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الموازنة »المثالية« بين العمل وتربية الأطفال
���س��ي��ن��غ، مج��م��وع��ة من  ب����ارول  ال���رب���وي،  الم��ج��ال  ق����دّم المتخ�س�ص في 
الأبناء،  العمل وتربية  ال�سحيح بين  التوازن  المفيدة لإيجاد  الن�سائح 
حيث يتطلب الأمر اإج��راء تعديلات عديدة على اأولويات الآب��اء التي 

يجب اتباعها.
يقول الخبير "تذكر دائمًا اأنك تعمل لأنك ترغب في ذلك! اأنت �سغوف 
بعملك، وترغب في تحقيق اأحلامك، والأهم من ذلك، اأنك ترغب في 
�سمان م�ستقبل اأف�سل لطفلك". وي�سيف "لذا، ل داعي للوم نف�سك 

على تربية اأطفالك كوالدين عاملين".
وقال "نعم، نتفق على اأنك قد ت�سبح عاطفيًا اأحيانًا، وقد يكون التفكير 
في عدم وجودك مع طفلك على مدار ال�ساعة طوال اأيام الأ�سبوع اأمرًا 

محبطًا. ومع ذلك، ل تن�صَ اأبدًا �سبب بدء عملك في المقام الأول".
�سواء كنت تعمل من المنزل اأو من المكتب، فاإن اتخاذ الرتيبات المنا�سبة 
كاآباء  الأط��ف��ال  لربية  اأ�سا�سية  ن�سيحة  ه��ذه  اأ�سا�سي.  اأم��رٌ  لطفلك 
اأو  اأطفال،  ح�سانات  عن  ابحث  "لذا،  �سينغ  الخبير  ي�سيف  عاملين. 
مربيات اأطفال بدوام جزئي، اأو خادمات منزليات لرعاية طفلك اأثناء 

وجودك في العمل". 
الربوي  الم��ج��ال  في  الخبير  يقول  مح���دودة،  ميزانيتك  كانت  اإذا  اأم��ا 
"اطلب من اأحد اأفراد عائلتك الموثوق بهم، مثل والديك اأو اإخوتك اأو 

اأ�سهارك، م�ساعدتك في رعاية طفلك".
من الأمور المهمة التي يجب مراعاتها عند تربية الأطفال كوالد عامل، 

بح�سب �سينغ، هو ق�ساء وقت ممتع معهم حتى ل ي�سعروا بالإهمال.

هل يوؤثر يوم الولدة على 
�سخ�سية الطفل؟

ك�سفت  درا�سة جديدة من جامعة يورك اأن يوم ولدة الطفل ل يوؤثر 
"طفل  ال�سهيرة  ال�سعبية  القافية  ما تقرحه  بعك�ص  �سخ�سيته،  على 
يوم الثنين" التي تعود للقرن التا�سع ع�سر. هذه القافية التقليدية، 
1836، تن�سب �سفات �سخ�سية للاأطفال  التي نُ�سرت لأول مرة عام 
"جميل  الم��ث��ال، ط��ف��ل الث��ن��ين  ي���وم ولدت���ه���م، فعلى �سبيل  ب��ن��اءً ع��ل��ى 

الوجه"، في حين اأن طفل الأربعاء "مليء بالهمّ".
توائم،  2000 طفل، بما في ذلك  بيانات لأكثر من  الباحثون  وحلّل 
مثل  �سمات  تقييم  تم  ع��ام��اً.   18 اإلى   5 �سن  م��ن  نم��وه��م  تتبع  وتم 
اإذا  م��ا  لمعرفة  المهنية  والأخ��لاق��ي��ات  الجتماعي  وال�سلوك  الج��اذب��ي��ة 
كانت تتما�سى مع توقعات القافية. على �سبيل المثال، تم تقييم "جميل 
الوجه" بناءً على تقييمات م�ستقلة للجاذبية، في حين ارتبطت �سفة 
الدرا�سة  واأظهرت  الإيجابي.  الجتماعي  ومعطاء" بال�سلوك  "محب 
عدم وج��ود دليل علمي يدعم وج��ود علاقة بين ي��وم  ال��ولدة و�سمات 
المولودون  فالأطفال  الم�ستقبلي.  النجاح  اأو  المظهر  اأو  ال�سخ�سية  مثل 
يوم الأربعاء لي�سوا اأكثر عر�سة ل� "الهمّ" من اأولئك المولودين في اأي 
اأن العوامل مثل الو�سع الجتماعي  يوم اآخ��ر. وب��دلً من ذل��ك، وُج��د 
والقت�سادي للاأ�سرة، وجن�ص الطفل، ووزنه عند الولدة هي الموؤثرات 
�ستوم،  ف��ون  �سوفي  البروفي�سورة  واأك���دت  الطفل.  نم��و  في  الحقيقية 
الموؤلفة الرئي�سة للدرا�سة، اأن هذه القافية لي�ست �سوى ت�سلية بريئة، 
اأ�سار الباحثون  ول تعك�ص نتائج حقيقية في نمو الأطفال. ومع ذلك، 
�سلوك  على  مبا�سر  غ��ير  ب�سكل  ي��وؤث��ر  ق��د  بالقافية  الإيم����ان  اأن  اإلى 
"اأمامه طريق طويل"" نحو  "الذي  الآب��اء، مثل دفع طفل الخمي�ص 
"الهمّ".  على  الأرب��ع��اء كدليل  ح��زن طفل  تف�سير  اأو  اأك��بر،  طموحات 
ورغم اأن الدرا�سة كانت �ساملة، اإل اأنها لم ت�ستطع التاأكد مما اإذا كان 
وعي العائلات بالقافية يوؤثر على اأ�ساليب الربية، وهو ما قد يوؤثر 
على النتائج. في النهاية، خل�ص الباحثون اإلى اأن القوافي مثل طفل يوم 
الثنين هي تراث ثقافي ممتع ل يُ�سكل م�سير الأطفال، لكنها تدعم 
التي  الغنية  والمفردات  الإيقاعية  بنيتها  بف�سل  والقراءة  اللغة  تنمية 

تحتويها.

اإطلاق يرقات في البحر قبالة 
بلجيكا لتعزيز التنوع الحيوي 
اأعداد  ن�سر  اإع���ادة  ت���وؤدي  اأن  البحرية في  البيئة  ي��اأم��ل خ��براء في مج��ال 
من المحار الم�سطّح و�سط حطام �سفينة �سحن قديمة غارقة في قاع بحر 

ال�سمال قبالة ال�ساحل البلجيكي، اإلى ن�سوء محميات للتنوع الحيوي.
ففي منت�سف تموز-يوليو، اأنُزِلَت 200 األف يرقة محار معلّقة بمواد 
عَت  ووُ�سِ المياه  �سطح  تحت  م��را   30 عمق  اإلى  الحيوي  للتحلل  قابلة 
ال�سيد  فيها  يُحظر  محمية  منطقة  في  ال�سفينة،  حطام  م�ستوى  على 

والتجريف.
"بيلريف�ص"  ت�سمية  عليه  اأُط��لِ��قَ��ت  ال��ذي  البيئي  الم�سروع  ه��ذا  ويهدف 
بالإنكليزية  و"ريف�ص"  "بلجيكا"  لكلمتَي  اخت�سار  وهو   ،Belreefs
اإن�ساء محمية للتنوع الحيوي من هذه  اإلى  "تعني ال�سعاب المرجانية"، 
اأو�سح  م��ا  على  الم��ح��ار،  ل�سعاب  المفيدة  بالخ�سائ�ص  تتمتع  ال��روا���س��ب، 

القيّمون على المبادرة.
حتى نهاية القرن التا�سع ع�سر، كانت مياه بحر ال�سمال وتلك الأوروبية 
زاخرة ب�سعاب المحار الم�سطحة، لكنّ عوامل عدة تتمثل في ال�سيد الجائر 
انقرا�سها،  اإلى  اأدت  طفيلي  ي�سببه  مر�ص  اإلى  اإ�سافة  المناخي  والتغيّر 
�سراتيغاكي  فيكي  المهند�سة  بر�ص  فران�ص  لوكالة  �سرحت  ما  بح�سب 
دو نول" للاإن�ساءات  "جان  الم�سروع لح�ساب مجموعة  التي عملت على 

البحرية.

