له منخف�ض ن�سبيًا، مما 
ي�ساعد في تنظيم م�ستويات ال�سكر في الدم وتعزيز ال�شعور 
في  دمجه  ويمكن  الا�ستخدامات  متعدد  �أن��ه  كما  بال�شبع. 

مجموعة متنوعة من الوجبات.

�أيهما �أف�ضل؟
يعتمد الاختيار بين الأفوكادو والبي�ض �إلى حد كبير على 
الأهداف ال�صحية ال�شخ�صية والاحتياجات الغذائية. ف�إذا 
كان ال�شخ�ص يبحث عن طعام يمكنه تعزيز �صحة القلب 
وخف�ض الكولي�سترول وتوفير الدهون ال�صحية لل�صحة 
يوفر  �أن��ه  الأف��وك��ادو خيار ممتاز، خ�صو�صا  ف���إن  العامة، 
كمية جيدة من الألياف، وهو �أمر مفيد لله�ضم والتحكم 
يتطلع  ال�شخ�ص  ك��ان  �إذا  �أخ����رى،  ناحية  م��ن  ال����وزن.  في 
الع�ضلات،  �إ����ص�ل�اح  ودع���م  ال�ب�روت�ي�ن،  ت��ن��اول  زي����ادة  �إلى 
و�سهلة  الج��ودة  عالية  الغذائية  العنا�صر  من  والا�ستفادة 
البي�ض  ف�إن  والكولين،   B12 الامت�صا�ص مثل فيتامين 
هو المر�شح الأبرز. كما �أن �أ�سعاره معقولة ويعد �أكثر تنوعًا 
�أ�سا�سيًا  فيما يتعلق بخيارات الطهي، مما يجعله عن�صرًا 

في العديد من الأنظمة الغذائية.
ول��ه��ذا ف����إن ل��ك��ل م��ن الخ��ي��اري��ن م��ك��ان��ه في ن��ظ��ام غذائي 
م��ت��وازن. ف���إذا �أمكن دم��ج كل من الأف��وك��ادو والبي�ض في 
، عبر  الوجبات اليومية �سيوفر المرء ملفًا غذائيًا متكامًال
والفيتامينات  والألياف  ال�صحية  الدهون  من  الا�ستفادة 
الموجودة في الأفوكادو، والبروتين والفيتامينات وم�ضادات 

الأك�سدة الموجودة في البي�ض.
والبي�ض  الأف��وك��ادو  بين  بالاختيار  الأم��ر  يتعلق  وعندما 
كجزء من نظام غذائي �صحي، ف�إن كلا الطعامين يقدمان 
في  مختلفة  �أدوارًا  يلعبان  لكنهما  رائ��ع��ة،  غذائية  ف��وائ��د 

ال�صحة العامة.

القليل جداً من الكربوهيدرات 
خطر على القولون

قارنت درا�سة كندية حديثة بين 3 �أنظمة 
بكتيرية  ����س�ل�الات  و3  مخ��ت��ل��ف��ة  غ��ذائ��ي��ة 
ت��ط��ور �سرطان  ع��ل��ى  ت���أث�ريات��ه��ا  لم��ع��رف��ة 

)الأمعاء( القولون والم�ستقيم.
منخف�ض  غ���ذائ���ي  ن��ظ��ام  ات���ب���اع  �أن  وت��ب�ني 
مع  الأل���ي���اف  ومنخف�ض  ال��ك��رب��وه��ي��درات 
�سلالة معينة من الإ�شريكية القولونية 
الزوائد  زي��ادة في  �إلى  ي���ؤدي  �أن  يمكن 
اللحمية في القولون، ما قد ي�ؤدي 
�إلى الإ�صابة ب�سرطان القولون 

والم�ستقيم.
ن���ي���وز  "مديكال  ووف����������ق 
�شعبية  زادت  توداي"، 
الأنظمة الغذائية منخف�ضة 
نظام  مثل  ال��ك��رب��وه��ي��درات، 

ارتفاع  الوزن، وتقليل  الغذائي، كو�سيلة ل�ضبط  الكيتو 
مختلفة  مناطق  ت�شهد  وبينما  ال���دم.  في  ال�سكر  ن�سبة 
من العالم زيادة ملحوظة في �أعداد الم�صابين ب�سرطان 
التي  العمرية  الفئة  �إلى  ام��ت��دت  والم�ستقيم،  القولون 
�أ�سباب هذه  تقل عن 50 عاماً، ي�سعى العلماء لتف�سير 

الظاهرة.
و�أج�����رى ال��درا���س��ة ب��اح��ث��ون م��ن ج��ام��ع��ة ت��ورن��ت��و، وتم 
ال�رتك��ي��ز ع��ل��ى ب��ك�رتي��ا الإ���ش��ري��ك��ي��ة ال��ق��ول��ون��ي��ة والتي 
القولون  �سرطان  ح��الات  م��ن   60% ب��ح��والي  ترتبط 

والم�ستقيم.
الغذائي  النظام  �أن  الحيوانات  على  التجارب  و�أظهرت 
الطبقة  ت��رق��ي��ق  �إلى  �أدى  ال��ك��رب��وه��ي��درات  منخف�ض 
المخاطية في القولون التي تحمي من الميكروبات، و�سمح 
القولون، وزيادة  النووي لخلايا  ب�إتلاف الحم�ض  هذا 

�شيخوخة الخلايا.

ما ت�أثير 
ال�صيام 

على مر�ضى 
القولون 
الع�صبي؟
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�ش�ؤون محلية

بمنا�سبة اليوم العالمي للكلى

مجل�س بن حم الرم�ضاني ينظم ندوة �صحية بالتعاون مع م�ست�شفيات ميديكلينيك

برعاية �سالم بن ركا�ض

العامرة منطقة  في  القر�آن  تلاوة  لم�سابقة  النهائية  الت�صفيات  في  ومت�سابقة  مت�سابقاً   18

•• العين - الفجر

مع  بالتعاون  �صحية  ن���دوة  الرم�ضاني  ح��م  ب��ن  مجل�س  ن��ظّ��م 
العالمي للكلى، وذلك  اليوم  م�ست�شفيات ميديكلينيك، بمنا�سبة 
من  ع��دد  جانب  �إلى  العامري،  حم  بن  م�سلم  ال�شيخ  بح�ضور 
المجتمعية  ال�شخ�صيات  م��ن  ونخبة  والمتخ�ص�صين،  الأط��ب��اء 

والإعلامية، وجمع من الح�ضور المهتمين بالق�ضايا ال�صحية.
وخلال كلمته، �أكد ال�شيخ م�سلم بن حم العامري على اهتمام 
محمد  ال�شيخ  ال�سمو  �صاحب  مقدمتها  وفي  الر�شيدة،  القيادة 
بن زايد �آل نهيان، رئي�س الدولة، حفظه الله، بتطوير القطاع 
للمواطنين  المقدمة  الطبية  الخدمات  ج��ودة  وتعزيز  ال�صحي 

الوعي  ن�شر  في  الطبية  الم���ؤ���س�����س��ات  ب���دور  م�����ش��ي��دًا  والم��ق��ي��م�ني، 
ال�صحي والوقاية من الأمرا�ض.

وقدّم الدكتور محمد دقة، ا�ست�شاري طب الأمرا�ض الباطنية 
و�أخ�����ص��ائ��ي �أم��را���ض ال��ك��ل��ى، مح��ا���ض��رة تح��ت ع��ن��وان: “�صحة 
�أهمية  �أف�ضل”، حيث تحدّث عن  وقاية وعلاج لحياة  الكلى.. 
التوعية ال�صحية بالكلى، م�شيًرا �إلى �أن �أمرا�ض الكلى تعدّ من 
الم�شكلات ال�صحية ال�شائعة التي يمكن الوقاية منها من خلال 
الفحو�صات الدورية والالتزام بنمط حياة �صحي. كما �شدّد على 
�ضرورة �شرب كميات كافية من الماء، والحد من تناول الأطعمة 
الغنية بالأملاح وال�سكريات، للحفاظ على �صحة الكلى وتجنب 
الم�ضاعفات. و�أ�ضاف الدكتور دقة �أن الك�شف المبكر عن �أمرا�ض 

مراحل  �إلى  تطورها  م��ن  الح��د  في  كبير  ب�شكل  ي�ساهم  الكلى 
اتباع نمط غذائي متوازن، وممار�سة  �أن  �إلى  متقدمة، م�شيًرا 
وتقليل  الكلى  وظائف  تعزيز  في  ي�ساهمان  بانتظام،  الريا�ضة 
ال��ن��دوة تفاعًال  الم��زم��ن��ة. �شهدت  ب��الأم��را���ض  ف��ر���ص الإ���ص��اب��ة 
حول  الأ�سئلة  من  العديد  طرح  تم  حيث  الح�ضور،  من  كبيًرا 
يعك�س  ما  المتاحة،  العلاج  وط��رق  الكلى  �أم��را���ض  من  الوقاية 
من  والوقاية  ال�صحية  الرعاية  ب�أهمية  المتزايد  المجتمع  وعي 
المبذولة  �إط��ار الجهود  الندوة في  ت�أتي هذه  المزمنة.  الأمرا�ض 
ال�ضوء  وت�سليط  المجتمع،  �أف��راد  لدى  ال�صحي  الوعي  لتعزيز 
ل�ضمان  ل��لأم��را���ض،  المبكر  والت�شخي�ص  الوقاية  �أهمية  على 

حياة �صحية �أف�ضل للجميع.

•• العين -  الفجر

���ش��ارك ط�ل�اب وط��ال��ب��ات منطقة ال��ع��ام��رة بم��دي��ن��ة ال��ع�ني في ح��ف��ل ال���دورة 
العا�شرة لم�سابقة تلاوة القر�آن الكريم والدعاء لروح المغفور له ال�شيخ زايد 
بن �سلطان �آل نهيان، طيب الله ثراه، التي �أقيمت في مدر�سة اليحر الخا�صة، 

الت�صفيات  في  ومت�سابقة  مت�سابقاً   18 فاز  حيث  الفرقان"،  "�ضياء  بعنوان 
النهائية من �أ�صل 100 طالب وطالبة �شاركوا من مختلف الأعمار والمراحل 
التعليمية، وقدموا مهاراتهم في التجويد وحفظ �آيات  القران الكريم، وذلك 
الوطني  المجل�س  ع�ضو  العامري  ركا�ض  بن  �سالم  الدكتور  ال�شيخ  برعاية 
الاتحادي �سابقاً، وح�ضور ال�شيخ حمد �سالم بن ركا�ض، وعدد من الأ�ساتذة 

�أولياء  ح�ضور  �إلى  �إ�ضافة  الم�سابقة،  تنظيم  على  الم�شرفة  التحكيم  ولجنة 
الأمور الطلبة.

 وقال ال�شيخ حمد �سالم بن ركا�ض �إن م�سابقة القر�آن الكريم كانت ناجحة 
العامرة خلال  والطالبات في منطقة  الطلاب  وا�سعة من  م�شاركة  و�شهدت 
�شهر رم�ضان المبارك. م�ؤكداً على �أهمية ت�شجيع الطلبة لتلاوة وحفظ �أجزاء 

من القر�آن الكريم، ومنوهاً بنجاح هذه الم�سابقة في دورتها للعام العا�شر على 
تعاون  وبالتالي  الم��دار���س  توليه  ال��ذي  الكبير  الاهتمام  يعك�س  ال��ت��والي، بما 

الأ�سرة لن�شر ثقافة القر�آن الكريم والحديث ال�شريف بين طلابها. 
وفي الختام تم توزيع ال�شهادات والمكاف�آت المادية على الفائزين، كما تم منح 

�شهادات تقدير على الم�شاركين في الم�سابقة.

في �إطار جهودها الم�ستمرة لتعزيز الابتكار الأكاديمي
 جامعة �أبوظبي تن�ضم �إلى مبادرة »جامعات الجيل 
الرابع« لتعزيز الت�أثير المجتمعي في التعليم العالي 

•• �أبوظبي-  الفجر

�أع��ل��ن��ت ج��ام��ع��ة �أب��وظ��ب��ي، في �إط���ار 
الابتكار  ل��ت��ع��زي��ز  ال����دائ����م  ���س��ع��ي��ه��ا 
وت���و����س���ي���ع ح�������ض���وره���ا الأك����اديم����ي 
�إلى  ر�سمياً  ان�ضمامها  عن  العالمي، 
الرابع«،  الج��ي��ل  »ج��ام��ع��ات  م��ب��ادرة 
وهي تجمع عالمي للجامعات المتميزة 
ال��ت��ي ت�����س��ع��ى لإع�����ادة ر���س��م ملامح 
العلمي  بالبحث  والارت��ق��اء  التعليم 
المجتمعية من  التنمية  ودفع عجلة 
خ��ل�ال ت���ب���ادل الم���ع���رف���ة والخ��ب��رات 

و�أف�ضل الممار�سات.
خلال  من  �أبوظبي  جامعة  وت�سعى 
»جامعات  م���ب���ادرة  م���ع  م��واءم��ت��ه��ا 
مكانتها  تر�سيخ  �إلى  الرابع«  الجيل 
منظومات  في  �أ����س���ا����س���ي���ة  ك���رك���ي���زة 
الابتكار الإقليمية، مو�سعةً ت�أثيرها 
والبحث  التعليم  ح���دود  ل��ي��ت��ج��اوز 
التقليديين. وتهدف الجامعة، عبر 
عالمية  م�ؤ�س�سات  مع  المثمر  التعاون 
مرموقة، �إلى الا�ستفادة من الر�ؤى 
القائمة على البيانات لتعزيز دورها 

المتطور في قطاع التعليم العالي.
البروفي�سور  قال  ال�سياق،  هذا  وفي 

غ�سان عواد، مدير جامعة �أبوظبي: 
التطورات  وت�رية  ت�سارع  ظ��لّ  "في 
مثل  المميزة  الم��ب��ادرات  تُعدّ  العالمية، 
�ضروريةً  الرابع"  الجيل  "جامعة 
لتعزيز الابتكار والمرونة في مواجهة 
في  ونحن  المعقدة.  ع�صرنا  تحديات 
�أب��وظ��ب��ي م��ل��ت��زم��ون برفع  ج��ام��ع��ة 
وتمكين  الأكاديمي  التميّز  م�ستوى 
التدري�س  هيئة  و�أع�����ض��اء  ال��ط��ل��ب��ة 
الأدوات  ع����ل����ى  الح�����������ص�����ول  م������ن 
�إيجابي  ت��غ��ي�رٍي  لإح�����داث  ال�ل�ازم���ة 
ومن  وخارجها.  المنطقة  في  وف��عّ��ال 
م�ؤ�س�سات  م���ع  ���ش��راك��ات��ن��ا  خ��ل�ال 
ر�ؤى  من  ن�ستفيد  مرموقة،  عالمية 

من  تُ��ع��زز  مبتكرة  وا�ستراتيجيات 
جاهزية خريجينا للنجاح والريادة 
في عالم مت�صل ومترابط. وتج�سد 
هذه ال�شراكة ر�ؤيتنا لإعادة تعريف 
التعليم العالي كقوة محركة للتقدم 
الاجتماعي والنمو التحويلي الذي 

يُحدث تغييرات جذرية و�شاملة."
ال��ت��ح��ال��ف لجامعة  ه����ذا  و���س��ي��ت��ي��ح 
�أبوظبي مع مجتمع جامعات الجيل 
التحولية  الم��ع��رف��ة  ت���ب���ادل  ال���راب���ع 
ي�سهم  م����ا  الم����م����ار�����س����ات،  و�أف���������ض����ل 
العالي  ال��ت��ع��ل��ي��م  ق��ي��م  ت��ر���س��ي��خ  في 
للجامعة  ���س��ت��ت��اح  ك��م��ا  وت��ع��زي��زه��ا. 
قائمة  ر�ؤى  �إلى  ال��و���ص��ول  ف��ر���ص��ة 
ع��ل��ى ال��ب��ي��ان��ات تُ���ع���زز ال��ت��ع��اون مع 
ال�شركاء الإقليميين والدوليين، ما 
م�شترك  عمل  �إط���ار  تطوير  يدعم 
في  الفكرية  ريادتها  ويُعزز  للت�أثير 
التعليم  ق��ط��اع  في  الاب��ت��ك��ار  مج���ال 
التزام  الإنج��از  هذا  وي�ؤكد  العالي. 
ب��ر���س��م ملامح  �أب���وظ���ب���ي  ج��ام��ع��ة 
العلمي،  والبحث  التعليم  م�ستقبل 
رئي�سي  ك��م��ح��رك  دوره������ا  ويُ�����ؤك����د 
ل�الب��ت��ك��ار وال���ت���ح���ول الم��ج��ت��م��ع��ي في 

دولة الإمارات وخارجها.