كيف يعي�س الناجي الوحيد من 
كارثة تحطم الطائرة الهندية؟

الهندي  البريطاني  رام�ص  في�سوا�ص  يُعاني 
كارثة تحطم  الوحيد من  والناجي  الأ�سل، 
وال�سعور  الكوابي�ص،  من  الهندية  الطائرة 
بالذنب، بح�سب ما نقلته �سحيفة "التايمز" 
البريطانية عن اأفراد عائلته. وبيّنت اأنه على 
الرغم من اأن "رام�ص" يحظى بالتبجيل في 
بالذنب  ال�سعور  م��ن  يُ��ع��اني  اأن���ه  اإل  الهند، 
 241 ب��ح��ي��اة  اأودت  ال��ت��ي  ال��ك��ارث��ة،  ب�سبب 
اإلى  ال�سحيفة  واأ���س��ارت  �سقيقه.  بينهم  من 
"رام�ص" في الوقت  اأن المعاناة الكبرى لدى 
الراهن، تتمثل في تقبل حقيقة اأنه ال�سخ�ص 
ال��وح��ي��د، ال���ذي تمكن م��ن ال��ن��ج��اة م��ن بين 
242 راكبًا. وقرر "رام�ص" البقاء في الهند 
في ال���وق���ت الح�����الي ل��ل��ت��ع��افي م���ن الح�����ادث، 
نقلته  لما  وفقاً  بريطانيا،  اإلى  العودة  وع��دم 
وقال  اأ���س��رت��ه.  اأف�����راد  اأح����د  ع��ن  ال�سحيفة 
"ل  اإن الأخ��ير  اآخر للناجي الوحيد،  قريب 
ي��ن��ام يحلم  وع��ن��دم��ا  ل��ي��لًا،  ال��ن��وم  ي�ستطيع 
اأنه  اإلى  لفتًا  الرحلة"،  تلك  متن  على  اأن��ه 
عينيه".  اأمام  كل من حوله يموتون  "يرى 
"بوينغ  الهندية  ال��رك��اب  ط��ائ��رة  وتحطمت 
�سهر  من  ال�12  في  دريملاينر"،   8-787

حزيران-يونيو الما�سي.

اعتقال طبيب بعد م�سرع 
�سابة اأثناء الإجها�س

�سمال  في  الأم��ن��ي��ة  ال�سلطات  األ��ق��ت 
بمدينة  طبيب  على  القب�ص  المغرب 
التحقيقات  العرائ�ص، بعدما ك�سفت 
اإجها�ص  ق�سية  في  المحتمل  تورطه 
�سابة  ب��ح��ي��اة  اأودى  ق���ان���وني  غ���ير 
لإنهاء  مح���ظ���ورة  ح���ب���وب���اً  ت���ن���اول���ت 
تقارير  وب���ح�������س���ب  ������س�����راً.  ح��م��ل��ه��ا 
الطبيب  توقيف  تم  فقد  اإع��لام��ي��ة، 
�سارع  في  ال���واق���ع���ة  ع���ي���ادت���ه  داخ������ل 
الجي�ص الملكي بمدينة العرائ�ص، بعد 
تحريات م�سركة بين اأجهزة الأمن 
حيث  طنجة،  ومدينة  العرائ�ص  في 
كم�ستبه  ا�سمه  التحقيقات  ح���ددت 
به رئي�سي في توفير الأدوية الممنوعة 
ل��ل�����س��ح��ي��ة. وب������داأت ال��ق�����س��ي��ة حين 
وُ�سفت  ال�����س��اب��ة في ظ���روف  ت��وف��ي��ت 
تك�سف  اأن  ق���ب���ل  غ���ام�������س���ة،  ب���اأن���ه���ا 
الأولية  والتحقيقات  ال��ف��ح��و���س��ات 
خطرة  كيميائية  م��واد  تناولت  اأنها 
حملها  لإنهاء  ا�ستُعملت  اأنها  يُ�ستبه 
قانونية.  طبية  رقابة  اأي  عن  بعيداً 
اأوقفت  ال�سرطة  اأن  التقارير  واأكدت 
مم��ر���س��ة ���س��اع��دت في ال��و���س��ول اإلى 
الأجهزة  ت��لاح��ق  ب��ي��ن��م��ا  ال��ط��ب��ي��ب، 
اأنها  يُعتقد  ثانية  ممر�سة  الأمنية 
ال��و���س��اط��ة في توفير  م��ه��م��ة  ت���ول���ت 
تزال  وم���ا  لل�سحية،  الح��ب��وب  ه���ذه 
م��ت��واري��ة ع���ن الأن���ظ���ار ح��ت��ى الآن. 
فيما نُقل الطبيب اإلى مدينة طنجة 
ل�ستكمال ا�ستجوابه �سمن تحقيقات 
مو�سعة، و�سط توقعات بالك�سف عن 
ت�ستخدم  اأدوي��ة  لتوزيع  اأو�سع  �سبكة 
في الإج��ه��ا���ص غ��ير ال��ق��ان��وني، بما 
ويعر�ص  الطبية  القوانين  يخالف 

حياة الن�ساء للخطر.

باأنفه الكبير.. القط »بارني 
بابل« يخطف الأ�سواء 

اك��ت�����س��ب ال��ق��ط ب����ارني ب��اب��ل �سهرة 
وغير  الكبير  اأن��ف��ه  بف�سل  وا���س��ع��ة 
المعتاد، الذي اأثار ف�سول الكثيرين 
ب���ع���د ان�������س���م���ام���ه لج��م��ع��ي��ة اإن���ق���اذ 
في  ال�سمالية  اأي��رل��ن��دا  في  ال��ق��ط��ط 
الجمعية  ون�سرت   .2024 يوليو 
�سورة لبارني، اأظهرت اأن اأنفه اأكبر 
بقط  مقارنة  تقريبا  م��رات  بثلاث 
يُدعى بو�ص، مع تعليق �ساخر  اآخر 
ي�سير اإلى حياة القط المريحة و�سط 
رعاية الجمعية ومحبة المتطوعين، 
يتمتع  ب�������ارني  اأن  اإلى  م�������س���يرة 
بمتابعة عالمية. واأو�سحت الجمعية 
�سابقا قطين  كانا  وبو�ص  ب��ارني  اأن 
باركانور  غابة  في  يعي�سان  �سالين 
بمدينة دونغانون، حيث كان بارني 
قبل  خ�سي  اأو  تعقيم  دون  يعي�ص 
ت��دخ��ل ال�����س��ك��ان الم��ح��ل��ي��ين واإب����لاغ 

جمعية الإنقاذ. 

التغذية الوقائية.. كيف نحمي اأنف�سنا 
من الأمرا�س بالغذاء وفق اخت�سا�سية؟ 
والمعادن،  الفيتامينات،  للج�سم  نوفر  عندما  لأن��ه  الأ�سا�س،  هو  الغذاء 
الأمرا�س  مقاومة  على  ن�ساعده  فاإننا  يحتاجها،  التي  الأك�سدة  وم�سادات 

ب�سكل فعّال. ولي�س هذا فح�سب، بل اإن كمية البروتين اأي�ساً تلعب 
ب�سكل عام،  المناعة و�سحة الج�سم  دوراً كبيراً في دعم جهاز 

وفق ما قالته اخت�سا�سية التغذية الحائزة على ماج�ستير 
 ،Glama العامة لمى غبالي نبوت، عيادة  في ال�سحة 

ل�"�سيّدتي" متحدثة عن التغذية الوقاية وكيفية 
حماية الج�سم من الأمرا�س.

حديثها  نبوت  لمى  التغذية  خبيرة  ت�ستهل 
قائلة: "اأهم الفيتامينات التي تحتاجها 

اأجا�سمنا، هي: فيتامين اأ A، فيتامين 
اإلى   .Eاإي وف��ي��ت��ام��ين   ،C ���س��ي 

ه����ن����اك ج��ان��ب��ه��ا، 
اأي�������س���اً 
م���ع���ادن 

�سرورية مثل 
ال���زن���ك والح���دي���د، 

بالإ�سافة اإلى �سرورة 
الكافية  الكمية  تاأمين 

بالغة  البروتين، وهذه نقطة  من 
الأهمية لنمو خلايا جهاز المناعة وخلايا الج�سم ب�سكل عام".

دعم جهاز المناعة
وتتابع خبيرة التغذية: "ل يجب اأن نن�سى الجلوتامين، 
وهو نوع من الأحما�ص الأمينية يمكن الح�سول عليه 
من الطعام. الجلوتامين مهم جداً ل�سحة جهاز المناعة، 
اأ�سا�سياً  ج��زءاً  ت�سكّل  التي  الأمعاء،  ل�سحة  اأي�ساً  ولكن 
اأو تفتقر  من مناعتنا. فاإذا كانت الأمعاء غير �سحية، 
اإلى البكتيريا الجيدة، فاإن قدرة جهاز المناعة تتاأثر، مما 

يجعل ال�سفاء اأبطاأ عند الإ�سابة بالمر�ص".

م�سادر الفيتامينات المهمة للج�سم
الفيتامينات  م�سادر  اإلى  نبوت  الخت�سا�سية  وتُ�سير 

الأ�سا�سية في الآتي:
الفيتامين اأ A: نجده في الخ�سار والفواكه البرتقالية 

مثل الجزر، اليقطين، والمانجو.
C: يوجد بوفرة في الكيوي، الفراولة،  الفيتامين �سي 

البقدون�ص، الفليفلة الملونة، والحم�سيات.
الزيوت  النيئة،  المك�سرات  في  يتوفر   :E اإي  الفيتامين 
النباتية مثل زيت الزيتون، وم�سادر الدهون ال�سحية 
لل�سحة  اأهميته  على  يقت�سر  ل  وه��و  الأف��وك��ادو.  مثل 
الج��ل��دي��ة ف��ق��ط، ب��ل ل��ه دور مهم في دع��م ج��ه��از المناعة 

و�سحة القلب والأوعية الدموية.
مثل  الدهنية  الأ���س��م��اك  في  نج��ده   :D دي  الفيتامين 
المدعّم.  الحليب  اأو  الع�سائر  في  البي�ص،  في  ال�سلمون، 
التعرّ�ص  خ��لال  من  عليه  نح�سل  اأن  بب�ساطة  ويمكن 
لأ�سعة ال�سم�ص لمدة 15 دقيقة يومياً، وهذا كافٍ لتاأمين 
الكمية التي يحتاجها الج�سم. مع الت�سديد على اأنه ل 
تجب ال�ستهانة بانخفا�ص ن�سبة فيتامين D في فح�ص 
معالجته  على  نعمل  اأن  يجب  العك�ص،  على  ب��ل  ال���دم، 
كبير من  ع��دد  يدخل في  الفيتامين  ه��ذا  ك��ون  بجديّة، 

العمليات الحيوية في الج�سم.

اأبرز المعادن المهمة ل�سحة الج�سم وم�سادرها
بع�ص  اأه��م��ي��ة  ع��ن  التغذية  اخت�سا�سية  تح��دث��ت  وق��د 

المعادن للج�سم وم�سادرها، مثل:
الزنك: متوفر في المك�سرات النيئة، الأ�سماك، والماأكولت 

البحرية.
الدم  اأ�سا�سي في تكوين كريات  لأنه  الحديد: مهم جداً 
الحمراء التي توزع الغذاء على الخلايا. فقر الدم لي�ص 
يجب  �سحية  لح��ال��ة  موؤ�سر  ه��و  ب��ل  ذات���ه،  بحد  مر�ساً 

معالجتها من الجذور.
 والحديد متوفر من م�سادر حيوانية ونباتية. الم�سادر 
الحيوانية للحديد ت�سمل: اللحوم الحمراء، الدواجن، 
للحديد  النباتية  الم�سادر  اأما  البحر.  وثمار  الأ�سماك، 
والخ�سروات  والعد�ص،  الفول  مثل  البقوليات  ت�سمل: 
والفواكه  وال��ه��ن��دب��اء،  ال�سبانخ  مثل  ال��داك��ن��ة  ال��ورق��ي��ة 
والخبز  الإف���ط���ار  ح��ب��وب  ك��م��ا  الم�سم�ص.  م��ث��ل  المجففة 

والمعكرونة المدعّمة بالحديد.
جداً  والمهمة  الأ�سا�سية  المعادن  من  اأي�ساً  ال�سيلينيوم: 
لج��ه��از الم��ن��اع��ة، تم��ام��اً مثل ال��زن��ك. نج��ده في الدهون 
ل�سحة  وهو �سروري  البحرية،  الماأكولت  وفي  ال�سحية 

الج�سم ولمناعة قوية.
ن�سائح للوقاية من الأمرا�ص

ل تهملي التمارين الريا�سية لحماية �سحتك
لمى  التغذية  اخت�سا�سية  تُ�سيف  تقدم،  ما  اإلى  اإ�سافة 
ن��ب��وت، م��ن ال�����س��روري وق��اي��ة الج�����س��م م��ن الأمرا�ص 

بالخطوات التالية:
عدم الإكثار من تناول البروتين: وفقاً لمنظمة ال�سحة 

العالمية، ل يجب اأن نتناول اأكثر من 0.8 اإلى 1 غرام 
من البروتين لكل كيلوغرام من وزن الج�سم. فالمبالغة 
في ا�ستهلاك البروتين قد ت�سر الكلى والأمعاء والج�سم 

ب�سكل عام. والعتدال هو الحل.
ال���ي���وم، بحيث ناأخذ  ال���بروت���ين خ���لال  ت��وزي��ع  ��ل  يُ��ف�����سّ
م�����س��در ب��روت��ين في ك��ل وج��ب��ة رئ��ي�����س��ي��ة، وربم����ا �سمن 

الوجبات الخفيفة اأي�ساً.
لتقوم  الماء �سروري جداً  �سرب  الرطيب:  اإهمال  عدم 
الجفاف  ولتجنّب  ب��ك��ف��اءة،  بوظائفها  الج�سم  اأع�����س��اء 

الذي يوؤدي اإلى عواقب �سحية قد تكون خطيرة.
ي�ساعد  ليلًا  �ساعات   8 اإلى   7 من  النوم  الكافي:  النوم 
الطاقة  وتج��دد  والتعافي  الخلايا،  تجديد  على  الج�سم 

وتح�سين الركيز.
جهاز  يُ�سعف  الم��زم��ن  التوتر  النف�سي:  ال�سغط  اإدارة 
المتوفرة  بالطرق  اإدارت��ه  لذا عليك  ب�سكل كبير،  المناعة 
التنف�ص  وتم��اري��ن  وال���س��رخ��اء  اليوغا  ممار�سة  مثل 

العميق.
ع���دم اإه��م��ال ال��ت��م��اري��ن ال��ري��ا���س��ي��ة: ي��ج��ب اأن نتحرك 
بانتظام، على الأقل 3 �ساعات في الأ�سبوع، لأن الن�ساط 

البدني جزء اأ�سا�سي من نمط الحياة ال�سحي.
البريبيوتيك  م��ن  كافية  كميات  ت��ن��اول  على  الح��ر���ص 
للجهاز  ال��ن��اف��ع��ة  ال��ب��ك��ت��يري��ا  وه����ي  وال���بروب���ي���وت���ي���ك، 
عليها من  الأمعاء. ويمكن الح�سول  اله�سمي و�سحة 
اللبن(،  نوع من  )وه��و  الكفير  اأو  الكبي�ص  مثل  اأطعمة 

واأي�ساً من م�سادر غنية بالبريبيوتيك.
اإختيار الأطعمة وفقاً لألوان "قو�ص قزح" عند تح�سير 
ب���الأل���وان، غنية  اأط��ب��اق��ك��م متنوعة  اج��ع��ل��وا  ال��وج��ب��ة: 
بجميع المجموعات الغذائية. ل تكتفوا بنوع واحد من 

الخ�سار اأو الفواكه، وكذلك البروتين.

منة المبكرة درا�سة: البامية تحمي الدماغ من اأ�سرار ال�سِ
ك�سفت درا�سة علمية حديثة عن دور محتمل للبامية 
ال�سمنة،  الناتجة عن  الأ���س��رار  الدماغ من  في حماية 
التغذية  في  الإف����راط  ب�سبب  تن�ساأ  ال��ت��ي  تلك  خا�سة 

خلال المراحل المبكرة من الحياة.
 ،Brain Research الدرا�سة، التي نُ�سرت في دورية
اأ�سارت اإلى اأن تناول البامية �سمن النظام الغذائي قد 
الدماغ ويقلل من م�ساعفات  يحد من اللتهابات في 

ال�سمنة وارتفاع ن�سبة ال�سكر في الدم.
ال��ب��اح��ث��ون في درا���س��ت��ه��م نم����اذج تجريبية  وا���س��ت��خ��دم 
لفئران تم تعري�سها للتغذية المفرطة في مرحلة 
الر�ساعة عبر تقليل عدد الأف��راد في كل بطن، 

ما اأدى اإلى زيادة �سريعة في الوزن.
اأعرا�ساً  ال��ف��ئ��ران لح���ق���اً  ه���ذه  اأظ���ه���رت  وق���د 
الب�سر،  لدى  الأي�سية  للا�سطرابات  م�سابهة 
ومقاومة  ال�����س��ك��ر،  وارت����ف����اع  ال�����س��م��ن��ة،  م��ث��ل 
بن�سبة  البامية  اإدخ���ال  عند  لكن  الإن�����س��ول��ين، 
%1.5 �سمن النظام الغذائي، �سجلت الفئران 
تح�سناً ملحوظاً في عدة موؤ�سرات �سحية، من 
في  وتح�سن  ال��ده��ون،  ن�سبة  انخفا�ص  بينها 
تحمل الجلوكوز، وزيادة في كتلة الع�سلات، اإلى 

جانب تراجع وا�سح في التهابات الدماغ.
واأظهرت النتائج اأي�ساً اأن البامية �ساهمت في ا�ستعادة 
المهاد  الإن�������س���ول���ين في م��ن��ط��ق��ة م���ا تح���ت  ح�����س��ا���س��ي��ة 
)الهايبوثالمو�ص(، وهي المنطقة الم�سوؤولة عن تنظيم 
الطعام  كمية  تقليل  اإلى  اأدى  م��ا  وال��ط��اق��ة،  ال�سهية 

المتناول وتح�سين التوازن الأي�سي لدى الفئران.
ويُ��ع��ت��ق��د اأن ال��ف��وائ��د ال�����س��ح��ي��ة ل��ل��ب��ام��ي��ة ت��ع��ود اإلى 
نباتية  ومركبات  الأك�سدة  بم�سادات  الغني  محتواها 
ن�سطة مثل "الكاتي�سين" و"الكير�سيتين"، التي تعرف 