»الفجيرة الاجتماعية الثقافية« تختتم م�سابقة القر�آن الكريم الرابعة وتكرم �شخ�صية العام الإ�سلامية
•• الفجيرة- الفجر 

ع�ضو  ال�شرقي  ���س��رور  ب��ن  �سعيد  ال�شيخ  ت���وّج 
الم��ج��ل�����س ال���وط���ن���ي الاتح�������ادي ال���ف���ائ���زي���ن في 
دورتها  في  الكريم  للقر�آن  الفجيرة  م�سابقة 
الفجيرة  ج��م��ع��ي��ة  ن��ظ��م��ت��ه��ا  ال���ت���ي  ال���راب���ع���ة 
الاجتماعية الثقافية، وت�ستهدف فئة �أ�صحاب 

الهمم والأيتام.
ال���ذي نظمته الجمعية  الح��ف��ل  ذل���ك في  ج���اء 
بم�سرح الجمعيات ذات النفع العام بالفجيرة 
ال���دك���ت���ور الخ���ب�ي�ر خالد  ����س���ع���ادة  ب��ح�����ض��ور 
الجمعية،  ادارة  مج��ل�����س  رئ��ي�����س  ال��ظ��ن��ح��اني 
وال��دك��ت��ورة ه���دى ال��ده��م��اني رئ��ي�����س اللجنة 
البقي�شي  حمد  والدكتور  للم�سابقة،  المنظمة 
اليماحي  وم��وزة  للجمعية،  التنفيذي  المدير 

المدير التنفيذي للأن�شطة والبرامج.
وك���رم���ت الج��م��ع��ي��ة الم���ط���وع خ��م��ي�����س ع��ل��ي بن 
العام  �شخ�صية  ب��اخ��ت��ي��اره  ال��ع��ب��دولي،  داوود 
الكريم،  للقر�آن  الفجيرة  لم�سابقة  الإ�سلامية 
تقديراً وعرفاناً لدوره وم�ساهماته في خدمة 
الإ����س�ل�ام والم�����س��ل��م�ني و�إ���س��ه��ام��ات��ه ال���ب���ارزة في 
الإم��ام��ة والخ��ط��اب��ة ب���إم��ارة ال��ف��ج�رية، ويعد 
ر عمره لن�شر  العبدولي منارة علمٍ ودعوة، �سَخَّ

تعاليم الدين الحنيف.
و�أكد الدكتور الخبير خالد الظنحاني رئي�س 
في  الم�سابقة  اختتام  �أن  الجمعية  �إدارة  مجل�س 
لإنجازات  ي�ضاف  �إنج��ازاً  يعد  الرابعة  دورتها 
القر�آن  حفظ  م�سابقة  و�أن  خا�صة  الجمعية، 
فر�صة  تعد  والأيتام  الهمم  لأ�صحاب  الكريم 
الكريم  ب��ال��ق��ر�آن  ال��ف��ئ��ت�ني  لاه��ت��م��ام  عظيمة 
ل��ه��م لحفظ  الم�����س��اب��ق��ة ح��اف��ز  و�أن  وع��ل��وم��ه، 
الجمعية  �أن  �إلى  م�شيًرا  الأج����زاء،  م��ن  مزيد 
الم�سابقة  �إنج��اح  �أج��ل  �سخرت كل قدراتها من 
في  ال��ت��والي  على  ال��راب��ع  للعام  تنظمها  ال��ت��ي 
�شكره  م��ق��دم��اً  الرم�ضانية،  الأج����واء  خ�ضم 
للجنة المنظمة للم�سابقة وللرعاة والداعمين 

والمت�سابقين.
الدهماني  ه���دى  ال���دك���ت���ورة  ب���دوره���ا رح��ب��ت 
رئي�س اللجنة المنظمة للم�سابقة خلال كلمتها 
المحفل  في  ب��الح�����ض��ور  الخ���ت���ام���ي  الح���ف���ل  في 
القر�آني المبارك للاحتفاء بكوكبةٍ من حفظة 
التلاوة  ت�سابقوا في ميادين  الذين  كتاب الله، 
والتجويد، ف�أبدعوا و�أجادوا، وكان القر�آن لهم 

نورًا في القلوب، و�سراجًا في الدروب.
مجرد  لي�ست  الم�سابقة  �إن  الدهماني:  وقالت 
ر�سالة  هي  بل  وال��ت�الوة،  الحفظ  في  مناف�سة 
���س��ام��ي��ة، ت��ه��دف �إلى غ��ر���س ح���ب ال���ق���ر�آن في 
النبيلة  الإ���س�الم��ي��ة  القيم  وت��ع��زي��ز  ال��ق��ل��وب، 
به  يهتدي  نبرا�سًا  ليكونوا  �أبنائنا،  نفو�س  في 
ولغته  بدينه  يعتز  وج��ي�ًا�لً  ال�����ص��اع��د،  الج��ي��ل 

وهويته.
وقام ال�شيخ �سعيد بن �سرور ال�شرقي والدكتور 
الدهماني  هدى  والدكتورة  الظنحاني  خالد 
الم�سابقة  الفائزين في  بتكريم  في ختام الحفل 
لجنة  تكريم  عن  ف�ًالض  والداعمين  وال��رع��اة 

تحكيم الم�سابقة.
على  المنعم  عبد  حمدي  بردي�س  ح�صلت  وق��د 
�أجزاء" في   3" الم�ستوى الأول  المركز الأول في 
علي  خالد  وعبدالعزيز  الهمم،  �أ�صحاب  فئة 
المركز  نا�صر محمد  ال��ث��اني، ومح��م��د  الم��رك��ز 
الم�ستوى  في  الأول  الم��رك��ز  ن���ال  فيما  ال��ث��ال��ث، 
الثاني "جزءين" �سارة عبد الله محمد ح�سن، 
والثالث  الدين،  �سراج  محمد  الثاني  والمركز 
رامي محمد و�سيم، وفي الم�ستوى الثاني "جزء 
المركز  ال�����س��وي��دي  �سلطان  غ�ال  واحد" ن��ال��ت 
المركز  الح��م��ادي  الرحيم  عبد  وميثاء  الأول، 

الثاني، وملاك عمر علو�ش المركز الثالث.
�أحمد على  الأيتام ح�صل عمر خالد  فئة  وفي 
�أجزاء"،   4" الأول  الم�ستوى  في  الأول  الم��رك��ز 
الأول  الم��رك��ز  محمد  �أح��م��د  ميثاء  نالت  فيما 
في الم�ستوى الثاني "3 �أجزاء"، وح�صل محمد 

�أحمد محمد على المركز الثاني، بينما ح�صل 
الم���رك���ز الأول في  �أح���م���د ع��ل��ى  �أح���م���د مح��م��د 
غلا  ون��ال��ت  واحد"،  "جزء  ال��ث��ال��ث  الم�����س��ت��وى 
عبدالله محمد المركز الثاني، و�شيخة عبد الله 

الحمودي المركز الثالث.
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من  للتخل�ص  ذهبية  فر�صة  رم�����ض��ان  �شهر  يعد 
العادات ال�سلبية و�إحداث تغيير �إيجابي في الحياة 
ال�شخ�صية، حيث يتيح �إمكانية بناء عادات جديدة 
الطويل.  الم��دى  على  الح��ي��اة  تح�سين  في  ت�ساهم 
وي�ساهم ال�صيام في رم�ضان في تح�سين �صحة الج�سم 
لتعزيز  فر�صة  ويعتبر  ع��دي��دة،  بطرق  والعقل 

ال�صحة العامة خلال ال�شهر الف�ضيل.

فوائد ال�صيام في رم�ضان
- �إزالة ال�سموم

ي�ساعد ال�صيام الج�سم في التخل�ص من ال�سموم التي تتراكم في الجهاز 
اله�ضمي، كما يعزز الدورة الدموية ويعمل على تنظيف الأع�ضاء الحيوية 

مثل الكبد والكلى، ما ي�ؤدي �إلى تح�سين �صحة الج�سم ب�شكل عام.

- قمع ال�شهية
ال�شعور  الم�����س���ؤول ع��ن  الغريلين  �إف����راز ه��رم��ون  ال��وق��ت، يقل  م��ع م���رور 
ال�صيام.  �أي��ام  تقدم  ال�شعور بالجوع مع  انخفا�ض  �إلى  ي���ؤدي  ما  بالجوع، 
كما ينخف�ض حجم المعدة تدريجيا، ما يعزز ال�شعور بال�شبع عند تناول 

الطعام.

- �إنقا�ص الوزن
يتكيف  حيث  الم�ستهلكة،  الح��راري��ة  ال�سعرات  تقليل  في  ال�صيام  ي�ساعد 
الج�سم مع قلة الطعام ويبد�أ في حرق الدهون المخزنة، ما ي�ساهم في تقليل 
الوزن ب�شكل طبيعي و�صحي. كما �أن تقليل عدد الوجبات اليومية ي�ساهم 

في تقليل تناول الطعام ب�شكل عام.

- تح�سين �صحة القلب
ت�شير الدرا�سات �إلى �أن ال�صيام ي�ساعد في خف�ض م�ستويات الكولي�سترول 
ال�ضار في الدم، ما يقلل من خطر الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب وال�شرايين. 

كما ي�ساهم في تقليل �ضغط الدم وتح�سين �صحة الأوعية الدموية.

- تح�سين م�ستوى ال�سكر في الدم

ي�ساعد ال�صيام في تنظيم م�ستويات الغلوكوز في الدم وتح�سين ح�سا�سية 
الج�سم للأن�سولين، ما يقلل من خطر الإ�صابة بداء ال�سكري من النوع 

الثاني ويح�سن التحكم في م�ستويات ال�سكر.

- زيادة امت�صا�ص العنا�صر الغذائية
الطعام  م��ن  الغذائية  العنا�صر  امت�صا�ص  تح�سين  في  ال�صيام  ي�ساهم 
"�أديبونيكتين" الذي ي�ساعد في  �إف��راز هرمون  عند الإفطار، حيث يزيد 
تراكم  من  ويقلل  الع�ضلات  قبل  من  �أف�ضل  ب�شكل  المغذيات  امت�صا�ص 

الدهون في الج�سم.

- تعزيز وظائف الدماغ
ال�سعادة(،  )ه��رم��ون��ات  "�إندورفينات"  �إف���راز  زي���ادة  على  ال�صيام  يعمل 
ي�ساهم في تعزيز التركيز  العامة. كما  الرفاهية  الم��زاج ويح�سن  ما يعزز 
الع�صبية  الحماية  �أي�ضا  وي��ع��زز  وال��ق��ل��ق.  التوتر  م��ن  ويقلل  وال��ذاك��رة، 
الم�شتق من  الع�صبية  التغذية  عامل  �إن��ت��اج  زي���ادة  �آل��ي��ات مثل  خ�الل  م��ن 
يعزز  ما  وبقاءها،  الع�صبية  يدعم نمو الخلايا  الذي   ،)BDNF( المخ

ال�صحة العقلية والتركيز.

- تعزيز الجهاز المناعي
الالتهابات  تقليل  خ�الل  من  المناعي،  الجهاز  تقوية  في  ال�صيام  ي�ساعد 
العامة  ال�صحة  يعزز  ما  الأم��را���ض،  محاربة  على  الج�سم  ق��درة  وتعزيز 

ويقلل من خطر الإ�صابة بالعديد من الأمرا�ض.

- تنظيم الهرمونات

ي�ساعد �صيام رم�ضان ي�ساعد في تنظيم التمثيل الغذائي والحفاظ على 
بع�ض  �إف��راز  على  ت�أثيره  ب�سبب  وذل��ك  الع�ضلات،  وكتلة  الطاقة  ت��وازن 
الأن�سولين  مثل  ه��رم��ون��ات  �إف���راز  تعديل  �إلى  ي����ؤدي  حيث  ال��ه��رم��ون��ات، 
على  الحفاظ  في  ي�ساهم  ما  النمو،  وهرمون  والكورتيزول  والغلوكاغون 

توازن �صحي في الج�سم.

- �إ�صلاح الخلايا
�أي�ضا في التقدم في العمر ب�شكل �صحي  �أن ي�ساعد ال�صيام الج�سم  يمكن 
الذاتي،  الالتهام  عملية  يحفز  حيث  بالعمر،  المرتبطة  الأمرا�ض  ويمنع 
وت�ساهم في  الوظيفية  �أو غير  التالفة  المكونات  تزيل  وهي عملية خلوية 

�إ�صلاح الخلايا وتجديدها.

كيف ي�ؤثر �صيام رم�ضان على الج�سم؟

ت�شير الدرا�سات الحديثة �إلى �أن ال�صيام قد يكون له فوائد كبيرة 
ل�صحة الجهاز اله�ضمي، بما في ذلك تقليل الالتهابات وتح�سين 
ت����وازن الم��ي��ك��روب��ي��وم الم��ع��وي. وم���ع ذل���ك، ف����إن ال��ن��ت��ائ��ج تختلف 
ال�صيام  ب�ني  ال��ع�الق��ة  فهم  يجعل  م��ا  لآخ���ر،  �شخ�ص  م��ن 
�صيام  ل�ضمان  الأهمية  بالغ  �أم��را  الع�صبي  والقولون 

�صحي و�آمن.

ويعرف القولون الع�صبي بمتلازمة القولون 
الأم���را����ض  م���ن  وه���و   ،)IBS( الم��ت��ه��ي��ج 
والأمعاء.  المعدة  ت�صيب  التي  ال�شائعة 
تقل�صات  الم��ر���ض  �أع���را����ض  وت�شمل 
وانتفاخا،  البطن،  في  و�ألم��ا  م�ؤلمة، 
�أو  �إم�ساكا  �أو  و�إ�سهالا  وغ��ازات، 

كليهما.
الغذائية  العوامل  وتلعب 
دورا  النف�سية  وال�ضغوط 
ه���ذه  ت���ف���اق���م  ك����ب��ي�را في 
وبح�سب  الأع��������را���������ض.  
"مايو كلينك"، تظهر  م�ؤ�س�سة 
�أع����را�����ض ���ش��دي��دة ع��ل��ى ع����دد ق��ل��ي��ل فقط 
م��ن الم�����ص��اب�ني بم��ت�الزم��ة ال��ق��ول��ون الم��ت��ه��ي��ج. ويتمكن 
بنظام  بالالتزام  الأع��را���ض  على  ال�سيطرة  من  البع�ض 
للتوتر.  التعر�ض  وتجنب  متزن،  حياة  ونم��ط  غذائي 
ويمكن علاج الأعرا�ض الأكثر �شدة عن طريق الأدوية 

والا�ست�شارة الطبية.
ولا تغير متلازمة القولون المتهيج من طبيعة �أن�سجة 
ب�سرطان  الإ�صابة  احتمالية  من  تزيد  ولا  الأم��ع��اء، 

القولون والم�ستقيم.
و�أظهرت درا�سات حديثة �أن ال�صيام يمكن �أن يكون له ت�أثير �إيجابي على �صحة 
القولون والجهاز اله�ضمي. فال�صيام ي�ساعد على تح�سين وظيفة الأمعاء عن 
طريق تقليل الالتهابات وتغيير تنوع الميكروبيوم المعوي. كما �أن ال�صيام يعزز 
تخفيف  في  ي�ساهم  ما  الت�أك�سدي،  الإج��ه��اد  من  ويقلل  الأم��ع��اء  حاجز  �سلامة 

التهابات القولون. 
وبالإ�ضافة �إلى ذلك، يعمل ال�صيام على تح�سين عمل "مركب النزوح الحركي" 
تعمل  كهربائية  موجات  وهي   ،)Migration Motor Complex(
القابلة لله�ضم. وهذا  البكتيريا ال�ضارة والمواد غير  على تنظيف الأمعاء من 
ق��د يخفف من  م��ا  الم��ي��ك��روب��ات،  وت����وازن  الأم��ع��اء  ي�ساعد على تح�سين ح��رك��ة 

�أعرا�ض القولون الع�صبي. 

تحذيرات لمر�ضى القولون الع�صبي
المحتملة،  ال��ف��وائ��د  م���ن  ال���رغ���م  ع��ل��ى 
منا�سبا  ي���ك���ون  لا  ق���د  ال�����ص��ي��ام  ف������إن 
الع�صبي.  ال��ق��ول��ون  م��ر���ض��ى  لج��م��ي��ع 
فبع�ض المر�ضى قد يعانون من تفاقم 
الأعرا�ض ب�سبب الجوع �أو الإفراط في 
�أن  ال��ط��ع��ام بعد الإف��ط��ار. كما  ت��ن��اول 
والبروبيوتيك  الأل��ي��اف  تناول  نق�ص 
�إلى تفاقم  ي�����ؤدي  ال�����ص��ي��ام ق��د  خ�ل�ال 
بينما قد  ال��ب��ع�����ض.  ل���دى  الأع���را����ض 
ي�شعر بع�ض المر�ضى بتح�سن ملحوظ 
في �أعرا�ضهم. لذلك، من المهم ا�ست�شارة 
ال��ط��ب��ي��ب ق��ب��ل ال�����ص��ي��ام وات���ب���اع نظام 
غ��ذائ��ي �صحي وم��ت��وازن خ�الل �شهر 

رم�ضان ل�ضمان �صيام �آمن ومريح.

لمر�ضى  �صحي  �صيام  ل�ضمان  الهامة  الخطوات  ببع�ض  الالتزام  �أي�ضا  ويمكن 
القولون الع�صبي بينها: 

- تجنب الأطعمة المقلية والد�سمة والتي يمكن �أن تزيد من تهيج القولون. 
بكميات  ولكن  والفواكه،  الخ�ضروات  مثل  بالألياف،  الغنية  الأطعمة  تناول   -

معتدلة لتجنب الانتفاخ. 
- تجنب الم�شروبات الغازية التي تزيد من الغازات والانتفاخ. 

- تناول الطعام ببطء لتجنب ع�سر اله�ضم والت�شنجات. 
- �شرب كميات كافية من الماء خا�صة بين الإفطار وال�سحور. 

- تجنب الإف��راط في تناول الطعام على الإفطار لتجنب ال�ضغط على الجهاز 
اله�ضمي. 

- �إدارة التوتر من خلال ممار�سة الت�أمل �أو اليوغا، حيث يمكن �أن يكون التوتر 
عاملا محفزا لأعرا�ض القولون الع�صبي. 

ما ت�أثير ال�صيام على مر�ضى القولون الع�صبي؟
خلال �شهر رم�ضان، يت�ساءل العديد من مر�ضى متلازمة القولون الع�صبي عن ت�أثير ال�صيام 
من  يزيد  قد  �أنه  �أم  �أعرا�ضهم  لتح�سين  فر�صة  يكون  �أن  يمكن  هل  ال�صحية:  حالتهم  على 

تفاقم الم�شكلة؟.
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اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  4183/2020/207 تنفيذ تجاري 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الرابعة رقم 186

ب��ه وقدره  الم��ن��ف��ذ  الم��ب��ل��غ  ب�����س��داد   , ك��ل��ي  رق���م 1033/2019 تج���اري  ال��دع��وى  ال�����ص��ادر في  تنفيذ الح��ك��م   : التنفيذ  م��و���ض��وع 
)7374554.16( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف .

طالب التنفيذ : بنك الفجيرة الوطني - فرع دبي - واخرون
- مركز  القانونية  والا�ست�شارات  للمحاماة  بر�ستيج  - مكتب  - الخان  ال�شارقة  ام��ارة   - ال�شارقة  ام��ارة   - عنوانه:الامارات 

الغانم للأعمال - الطابق ال�ساد�س - مكتب 606 - هاتف 065289955 - فاك�س 065289922 - 0545707745 
 ويمثله:علي ا�سماعيل ابراهيم الجرمن

نيلتك�س   -3 ����ش.م.ح  انترنا�شيونال  نيلتك�س   -2 ���ش��واك��رام��ات  ام��اني لاه��روم��ال  اك��رم  �شو  ا���ش��وك   -1  : �إع�الن��ه��م  المطلوب 
انترنا�شيونال للتجارة �ش.ذ.م.م 4- نيلتك�س للتجارة الدولية �ش.م.ح 5- نيو ا�شوك �شويكر امانى ب�سومال بوركها 6- �سكاي 

كينج للاقم�شة �ش.ذ.م.م - �صفتهم : منفذ �ضدهم
مو�ضوع الإعلان : قررت محاكم دبي الابتدائية اعلانكم ل�سداد قيمة المطالبة وقدرها )7374554.16( درهم خلال خم�سة 
ع�شر يوما من تاريخ التبليغ والا �سيتم بيع العقار )�شقة �سكنية - المنطقة الخليج التجاري - رقم الار�ض 236 - ا�سم المبنى 
اير�س باي - رقم المبنى 1 - رقم العقار 1601 - قطعة ار�ض - رقم الار�ض 512 - المنطقة الثنية الرابعة( عن طريق المزايدة 
ا�ستخدام خدمات  والدعوى لابد من  القرار  تفا�صيل  المدنية للإطلاع على  الاج��راءات  قانون  288 من  الم��ادة  لن�ص  وفقا 

محاكم دبي الالكترونية والذكية .
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392 العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 

مذكرة اعلان بالن�شر  )�إ�ستئناف(    
                  في  الا�ستئناف رقم:479/2025/300 ا�ستئناف مدني 

المنظورة في:دائرة �إدارة الدعوى الا�ستئنافية ال�سابعة رقم 858
مو�ضوع الا�ستئناف : 1- قبول الا�ستئناف �شكلا لتقديمه �ضمن المدة القانونية 2- وفي المو�ضوع الغاء الحكم الم�ست�أنف والق�ضاء 
مجددا بالزام الم�ست�أنف �ضده بمبلغ وقدره )180.526.50( درهم مائة وثمانون الف وخم�سمائة و�ستة وع�شرون درهم وخم�سون 
فل�سا - مع الفائدة القانونية بواقع 9% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام 3- عدم الاعتداد بتقرير الخبرة المقدم في الدعوى 
نظرا لما �شابه من �أخطاء جوهرية ومحا�سبة واجرائية وا�ضحة 4- تكليف خبير جديد لاعادة فح�ص الم�ستندات المقدمة ولمناق�شة 
الاعترا�ضات وبيان الم�ستندات التي التفتت عنها الخبرة ال�سابقة والت�أكد من دفة البيانات والنتائج والم�ست�أنف على ا�ستعداد ل�سداد 
وفقا  به  التي لحقت  الأ�ضرار  نتيجة  للم�ست�أنف  الم�ستحقة  المبالغ  بكامل  الم�ست�أنف �ضده  ال��زام   -5 للخبير الجديد  امانة الخبرة 

للم�ستندات والوقائع الثابتة بالدعوى 6- الزام الم�ست�أنف �ضده بالر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة . 
الم�ست�أنف:دي جي �سي لاكجري لت�أجير ال�سيارات �ش.ذ.م.م

عنوانه:دبي - م�ستودع رقم 26 - المنطقة ال�صناعية القوز 03 - القوز - دبي - �ص.ب:1447 دبي - 0527585520
ويمثله:عبدالله علي عبدالوهاب عبدالله ال�سويدي 

المطلوب �إعلانه :  1- جاكى جوردون  -  �صفته : م�ست�أنف �ضده
مو�ضوع الإعلان :  قد �أ�ست�أنف القرار/الحكم ال�صادر بالدعوى رقم:2025/479 ا�ستئناف مدني. وحددت لها جل�سة يوم الخمي�س  
حالة  وفي  قانونيا  يمثلكم  من  او  ح�ضوركم  يقت�ضى  وعليه   , بعد  عن  التقا�ضي  بقاعة  �ص   09.00 ال�ساعة    2025/3/27 الموافق  

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

محاكم دبي

  محكمة  الا�ستئناف
70392

العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 
مذكرة اعلان بالن�شر  )�إ�ستئناف(    

                  في  الا�ستئناف رقم:495/2025/305 ا�ستئناف تجاري 
المنظورة في:دائرة الا�ستئناف التجارية الاولى رقم 84

والر�سوم  تج��اري  رق����م:3938/2024  الدعوى  في  ال�صادر  الحكم  �إ�ستئناف   : الا�ستئناف  مو�ضوع 
والم�صاريف والاتعاب. 

الم�ست�أنف:محمد علي ها�شم ابو القا�سم
 -  2 رق��م  �شارع   - الدي�سكفري جاردنز  دب��ي - منطقة   - - بردبي  دب��ي  ام��ارة   - عنوانه:الامارات 

البناية رقم 41 - �شقة رقم 107 - 0526525337 
المطلوب �إعلانهما :  1- وقار علي غلام علي ميمون 2- اك�سيوبرن�س ا�سي�ست للادارة والا�ستثمار 

�ش.ذ.م.م  -  �صفتهما : م�ست�أنف �ضدهما
مو�ضوع الإعلان :  قد �أ�ست�أنف/الحكم ال�صادر بالدعوى رق��م:3938/2024 تجاري. وحددت لها 
جل�سة يوم الخمي�س  الموافق  2025/4/10  ال�ساعة 10.00 �ص بقاعة التقا�ضي عن بعد , وعليه 

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

محاكم دبي

  محكمة  الا�ستئناف
العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 70197

   �إعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
  577/2025/208 تنفيذ مدني 

تفا�صيل الإعلان بالن�شر 
الى/1- رامي�ش جيرى - مجهول محل الاقامة

بما ان/م�ست�شفى الزهراء الخا�ص دبي �ش.ذ.م.م
قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ماورد بال�سند 
التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )83605.79( الى طالب التنفيذ او خزينة 
المحكمة بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر 

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 
اعلان رقمي لقرار م�سبب بالن�شر 

                      في الدعوى رقم  738/2025/11 مدني جزئي 
المنظورة في:الدائرة الابتدائية المدنية الخام�سة رقم 19

والر�سوم  دره���م   )37.181.44( وق���دره  بمبلغ  عليه  الم��دع��ي  ب��ال��زام  المطالبة   : التنفيذ  مو�ضوع 
والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 9% من تاريخ ت�سجيل الدعوى وحتى ال�سداد التام و�شمول 

الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة .
المدعي : �شركة مجموعة الامارات للات�صالات )مجموعة ات�صالات( �ش.م.ع

عنوانه:الامارات - امارة دبي - بور�سعيد - ديرة - دبي - 0542883707
المطلوب �إعلانه : 1- ناهيد �شريف �أنوار �شريف - �صفته : مدعي عليه

مو�ضوع الإعلان : قررت محاكم دبي الابتدائية اعلانكم بالقرار الم�سبب ال�صادر بتاريخ:2025/3/17 
للإطلاع على تفا�صيل القرار لابد من ا�ستخدام خدمات محاكم دبي الالكترونية والذكية .

رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 
�إعلان رقمي بالن�شر بقيد دعوى    

                      في  الا�ستئناف رقم:233/2025/324 ا�ستئناف تنفيذ تجاري 
المنظورة في:دائرة المواد الم�ستعجلة والتنفيذ - ا�ستئناف رقم 89

مو�ضوع الا�ستئناف : ا�ستئناف القرار رقم 110 ال�صادر في التنفيذ رقم 4345/2018 تنفيذ تجاري والر�سوم 
والم�صاريف والاتعاب . 

الم�ست�أنف:بريفيني مي�شايل جورمان
عنوانه:الامارات - امارة دبي - القوز ال�صناعية الاولى - دبي - �شارع ال�شيخ زايد - مبنى ال�شعفار للا�ستثمار 

- �شقة مكتب 202 - 0505355583
المطلوب �إعلانه :  1- كيلي للمقاولات �ش.ذ.م.م  -  �صفته : م�ست�أنف �ضده

التنفيذ  في  ال�صادر   110 رق��م  ال��ق��رار  ا�ستئناف  ومو�ضوعها  ال��دع��وى  عليك  �أق���ام  ق��د    : الإع�ل�ان  مو�ضوع 
الموافق   الثلاثاء   يوم  لها جل�سة  وح��ددت   - والاتعاب  والم�صاريف  والر�سوم  تنفيذ تج��اري   4345/2018 رقم 
2025/4/1  ال�ساعة 10.00 �ص في قاعة التقا�ضي عن بعد والتي يمكن الو�صول اليها من خلال موقع محاكم 
�أو من يمثلك  بالح�ضور  ف�أنت مكلف  لذا  الق�ضايا  ج��داول جل�سات   - العامة  - الخدمات  الالكتروني  دبي 

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

محاكم دبي

  محكمة  الا�ستئناف
70021

العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  3586/2025/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�سة رقم 187

مو�ضوع التنفيذ :المطالبة بقيمة ال�شيكات المرتجعة بالارقام )000182/000181/000180/000179/000178( وال�صادر عن 
بنك دبي الا�سلامي بقيمة )139.375.5( درهم �شاملة الر�سم  .

طالب التنفيذ : بنك دبي الا�سلامي - �شركة م�ساهمة عامة
عنوانه:امارة دبي - ديرة - �شارع بور�سعيد - بناية بنك دبي الا�سلامي - رقم مكاني:3196594327 - 0561575967   

المطلوب �إعلانه: 1- بهوتا لت�أجير ال�سيارات �ش.ذ.م.م  - �صفته: منفذ �ضده
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )139375.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 

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

AE130260751208000097838

DC-VAC-ACCOUNT : 253-2025-3586-000097838
 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني

رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197 العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  4939/2025/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�سة رقم 187
مو�ضوع التنفيذ :المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )728552( وال�صادر عن المنفذ �ضده الى بنك الامارات دبي الوطني 

قيمة ال�شيك )387.000( درهم مبلغ المطالبة �شاملا الر�سوم )149699.63( درهم  .
طالب التنفيذ : بنك الامارات دبي الوطني �ش.م.ع

عنوانه:الامارات - امارة دبي - ند ال�شبا 1 - دبي - �شارع مكاتب الميدان - مبنى بلوك ب - �شقة الثاني - 97142222555   
المطلوب �إعلانه: 1- رينى وانجيكو موتوني  - �صفته: منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )149699.63( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 

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

AE770260751208000102409

DC-VAC-ACCOUNT : 253-2025-4939-000102409
 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني

رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70021

العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  4890/2025/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�سة رقم 187

مو�ضوع التنفيذ :المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )2( وال�صادر عن المنفذ �ضده الى بنك الامارات دبي الوطني بقيمة 
)420.000( درهم مبلغ المطالبة �شاملا الر�سوم والم�صاريف )358923.62( درهم  .

طالب التنفيذ : بنك الامارات دبي الوطني �ش.م.ع
عنوانه:الامارات - امارة دبي - ند ال�شبا 1 - دبي - �شارع مكاتب الميدان - مبنى بلوك ب - �شقة الثاني - 97142222555   

المطلوب �إعلانه: 1- محمد �شاهد محمد يعقوب  - �صفته: منفذ �ضده
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )358923.62( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 

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

AE500260751208000102313

DC-VAC-ACCOUNT : 253-2025-4890-000102313
 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني

رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70021

العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  4928/2025/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�سة رقم 187

مو�ضوع التنفيذ :المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )1447643( وال�صادر عن المنفذ �ضده الى بنك الامارات دبي الوطني 
بقيمة )351.600( درهم مبلغ المطالبة �شاملا الر�سوم )119804.31( درهم  .

طالب التنفيذ : بنك الامارات دبي الوطني �ش.م.ع
عنوانه:الامارات - امارة دبي - ند ال�شبا 1 - دبي - �شارع مكاتب الميدان - مبنى بلوك ب - �شقة الثاني - 971422222555   

المطلوب �إعلانه: 1- جويل باك�سال جات�شاليان  - �صفته: منفذ �ضده
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )119804.31( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 

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

AE130260751208000102397

DC-VAC-ACCOUNT : 253-2025-4928-000102397
 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني

رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70021 العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  4931/2025/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة ع�شر رقم 302
مو�ضوع التنفيذ :المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )1440045( وال�صادر عن المنفذ �ضده الى بنك الامارات دبي الوطني 

بقيمة )108.000( درهم مبلغ المطالبة �شاملا الر�سوم )60886.88( درهم  .
طالب التنفيذ : بنك الامارات دبي الوطني �ش.م.ع

عنوانه:الامارات - امارة دبي - ند ال�شبا 1 - دبي - �شارع مكاتب الميدان - مبنى بلوك ب - �شقة الثاني - 97142222555   
المطلوب �إعلانه: 1- عبدالرزاق محمد اعجاز  - �صفته: منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )60886.88( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 

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

AE290260751208000102400

DC-VAC-ACCOUNT : 253-2025-4931-000102400
 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني

رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70021

العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  5364/2025/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة ع�شر رقم 302

الف  وت�سعون  درهم خم�سة   )95.300.00( وق��دره  مبلغ   )100023( رقم  ال�شيك  قيمة  باجمالي  :المطالبة  التنفيذ  مو�ضوع 
وثلاثمائه درهم والم�سحوب على بنك الماريه المحلي وتاريخه 2024/9/1  .

طالب التنفيذ : احمد تاج ال�سر عبدالرحمن عبدالوهاب
عنوانه:الامارات - امارة عجمان - الرا�شدية - عجمان مبنى بناية الزمالك - �شقة 106 - 971566212046   

المطلوب �إعلانه: 1- ا�سامه �سعيد ب�شير علي  - �صفته: منفذ �ضده
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )97411.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 

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

AE060260751208000103881

DC-VAC-ACCOUNT : 253-2025-5364-000103881
 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني

رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  5444/2025/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة ع�شر رقم 302

مو�ضوع التنفيذ :المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )183109( وال�صادر عن المنفذ �ضده الى البنك العربي المتحد بقيمة 
)20.000( درهم مبلغ المطالبة �شاملا الر�سوم )17.089( درهم  .