بخ�سائ�سها الم�سادة للالتهاب والمحفزة للاإن�سولين.
اللافت اأن الفئران التي لم تتعر�ص للتغذية المفرطة 
تناول  عند  ملحوظاً  تح�سناً  تُظهر  لم  الطفولة  في 
اأكثر  ت��ك��ون  ق��د  ف��وائ��ده��ا  اأن  اإلى  م��ا ي�سير  ال��ب��ام��ي��ة، 
اأهمية لدى من يعانون من ا�سطرابات ا�ستقلابية اأو 

خطر الإ�سابة بها.
اأُج��ري��ت على ح��ي��وان��ات تجريبية،  ال��درا���س��ة  اأن  ورغ��م 
البامية  اإمكانات  على  ال�سوء  ت�سلط  نتائجها  اأن  اإل 
كعن�سر غذائي واعد، يمكن اأن يُ�ستخدم في التدخلات 
وم�ساعفاتها  ال�سمنة  م��ن  للوقاية  المبكرة  الغذائية 

الع�سبية.
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�ش�ؤون محلية

نظمه مجل�س العين لل�سباب تزامنا مع اليوم العالمي لمهارات ال�سباب

وزير دولة ل�سوؤون ال�سباب ي�سهد اختتام فعاليات »اأ�سبوع العين لل�سباب«

•• العين – الفجر:

�سهد معالي الدكتور �سلطان بن �سيف النيادي، وزير دولة ل�سوؤون ال�سباب في 
مكتبة زايد المركزية بمدينة العين اختتام فعاليات "اأ�سبوع العين لل�سباب"، 
الذي نظمه مجل�ص العين لل�سباب في الفرة من14اإلى 20 يوليو الجاري، 
الجهات  ممثلي  من  ع��دد  بح�سور  ال�سباب  لمهارات  العالمي  اليوم  مع  تزامنا 

الداعمة لهذه الفعالية.
وق����ام م��ع��الي وزي����ر ال�����س��ب��اب في ب���داي���ة الح��ف��ل ب��ج��ول��ة ت��ف��ق��دي��ة للمعر�ص 

"اأ�سبوع العين لل�سباب" حيث التقى معاليه خلال هذه  الم�ساحب لفعاليات 
الجولة بالعديد من ال�سباب وال�سابات، وا�ستمع اإلى �سروحات مف�سلة حول 

م�ساريعهم المبتكرة واأفكارهم الريادية في مختلف المجالت.
الموؤ�س�سة التحادية  ال�سبابي في  التفاعل  اإدارة  العبيدلي، مدير  واأ�ساد جا�سم 
لل�سباب في كلمه له خلال الحفل باإنجازات ال�سباب ومبادرات مجل�ص العين 
لل�سباب التي تركت اأثرا اإيجابيا م�سددا على اأن نجاح هذه المبادرات، بما فيها 
الموؤ�س�سات الحكومية  ت�سافر جهود  اإلى  يعود  والفعاليات،  والبرامج  الور�ص 

والخا�سة.

اأثنى  كما  تفعيلها  في  �ساهم  م��ن  لكل  والتقدير  بال�سكر  العبيدلي  وت��وج��ه 
ب�سكل خا�ص على الفرق التطوعية و�سباب الإمارات، ومجل�ص العين لل�سباب 
العالمي  اليوم  التي تزامنت مع  الم��ب��ادرة  اإنج��اح ه��ذه  على دوره��م المحوري في 

للمهارات
اأهم  ا�ستعر�ص م�سلم حمود الدرعي رئي�ص مجل�ص العين لل�سباب  بعد ذلك 
الفعاليات والأن�سطة التي اأقيمت خلال "اأ�سبوع العين لل�سباب"من جل�سات 
حوارية معمقة، وور�ص عمل متخ�س�سة، وفعاليات ريا�سية متنوعة، ومعار�ص 

مبتكرة اأتاحت لل�سباب عر�ص م�ساريعهم وتجاربهم الملهمة.

واأ�سار الدرعي باأن الأ�سبوع ركز على مجموعة من المحاور الحيوية التي تعزز 
التنمية ال�ساملة لل�سباب، منها:المواطنة الإيجابية، اللغة العربية، ال�ستدامة 

والبيئة، الذكاء ال�سطناعي، المواهب والفنون، وريادة الأعمال.
ال��ن��ي��ادي الجهات  ب��ن �سيف  ال��دك��ت��ور �سلطان  وفي خ��ت��ام الح��ف��ل ك��رم م��ع��الي 

الم�ساركة والداعمة لفعاليات "اأ�سبوع العين لل�سباب".
يذكر اأن "اأ�سبوع العين لل�سباب" ا�ستهدف تمكين الطاقات ال�سبابية في مدينة 
العين، وت�سليط ال�سوء على اإ�سهاماتهم القيمة في مختلف المجالت التنموية، 

الثقافية، والريا�سية.

�ســرطة دبــي تـحتفي باليــوم العالمــي للنـزيــل 
•• دبي-الفجر: 

احتفلت القيادة العامة ل�سرطة دبي مُمثلة في الإدارة العامة 
للنزيل  العالمي  باليوم  والإ�سلاحية  العقابية  للموؤ�س�سات 
دبي  �سرطة  تبذلها  التي  الج��ه��ود  اإب���راز  بهدف   ،2025
وتعك�ص ثقافة الدولة التي تحث على تقديم الدعم للنزلء 
وت�سجيعهم من خلال العمل على تعديل �سلوكهم وتاأهيلهم 

واإعدادهم للعودة اأفراداً �سالحين اإلى المجتمع.
وقال اللواء مروان جلفار، مدير الإدارة العامة للموؤ�س�سات 
للنزيل  العالمي  باليوم  الحتفال  اإن  والإ�سلاحية،  العقابية 
ت��ع��زي��ز ثقة  ويُ�����س��ه��م في  ال��ن��ب��ي��ل��ة  ال��ق��ي��م الإن�����س��ان��ي��ة  يعك�ص 
المجتمع بالجهود المبذولة لتحقيق ر�سالة الموؤ�س�سات العقابية 
الدعم  وت��ق��ديم  ال��ن��زلء  اإ���س��لاح  وتاأهيل  والإ���س��لاح��ي��ة في 
�سالحين  اأف�����راداً  لي�سبحوا  ب��اأي��دي��ه��م  والأخ����ذ  لهم  ال���لازم 

لإعادة دمجهم في المجتمع
للموؤ�س�سات  العامة  الإدارة  اأن  جلفار  م��روان  اللواء  واأو�سح 
وتثقيفية  تعليمية  منارة  اأ�سبحت  والإ�سلاحية  العقابية 
للنزلء من خلال البرامج والدورات الهادفة التي تقدمها، 
وم��ن خ��لال ال���دور الح��ي��وي ال��ذي ت��وؤدي��ه في تاأهيل النزيل 
وريا�سية  وتدريبية  وثقافية  تعليمية  ب��رام��ج  توفير  ع��بر 

ت�ساعدهم على الندماج في المجتمع.
واأ�سار اإلى اأن الموؤ�س�سات العقابية ا�ستمدت خطتها في تاأهيل 
تنفيذ  على  فحر�ست  المكان"،  قبل  "الإن�سان  م��ن  ال��ن��زلء 
ومن  باأنف�سهم،  النزلء  ثقة  تعزز  التي  البرامج  حزمة من 
ثمّ بالموؤ�س�سة، اإ�سافة اإلى اإزالة حاجز الخوف والردد الذي 
اإليها  �سيعودون  التي  مجتمعاتهم  تج��اه  �سدورهم  يخالج 
وخدمة  اأنف�سهم  نفع  م��ن  ليتمكنوا  عقوبتهم،  ق�ساء  بعد 
لدعم  الدينية،  �سعائرهم  ممار�سة  جانب  اإلى  مجتمعهم، 

في  ت���وازي  ال��ت��ي  ال���روح  بح�سانة  والتعليم  التاأهيل  عملية 
الأهمية ح�سانة الج�سد والفكر.

ومن جانبه، قال المقدم الدكتور خالد خليفة المزروعي، مدير 
باليوم  الحتفال  اإن  بالوكالة،  النزلء  وتدريب  تعليم  اإدارة 
العالمي للنزيل ا�ستمل على العديد من الفعاليات والأن�سطة 
في  تدريبية  ور���س��ة  اإلى  بالإ�سافة  والم��ح��ا���س��رات،  الريا�سية 
فنون لعبة ال�سطرنج قدمها �سعيد يو�سف عبدالله، الأمين 
العام لنادي دبي لل�سطرنج والثقافة، وور�سة في الر�سم الحر 
فنية  لوحات  ر�سم  �سملت  الم�ستقبل،  �سناع  ا�ستديو  قاعة  في 
معبرة عن الحدث العالمي ور�سم لت�ساميم خا�سة بالحدث، 
اإلى جانب محا�سرة توعوية  األقاها الدكتور عثمان محمد 
تنظيم جل�سات  اإلى  اإ�سافة  ال�سحي،  دبي  �سرطة  من مركز 
الذات" بالتعاون مع هيئة  "رعاية  حوارية في حول مفهوم 

تنمية المجتمع.