طالب التنفيذ : البنك العربي المتحد - فرع 11
عنوانه:الامارات - امارة ال�شارقة - المجاز - ال�شارقة - �شارع الكورني�ش - مبنى معر�ض رقم 1 - 97142515101   

المطلوب �إعلانه: 1- رام�شاندرا بهاكتانى دولارام بهاكتانى  - �صفته: منفذ �ضده
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )17089( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 

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

AE840260751208000104223

DC-VAC-ACCOUNT : 253-2025-5444-000104223
 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني

رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 70021

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  815/2025/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة ع�شر رقم 302
مو�ضوع التنفيذ :المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )074481( وال�صادر عن المنفذ �ضده الى بنك الامارات دبي الوطني 

بقيمة )28.800( درهم والمتر�صد على المنفذ �ضده )29.581.5( درهم �شامل ر�سم التنفيذ  .
طالب التنفيذ : بنك الامارات دبي الوطني �ش.م.ع

عنوانه:امارة دبي - ند ال�شبا - مكاتب الميدان - بلوك P - الطابق الثاني - �صندوق البريد 777 دبي - الهاتف 042222555 
- الفاك�س 042221110 - مكاني رقم 2866283267 - 97142222555   

المطلوب �إعلانه: 1- نارايان برا�ساد �سوبدى  - �صفته: منفذ �ضده
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )29581.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 

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

AE870260751208000089328
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2025-815-000089328

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70021

العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  5028/2024/207 تنفيذ تجاري 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثانية رقم 184

وقدره  به  المنفذ  المبلغ  ب�سداد   , القيمة  محدد  ن��زاع   2024/2602 رقم  الدعوى  في  ال�صادر  الحكم  :تنفيذ  التنفيذ  مو�ضوع 
)148302( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف .

طالب التنفيذ : جلف طوب للا�سمنت �ش.ذ.م.م
عنوانه:العنوان المختار �أبوظبي - جزيرة الريم - برج اداك�س - الطابق 12 - مكتب 1203 - هاتف متحرك:0547055024 

بوكالة المحامية/نجلاء بديوي - 0547055024   
المطلوب �إعلانه: 1- �شركة الخليج الذهبي للمقاولات ذ.م.م  - �صفته: منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )148302( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 

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

AE250260751208000062508
DC-VAC-ACCOUNT : 207-2024-5028-000062508

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 
اعلان بالن�شر        
 2500/2024/40 مدني 

تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

�إلى : 1- اليك�سى �شيرنيخ  - مجهول محل الإقامة 

بما ان :م�ست�شفى برايم �ش.ذ.م.م 

قررت محاكم دبي الابتدائية اعلانكم بالحكم ال�صادر بتاريخ:2025/2/27 

ا�ستخدام  من  لاب��د  الحكم  تفا�صيل  على  ل��لإط�الع  الح�ضوري  بمثابة 

خدمات محاكم دبي الالكترونية والذكية . 

رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 
        اعلان رقمي لحكم بمثابة الح�ضوري بالن�شر        

             في  الدعوى رقم:2717/2024/42 تجاري 
المنظورة في:الجزئية التجارية الجزئية التا�سعة رقم 146

م��و���ض��وع ال��دع��وى : اولا:ال��ق�����ض��اء بف�سخ عقد بيع الم��رك��ب��ة الم�ب�رم ب�ني الم��دع��ي��ة والم��دع��ي عليها والم�����ؤرخ في 
التعاقد وال��زام المدعي عليها برد مبلغ وقدره  المتعاقدين الى الحال التي كانا عليها قبل  2024/4/15 ورد 
)544.000( درهم اماراتي خم�سمائة واربعة واربعون الف درهم مع الفائدة القانونية بواقع 12% �سنويا من 
تاريخ 2024/4/15 وحتى تمام ال�سداد - ثانيا:الزام المدعي عليها ب�أن ت�ؤدي للمدعية غرامة تاخيرية طبقا 
�أ�سبوع ت�أخير منذ تاريخ 2024/5/10  ل�شروط واحكام العقد المبرم بين الطرفين بواقع 15000 درهم لكل 
ثالثا:الزام   - نهائيا  الحكم  ذلك  و�صيرورة  للمدعية  المدفوع  الثمن  ورد  العقد  بف�سخ  الحكم  تاريخ  وحتى 

المدعي عليها بالر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة  . 
المدعي:�شركة اللقمات المميزة لخدمات الاعا�شة �شخ�ص واحد

عنوانه:الامارات - امارة دبي - بور�سعيد - ديرة - دبي - �شارع الاتحاد - مبنى بيزن�س افينيو - �شقة 514/513 
 0543359771 -

المطلوب �إعلانه :  1- كونيتك اب لتاجير ال�سيارات �ش.ذ.م.م  -  �صفته : مدعي عليه 
ب��ت��اري��خ:2025/1/30 بمثابة  ال�صادر  بالحكم  اعلانكم  الابتدائية  دب��ي  ق��ررت محاكم    : الإع�ل�ان  مو�ضوع 

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197 العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 

        اعلان رقمي لحكم بمثابة الح�ضوري بالن�شر        
             في  الدعوى رقم:84/2024/13 عمالي جزئي 

المنظورة في:الدائرة الابتدائية العمالية الرابعة رقم 26
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بم�ستحقات عمالية وقدرها )31500( درهم وتذكرة عودة بمبلغ 

 .  MB276801010AE  2000( درهم والر�سوم والم�صاريف رقم ال�شكوى(
المدعي:اديب احمد �سوهروردى ا�شفاق احمد

عنوانه:العنوان الجديد ح�سب ما قدم من قبل الطرف - 0522689090 
المطلوب �إعلانه :  1- جايا كابيتال انترنا�شونال �ش.م.ح  -  �صفته : مدعي عليه 

مو�ضوع الإعلان :  قررت محاكم دبي الابتدائية اعلانكم بالحكم ال�صادر بتاريخ:2025/2/20 
ا�ستخدام خدمات محاكم دبي  بمثابة الح�ضوري للإطلاع على تفا�صيل الحكم لابد من 

الالكترونية والذكية .
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70642 العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 

مذكرة اعلان بالن�شر  )�إ�ستئناف(    
                  في  الا�ستئناف رقم:596/2025/305 ا�ستئناف تجاري 

المنظورة في:دائرة �إدارة الدعاوي الا�ستئنافية ال�ساد�سة رقم 830
والر�سوم  تج��اري   2024 ل�سنة  رق���م:3618  الدعوى  في  ال�صادر  الحكم  �إ�ستئناف   : الا�ستئناف  مو�ضوع 

والم�صاريف والاتعاب. 
الم�ست�أنف:ال�شركة العامة للملاحة والتجارة )جنافكو( ذ.م.م

عنوانه:الامارات  امارة دبي - بردبي - دبي - �شارع ال�شيخ زايد - مبنى برج ال�سلام - �شقة 1106 -فندق 
�شيراتون جراند بوكالة المحاميين - د.ايمان الرفاعي و�سيف الرفاعي ورا�شد عبا�س - 0503636617 - 

ويمثله:ايمان يون�س محمد ا�سماعيل الرفاعي 
المطلوب �إعلانهما :  1- ماجد ح�سين ال�ضاوى عبدالقادر 2- ريف القرية للتجارة �ش.ذ.م.م  -  �صفتهما 

: م�ست�أنف �ضدهما
مو�ضوع الإعلان :  قد �أ�ست�أنف القرار/الحكم ال�صادر بالدعوى رقم:3618 ل�سنة2024 تجاري. 

وحددت لها جل�سة يوم الخمي�س  الموافق  2025/4/10  ال�ساعة 09.00 �ص بقاعة التقا�ضي عن بعد , 
وعليه يقت�ضى ح�ضوركم او من يمثلكم قانونيا وفي حالة تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا.

رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  محكمة  الا�ستئناف
70688 العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 

اعلان بالن�شر        
            في  الدعوى رقم:3/2025/904 تجاري خا�صة عقاري 

المنظورة في:دائرة �إعداد دعاوى التركة الثالثة رقم 914
�ألف درهم اماراتي  ي���ؤدوا للمدعية مبلغ وقدره )66.000( درهم �ستة و�ستون  ب�أن  الزام المدعي عليهم  مو�ضوع الدعوى : 
والفائدة القانونية بواقع 5% من تاريخ 2021/3/25 اليوم التالي لانتهاء العقد وحتى تمام ال�سداد وذلك في حدود ما �آل 

اليهم من �إرث مورثوهم تحميل المدعي عليهم الر�سوم والم�صروفات ومقابل اتعاب المحاماة  . 
المدعي:اف ايه ام للو�ساطة العقارية �ش.ذ.م.م

عنوانه:الامارات - امارة �أبوظبي - البطين - �شارع الملك عبدالله بن عبدالعزيز �آل - مبنى انترنا�شيونال كابيتال تريدنغ 
P1 - 0501210696 - 11 شقة الطابق� -

المطلوب �إعلانهم:  1- عمر يو�سف علي البدر )ب�صفته ابن المدعي عليه يو�سف علي هجول البدر( 2- عبدالله يو�سف علي 
البدر )ب�صفته ابن المدعي عليه يو�سف علي هجول البدر( 3- نبيلة محمد ملا ح�سين التركيب )ب�صفتها زوجة المدعي عليه 
يو�سف علي هجول البدر( 4- محمد يو�سف علي البدر )ب�صفته ابن المدعي عليه يو�سف علي هجول البدر( 5- مريم يو�سف 

علي البدر )ب�صفتها ابنه المدعي عليه يو�سف علي هجول البدر(-  �صفتهم : مدعي عليهم 
مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها الزام المدعي عليهم ب�أن ي�ؤدوا للمدعية مبلغ وقدره )66.000( درهم 
�ستة و�ستون �ألف درهم اماراتي والفائدة القانونية بواقع 5% من تاريخ 2021/3/25 اليوم التالي لانتهاء العقد وحتى تمام 
ال�سداد وذلك في حدود ما �آل اليهم من �إرث مورثوهم تحميل المدعي عليهم الر�سوم والم�صروفات ومقابل اتعاب المحاماة- 
وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء  الموافق  2025/4/15  ال�ساعة 08.30 �ص في قاعة التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور 

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  2434/2025/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الحادية ع�شر رقم 296

مو�ضوع التنفيذ :المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )000567( وال�صادر عن �شركة/عبر الفق العالمية لمقاولت الطرق بقيمة )40.000( درهم  
المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )000728( وال�صادر عن �شركة/عبر الفق العالمية لمقاولت الطرق بقيمة )78.593( درهم

المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )000596( وال�صادر عن �شركة/عبر الفق العالمية لمقاولت الطرق بقيمة )115.000( درهم
المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )000597( وال�صادر عن �شركة/عبر الفق العالمية لمقاولت الطرق بقيمة )115.000( درهم

المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )000598( وال�صادر عن �شركة/عبر الفق العالمية لمقاولت الطرق بقيمة )63.500( درهم
المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )000880( وال�صادر عن �شركة/عبر الفق العالمية لمقاولت الطرق بقيمة )75.394( درهم
المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )000599( وال�صادر عن �شركة/عبر الفق العالمية لمقاولت الطرق بقيمة )63.500( درهم

المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )000600( وال�صادر عن �شركة/عبر الفق العالمية لمقاولت الطرق بقيمة )63.500( درهم.
طالب التنفيذ : وليد المازمي وف�ضل رابي للمقاولات �ش.ذ.م.م

عنوانه:الامارات - امارة دبي - الق�صي�ص الاولى - ملك �سعيد عبدا �سعيد حارب المهيري - مكتب رقم 1203 - 0555559396   
المطلوب �إعلانه: 1- عبر الافق العالمية لمقاولات الطرق �ش.ذ.م.م  - �صفته: منفذ �ضده

�أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره  مو�ضوع الإعلان : قد 
)627612.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا 

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

AE750260751208000094297
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2025-2434-000094297

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70683 العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 

اعلان رقمي لقرار م�سبب بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  5454/2023/207 تنفيذ تجاري 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 280-2023 ا�ستئناف تجاري , ب�سداد المبلغ 

المنفذ به وقدره )6.847.265.38( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف .
طالب التنفيذ : بنك الفجيرة الوطني - فرع دبي

عنوانه:الامارات - امارة دبي - بردبي - دبي - �شارع خالد بن الوليد - مبنى بناء بنك الفجيرة 
الوطني - 0505159612

المطلوب �إعلانهما : 1- كارتيك �سارجونام �سارجونام 2- با�سكران كاروبيا - �صفتهما : منفذ �ضدهما
مو�ضوع الإعلان : قررت محاكم دبي الابتدائية اعلانكم بالقرار الم�سبب ال�صادر بتاريخ:2025/3/4 

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392 العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  505/2025/209 تنفيذ عمالي 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�سة رقم 187
مو�ضوع التنفيذ :ب�صدد تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 1112/2024 ورقم 2024/1339 عمالي قرار وزاري .

طالب التنفيذ : ريم عفيف �صالح
عنوانه:امارة دبي - الخليج التجاري - �شارع الم�ستقبل - بناية ايري�س باي - مكتب 1407 - 0504068177   

المطلوب �إعلانه: 1- �سويم م.د.م.�س 221  - �صفته: منفذ �ضده
التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )21915.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

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

AE140260751208000102573
DC-VAC-ACCOUNT : 209-2025-505-000102573

 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني

رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392 العدد 14413 بتاريخ 2025/3/25 

�إعلان رقمي بالن�شر بقيد دعوى    
                      في  الا�ستئناف رقم:233/2025/324 ا�ستئناف تنفيذ تجاري 

المنظورة في:دائرة المواد الم�ستعجلة والتنفيذ - ا�ستئناف رقم 89
مو�ضوع الا�ستئناف : ا�ستئناف القرار رقم 110 ال�صادر في التنفيذ رقم 4345/2018 تنفيذ تجاري والر�سوم 

والم�صاريف والاتعاب . 
الم�ست�أنف:بريفيني مي�شايل جورمان

عنوانه:الامارات - امارة دبي - القوز ال�صناعية الاولى - دبي - �شارع ال�شيخ زايد - مبنى ال�شعفار للا�ستثمار 
- �شقة مكتب 202 - 0505355583

المطلوب �إعلانه :  1- �أبوظبي بريكا�ست ذ.م.م  -  �صفته : م�ست�أنف �ضده
التنفيذ  في  ال�صادر   110 رق��م  ال��ق��رار  ا�ستئناف  ومو�ضوعها  ال��دع��وى  عليك  �أق���ام  ق��د    : الإع�ل�ان  مو�ضوع 
الموافق   الثلاثاء   يوم  لها جل�سة  وح��ددت   - والاتعاب  والم�صاريف  والر�سوم  تنفيذ تج��اري   4345/2018 رقم 
2025/4/1  ال�ساعة 10.00 �ص في قاعة التقا�ضي عن بعد والتي يمكن الو�صول اليها من خلال موقع محاكم 
�أو من يمثلك  بالح�ضور  ف�أنت مكلف  لذا  الق�ضايا  ج��داول جل�سات   - العامة  - الخدمات  الالكتروني  دبي 

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

محاكم دبي

  محكمة  الا�ستئناف
70021
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ت�شمل مراحل النمو الرئي�سية للأطفال حديثي 
الَحبو  ����ش���ه���راً،   12 �إلى   10 ���س��ن  م���ن  ال������ولادة 

ن التنا�سق بين اليد والعين. وتح�سُّ
يجعله  ���ش��يء  ولا  با�ستمرار،  الر�ضيع  وي��ت��ح��رك 
كر�سي  على  من  ملعقة  �إ�سقاط  من  �سعادة  �أك�ثر 
الطعام المرتفع مراراً وتكراراً، �إذ ت�صبح كلمة "لا" 

هي الكلمة الم�سيطرة على الو�ضع. 

ما الذي يمكنك توقعه؟
�أن  الم���رج���ح  م���ن  ����ش���ه���راً،   12 �إلى   10 ���س��ن  م���ن 

تلاحظ على طفلك ما يلي:
الأط��ف��ال في  الم��ه��ارات الح��رك��ي��ة: معظم  -تح�سّن 
م�ساعدة  دون  م��ن  الجلو�س  يمكنهم  ال�سن  ه��ذا 

�أنف�سهم �إلى و�ضع الوقوف.  �أحد، وي�سحبون  من 
كما �أن الزحف والحبو والم�شي مع الت�شبّث ب�أثاث 
الأطفال  ���س�ري  �إلى  ال��ن��ه��اي��ة  في  ���س��ي���ؤدي  الم���ن���زل 
بمفردهم. وفي عمر 12 �شهراً، قد يخطو العديد 

من الأطفال خطواتهم الأولى من دون دعم.
ب�إمكان  العين:  مع  اليد  لحركة  �أف�ضل  -تن�سيق 
�أنف�سهم  �إط��ع��ام  ال�����س��ن  ه���ذا  في  الأط���ف���ال  معظم 
بقطع �صغيرة رقيقة من الأطعمة، حيث يمكنهم 
يكون  وق��د  وال�سبابة،  الإب��ه��ام  بين  الطعام  م�سك 
الطفل  ي�ستمتع  وقد  الملعقة،  ا�ستخدام  ب�إمكانهم 
الأغ��را���ض في  وي�ضع  بع�ضها،  المكعبات مع  بطرق 

حاويات ثم يخرجها.
اللغة: ي�ستجيب معظم الأطفال في ذلك  -تطور 

وقد  الب�سيطة،  ال�شفهية  ال��ط��ل��ب��ات  �إلى  ال��ع��م��ر 
يكت�سب الطفل مهارة التعرف على الإيماءات مثل 
هز الر�أ�س للتعبير عن الرف�ض �أو التلويح بيديه 
ب���أن��ه م��غ��ادر، ك��م��ا ي��ت��وق��ع �أن ت�����ص��در ع��ن غمغمة 
مثل  كلماته  وتتطور  جديدة  �صوت  نبرة  الطفل 

قول "بابا" و"ماما".
-الم����ه����ارات الم��ع��رف��ي��ة الج���دي���دة: م���ن الم���رج���ح �أن 
يتح�سن فهم الطفل لوجود الأ�شياء حتى عندما 
ت��ك��ون مخ��ف��ي��ة. ويُ���ع���رَف ذل���ك ب��ا���س��م م��ه��ارة فهم 
العمر  ه��ذا  الأ���ش��ي��اء. ويمكن للأطفال في  وج��ود 
�أن  ورغ��م  المخفية،  الأ�شياء  على  ب�سهولة  العثور 
طفلك قد يبكي عندما تغادر الغرفة، فمن المرجح 
�أن يبد�أ في �إدراك �أنك ما زلت موجوداً حتى عندما 

تكون بعيداً عن الأنظار. 

تعزيز نمو الر�ضيع
العمر،  ه��ذا  في  ع  �ضَّ الرُّ الأط��ف��ال  لمعظم  بالن�سبة 
يتزايد ف�ضولهم، ويمكن لطفلك التحرك ب�شكل 
البيئة  ت�ساعد  �أن  يمكن  كما  قبل،  ذي  من  �أ�سرع 
العمر  ه��ذا  ع في  �ضَّ الرُّ الأط��ف��ال  والآم��ن��ة  الممتعة 

على موا�صلة التعلم.
�شيء  �أي  انقل  �آمنة للا�ستك�شاف:  بيئة  له  -وفّ��ر 
�أو  �أو ي�سبب خ��ط��ر الاخ��ت��ن��اق،  ���س��ام��اً،  ي��ك��ون  ق��د 
متناول  ع��ن  ب��ع��ي��داً  ���ص��غ�رية  �أج�����زاء  �إلى  ينك�سر 
طفلك. واحر�ص على تغطية المقاب�س الكهربائية 
وا���س��ت��خ��دام ب��واب��ات ال�����س�اللم وك��ذل��ك يم��ك��ن �أن 

�إبقاء  ع��ل��ى  ال��غ��رف  ب�ني  ب��واب��ات  ت��رك��ي��ب  ي�ساعد 
احر�ص  �آم��ن��ة.  �أم��اك��ن  في  الح��رك��ة  �سريع  طفلك 
الأبواب  الأطفال على  �أقفال حماية  تركيب  على 

والخزانات. 
وقتاً  خ�ص�ص  ق�صة:  له  واق���ر�أ  طفلك  -احت�ضن 
ل��ل��ق��راءة ك��ل ي���وم ول���و ل��دق��ائ��ق قليلة، ف��ف��ي هذا 
�صور  بها  ال��ت��ي  الكتب  طفلك  يحب  ق��د  ال��ع��م��ر، 

�أ�شكال �أو ر�سومات �أو �أن�شطة. 
ث �إلى طفلك متى  -ا�ستمر في الحديث معه: تحدَّ
ا�ستطعت وامنحه فر�صة للرد، فالحديث طريقة 
طفلك  يعلم  الأط��ف��ال،  حديث  ولي�س  البالغين، 

تقليد الكلمات ب�شكل �صحيح.
-�ضع حدوداً: لا يفهم طفلك ال�شيء ال�صواب من 

ام��دح طفلك عندما يتخذ خيارات  ل��ذا،  الخ��ط���أ، 
جيدة. ووجّهه بعيداً عن المواقف الخطيرة. 

علامات تنذر بوجود م�شكلة ما:
-لا يزحف �أو ي�سحب با�ستمرار جانباً واحداً من 

الج�سم �أثناء الزحف.
-لا ي�ستطيع الوقوف مع الم�ساعدة.

�أو هز  ال��ت��ل��وي��ح  م��ث��ل  الإيم�������اءات  ي�����س��ت��خ��دم  -لا 
الر�أ�س.

-لا يثرثر �أو يحاول نطق كلمات مثل "ماما" �أو 
"بابا".

-لا ي��ب��ح��ث ع���ن الأغ����را�����ض ال��ت��ي �أخُ��ف��ي��ت �أم���ام 
عينيه.-لا ي�شير �إلى الأغرا�ض �أو ال�صور.

نمو الطفل.. العلامات الهامة في الفترة من 10 �إلى 12 �شهراً

بعيدا عن الحيرة والارتباك

 6 �أ�سئلة و�أجوبة للأمهات بخ�صو�ص التغذية اللازمة للر�ضاعة الطبيعية

للر�ضاعة  اللازمة  التغذية  ت�سبب  قد 
لبع�ض  والارت���ب���اك  الح�ي�رة  الطبيعية 
الأمهات، ف�إذا كنتِ تر�ضعين طفلك ر�ضاعة 
العنا�صر  ل��ه  تقدمين  ف���أن��تِ  طبيعية، 

المغذية التي تدعم نموه و�صحته.
ورغم ذلك، فقد تكون لديكِ �أ�سئلة ب��شأن 
�أف�ضل الأطعمة والم�شروبات ومدى ت�أثير 
نظامكِ الغذائي على حليب الثدي وعلى 

طفلكِ.

�إ�ضافية؟ �سعرات  �إلى  �أحتاج  • هل 
 330 بمقدار  قليلًا،  المزيد  �أك��ل  �إلى  تحتاجين  قد  -نعم، 
يومياً،  ح����راري  ���س��ع��ر   400 �إلى 
والتغذية  الطاقة  ليمنحك 

لإدرار الحليب.
ول��ل��ح�����ص��ول ع��ل��ى تلك 
ال�������س���ع���رات الح����راري����ة 
الإ�����ض����اف����ي����ة، اخ����ت����اري 
ال��غ��ن��ي��ة مثل  الم���غ���ذي���ات 
�شريحة من الخبز الغني 
ب��الح��ب��وب ال��ك��ام��ل��ة مع 
)نحو  ك��ب�رية  ملعقة 
من  ج���رام���اً(   16
الف�ستق،  زب�������دة 
�أو تفاحة  وموزة 
م������ت������و�������س������ط������ة 
 ، لحجم ا

و227 جراماً )8 �أون�صات( من اللبن.

الر�ضاعة  �أث���ن���اء  ت��ن��اول��ه��ا  ينبغي  ال��ت��ي  الأط��ع��م��ة  م��ا   •
الطبيعية؟

ت�ساعدك  التي  ال�صحية  الاختيارات  على  التركيز  -يجب 
�أطعمة غنية بالبروتين  �إدرار الحليب. اختاري  على زيادة 
الألبان  ومنتجات  والبي�ض  ال��ده��ن  خفيفة  اللحوم  مثل 
الزئبق.  قليلة  البحرية  والم���أك��ولات  والعد�س  والبقوليات 
بالإ�ضافة  الكاملة،  الحبوب  من  متعددة  �أن��واع��اً  واخ��ت��اري 

�إلى الفاكهة والخ�ضراوات.
الر�ضاعة  �أثناء  الأطعمة  من  متنوعة  مجموعة  تناول  �إن 
الطبيعية �سي�ساعد على تغيير نكهة حليب الثدي، فيتذوق 
ط��ف��ل��ك ن��ك��ه��ات مخ��ت��ل��ف��ة ق���د ت�����س��اع��ده ع��ل��ى ت��ق��ب��ل تناول 

الأطعمة ال�صلبة ب�سهولة في الم�ستقبل.
الفيتامينات  كل  على  وطفلك  �أن��تِ  ح�صولكِ  من  وللت�أكد 
ال�����ض��روري��ة، ق��د ي��و���ص��ي ال��ط��ب��ي��ب ب��الا���س��ت��م��رار في تناول 
متعددة  فيتامينات  على  تحتوي  التي  الغذائية  المكملات 

ومعادن يومياً حتى تفطمي طفلك.

الطبيعية؟ الر�ضاعة  �أثناء  اللازمة  ال�سوائل  مقدار  • ما 
-ا�شربي عندما ت�شعرين بالعط�ش، وا�شربي المزيد �إذا كان 
بولكِ يبدو باللون الأ�صفر الداكن، 
يمكنكِ �شرب كوب من الماء 
�آخ���ر في كل  �أو م�����ش��روب 
فيها  ت���ر����ض���ع�ي�ن  م�����رة 

طفلكِ.
ال��ع�����ص��ائ��ر والم�شروبات  وم���ع ذل����ك، ك���وني ع��ل��ى ح���ذر م��ن 
ال��ه��ائ��ل��ة من  ال��ك��م��ي��ات  ت��ت�����س��ب��ب  �أن  �إذ يم��ك��ن  ال�����س��ك��ري��ة؛ 
�ضياع  �إلى  ت����ؤدي  �أن  يمكن  �أو  ال���وزن،  زي���ادة  في  ال�سكريات 

مجهوداتكِ في خ�سارة الوزن المكت�سب �أثناء الحمل. 
الكافيين  م��ن  ك��ب�رية  ك��م��ي��ة  ت��ن��اول  ي�سبب  �أن  ك��م��ا يم��ك��ن 
م�شاكل �أي�ضاً. �ضعي لنف�سكِ حداً ب�ألا تزيد الم�شروبات التي 
�إلى  �أك��واب )16   3 �إلى  الكافيين عن كوبين  تحتوي على 
الكافيين في حليب  يت�سبب وجود  قد  يومياً.  �أون�صة(   24

الثدي في توتر طفلكِ �أو �أرقه عند النوم.

والر�ضاعة  ال���ن���ب���ات���ي  ال���غ���ذائ���ي  ال���ن���ظ���ام  ع����ن  م������اذا   •
الطبيعية؟

اختيار  ال�����ض��روري  فمن  نباتياً،  نظاماً  تتبعين  كنتِ  -�إذا 
الأطعمة التي توفر لكِ العنا�صر الغذائية التي تحتاجينها. 

على �سبيل المثال:
الغنية بالحديد والبروتين والكال�سيوم،  اختاري الأطعمة 
على  للح�صول  النباتية  الم�����ص��ادر  ت��ن��اول  ع��ل��ى  واح��ر���ص��ي 

البروتين.
م�شتقات الحليب  فت�شمل  بالكال�سيوم  الغنية  العنا�صر  �أما 
والخ�ضراوات الخ�ضراء الداكنة، كما يجب تناول احر�صي 

المكملات الغذائية.
بفيتامين  الم��ع��ززة  الأط��ع��م��ة  تتناولين  كنتِ لا  ح��ال  �أم��ا في 
D بالقدر الكافي مثل حليب البقر وبع�ض حبوب الإفطار 
�إلى  تح��ت��اج�ني  ف��ق��د  مح����دود،  ب��ق��در  لل�شم�س  وتتعر�ضين 

 .D مكملات غذائية تحتوي على فيتامين

�أثناء  تجنبها  ينبغي  ال��ت��ي  والم�����ش��روب��ات  الأط��ع��م��ة  م��ا   •
الر�ضاعة الطبيعية؟

-ي��ن��ب��غ��ي الح����ذر م���ن ت���ن���اول �أط��ع��م��ة وم�����ش��روب��ات معينة 
والكافيين  الكحول  مثل  الطبيعية  الر�ضاعة  ف�رتة  �أث��ن��اء 

وال�سمك. 
بالبروتين  غنياً  م�����ص��دراً  البحرية  الم����أك���ولات  ت��ك��ون  وق��د 
3 الدهنية. وب��ال��رغ��م م��ن ذل���ك، ف�إن  �أوم��ي��ج��ا  و�أح��م��ا���ض 
معظم الم�أكولات البحرية تحتوي على الزئبق �أو غيره من 
المواد الملوثة. وقد يُ�شكِّل تعر�ض حليب الثدي لكميات زائدة 

من الزئبق خطراً على نمو 

بح�سا�سية  للأم  الغذائي  النظام  يت�سبب  �أن  يمكن  هل   •
للر�ضيع؟

-يحتوي نظامك الغذائي على �أطعمة �أو م�شروبات معينة 
قد ت�صيب ر�ضيعك بتهيج �أو ت�صيبه بتفاعل تح�س�سي، و�إذا 
�أزي��ز بعد  �أو  �إ�سهال  �أو  �أ�صيب بطفح جلدي  �أو  حدث تهيج 

الر�ضاعة مبا�شرةً،
 فا�ست�شيري الطبيب المعالج.

و�إذا �أ�صابكِ �شك في احتواء نظامك الغذائي على عن�صر قد 
ي�ؤثر على ر�ضيعكِ، فتجنبي تناول هذا الطعام �أو ال�شراب 
لمدة ت�صل �إلى �أ�سبوع حتى يتبين لكِ هل نتج عن ذلك �أي 
الامتناع  المفيد  يكون من  ر�ضيعكِ. قد  �سلوك  اختلاف في 

عن بع�ض الأطعمة، مثل الثوم �أو الب�صل �أو الملفوف.

مــــــــــــــر�أة
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•• دبي-الفجر:

والكاتب  الروائي  والعلوم  الثقافة  ندوة  كرمت 
ال�����ص��ح��ف��ي ن��ا���ص��ر ع�����راق لم���غ���ادرت���ه الإم�������ارات 
اللقاء  ح�ضر  )م�صر(،  الأم  وطنه  �إلى  وعودته 
بلال البدور رئي�س مجل�س الإدارة وعلي عبيد 
الهامي نائب الرئي�س ود. �صلاح القا�سم المدير 
الإداري ود. �سعيد حارب ود. عبدالخالق عبدالله 
ود. عبدالرزاق الفار�س والفنان خالد الجلاف 

وجمع من الإعلاميين والمهتمين.
فيها  عبر  بكلمة  ال��ب��دور  ب�الل  الجل�سة  ا�ستهل 
عن �صعوبة وداع �إن�سان كان �صديقا و�أخا وزميل 
�أن ع��ودة نا�صر  و�أك��د  الكثير،  ا�ستفاد منه  عمل 
عراق لوطنه الأم �سيكون على �أمل اللقاء الدائم 
م�صر  في  عربية  ح���روف  لمجلة  مم��ث�اًل  وليكون 
التعرف على م�صر  ليك�سبها ر�صيداً جديداً في 
والخطاطين والكتاب المتخ�ص�صين في فن الخط 

العربي.وذكر البدور �أن رحلة عمل نا�صر عراق 
في الإم��ارات ممتدة وقد عرف �إلى جانب عمله 
ورواياته  و�إب��داع��ه  كتابته  عبر  عرف  ال�صحفي 
التي تعرف القارئ الإماراتي عليه من خلالها.