تحت �سعار »مجتمع يقراأ، وطن ينمو«

حديقة الحيوان بالعين تطلق مبادرة المكتبة المجتمعية
•• العين – الفجر 

بالتزامن مع عام المجتمع 2025 اأطلقت حديقة الحيوان 
بالعين مبادرة " المكتبة المجتمعية" تحت �سعار "مجتمع 
يقراأ، وطن ينمو" والذي ينفذها مركز الأبحاث الواقع 

في مركز ال�سيخ زايد لعلوم ال�سحراء. 
تهدف المبادرة على ن�سر وتعزيز المعرفة وتحفيز موظفي 
الثقافية  الم��وؤ���س�����س��ات  اأي�����س��اً  و  الح��دي��ق��ة  وزوار  الموؤ�س�سة 
المختلفة على تبني ثقافة القراءة والطلاع التي ت�سهم في 

بناء مجتمع قارئ مت�سلح بالعلم والمعرفة. وت�سم المكتبة 
مجموعة متنوعة من الكتب التي تتناول مو�سوعات مثل 
الهوية الإماراتية، الم�سوؤولية المجتمعية، التنمية الم�ستدامة 
التي  الثقافي  والتاريخ  الجتماعية،  القيادة  اإلى  اإ�سافة 
الوعي  وتعزيز  المعرفة  مع  التفاعل  فر�سة  للقراء  تتيح 
التي تحوي   المجتمعية  المكتبة  الثقافي والمجتمعي. تو�سع 
مجموعة متنوعة من الكتب في الم�ستوى الثالث في مركز 
ال�سيخ زايد لعلوم ال�سحراء تبعا لليوم العالمي والفعاليات 

ذات العلاقة بهدف تعزيز مفهومها لدى الزوار.

نجاح م�ست�سفى ميدكير في دبي في اإجراء
 عملية معقدة ل�ستيني عانى ورماً دماغياً نادراً

•• دبي- الفجر

في  متخ�س�ص  طبي  ف��ري��ق  اأج���رى 
عملية  ب��دب��ي  م��ي��دك��ير  م�ست�سفى 
من  يبلغ  لمري�ص  معقدة  جراحية 
العمر 68 عاماً، كان يعاني من ورم 
اأرومي دبقي نادر. وكان المري�ص قد 
توجه اإلى الم�ست�سفى في اأواخر �سهر 
اأبريل لإجراء ا�ست�سارة طبية، حيث 
اإلى  ت�����س��ير  اأع���را����س���ه  اأن  اف���ر����ص 
م�سكلة ب�سيطة، ربما �سعف ع�سلي 
مرتبط بالعمر اأو اإرهاق عام. غير 
اأنّ ما بداأ كا�ست�سارة روتينية تحوّل 
�سريعاً اإلى رحلة طبية معقدة. فقد 
ت�سخي�ص  عن  الفحو�سات  ك�سفت 
�سادم ا�ستلزم تدخلًا جراحياً بالغ 

الدقة.
ظهرت اأعرا�ص المري�ص في البداية 
ب�سعوبة  تمثلت  اإذ  طفيف،  ب�سكل 
و�سعف  ال�سرير،  من  النهو�ص  في 
اإ�سافة  اليمنى،  �ساقه  في  متزايد 
البلع.  في  م��ق��ل��ق��ة  م�����س��ك��ل��ة  اإلى 
تدريجياً  العلامات  هذه  وتطورت 
موؤثرة  واأ�سهر،  اأ�سابيع  مدى  على 

اإ����س���اب���ة ه����ذا ال��رك��ي��ب الم���رك���زي، 
فقط  لي�ص  ال���ورم  ي��وؤث��ر  اأن  يمكن 
اأي�ساً  بل  الحركية،  الوظائف  على 
على ال��ق��درات الإدراك���ي���ة، والم���زاج، 
يجعله  مما  ال�سخ�سية،  وال�سمات 
اأن��واع �سرطانات الدماغ  اأح��د اأك��ثر 

خطورة و�سعوبة في العلاج.
المجهّز  الج��راح��ي،  الفريق  اعتمد 
الع�سبي،  التوجيه  اأنظمة  باأحدث 
قدر  وب��اأق��ل  دقيقاً  جراحياً  م�ساراً 
اإلى  للو�سول  التدخل  م��ن  ممكن 
ال���ورم ع��بر المنطقة الأم��ام��ي��ة من 
جراحة  ه����ذه  ت��ك��ن  ولم  ال����دم����اغ. 
ت�سلل  ق���د  ال�����ورم  ك����ان  اإذ  ع���ادي���ة؛ 
الح�سا�سية  ���س��دي��دة  م��ن��اط��ق  اإلى 

العتماد  على  ق��درت��ه  على  ب��ب��طء 
على نف�سه. وقد اأجُري له ت�سوير 
للعمود  الم��غ��ن��اط��ي�����س��ي  ب���ال���رن���ين 
تنك�سية  ت��غ��يّرات  اأظ��ه��ر  ال��ف��ق��ري، 
مما  ال��ع��م��ر،  في  ب��ال��ت��ق��دم  مرتبطة 
لحالته.  مح��ت��م��لًا  ت��ف�����س��يراً  وفّ����ر 
�سهدت  مايو،  �سهر  بحلول  اأن��ه  اإل 
حالته تدهوراً حادا؛ً اإذ فقد القدرة 
على الم�سي ولم يعد قادراً على رفع 
ذراعه اليمنى، وهي تطورات مقلقة 
اإلى  عاجل  ب�سكل  اإحالته  ا�ستدعت 
اأخ�����س��ائ��ي��ي ج��راح��ة الأع�����س��اب في 
م�ست�سفى ميدكير لجراحة العظام 

والعمود الفقري.
الت�سخي�سية  الفحو�سات  وك�سفت 
المتقدمة، بما في ذلك �سور الدماغ 
عميق  ورم  وج��ود  عن  التف�سيلية، 
وعدواني تم تحديده على اأنه "ورم 
النوع  هذا  ويُعرف  دبقي".  اأروم��ي 
من الأورام ب�سرعة نموه وطبيعته 
الغازية. وعادةً ما ي�سيب هذا الورم 
الحزمة  وه��و  الثفني"،  "الج�سم 
الع�سبية  الأل���ي���اف  م��ن  ال�سميكة 
وعند  ال��دم��اغ.  ن�سفي  تربط  التي 

الثفني  الج�����س��م  م��ث��ل  والح���ي���وي���ة، 
والحاجز ال�سفاف، ما جعل العملية 
ب�سكل  الخ��ط��ورة  عالية  الجراحية 
خ��ا���ص. وك���ان ال��ه��دف اإزال����ة اأكبر 
قدر ممكن من ال��ورم مع الحفاظ 
الحيوية  الدماغية  الوظائف  على 
دون الم�سا�ص بها. وقد تطلّبت هذه 
للغاية،  دقيقاً  تخطيطاً  الجراحة 
المعقد  ل��ل��ت�����س��ري��ح  ع��م��ي��ق��اً  وف��ه��م��اً 

للدماغ.
كري�سنان  "غوبال  الدكتور  وعلّق 
ج���راح���ة  ا����س���ت�������س���اري  في"،  ����س���ي 
الأع�������س���اب وال���ع���م���ود ال���ف���ق���ري في 
تعقيد  ع��ل��ى  م��ي��دك��ير،  م�ست�سفى 
مع  التعامل  "يُعدّ  ق��ائ��لًا:  الح��ال��ة 
ال���ورم الأروم����ي ال��دب��ق��ي م��ن اأكبر 
الأع�ساب؛  ج��راح��ة  في  التحديات 
فهذه الأورام تنمو ب�سرعة في اأعمق 
م��ن��اط��ق ال���دم���اغ وغ��ال��ب��اً م��ا توؤثر 
ع��ل��ى الح���رك���ة الج�����س��دي��ة وكذلك 
على ال�سخ�سية وال�سلوك. مهمتنا 
تتجاوز مجرّد اإطالة عمر المري�ص؛ 
جودة  على  للحفاظ  ن�سعى  فنحن 
التقنيات  خ�����لال  وم�����ن  ح���ي���ات���ه. 