نا�صر  وعطاء  بعمل  الهاملي  عبيد  علي  و�أ�شاد 
عراق المهني، وذكر �أنه من ال�سهل على الإن�سان 
فنانا  �أو  م���ؤرخ��ا  �أو  روائ��ي��ا  �أو  يكون �صحفيا  �أن 
هذه  ك��ل  يجمع  ع���راق  ن��ا���ص��ر  �أن  �إلا  ت�شكيليا، 
درا�سته  ع�رب  ثقلها  وال��ت��ي  الإب��داع��ي��ة  ال��ف��ن��ون 

وم�سيرته المهنية الطويلة.
وقد �أتى عراق �إلى الإمارات عام 1999 عندما 
وت�أ�سي�س  ال�����ص��دى  مج��ل��ة  في  ل��ل��م�����ش��ارك��ة  �أت����ى 
دار ال�����ص��دى ث��م ���ش��ارك في �إ����ص���دار مج��ل��ة دبي 
لتحريرها،  مديراً  وكان   2004 عام  الثقافية 
مديراً  والعلوم  الثقافة  ن��دوة  في  عمل  وبعدها 

لتحرير مجلة حروف عربية.
�أع���م���ال عراق  �أن مح��ط��ات  ال��ه��ام��ل��ي  و�أ����ض���اف 

الروائية �أو�صلته �إلى عدة جوائز منها القائمة 
)العاطل(،  رواي�����ة  ال��ب��وك��ر  لج���ائ���زة  ال��ط��وي��ل��ة 
والأزي���ك���ي���ة ح�����ص��ل ب��ه��ا ع��ل��ى ج��ائ��زة ك��ت��ار، �إلى 
جانب الكثير من الإنجازات المهنية والإعلامية 
والأدب��ي��ة، وك��ل ه��ذا الإب���داع ير�شحه للح�صول 

على جائزة العوي�س للإبداع في دورتها المقبلة.
�أنه يعتز ب�صداقة  د. عبدالخالق عبدالله  وقال 
وم��ع��رف��ة ن��ا���ص��ر ع����راق وي��ع��ت�ربه م��ب��دع��اً من 
البديعة،  روايته  لكل  قارئ  وهو  الأول،  الطراز 
بالتوا�ضع  يت�سم  �شخ�ص  ن��ا���ص��ر  �أن  و�أ����ض���اف 
ال�سلوك  في  ق�����دوة  وي��ع��ت�رب  الج��م��ي��ل  والخ���ل���ق 
النبيل، وت�سكن الإمارات قلبه دائماً وهو ي�سكن 
في وج��دان كل من عرفه في الإم���ارات، ولا وداع 

لنا�صر عراق �سي�ستمر التوا�صل والمحبة.
وذكر محمد القفيدي �أنه تناغم في علاقته مع 
باعتباره  دائ���م،  مك�سب  ومعرفته  ع��راق  نا�صر 
كل  �شخ�ص  �أن يجمع  قل  وم���ؤرخ  وكاتب  مبدع 

هذه المعارف �إلى جانب �أخلاقه و�أدبه الجم.
وعلق ال�شاعر والإعلامي جمال مطر ب�أن نا�صر 
ع��راق ذو ذاك��رة ف��ذة يحفظ الأرق���ام والتواريخ 
فكره،  على  �أ�سقطها  ع���داء  رئ��ة  ا�ستعار  وك���أن��ه 
�أن يكون حكاءً فحفظت  وك�أنه قرر منذ �صغره 
ذاكرته كل ال�شخ�صيات والتواريخ وال�سير، وهذا 
ب�شخ�صية  ويت�أثر  يعجب  عندما  الكاتب  ذك��اء 

يحفظ كل ما يت�صل به.
�أننا �أمام �شخ�صية عربية  وذكر د. �سعيد حارب 
�أ���س��ه��م��ت في ال��ث��ق��اف��ة الم��ح��ل��ي��ة، وج���زء ك��ب�ري من 
م��ك��ن��ون ث��ق��اف��ة الإم������ارات ه��ي �إ���س��ه��ام��ات �أخوة 
ومبدعين عرب �شاركوا العمل الثقافي الإماراتي 
الإعلامي  العمل  في  �ساهموا  م��ع��ه،  وت��ف��اع��ل��وا 
وال��ث��ق��افي ف���أ���ص��ب��ح��وا زاوي����ة ك��ب�رية في الثقافة 
ا�ستمتعنا بما كتبوا وعملوا  الإماراتية،  المحلية 

في �أي ميدان ثقافي.
وت��داخ��ل الإع�ل�ام���ي مح��م��د ع��ب��دالم��ق�����ص��ود عن 

ت���أث��ر به  ال���ذي  الإن�����س��ان  علاقته بنا�صر ع���راق 
ع����راق ملهمة  �أن تج��رب��ة  و�أع���ت�ب�ر  ال��ك��ث�ريي��ن، 
وث��ري��ة ب��ال��ن��ظ��ر ل��ع��دد ال���رواي���ات ال��ت��ي انتجها 
م�ساند  وع���راق  عليها،  ح�صل  ال��ت��ي  والج��وائ��ز 

وداعم لكثير من ال�شباب والكتّاب.
�أنه  ح�سن  ال�����س��ر  ت���اج  الت�شكيلي  ال��ف��ن��ان  وذك���ر 
يجمعه م��ع ن��ا���ص��ر ع����راق ال��ك��ث�ري م��ن الأم����ور 
بينهما  جمعت  م��ا  وب��ق��در  والفنية،  الإن�سانية 
ك���ان رف��ي��ق في تلك  الم���رح  �أن  �إلا  ال��ع��م��ل  ج��دي��ة 
المعرفة  ع��ل��ى  ح��ر���ص��ه  ج���ان���ب  �إلى  ال�����ص��ح��ب��ة، 
والتفا�صيل  المفيدة  المعلومة  ع��ن  والا�ستف�سار 
الدقيقة، وهو الإن�سان نف�سه  منذ عرفته حتى 
الجلاف  خالد  والخطاط  الفنان  اليوم.و�أ�شار 
ن��ا���ص��ر ع����راق في تح��ري��ر مجلة  �إلى م�����س��اه��م��ة 
حروف عربية وم�ساهماته الثقافية المختلفة في 
الإم��ارات، التي زادت مخزونه الفني والحروفي 
ع��ل��ى وج����ه الخ�������ص���و����ص.وخ���ت���م ن��ا���ص��ر ع���راق 

�أم��ر بالغ  �أن الإم��ارات ودب��ي بالن�سبة له  اللقاء 
العذوبة والعذاب للفراق، و�أنه ولد مرتين مرة 
عندما  �أخ���رى  وم��رة   ،1961 ع��ام  القاهرة  في 
�أمامه  فتحت  وال��ت��ي   1999 ع���ام  ل��دب��ي  ج���اء 
باباً جديداً من المعرفة، منذ جاء للم�شاركة في 
الثقافية  دب��ي  مجلة  ث��م  ال�صدى،  دار  ت�أ�سي�س 
لتحرير مجلة ح��روف عربية،  م��دي��راً  و�أخ�ي�راً 
ومعارف  م��ه��ارات  �أك�سبته  ال��ت��ي  الم�����س�رية  ت��ل��ك 
وتكافئ  ال��ت��ي تم��ن��ح  دب���ي  م��ن  تعلمها  وح��ك��م��ة 
والم��وه��وب، حيث كبر  وال����د�ؤوب  ب�سخاء الج���اد 
�أبنائه وتعلموا وكبروا في الإمارات، وكل كتابته 

لا توفي الإمارات ودبي حقهما.
و�أث���ن���ى ع����راق ع��ل��ى ف�ت�رة ع��م��ل��ه ب��ال��ن��دوة وما 

اكت�سبه من �صداقات وزمالات لا تن�سى.
واختتم اللقاء بهدايا تذكارية ورمزية وتمنيات 
جديدة  ب��ب��داي��ة  ع���راق  نا�صر  للزميل  الجميع 

ومبدعة كما عهدناه دائما.

 •• ال�شارقة-الفجر:

القا�سمي،  �سلطان  بنت  بدور  ال�شيخة  �أعلنت 
للكتاب،  ال�شارقة  هيئة  �إدارة  مجل�س  رئي�سة 
من  الرابعة  ال��دورة  لانعقاد  الر�سمي  الموعد 
و8   7 ي��وم��ي  الدولي”،  الم��وزع�ني  “م�ؤتمر 
ال�شارقة”،  �إك�سبو  “مركز  في  المقبل،  �أب��ري��ل 
ن��وع��ه على  ي��ع��د الح����دث الأول م��ن  وال����ذي 
م�ستوى العالم الذي يجمع �أكثر من 575 
الكتب  وبائعي  ونا�شري  من موزعي  م�شاركاً 
من 92 دولة في المنطقة والعالم، موفراً لهم 
من�صة لمناق�شة عدد من الق�ضايا المحورية في 
�صناعة الن�شر والتوزيع، بالإ�ضافة �إلى تعزيز 
�إلى جانب  ال�����ش��راك��ات،  وت��ر���س��ي��خ  ال��ت��وا���ص��ل 

ا�ستك�شاف فر�ص الأعمال، وتبادل الر�ؤى.
التعاون والتبادل  �إلى تعزيز  الم�ؤتمر  ويهدف 
الم���ع���رفي، وا���س��ت��ك�����ش��اف ال��ف��ر���ص الج���دي���دة في 
ا�ستراتيجيات  وتطوير  الكتب،  توزيع  قطاع 
من  ال��ع��الم��ي��ة،  ال��ك��ت��اب  �أ����س���واق  لنمو  مبتكرة 
الج��ل�����س��ات الحوارية  م���ن  خ��ل�ال مج��م��وع��ة 
ال��ت��ي يقدمها  ال��ع��م��ل والخ���ط���اب���ات  وور������ش 
الن�شر  في  والمتخ�ص�صين  الخ�رباء  من  نخبة 
وال���ت���وزي���ع ع��ل��ى م�����س��ت��وى ال����ع����الم. ويمكن 
الفر�ص  من  الا�ستفادة  بالم�شاركة  للمهتمين 
الت�سجيل  خ�الل  من  الم���ؤتم��ر،  يوفرها  التي 
https:// ال������راب������ط:  ع��ب�ر  ل���ل���ح�������ض���ور 
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�أحمد  �سعادة  ق��ال  الم���ؤتم��ر،  على  تعليقه  وفي 
التنفيذي  ال��رئ��ي�����س  ال��ع��ام��ري،  رك��ا���ض  ب��ن 
لهيئة ال�شارقة للكتاب: “على الرغم من �أن 
التقنيات الحديثة اخت�صرت الم�سافات وقرّبت 
الكتب لا يزال  �أن قطاع توزيع  �إلا  الأ���س��واق، 
يواجه تحديات كبيرة، وهو ما ي�سعى )م�ؤتمر 
الموزعين الدولي( �إلى معالجته منذ انطلاقه، 
الحوار  وتعزيز  الفعالة،  الح��ل��ول  ط��رح  ع�رب 
في  الكتاب  و�صنّاع  والنا�شرين  الم��وزع�ني  بين 
ال�شيخ  ال�سمو  ر�ؤية �صاحب  وبف�ضل  العالم. 
القا�سمي، ع�ضو  �سلطان بن محمد  الدكتور 

وتوجيهات  ال�شارقة،  حاكم  الأع��ل��ى  المجل�س 
ال�شيخة بدور بنت �سلطان القا�سمي، رئي�سة 
�أ�صبح  للكتاب،  ال�شارقة  هيئة  �إدارة  مجل�س 
الم�ؤتمر من�صة عالمية ت�سهم في تطوير قطاع 
الن�شر، وتقديم  �آفاق  وتو�سيع  الكتب،  توزيع 
الفر�ص لدور الن�شر والموزعين للو�صول �إلى 

قراء جدد في مختلف الأ�سواق«.
في  الم�ؤتمر  تنظيم  “ي�أتي  العامري:  و�أ�ضاف 
الكتاب،  ال�شارقة بتعزيز �صناعة  التزام  �إطار 
وت���وف�ي�ر ب��ي��ئ��ة مح��ف��زة ل��ن��م��و ق��ط��اع الن�شر 
الرقمية  ال���ت���ح���ولات  وم���واك���ب���ة  وال���ت���وزي���ع، 

مهمة  فر�صة  الم���ؤتم��ر  يمثل  كما  المت�سارعة، 
ل��ت��ع��زي��ز ال���ت���ع���اون وال���ت���ع���ارف ب�ي�ن مختلف 
الأطراف الفاعلة في منظومة توزيع الكتب، 
ا�ستدامة  ل�����ض��م��ان  م��ب��ت��ك��رة  ح��ل��ول  و�إي���ج���اد 
الأ�سواق العالمية للكتاب، مما ي�سهم في ازدهار 
ال�شارقة  م��ك��ان��ة  وت��ر���س��ي��خ  ال��ن�����ش��ر  ���ص��ن��اع��ة 
الثقافية  ل��ل�����ص��ن��اع��ات  رئ��ي�����س��ي��ة  ك��ح��ا���ض��ن��ة 

والمعرفية على م�ستوى العالم«.
في  ال��ك��ت��ب  ت��وزي��ع  م�ستقبل  تعك�س  ن��ق��ا���ش��ات 

الع�صر الرقمي
ز الم�ؤتمر هذا العام على �أبرز التوجهات  ويركِّ

ال���ت���ي ت�����ش��كّ��ل م�ل�ام���ح ����س���وق ال���ك���ت���اب، حيث 
في  الا����ص���ط���ن���اع���ي  ال�����ذك�����اء  دور  في  ي���ب���ح���ث 
ا�ستخدامه  يمكن  وكيف  الكتب،  بيع  قطاع 
المبيعات  ال��ك��ت��ب وزي�����ادة  اك��ت�����ش��اف  ت��ع��زي��ز  في 
يتناول  كما  الت�شغيلية.  العمليات  وتح�سين 
ا�ستراتيجيات الت�سويق الحديثة عبر و�سائل 
الكتب  م��دوني  ودور  الاجتماعي،  التوا�صل 
على �إن�ستغرام في الترويج للم�ؤلفات وتعزيز 

ارتباط القراء بالمحتوى الأدبي.
ت�����ش��ه��ده��ا �صناعة  ال��ت��ي  ال��ت��غ�ريات  وفي ظ��ل 
�إدارة البيانات  الكتاب، يناق�ش الم�ؤتمر �أهمية 
توظيفها  وكيفية  والتوزيع،  الن�شر  قطاع  في 
ال����ع����م��ل�اء وت���ط���وي���ر  في تح�������س�ي�ن تج����رب����ة 
ا�ستعرا�ض  جانب  �إلى  البيع،  ا�ستراتيجيات 
�آل���ي���ات ت��ن��وي��ع ال��ع��رو���ض والأن�����ش��ط��ة داخل 
الم��ك��ت��ب��ات لج���ذب ف��ئ��ات ج��دي��دة م��ن القراء، 
التي  ال��ك��ت��ب  �أه��م��ي��ة  ع��ل��ى  ال�����ض��وء  وت�سليط 
ت��و���ض��ع في ق��اع��ات الان��ت��ظ��ار وع��ل��ى ط���اولات 
الا�ستقبال، ودورها في بناء مجتمعات ثقافية 

جديدة.
ت��ع��زي��ز ال��ت��ف��اع��ل الم��ج��ت��م��ع��ي وت��ن��م��ي��ة ثقافة 
تعزيز  �سبل  �أي�����ض��اً  الم���ؤتم��ر  القراءةويناق�ش 
دور الفعاليات الثقافية في دعم قطاع الن�شر، 
م���ن خ��ل�ال ج��ل�����س��ة مخ�����ص�����ص��ة ح����ول ت�أثير 
المهرجانات الأدبية في تحفيز الحراك الثقافي 
الجمهور  بين  �أعمق  تفاعل  خلق  في  ودوره���ا 
الم�ؤتمر ور�ش عمل حول  والكتاب. كما يقدم 
فعالة  ك������أداة  ال��ك��ت��ب  ن����وادي  و�إدارة  ت��ط��وي��ر 
ت�شجيع  و�سبل  التفاعلية،  ال��ق��راءة  لتعزيز 
الأط����ف����ال والم���راه���ق�ي�ن ع��ل��ى ال����ق����راءة عبر 

ا�ستراتيجيات مبتكرة في المكتبات والمدار�س.
وبم��ا �أن ال��ت��ج��ارة الإل��ك�رتون��ي��ة ب��ات��ت ت�شكل 
الن�شر،  ق��ط��اع  الأ���س��ا���س��ي��ة في  الم���ح���اور  �أح����د 
بناء م�شاريع تجارة  الم�ؤتمر في كيفية  يبحث 
�سوق  وم�����س��ت��دام��ة في  ن��اج��ح��ة  �إل���ك�ت�رون���ي���ة 
�أف�ضل  ا���س��ت��ع��را���ض  �إلى  ب��الإ���ض��اف��ة  ال��ك��ت��اب، 
ناجحة  ثقافية  فعاليات  لتنظيم  الممار�سات 
الح�ضور  ت��ع��زي��ز  في  ودوره�������ا  الم���ك���ت���ب���ات،  في 

الجماهيري و�إثراء تجربة زوار المكتبات. 