والعلاجات  ال��دق��ي��ق��ة  الج��راح��ي��ة 
"حقول  ت��ق��ن��ي��ة  م���ث���ل  الم���ت���ق���دم���ة 
بحزمة  وال����ع����لاج  الورم"  ع�����لاج 
ال���بروت���ون���ات، ن��ح��ن ن��وا���س��ل دفع 
ح����دود م���ا يم��ك��ن ل��ل��ط��ب الحديث 

تحقيقه."
المري�ص  ب������داأ  الج�����راح�����ة،  وع���ق���ب 
التاأهيل  اإعادة  مكثفاً من  برنامجاً 
مم لم�ساعدته  والعلاج الطبيعي، �سُ
والتكيّف  وظ��ائ��ف��ه  ا���س��ت��ع��ادة  ع��ل��ى 
الورم  فر�سها  التي  التغييرات  مع 
وعلاجه. وفي حديثه عن تجربته، 
هذا  ت��ل��ق��ي  "كان  الم���ري�������ص:  ق����ال 
الت�سخي�ص اأمراً �سادما؛ً فلا �سيء 
كلمات  ل�����س��م��اع  ي��ه��ي��ئ��ك  اأن  يم��ك��ن 
"ورم في الدماغ". لكن خلال  مثل 
داخلي  اك��ت�����س��ف��ت في  الم��ح��ن��ة،  ه���ذه 
بوجودها.  اأع��ل��م  اأك���ن  لم  ���س��لاب��ة 
اأطبائي  م���ن  ال��ث��اب��ت  ال���دع���م  ك���ان 
دافعي  ه���و  واأ����س���رت���ي  وم���ع���الج���يّ 
اأعي�ص يوماً  اأن  اأتعلم الآن  الأك��بر. 
بيوم، مُتم�سكاً بالأمل، ومُمتناً لكل 
لحظة، وباإح�سا�ص متجدد بالهدف 

من حياتي."
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لو  حتى  المنتظمة،  اليومية  المقاومة  تمارين  من  القليل 
وال�سحة  القوة  في  كبيراً  تح�سناً  يحقق  دقائق،  لخم�س 
التدرج  �سرط  الح��رك��ة،  قليلي  للاأ�سخا�س  النف�سية 
الق�سيرة  التمارين  اأن  توؤكد  متعددة  درا�سات  والمواظبة. 
المتكررة ت�ساهم اأي�ساً في تعزيز اللياقة القلبية التنف�سية 

وتقليل مخاطر الوفاة.

ي�����س��ود اع��ت��ق��اد ���س��ائ��ع ب��اأن��ك تح��ت��اج اإلى ق�����س��اء ���س��اع��ة في 
في  تقدم  لتحقيق  اأ�سبوعياً  ع��دة  م��رات  الريا�سي  النادي 
اأهداف ال�سحة واللياقة. لكن هذا بب�ساطة لي�ص �سحيحاً 

بالن�سبة اإلى معظم النا�ص.
اأن يحدث فرقاً.  اأي ن�ساط منتظم يمكن  بدلً من ذلك، 
الأوروبية  "المجلة  في  ن�سرت  حديثة  درا���س��ة  اأك���دت  فلقد 
روتين  اأن  وج���دت  اإذ  ذل���ك،  التطبيقية"  للف�سيولوجيا 
اأربعة  تم��اري��ن الم��ق��اوم��ة لم���دة خم�ص دق��ائ��ق ي��وم��ي��اً، لم���دة 
اأ�سابيع، اأدى اإلى "تح�سن كبير في اللياقة البدنية وال�سحة 

النف�سية لدى الأ�سخا�ص قليلي الحركة".
بل  ذات��ه،  بحد  الروتين مذهلًا  يكُن  لكن من جهتي، لم 
بوزن  ال��ق��رف�����س��اء  تم��اري��ن  م��ن  م��ت��درج��ة  ن�سخاً  ت�سمن 
وال�سر  ال�ساق.  ورف��ع  البطن  وتمارين  وال�سغط  الج�سم 

الحقيقي يكمن في التدرج والمواظبة على الأداء.
اأن حجم العينة في الدرا�سة لم يكُن كبيراً، بيد  و�سحيح 
على  الريا�سية  التمارين  ممار�سة  اأن  اأثبتت  النتائج  اأن 
– قد تعود  المقاومة  ف��رات ق�سيرة - ول �سيما تمارين 
ومن  الح�سبان.  في  تكُن  لم  كبيرة  بفائدة  المبتدئين  على 
ال�سبب ومعرفة  التحقق من  اإلى  �سعيت جاهداً  ثم، فقد 
كيفية ا�ستغلال هذه المعلومات لتح�سين ال�سحة واللياقة 

البدنية بفاعلية اأكبر.

التمارين:
- القرف�ساء على الكر�سي × 10

- ال�سغط على الحائط × 10
× 10 )ي�����س��ب��ه تم��ري��ن البطن  اإم���ال���ة ع��ل��ى ال��ك��ر���س��ي   -

للمعدة، لكنه يتم على كر�سي وبنطاق حركة اأقل(

- اإنزال الكعب × 10 )رفع ال�ساق لتقوية ع�سلات ال�ساق 
الخلفية(.

و�سارك في الدرا�سة 22 �سخ�ساً "ب�سحة جيدة لكن قليلي 
اأعمارهم ما  ت��راوح  ام��راأة  اأربعة رج��ال و18  الحركة" - 
بين 32 و69 �سنة - نفذوا 10 تكرارات من كل تمرين 
وفق اإيقاع �سارم. وتطلّب ذلك اإطالة مرحلة النزول )اأو 
النخفا�ص( لكل تكرار لمدة خم�ص ثوانٍ، ثم اإتمام مرحلة 

ال�سعود في نحو ثانية واحدة.
على  ال��ق��رف�����س��اء  تم��ري��ن  يت�سمن  الم���ث���ال،  �سبيل  ف��ع��ل��ى 
الوقوف  ث��وانٍ، ثم  الكر�سي الجلو�ص ببطء خلال خم�ص 

ب�سورة طبيعية.
اأداء  وي�سيف البحث: “�سمح للم�ساركين باختيار توقيت 

التمارين، �سواء مجتمعة اأو موزعة على مدى اليوم".
وم��ا اإن تمكن الم�����س��ارك��ون م��ن اإتم���ام 10 ت��ك��رارات لأحد 
اإدراك��ي - وهو مقيا�ص  التمارين مع تحقيق معدل جهد 
ال�سعور بالتعب خلال التمرين - يبلغ خم�سة من 10 اأو 
اأقل لمدة يومين متتاليين، طلب منهم النتقال اإلى ن�سخة 
التدرجات على  التمرين. وج��اءت هذه  اأكثر �سعوبة من 

النحو التالي:
الكر�سي  على  القرف�ساء   - الكر�سي  على  القرف�ساء   -
ب�ساق مم��دودة )بلا كر�سي(  القرف�ساء   - ب�ساق مم��دودة 

بو�سعية البندقية.
- تمرين ال�سغط على الحائط - تمرين ال�سغط بذراع 
واحدة - تمرين ال�سغط على الطاولة - تمرين ال�سغط 

على الركبتين - تمرين ال�سغط )من دون �سند(.
- تمرين الظهر على كر�سي منحنٍ - تمرين الظهر على 
الجلو�ص  تمرين   - مم��دودت��ين(  )ب�ساقين  منحنٍ  كر�سي 

للمعدة.
اإن����������زال   - ال����ك����ع����ب  اإن�������������زال  ال�����ك�����ع�����ب - 

والإف�����������راط في تم����دي����ده - 

اإنزال كعب رجل واحدة والإفراط في تمديده.
و�سفة  لي�ص  �سبق  ما  اأن  على  الت�سديد  اأود  جديد،  وم��ن 
تمارين  بمبادئ  تلاعب  عن  عبارة  بب�ساطة  بل  �سحرية، 
ال��ق��وة الم��خ��ت��برة والم��وث��وق��ة - وع��ن اع��ت��م��اد نم��ط تدريب 
والجمع  الج�سم،  على  تدريجاً  ال�سغط  زي��ادة  على  يقوم 
الأك��بر من مجموع  الق�سم  تتطلب تحريك  بين تمارين 
ال��ع�����س��لات ال��رئ��ي�����س��ة في الج�����س��م - ب��ه��دف م��ن��ح الج�سم 
الندفاع اللازم لإحداث تغيير اإيجابي للاأ�سخا�ص الذين 

لم ي�سبق اأن مار�سوا يوماً هذا النوع من التمارين.
المقاومة  م��ن تم��اري��ن  قليلة  دق��ائ��ق  اأن  ه��ن��ا  والخ��لا���س��ة 
اليومية، حتى من دون اأوزان، يمكن اأن تحدث فرقاً كبيراً 

لدى الأ�سخا�ص قليلي الحركة.

ما الذي يعنيه ذلك على �سعيد اللياقة البدنية؟
ه���ذه الم��ق��ال��ة ل ت�����س��ت��ه��دف الأ���س��خ��ا���ص ال���ذي���ن يجرون 
�سباقات  ج��م��ي��ع  في  ي�����س��ج��ل��ون  اأو  ل��ل��م��ت��ع��ة  الم����اراث����ون����ات 
هي  بل  والتمارين،  للرك�ص   Hyrox "هايروك�ص"  
ولياقته  �سحته  تح�سين  في  يرغب  �سخ�ص  لأي  م�سممة 
البدنية، لكنه ل يجد الوقت والطاقة والحما�سة لذلك، 
حياته  نم��ط  في  الريا�سية  التمارين  اإدخ���ال  ع��ن  ويعجز 

المزدحمة.
ك��م��ي��ات قليلة من  اأن  ت���درك  اأن  الم��ه��م  ال��ف��ئ��ة، م��ن  ل��ه��ذه 
كما في  وت�ساعدية  ب�سورة منتظمة  اأدائها  عند  الن�ساط، 

الدرا�سة ال�سابقة، يمكن اأن يكون لها اأثر كبير.
في  الأول  المحا�سر  ب��لاغ��روف،  ريت�سارد  الدكتور  ويقول 
لوبورو:  بجامعة  الج�سم(  وظائف  )علم  الف�سيولوجيا 
من  ج���داً  �سئيل  ق��در  حتى  اأن���ه  الأدل���ة  معظم  "تظهر 
التمارين اأو الن�ساط البدني مفيدة لل�سحة، لكن كلما زاد 

الن�ساط زادت الفائدة".
لطب  البريطانية  "المجلة  ن�سرتها  ب��درا���س��ة  وي�ست�سهد 
 500 يحرقون  الذين  الأ�سخا�ص  اأن  الريا�سة"، وجدت 
�سعرة   70 - بم��ع��دل  اأ���س��ب��وع��ي��اً  اإ���س��اف��ي��ة  �سعرة ح��راري��ة 
حرارية فقط يومياً - "يظهرون انخفا�ساً في اأخطار الوفاة 

مقارنة بمن ل يمار�سون اأي ن�ساط على الإطلاق".
المقاومة".  على تمارين  اأي�ساً  "الأمر ينطبق  اأن  واأ�ساف 
واحدة  مجموعة  اأن  عن  البحث  ك�سف  ال�سياق،  ه��ذا  وفي 
من التمارين ال�سعبة كفيلة بزيادة قوة الج�سم مما يعزز 
في  خدمتنا  على  اأج�سامنا  قدرة  اأي  الوظيفي”،  “الأداء 

حياتنا اليومية.
التمرين  م��ق��دار  ب��ين  الإي��ج��اب��ي للعلاقة  ال��ت��وج��ه  وه���ذا 
)مدرب  ويك�ص  ج��و  ي��وؤك��ده  المحققة  ال�سحية  وال��ف��ائ��دة 
لياقة بدنية بريطاني ومقدم تلفزيوني( اأي�ساً في منهجه. 
فقد زار ويك�ص مقار عمل في اأنحاء المملكة المتحدة �سمن 
اإنه  م��ب��ادرة ج��دي��دة لتعزيز الح��رك��ة وال�����س��ح��ة، وي��ق��ول 
وقتاً  وج��دوا  الذين  الأ�سخا�ص  بين  �سا�سعاً  فرقاً  لحظ 

للتمرين واأولئك الذين لم يفعلوا.
ويقول ويك�ص: زرت كل هذه ال�سركات، و�ساهدت اأ�سخا�ساً 
يعانون حقاً، واأ�سخا�ساً م�سغولين للغاية، واآخرين لديهم 

اأطفال ويعملون في نوبات ليلية تمتد 12 �ساعة.

مجموعتين؛  ع���ادة  ه��ن��اك  اأن  ه��و  اأدرك��ت��ه  "ما  وي�سيف: 
اإح��داه��م��ا ل تم��ار���ص اأي تم��ري��ن، والأخ����رى تج��د بع�ص 
 10 ك��ان  �سواء  التمارين،  اأن���واع  من  ن��وع  لممار�سة  الوقت 
دقائق م�سياً اإلى العمل، اأو �سيئاً خلال ا�سراحة الغداء، اأو 

تمريناً 20 دقيقة عبر ’يوتيوب‘ عند العودة للمنزل".
وحيوية،  �سحة  اأك��ثر  كانت  الثانية  المجموعة  اإن  ويقول 
تعاني م�ستويات توتر اأقل، وتتمتع ب�سحة نف�سية اأف�سل. 
بع�ص  اإي��ج��اد  اأهمية  اإب���راز  على  يحر�ص  ال�سبب،  ول��ه��ذا 

الوقت، مهما كان ق�سيراً، للحركة خلال اليوم.
فعلًا،  للتطبيق  ق��اب��لًا  الأم���ر  اأج��ع��ل  اأن  "اأريد  وي�����س��رح: 
واأق��ول: ‘قد ل تملك �ساعة كاملة اليوم، لكن هل لديك 

خم�ص اأو 10 اأو 15 دقيقة؟ هذا يُحدث فرقاً’".
وي��ع��ت��بر وي��ك�����ص الم�����س��ي وال��ت��م��اري��ن الم��ن��زل��ي��ة م��ن اأف�سل 
الخيارات للمبتدئين، اإذ تزيل هذه الأن�سطة ال�سهلة كثيراً 
المعتادة التي تعوّق ممار�سة التمارين، مثل  من الحواجز 

�سيق الوقت وقلة المال.
خيار اآخر فاعل هو ممار�سة التمارين الق�سيرة على مدى 
ف���رات ق�سيرة  ال��ب��دني على  الن�ساط  ت��وزي��ع  اأي  ال��ي��وم، 
واللتزام  التطبيق  �سهل  ال�سحي  متعددة. وهذا التجاه 

به مهما كان م�ستواك الريا�سي.
 وبح�سب درا�سة من اإعداد جامعتي "اإ�سك�ص" و"�سافولك"، 
امتدت لأربعة اأ�سابيع، تبين اأن مجرد 16 دقيقة اإجمالية 
والندفاع  ال��ق��رف�����س��اء  م��ث��ل  الج�����س��م  وزن  تم���اري���ن  م���ن 
)التمرين الذي تخطو فيه خطوة كبيرة اإلى الأم��ام مع 
والع�سلات  ال�ساقين  لتقوية  ويُ�ستخدم  الركبتين،  ثني 
�ساعات،  ث��م��اني  ي��وم عمل م��ن  الأ���س��ا���س��ي��ة( م��وزع��ة على 
)اأو  الطويل  للجلو�ص  ال�سلبية  الآثار  تخفف  اأن  "يمكن 
الم�ساركون  ولح���ظ  اليوم(".   ط���وال  المكتب  على  العمل 
تح�سناً في قوة ال�ساقين والتوازن من خلال هذا البرنامج 

الب�سيط.
في المقابل، ركز بحث في مجلة "مراجعات علوم التمارين 
 Exercise and Sport Sciences "والريا�سة
Reviews  على م�سطلح "وجبات التمارين"، وعرّفه 
باأنه "فرات ق�سيرة )اأقل من 60 ثانية( من التمارين 
ال�سديدة تنفذ مرات عدة يومياً"، ووجد اأن القيام بذلك 
اأو �سعود  الدراجة  ثلاث مرات يومياً )غالباً عبر ركوب 
الدرج( "فاعل في تح�سين اللياقة القلبية التنف�سية والأداء 

البدني لدى البالغين غير الن�سطين".
والنظرية الأ�سا�سية التي ت�ستند اإليها هذه 

الفكرة تُعرف بمبداأ "التكيفات المحددة 
واخت�سارها  المفرو�سة"  ل��ل��م��ط��ال��ب 

 .SAID ب���الإنج���ل���ي���زي���ة 

لي�سبح  تدريجاً  يتكيف  الج�سم  اأن  ه��ذا  يعني  بب�ساطة، 
اأكثر كفاءة في التعامل مع ما نطلبه منه با�ستمرار.

فعلى �سبيل المثال، اإذا كنا نجل�ص على كر�سي طوال اليوم، 
بهدف  المثنية  ال���ورك  ع�سلات  �سد  اإلى  ذل��ك  ي���وؤدي  فقد 
عند  مزعجاً  ي�سبح  ق��د  ال�سد  ه��ذا  لكن  الطاقة.  توفير 
اأو  الم�سي  اأث��ن��اء  الع�سلات مج���دداً  مح��اول��ة تم��دي��د ه��ذه 

التمارين.
وعلى النقي�ص، اإذا كنا نرفع معدل �سربات القلب بانتظام، 
اأما  التنف�سية.  القلبية  اللياقة  تتح�سن  اأن  المرجح  فمن 
التمارين المقاومة المنتظمة والمجهدة، ف�ستوؤدي اإلى تعزيز 
القوة والكتلة الع�سلية، �سريطة اأن نح�سل على التغذية 

الكافية ووقت التعافي اللازم.
اأي تغيير �سلوكي طويل الأمد يدفعنا  لهذا ال�سبب، فاإن 
مقارنة  ن�ساطنا  م��ن  وي��زي��د  ب��دن��ي��اً  اأن��ف�����س��ن��ا  تح���دي  اإلى 
في  اإيجابية  تح��ولت  اإلى  الأرج���ح  على  �سيقود  بال�سابق، 

الج�سم.
ويف�سر هذا جزئياً �سبب احتياج الأ�سخا�ص المعتادين على 
التقدم،  لموا�سلة  اأك��بر  تغييرات  اإلى  التمارين  ممار�سة 
لف��ت��ة من  ن��ت��ائ��ج  م��ن تح��ق��ي��ق  الم��ب��ت��دئ��ون  يتمكن  بينما 
التطرق  ج��رى  ال��ت��ي  تلك  مثل  فقط  ب�سيطة  ت��ع��دي��لات 

اإليها اأعلاه.
يحدث  اأن  يمكن  التمارين  من  قليلًا  اأن  هنا  الخلا�سة 
الدرا�سة  وت��و���س��ح  للمبتدئين.  خ�سو�ساً  ك��ب��يراً،  ف��رق��اً 
القوة  ت��ع��زز  ���س��ري��ع��ة  تم��اري��ن  ب�سعة  اأن  ك��ي��ف  الم���ذك���ورة 
وت�سير  قليلي الحركة،  البالغين  لدى  النف�سية  وال�سحة 
اأبحاث اأخرى اإلى اأن هذه الفوائد تمتد اأي�ساً اإلى اللياقة 
القلب والرئتين والأوعية  – اأي قدرة  التنف�سية  القلبية 
اإي�سال الأوك�سجين اإلى الع�سلات العاملة  الدموية على 