ندوة الثقافة والعلوم تكرم نا�صر عراق على م�سيرته المهنية

بدور القا�سمي تعلن الموعد الر�سمي للم�ؤتمر يومي 7 و8 �أبريل

ال�شارقة تجمع 575 من قادة الن�شر والتوزيع من 92 دولة في الدورة الرابعة من »م�ؤتمر الموزعين الدولي«
�أحمد العامري: الم�ؤتمر من�صة عالمية لمعالجة تحديات توزيع الكتب وتوفير بيئة محفزة لنمو �صناعتها

�إ�صدار كتاب جديد لتعليم لغة القر�آن ب�أ�سلوب �شامل 
•• �أبوظبي-الفجر: 

اللغة  في  الأوّل  المحا�ضر  �إ���س��ل��ي��م،  مح��مّ��د  نا�صر  الأ���س��ت��اذ  �أ���ص��در 
العربيّة في جامعة نيويورك �أبوظبي والدكتور خالد �شحو، �أ�ستاذ 
الدرا�سات العربية والإ�سلامية في معهد تي�سير، كتابًا ثنائيّ اللغة 
“لغة  العربيّة يحمل عنوان  اللغة  بالإنجليزيّة والعربيّة لمتعلّمي 
لأولئك  الفجوة  �سدّ  �إلى  ال�شامل  الم��رج��ع  ه��ذا  يهدف  القر�آن”. 
الكريم، حيث يوفّر للمتعلمين  القر�آن  الّذين ي�سعون لتعلّم لغة 
من الم�ستويين الابتدائي والمتو�سط تجربة تعليميّة غامرة تتعدّى 

المهارات اللغويّة الأ�سا�سيّة.
العربيّة  اللغة  �أ�سا�سيّات  ب�ني  يجمع  ف��ري��دًا  نهجًا  الكتاب  يتّبع 
و�سياقها الثقافّي الغنيّ. وبالتركيز على �أبجديّة القر�آن ومفرداته 

ا لفهم لغة القر�آن.  �أ�سا�سًا قويًّ و�أ�سلوبه، يوفّر الكتاب للمتعلّمين 
والتحدّث  والكتابة  القراءة  مهارات  المتدرّجة  التمارين  تت�ضمّن 
والح��دي��ث والخطّ  ال��ق��ر�آن  ت�الوة  وح��دات  ت�ضفي  بينما  والفهم، 
ارتباطهم  يعمّق  مّم��ا  للقر�آن،  والفنّيّة  الروحيّة  الأب��ع��اد  العربيّ 

ه وتقاليده. بن�صّ
يتميّز الكتاب بربط اللغة العربيّة القر�آنيّة باللغة اليوميّة، ومن 
يتبنّى  واقعيّ،  �سياق  في  القر�آن  من  الم�شتقّة  المفردات  دمج  خلال 
لغويّة  م��ه��ارات  يبني  الكفاءة  على  قائمًا  توا�صليًّا  نهجًا  الكتاب 
يجمع  الإ�سلاميّة.  والثقافة  القر�آن  مفردات  �إط��ار  �ضمن  عمليّة 
الحديثة  العربيّة  اللغة  تعليم  �أ�ساليب  بين  القر�آن”  “لغة  كتاب 
والمحتوى القر�آنّي الأ�صيل، حيث يقدّم مفردات موجّهة و�سياقات 

ب اليوم من عمر 14 عامًا ف�أكثر. �أمثلة تنا�سب طّال
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تترقب طرح فيلمها الجديد "من �أيام الجيزة"،

�آية �سماحة:  "الكابتن" كوميديا مختلفة تعتمد على المواقف
وحوار  و�سيناريو  ال�شايب،  �أيم��ن  ق�صة  "الكابتن" 
وي�شارك  ال��ت��وني،  و�إخ���راج معتز  ال���دالي،  عمرو 
في ال��ب��ط��ول��ة ب��ج��ان��ب �أك����رم و�آي�����ة، ك���لّ من: 
و�سامي  �أح����م����د،  ورح����م����ة  ب������در،  ���س��و���س��ن 
مغاوري، وميمي جمال، ومحمد ر�ضوان 
�أحداثه في  و�أحمد عبد الوهاب، وتدور 
�إطار كوميدي فانتازي، على مدار 15 

حلقة.

كوالي�س
و�أو����ض���ح���ت �آي����ة ���س��م��اح��ة، خلال 
�أن  "ال�شرق"،  م����ع  ح�����واره�����ا 
�سدها  �شخ�صية "�سما" التي ُجت
جديدة  تُ��ع��د  الم�سل�سل،  داخ���ل 
ومخ���ت���ل���ف���ة ع���ل���ي���ه���ا تم�����ام�����اً، 
خا�صة في �شكل الكوميديا التي 

تُقدمها.
التح�ضير  �آل���ي���ة  وا���س��ت��ع��ر���ض��ت 
"بد�أت  قائلة:  ال�شخ�صية،  لتلك 
جيداً  ال�شخ�صية  ب��ق��راءة  ال��ع��م��ل 
الحلقات،  م����دار  ع��ل��ى  وت���ط���وره���ا 
ملاب�سها  ���ش��ك��ل  ع����ل  وال�ت�رك���ي���ز 
و�أداءها، وكنت �أقترح تفا�صيل 
و�أف���ك���ار ج���دي���دة على 
معتز  الم���خ���رج 

ال�شكل  الا�ستقرار على  نقا�شات عدة، حتى جرى  التوني، ودخلت معه في 
النهائي الذي ظهر على ال�شا�شة".

�أهم  م��ن  واح���داً  تعتبره  �إذ  ال��ت��وني،  الم��خ��رج معتز  م��ع  بتعاونها  و�أ���ش��ادت 
الم�سل�سل،  "ا�ستفدت بالعمل معه في  الكوميديا في م�صر، قائلة:  مخرجي 
�أبو ذكري الذي كان يتواجد معنا ب�شكلٍ دائم في كل  وكذلك المنتج كريم 

مراحل الم�شروع".

جداً" �شقة  "�أ�شغال 
و�أ�شارت �إلى م�شاركتها ك�ضيفة �شرف في م�سل�سل "�أ�شغال �شقة جداً" بطولة 
ه�شام ماجد، و�أ�سماء جلال وم�صطفى غريب، و�إخراج خالد دياب، م�ؤكدة 

�سعادتها بهذه الم�شاركة، كون الجزء الأول حقق نجاحاً جماهيرياً كبيراً.
و�أ�ضافت "ا�ستمتعت جداً بالتواجد في الم�سل�سل، وكوالي�س الت�صوير كانت 

مبهجة، و�سعدت �أي�ضاً بردود فعل الجمهور".
�أي�ضاً،  والجمهور  الفنان  ل�صالح  دوم���اً  تكون  �إن��ه��ا  قالت  المناف�سة،  وع��ن 
�أعمال جيدة ومتنوعة تجذب  "كل الفنانين ي�سعون لتقديم  �أن  مو�ضحة 

الجمهور وتحقق النجاح، وعموماً العمل الجيد يفر�ض نف�سه".
و�أكدت �أن "مو�سم دراما رم�ضان 2025، به �أعمال مميزة، حققت نجاحاً 
�أنظار الجمهور، وهذا �أمر �صحي و�إيجابي، لأنه لي�س من  كبيراً، ولفتت 
يعمل  فالكل  فقط،  اثنين  �أو  م�سل�سل  على  النجاح  يقت�صر  �أن  الطبيعي 

ويجتهد من �أجل التميز".
�أعمال فنية مختلفة ت�شهد قدراً  ولفتت �إلى حر�صها الدائم على تقديم 

كبيراً من التنوع والاختلاف، بعيداً عن التكرار.

فيلم جديد
وقالت �آية �سماحة، �إنها تترقب طرح فيلمها الجديد "من �أيام الجيزة"، 
في مو�سم �أفلام عيد الفطر المقبل، وت�شارك في بطولته بجانب �إياد ن�صار، 
هيثم  فكرة  والعمل  �صلاح،  وح��اتم  لطفي  ومحمد  الجليل،  عبد  وعمرو 
�سعيد، وت�أليف �أمجد ال�شرقاوي و�شادي مح�سن، و�إخراج مرق�س عادل، 

وتدور �أحداثه في �إطار اجتماعي كوميدي ت�شويقي.
�أيام" ال��ذي عُر�ض في يناير   6" و�أ���ش��ارت �إلى فيلمها الأخ�ري 
"�أعتبره  الما�ضي، و�شاركها البطولة �أحمد مالك، قائلة: 
التي  الق�صة  الفنية، نظراً لطبيعة  �أعمالي  �أهم  من 
والرومان�سية  الإن�سانية  من  كبيراً  ق��دراً  تحمل 

والتي ت�شبهني كثيراً".
التي  "عاليا"  �شخ�صية  �أن  �إلى  ول��ف��ت��ت 
�إلى  ت�شبهها  الأح����داث،  خ�الل  ج�سدتها 
ف�ت�رات عا�شتها في  �إذ ه��ن��اك  ك��ب�ري،  ح��دٍّ 
�أن  "�شعرت  متابعة  ال��واق��ع��ي��ة،  حياتها 
وا�ستمتعت  م��نّ��ي،  ج����داً  ق��ري��ب  ال��ف��ي��ل��م 
والتحديات  ال�صعوبات  كل  رغم  بالتجربة 

التي واجهتها في الت�صوير". 

لك�شف العالم الخفي والغام�ض

م�صرية  دراما  ال�صلاحية"..  "منتهي 
عن عالم المراهنات الرقمية

ير�صد  مُ��ث�ري،  اجتماعي  �إط���ار  في  الم�سل�سل  �أح���داث  وت���دور 
العالم الخفي للمراهنات التي بد�أت تنت�شر بين قطاعات من 
ال�شباب و�أف�سدت حياة الكثيرين، وذلك من خلال �شخ�صية 
لتتغير حياته  ظُلم  يُ�سجن  الذي  الطموح  "�صالح" ال�شاب 

من موظف مرموق �إلي �شخ�ص �آخر، يفقد وظيفته و�أ�سرته 
وي��ن��دف��ع في ع��الم الم��راه��ن��ات، وت��غ��و���ص الأح����داث تدريحياً 

لنكت�شف هذا العالم الخفي والغام�ض.

ف��راج، كلّ من:  الم�سل�سل بجانب محمد  وي�شارك في بطولة 
���س��رح��ان ومحمود  يا�سمين رئ��ي�����س، وه��ب��ة مج���دي، وخ��ال��د 
وح�سن  مغاوري  و�سامي  نبيل،  وتامر  ماهر،  ودنيا  الليثي، 
تامر  و�إخ����راج  عبية،  ه�شام  محمد  ت�أليف  والعمل  م��ال��ك، 

نادي.

ت�أثير �سلبي 
ومن جانبه، قال الفنان محمد فراج، في بيان �صحافي، �إنّ: 
المُ�سل�سل نابعة من المخرج والم�ؤلف، وعندما عُر�ضت  "فكرة 
عمل  يُناق�ش  مرة  �أول  �أنها  و�أعتقد  ج��داً،  بها  �أعجبت  عليّا 
على  ال�سلبي  وت�أثيرها  الالكترونية  المراهنات  فكرة  درامي 

عقول ال�شباب".
الم�سل�سل،  داخل  يُج�سدها  التي  ال�شخ�صية  تفا�صيل  وك�شف 
حياة  عا�ش  �شاب  الفايز"  "�صالح  دور  ي����ؤدي  �أن��ه  مو�ضحاً 
غير مُ�ستقرة عائلياً، لكنه يتمتع بدرجة كبيرة من الذكاء 
والمهارة، وفي لحظات تحدث مُتغيرات تقلب حياته ب�سببها 

ر�أ�ساً على عقب.
تُقدم  ق��د  التي  بال�شخ�صية  المُ�شاهدين  ت���أث��ر  م��دى  وح��ول 
الق�ص�ص  م��ن  تُخلق  "الدراما  �أن  ر�أى  ���س��وي،  غ�ري  �سلوك 
والح���وادي���ت المُ�����س��ت��ق��اه م��ن ال�����ش��ارع، والمُ�����ش��اه��د ل��ن يتقبل 
الن�صيحة المبُا�شرة، والأف�ضل �أن تُقدم ب�صورة غير مُبا�شرة 

حتى يكون هناك �إقتناع حقيقي بما يُقدم". 
ن��ادي، من خلال  تامر  المخرج  الأول مع  تعاونه  �إلى  و�أ�شار 

جل�سات  بد�أنا  �أن  "بمجرد  قائلًا:  ال�صلاحية"،  "منتهي 
العمل تلاقت �أفكارنا ب�صورة كبيرة، وعموماً �أنا �أحب دائماً 
تلفين في الأفكار والر�ؤى،  التعامل مع كتّاب ومخرجين ُخم
لأن ذلك يمنح الفنان طاقات كبيرة للتجدد وتقديم �أنماط 

و�أفكار غير تقليدية".

دور توعوي
�شخ�صية  يُج�سد  �أن���ه  �أو���ض��ح  الليثي،  مح��م��ود  ال��ف��ن��ان  �أم���ا 
"فتحي" الذي يعمل بالتدري�س، ولديه �صفات �سيئة كثيرة، 
الكثير من  ب���أي طريقة على ح�ساب  الم��ال  وي�ستهدف جمع 

القيم والأخلاق.
فوجىء  �أن��ه  �أك��د  المُ�سل�سل،  يُناق�شها  التي  الق�ضية  وح��ول   
بانت�شار ه��ذه الم��راه��ن��ات ب�����ص��ورة ك��ب�رية ب�ني ق��ط��اع��ات من 
من  كبير  جانب  �سيلام�س  "العمل  �أن  مو�ضحاً  المواطنين، 
يُقدمه  الذي  التوعوي  الدور  �أن ي�صل  المُ�شاهدين، ونتمنى 

ب�صورة غير مُبا�شرة".
وهي  "�صفاء"،  ب�شخ�صية  ماهر،  دنيا  الفنانة  تظهر  فيما 
تلفة  ُخم ق�ضية  يُناق�ش  "المُ�سل�سل  �إن:  قائلة  و�أم،  امية  ُحم
وجديدة ولم تُطرح من قبل في الدراما، و�أعتقد �أن العمل 

�سيُثير الجدل ب�صورة لافتة".
�أ�شارت  وال�شوارع،  الميادين  الأح��داث في  �أغلب  ت�صوير  وعن 
العمل  لفريق  بالن�سبة  ال�صعوبة  منتهي  في  "ذلك  �أن  �إلى 
ومو�ضوعية  م�صداقية  �سي�ضيف  بالت�أكيد  ولكنه  بالكامل، 

�سي�شعر بها المُ�شاهد".

وقائع حقيقية
"اختيار  �أن  �إلى  الكاتب محمد ه�شام عبية،  �أ�شار  وب��دوره، 
الأ�شياء  من  الكثير  به  المق�صود  ال�صلاحية(  )مُنتهي  ا�سم 
على  ذل���ك  وي��ن��ط��ب��ق  ف��ت�رة،  ب��ع��د  �صلاحيتها  تنتهي  ال��ت��ي 
قد  التي  نف�سه  ال�شخ�ص  و�سلوكيات  الإن�سانية  العلاقات 

تختفي وتتغير بعد انتهاء �صلاحيتها".
و�أو�ضح �أن "الأفكار �أي�ضاً قد يكون لها مدة �صلاحية قابلة 
للانتهاء، و�أعتقد �أن هناك الكثير من الأفكار التي يُناق�شها 
كل  �إلى  ت�صل  لأن  نهدف  تلفة  ُخم م�ستويات  على  المُ�سل�سل 

الطبقات بدرجات متفاوتة من التفكير".
العمل  التي يتناولها  "هناك بع�ض الأح��داث  �أن  �إلى  و�أ�شار 
�أدوار  �أح���د  وه���ذه  حقيقية،  ووق��ائ��ع  �أح����داث  م��ن  مُ�ستقاه 
الدراما التي تُلقي ال�ضوء على المناطق ال�شائكة في المجُتمع 
ك�شف  لأن  ق�����ض��اي��ا،  �أي  ع��ل��ى  ال��ت��ع��ت��ي��م  وع����دم  ومناق�شتها 
ال��ع��ام ه��ي ظاهرة  ل��ل��ر�أي  ر�أي���ي وط��رح��ه��ا  ك��ل الق�ضايا في 

�صحية".
ت�صويرها في  المُ�سل�سل جري  �أح��داث  "الكثير من  �إن  وق��ال 
�أماكن مفتوحة، وهو نتاج مُناق�شات كثيرة مع المخرج تامر 
تلفة  نادي، حيث �إننا نهدف �إلي تناول ق�ضية تهم طبقات ُخم
�أن يكون الت�صوير في  المجُتمع، لذلك كان من الطبيعي  في 

�أماكن تنا�سب طبيعة الأحداث". 

قالت الممثلة الم�صرية �آية �سماحة، �إن م�سل�سل "الكابتن" الذي تناف�س به خلال مو�سم 
دراما رم�ضان، يتناول مو�ضوعاً جديداً، وبه كوميديا مختلفة تعتمد على المواقف، 
وفي الوقت نف�سه يحمل ر�سائل و�أهداف عدة، لذا ا�ست�شعرت نجاحه مبكراً، وتفاعل 

الجمهور معه.
واعتبرت �أن تعاونها الأول مع �أكرم ح�سني، بمثابة �إ�ضافة كبيرة لم�شوارها، كونه يقدم 
�أعمالًا كوميدية مهمة ومختلفة وتحمل ر�سائل قيّمة، ويمتلك جماهيرية كبيرة، كما 
يعطي م�ساحة كبيرة للظهور والتميز لكل الفنانين الذين ي�شاركونه �أعماله الفنية، 

متابعة "�أنا واحدة من جمهوره، و�أتابع كل �أفلامه وم�سل�سلاته". 

يخو�ض الفنان محمد فراج، �أولى بطولة تلفزيونية مطلقة في مو�سم دراما رم�ضان 2025، 
من خلال م�سل�سل "منتهي ال�صلاحية"، الذي يعر�ض عبر قناة "mbc م�صر" رم�ضان. 
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ما الذي يثير تطور فقر الدم؟
يجري  الأح��ي��ان،  �أغلب  في  �أن��ه  �إلى  ميا�سنيكوف  �ألك�سندر  الدكتور  ي�شير 

الحديث عن فقر الدم عندما يفتقر الج�سم �إلى الحديد.
المظاهر  �إلى  ال��دم فقط عن نق�ص الحديد. وي�شير  ولكن، لا يح�صل فقر 
المختلفة لهذا المر�ض. ووفقا له، ي�صاحب فقر الدم العديد من الأمرا�ض، 
وي�ساعد فح�ص الدم ال�سريري في تحديد نوعه. وت�سمح نتيجته بعدد من 
انخفا�ض  م��ع  الهيموغلوبين  انخفا�ض  ي�شير  ق��د  فمثلا،  الاف�رتا���ض��ات. 
عن  الناجم  ال��دم  فقر  �إلى   )MCV( الدموية  الكريات  حجم  متو�سط 
و   В12 فيتامين  لنق�ص  الم�صاحب  ال��دم  فقر  حالة  وفي  الح��دي��د.  نق�ص 
В9 ف�إن قيمة MCV تكون �أعلى من الحالة ال�سابقة. وبناء على هذه 

المعلومات، يطلب الطبيب �إجراء فحو�صات �إ�ضافية.
�أما ارتفاع البيليروبين وارتفاع البوتا�سيوم ولون العين الأ�صفر ف�إنه ي�شير 

�إلى تدمير خلايا الدم الحمراء وفقر الدم الانحلالي.
النزيف  ب�سب  ال���دم  فقر  ي��ح��دث  �أن  يمكن  �أن���ه  �إلى  ميا�سنيكوف،  وي�شير 
و�أمرا�ض مزمنة، مثل ال�سرطان والالتهابات. ولكن في �أغلب الأحيان يكون 

نق�ص الحديد �سببا للإ�صابة بفقر الدم.
�أربع ن�ساء من فقر الدم بدرجات مختلفة،  "تعاني ام��ر�أة من كل  ويقول: 

ناجم عن نق�ص الحديد ب�سبب فقدان الدم ب�صورة دورية منتظمة".

ال�ضحك .. علاج �سحري  لجفاف العين
والألم  التوتر  بتخفيف  ارتبط  ال��ذي  ال�ضحك،  �أن  جديدة  درا�سة  وج��دت 
العينين  �أن يقدم فائدة كبيرة ل�صحة  المناعة، يمكن  المزمن وتقوية جهاز 

�أي�ضا.
وقال علماء من المملكة المتحدة وال�صين �إن ال�ضحك يمكن �أن يكون بديلا 

فعالا للقطرات الطبية الم�ستخدمة في علاج جفاف العين ال�شائع.
وفي الدرا�سة، �شرع فريق البحث في تقييم فعالية و�سلامة تمارين ال�ضحك 

لدى المر�ضى الذين يعانون من �أعرا�ض مر�ض جفاف العين.
عاما،  و45   18 بين  �أعمارهم  ت�رتاوح  �شخ�صا،   283 التجربة  و�شملت 
العين  �سطح  مر�ض  م�ؤ�شر  درج��ة  با�ستخدام  الحالة  بهذه  ت�شخي�صهم  تم 

.)OSDI(
 4 ال�صوديوم  الهيالورونيك  حم�ض  قطرات  الم�شاركين  بع�ض  وا�ستخدم 
مرات في اليوم لمدة 8 �أ�سابيع، بينما تم تكليف البع�ض الآخر بمجموعة من 

تمارين ال�ضحك خلال الفترة نف�سها.
وبعد 8 �أ�سابيع، تم قيا�س تغييرات درجات عدم الراحة على �سطح العين في 

الأ�سبوعين العا�شر والثاني ع�شر.
�أقل مقارنة  OSDI في مجموعة تمارين ال�ضحك  وكان متو�سط درجة 
كان  ال�ضحك  �أن  �إلى  ي�شير  ما  العين،  قطرات  ا�ستخدموا  الذين  ب�أولئك 

�أكثر فعالية في علاج الحالة.
و�أظهرت تمارين ال�ضحك �أي�ضا تح�سنات كبيرة في مقايي�س �أخرى ل�صحة 
العين، مثل الرطوبة بعد الرم�ش، ووظيفة الغدة الدهنية التي ت�ساعد في 

منع الدموع من التبخر ب�سرعة كبيرة، وال�صحة العقلية ب�شكل عام.
وفي ورقة بحثية ن�شرتها مجلة BMJ، قال العلماء �إن ال�ضحك قد يكون 

بديلا رخي�صا وفعالا للقطرات.

متى ظهر �أول قط على وجه الب�سيطة ؟
يقدر العلماء ان �أول قط ظهر على وجه الار�ض قبل 40 مليون عام 

في الع�صر ال�صخري الادنى. 
ما هو الا�سم الذي كان يُطلق قديًما عن الذهب؟

الأ�صفر الرنان.
ماذا تعرف عن قوة ن�سيج العنكبوت ؟

�إن الخيط الذي ين�سجه العنكبوت �أقوي بكثير من �سلك م�صنوع من 
الفولاذ له �سمك خيط العنكبوت نف�سه .

كم هي �سرعة النظام ال�شم�سي ؟
الف�ضاء  في  يجري  الأر����ض  ه��ذه  اليه  تنتمي  ال��ذي  ال�شم�سي  النظام 

ب�سرعة 400 كيلو متر في الثانية الواحدة 

خلال  ين�شط  �أنه  فمعلوم  الف�أر،  هو  �أ�شهر  �ستة  وي�ستيقظ  �أ�شهر  �ستة  ينام  الذي  الحيوان  �أن  تعلم  • هل 
الأر���ض حيث يرقد فيه  �إلى مخبئه تحت  ي���أوي  ال�شتاء ف�إنه  ال�صيف ليلًا نهاراً. وعند مجيء ف�صل  ف�صل 

حتى انق�ضاء ف�صل ال�شتاء. 
�سرعته  تبلغ  حيث  ال�صقر  هو  المخلوقات  و�أ�سرع  الفهد  هو  الأر�ض  على  الحيوانات  �أ�سرع  �أن  تعلم  • هل 

�أثناء انق�ضا�ضه على فري�سته من الجو حوالي 360 كلم في ال�ساعة. 
 21 �إلى  و�أن منها من ي�صل طولها  الأفاعي،  نوع مختلف من   2000 �أكثر من  العالم  �أن في  تعلم  • هل 
متراً وت�سمى هذه الأفعى )الأناكندة( وهي تعي�ش في �أميركا الجنوبية، وهناك حية هي الأق��وى في العالم 
�أمتار، وهي تعي�ش في �أميركا الو�سطى والجنوبية،   5 �أن طولها لا يتجاوز  �أفعى )البوا المفتر�سة( مع  وهي 
وكذلك هناك �أفعى الكوبرا الخطيرة والحية ذات الأجرا�س الما�سية الظهر التي تعتبر �أثقل الأفاعي ال�سامة 
�أقل  في  نف�سه  ي���ؤذي  �أن  بدون  حاد  �سكين  حافة  طول  على  يزحف  �أن  ي�ستطيع  الحلزون  �أن  تعلم  هل   •
�شيء. في الحقيقة الحلزون هو مخلوق عجيب بطرق عدة. فهو لا ي�ضيع، فلديه فطرة تر�شده بالعودة �إلى 
مخبئه مهما تجول بعيداً، ومع �أن الحلزون قد يزن �أقل من 15 غ، فهو ي�ستطيع �أن يجر خلفه وزناً قد ي�صل 
450 غ. والحلزون الذي يعي�ش في ال�صدفة له ج�سم يتلاءم مع لفة ال�صدفة، وله ع�ضلات  �إلى �أكثر من 
�إ�ضافية عندما يكون  قوية تمكنه من جر ج�سمه بكامله داخل ال�صدفة عندما يحيق به الخطر. وكوقاية 

الج�سم في ال�صدفة، هناك قر�ص قرني عند الطرف يغلق الفتحة ب�إحكام. 

المت�سول

 

الم�شم�ش.. الفوائد والمحاذير 
جيورجي  الأح������ي������اء  ع������الم  ك�������ش���ف 
���س��و���س��ل��ي��ان��وك الأ����س���ت���اذ الم�����ش��ارك في 
الحيوية  ال���ت���ك���ن���ول���وج���ي���ا  ج���ام���ع���ة 
الم�شم�ش  اخ��ت��ي��ار  ك��ي��ف��ي��ة  ال��رو���س��ي��ة 
وم��ا ه��ي ف��وائ��ده وم��ن عليهم تجنب 

تناوله.
غني  الم�شم�ش  �أن  �إلى  العالم،  وي�شير 
المعدنية  وال��ع��ن��ا���ص��ر  بالفيتامينات 
و  C وفيتامينات  الكاروتينات  مثل 

مجموعة  وك���ذل���ك  وال��ب��ي��وت�ني،   E
فيتامين B والبوتا�سيوم والمغني�سيوم وغيرها من العنا�صر المعدنية.

الجهاز  �أم��را���ض  من  يعانون  الذين  الأ�شخا�ص  ين�صح  لا  ل��ه،  وفقا  ولكن 
اله�ضمي والكبد �أو داء ال�سكري �أو الذين لديهم ح�سا�سية بتناول الم�شم�ش.

واحد،  لون  ذات  كثيفة  ثمار  اختيار  الم�شم�ش،  �شراء  عند  "يف�ضل  ويقول: 
النا�ضج  الم�شم�ش  �سطح جاف. وكقاعدة عامة،  وذات  الت�شققات  خالية من 
الثمرة،  ن�ضج  ع��دم  �إلى  ي�شير  عليه  خ�ضراء  بقع  ووج���ود  برتقالي  ل��ون��ه 
كما �أن وجود بقع داكنة عليه قد ي�شير �إلى �أن الثمرة بد�أت تتعفن. وعند 
ال�ضغط على الم�شم�ش برفق لا ينبغي �أن يت�شوه �شكل الثمرة، �أي يجب �أن 
تكون مرنة". ويو�صي العالم بعدم �شراء ثمار الم�شم�ش التي فيها ت�شققات 
�أو مت�ضررة، لأنه من خلالها يمكن للجراثيم والبكتيريا وحتى بوغ العفن 

�أن تدخل �إلى لبها.
ووفقا له، الم�شم�ش منخف�ض ال�سعرات الحرارية ومع ذلك ي�ساعد على �إرواء 
العط�ش ومغذي، حيث ت�ضمن الكاروتينات الموجودة فيه عمل �شبكية العين 
وتدعم ر�ؤية جيدة، وت�ساعد على تقوية جهاز المناعة، كما يحمي فيتامين 

الحرة. الجذور  ت�سببه  الذي  التلف  من  الخلايا   E

اعتاد احد المت�سولين �أن يمر على حينا كل يوم ليت�سول من الجال�سين على المقاهي او المحال اوحتى العابرين 
مما يجودون به وبالطبع كان يمر على �أماكن اخرى لاندري عنها �شيئا لكنني في يوم ما لمحته في احد الاحياء 
المعروفه يت�سول بجانب الم�سجد هنا، وفي جل�سة على احد المقاهي بين ثلاثة �شبان قال احدهم ان هذا الرجل 
يت�سول في اليوم ما يقب�ضه احدنا في ن�صف �شهر وانا واثق انه مليونير فقال �صديقاه لكنه في النهاية مت�سول، 
لكن احدهم ا�سرع وقال ربما يت�صنع الت�سول وفي اخر الليل يذهب لي�صرف كل ذلك على هواه .. لماذا لا نراقبه 
انده�ش الجميع من هذه الفكرة المجنونة التي طر�أت فج�أة، فقال احدهم نعم، لم لا .. ربما عرفنا ما يفعله بكل 

ما يت�سوله طوال النهار واعتقد ان الان الوقت مت�أخر وبعد ان يمر من هنا علينا ان ن�سير وراءه .
وكان لهم ما ارادوه فقد �ساروا يراقبونه بدون ان يدري حتى تعبت ارجلهم من ال�سير فقد اخذ يم�شي قرابة 
ي�سكنها  خ�شبية  واك��واخ  ع�ش�ش  وكلها  الفقراء  بم���أوى  معروفه  منطقة  �إلى  و�صل  حتى  ويزيد  �ساعة  الن�صف 
انا�س قاحطون .. وعندما و�صل المت�سول فعل �شيئا غريبا وعجيبا .. فقد اخذ يمر على تلك الاكواخ الخ�شبية 
والع�ش�ش ويخبط عليها او ينادي او ي�صفق بيده فتخرج امر�أة لتمد يدها وت�أخذ بع�ض المال وت�شكره وتدعو 
له بطول العمر .. هكذا �سار الحال حتى نهاية ذلك الحي فلم يمر بباب �إلا ونادى على من فيه ليعطيهم ما 
فيه الن�صيب والكل يدعون له وعندما انتهى من التوزيع دخل احد الاكواخ الخ�شبية ليغيب داخلها ربما 10 
دقائق ولما هممنا بالان�صراف ر�أيناه يخرج علي دقات احد الطبول التي كان يقرعها �صبي �صغير مليح الوجه .. 
وخرج الجميع اي�ضا اندمجوا في غناء �شعبي جميل وبع�ض المو�شحات ثم اقاموا ما ي�شبه حلقات الذكر في المولد 
..فان�صرفنا من هناك ونحن منده�شين من ذلك المت�سول وكلنا ت�سا�ؤلات عما ر�أيناه لذا كررنا ما قمنا به لعدة 
�أو رجال م�سنون ومقعدون وينتهي  الفقراء ومعظمهم �سيدات  ايام وكلها مت�شابهة يت�سول ليعطي اهل حيه 

يومه ب�سهرة و�سط ذلك الجمع الذي يعتبره ابا روحيا لهم .

الممثلة الأمريكية بليك ليفلي ت�صل �إلى العر�ض العالمي الأول لفيلم  »Another Simple Favor« خلال م�ؤتمر ومهرجان SXSW في تك�سا�س. )ا ف ب(

درا�سة: �ضبط معدلات �ضغط الدم يحمي من الخرف
�أج��راه��ا علماء م��ن جامعة ويك  �أظ��ه��رت درا���س��ة 
فور�ست الأمريكية �أن �ضبط معدلات �ضغط الدم 
ومن  للدماغ  ال�صحية  الحالة  تدهور  من  يحمي 

الإ�صابة بالخرف.
 Neurology لمجلة  وتبعا 
�أجروا  العلماء  ف�إن  العلمي 
 9361 ���ش��م��ل��ت  درا������س�����ة 
يعانون  بالغا ممن  �شخ�صا 
م������ن م���������ش����ك��ل�ات ارت�����ف�����اع 
ال�ضغط، متو�سط �أعمارهم 
50 �سنة، وخلالها قام 
بمتابعة  ال���ع���ل���م���اء 

علاجات ه�ؤلاء النا�س في م�شافي الولايات المتحدة 
ق�سمين،  �إلى  الم��ر���ض��ى  انق�سم  �إذ  وب��ورت��وري��ك��ي��و، 
ق�سم تلقى علاجات ل�ضبط معدلات �ضغط الدم 
زئبق،  ملم   120 معدل  عند  ليبقى  الانقبا�ضي 
ليبقى  المعدل  ه��ذا  ل�ضبط  علاجات  تلقى  وق�سم 

بحدود 140 ملم زئبق.
وخلال الدرا�سة التي ا�ستمرت ل�سبع �سنوات راقب 
ال�صحية  بالحالة  تتعلق  التي  البيانات  العلماء 
للمر�ضى والبيانات الطبية التي تتعلق بقدراتهم 

الإدراكية.
و�أظ��ه��رت ال��درا���س��ة �أن الأ���ش��خ��ا���ص ال��ذي��ن تلقوا 
ع�ل�اج���ات ل��ت��ب��ق��ى م���ع���دلات ���ض��غ��ط ال����دم لديهم 

�أدم��غ��ت��ه��م �أكثر  ب��ح��دود 120 م��ل��م زئ��ب��ق ك��ان��ت 
�صحة و�إدراكهم �أف�ضل، وهذا ي�شير �إلى �أن �ضبط 
يحمي  الطويل  الم��دى  على  ال��دم  �ضغط  معدلات 

الإن�سان من الخرف وم�شكلات �ضعف الإدراك.
�أن  �إلى  الطبية  ال��درا���س��ات  م��ن  ال��ع��دي��د  وت�����ش�ري 
�إ�صابات  ن��ت��ي��ج��ة  ب���الخ���رف  ي�����ص��اب  ق���د  الإن�������س���ان 
الدموية  الأوعية  نتيجة م�شكلات في  �أو  بالر�أ�س، 
الأوك�سجين  من  المطلوبة  الكميات  و�صول  تمنع 
دور  لها  ال��وراث��ي��ة  ال��ع��وام��ل  �أن  كما  ال��دم��اغ،  �إلى 
ق���د ي�صاب  �أو  الم���ر����ض،  ب��ه��ذا  ب��الإ���ص��اب��ة  �أح��ي��ان��ا 
للجلطات  ت��ع��ر���ض��ه  ب��ع�����ض  ب���الخ���رف  الإن�������س���ان 

وال�سكتات الدماغية.