اأثناء التمرين.
تمارين  واإدخ��ال  المعلومات  هذه  من  للا�ستفادة  بالتالي، 
تمرين  باختيار  ين�سح  الم��زدح��م،  ج��دول��ك  في  مخت�سرة 
حددها  التي  الخم�ص  الأ�سا�سية  الحركات  من  لكل  واحد 
القرف�ساء،  النحناء،  ال�سحب،  )الدفع،  دان جون  المدرب 
الحمل(، واأدائ��ه من ثماني اإلى 12 مرة، مرة اإلى ثلاث 

مرات خلال اليوم. على �سبيل المثال:
- دفع: �سغط على الحائط 8-12 مرة

 12-8 ظهر  حقيبة  با�ستخدام  اأمامي  �سحب  �سحب:   -
مرة

- انحناء: النحناء الأمامي مع ا�ستقامة الظهر 12-8 
مرة

- قرف�ساء: الجلو�ص والوقوف من الكر�سي 8-12 مرة
- حمل: حمل حقيبة ظهر لم�سافة 8-12 مراً بكل يد

اأثناء  اأو  ال�ستيقاظ،  عند  التمارين  ه��ذه  اأداء  ويمكنك 
اأثناء  المطبخ  الم��اء في  اأو حتى عند غلي  الغداء،  ا�سراحة 
النظرات  اإث����ارة بع�ص  اح��ت��م��ال  – م��ع  الم��ن��زل  العمل م��ن 

الطريفة في غرفة المكتب الم�سركة.
لي�سبح  �سهلًا عليك، حوّله  التمارين  اأح��د  بدا  وفي حال 
ال�سحب  بتمرين  تقوم  كنت  اإن  بالتالي،  �سعوبة.  اأك��ثر 
والج��ر، قم ب��زي��ادة ال��وزن )ال��ذي تج��ره( تدريجاً ليظل 
ال��ت��م��ري��ن يم��ث��ل تح���دي���اً. وه��ك��ذا تح�����س��ل ع��ل��ى خطة 
تمارين للمبتدئين خالية من المعدات، 

حتى لمن ل يملكون وقتاً كافياً.

تحمل فوائد مذهلة لمن ل يجد وقتاً لممار�سة الريا�سة

تمارين من خم�س دقائق لتعزيز ال�سحة الج�سدية والعقلية
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العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
 �شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�سركة : اف اك�س بول اند بير لتقنية المعلومات �س ذ م م  
العنوان : مكتب رقم 46 ملك هند عبدالغفار غلوم ح�سين - الخبي�سي - ال�سكل القانوني 
 : التجاري  بال�سجل  القيد  رق��م   1393430  : الرخ�سة  رق��م   ، مح��دودة  م�سوؤولية  ذات   :
التاأ�سير في  باأنه قد تم  دبي  وال�سياحة في  الإقت�ساد  دائرة  تعلن  2374448 بموجب هذا 
، وذلك بموجب قرار محاكم دبي  اأعلاه  باإنحلال ال�سركة المذكورة  ال�سجل التجاري لديها 
بتاريخ 24/6/2025 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 24/7/2025 وعلى 
من لديه اأي اعرا�ص اأو مطالبة التقدم اإلى الم�سفي المعين كيرى جلوبال للح�سابات �س 
302 ملك احمد  عبدالله المو�سى - بردبي - ال�سوق الكبير  ذ م م - العنوان : مكتب رقم 
الم�ستندات  كافة  معه  م�سطحباً   04-3939054  : فاك�ص   04-3939053  : هاتف   -

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

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
 �شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بانحلال �شركة

ال�سخ�س  �سركة  الغذائية  الم��واد  لتجارة  اوباكيروفا  زهولديز   : ال�سركة  ا�سم 
الفهيدي  43-44 ملك بلدية دبي - بردبي -  العنوان : مكتب رقم  الواحد ذ م م - 
رقم   ، م(  م  )ذ  ال��واح��د  ال�سخ�ص   - م�سوؤولية مح��دودة  ذات  �سركة   : القانوني  ال�سكل   -
الرخ�سة : 1186023 رقم القيد بال�سجل التجاري : 1979192 بموجب هذا تعلن 
دائرة الإقت�ساد وال�سياحة في دبي باأنه قد تم التاأ�سير في ال�سجل التجاري لديها باإنحلال 
ال�سركة المذكورة اأعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 21/4/2025 والموثق 
اأو  اأي اعرا�ص  21/4/2025 وعلى من لديه  بتاريخ  العدل محاكم دبي  لدى كاتب 
ايه واي جيه انترنا�سيونال لتدقيق الح�سابات  مطالبة التقدم اإلى الم�سفي المعين 
مكتوم  اآل  �سعيد  بن  خليفه  بن  را�سد  ال�سيخ  ملك   12-1703 رق��م  مكتب   : العنوان 
الم�ستندات والأوراق  :   م�سطحباً معه كافة  :   فاك�ص  الأول - هاتف  التجاري  المركز   -

الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�سر هذا الإعلان
 الم�سوؤول المخول

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
�شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بتعين م�شفي 

ا�سم الم�سفي : كيرى جلوبال للح�سابات �س ذ م م
العنوان : مكتب رقم 302 ملك احمد  عبدالله المو�سى - بردبي - ال�سوق الكبير - 
هاتف : 3939053-04 فاك�ص : 3939054-04 بموجب هذا تعلن الإقت�ساد 
وال�سياحة في دبي باأنه قد تم تعيين الم�سفي المذكور اأعلاه لت�سفية اف اك�س بول 
بتاريخ  دب��ي  محاكم  ق��رار  بموجب  وذل��ك  م  م  ذ  �س  المعلومات  لتقنية  بير  اند 
 24/7/2025 بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   24/6/2025
وعلى من لديه اأي اعرا�ص اأو مطالبة التقدم اإلى الم�سفي المعين في مكتبه الكائن 
بدبي على العنوان المذكور اأعلاه، م�سطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية 

وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�سر هذا الإعلان
 الم�سوؤول المخول

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
�شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بتعين م�شفي 

ا�سم الم�سفي : ايه واي جيه انترنا�سيونال لتدقيق الح�سابات 
العنوان : مكتب رقم 1703-12 ملك ال�سيخ را�سد بن خليفه بن �سعيد اآل مكتوم - 
المركز التجاري الأول - هاتف :   فاك�ص :       بموجب هذا تعلن الإقت�ساد وال�سياحة 
اوباكيروفا  زهولديز  لت�سفية  اأع��لاه  الم��ذك��ور  الم�سفي  تعيين  تم  قد  باأنه  دب��ي  في 
قرار  بموجب  وذل��ك  م  م  ذ  الواحد  ال�سخ�س  �سركة  الغذائية  المواد  لتجارة 
بتاريخ  دبي  العدل محاكم  كاتب  والموثق لدى   21/4/2025 بتاريخ  دبي  محاكم 
21/4/2025 وعلى من لديه اأي اعرا�ص اأو مطالبة التقدم اإلى الم�سفي المعين 
الم�ستندات  كافة  معه  اأع��لاه، م�سطحباً  المذكور  العنوان  بدبي على  الكائن  في مكتبه 

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

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
 �شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�سركة : ديراني لخدمات البرمجيات - ذ م م   
العنوان : مكتب رقم 14-34 ملك عادل محمد علي المرزوقي - بردبي - القوز 1،  ال�سكل 
بال�سجل  القيد  رق��م   1041762  : الرخ�سة  رق��م   ، م�سوؤولية مح��دودة  ذات   : القانوني 
قد  باأنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�ساد  دائ��رة  تعلن  ه��ذا  بموجب   1769596  : التجاري 
وذل��ك بموجب   ، اأع��لاه  المذكورة  ال�سركة  باإنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  التاأ�سير في  تم 
بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   10/3/2025 بتاريخ  دبي  محاكم  ق��رار 
10/3/2025 وعلى من لديه اأي اعرا�ص اأو مطالبة التقدم اإلى الم�سفي المعين ي�سري 
و�سركاه للا�ست�سارات وتدقيق الح�سابات العنوان : مكتب رقم 703 ملك ي�سري عادل 
الم�ستندات  كافة  معه  :   م�سطحباً  فاك�ص     : - هاتف  التجاري  - الخليج  بردبي   - ام��ين 

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

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
�شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بتعين م�شفي 

ا�سم الم�سفي : ي�سري و�سركاه للا�ست�سارات وتدقيق الح�سابات
العنوان : مكتب رقم 703 ملك ي�سري عادل امين - بردبي - الخليج التجاري 
- هاتف :   فاك�ص :       بموجب هذا تعلن الإقت�ساد وال�سياحة في دبي باأنه قد 
تم تعيين الم�سفي المذكور اأعلاه لت�سفية ديراني لخدمات البرمجيات - ذ م م 
وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 10/3/2025 والموثق لدى كاتب 
اأو  اأي اعرا�ص  10/3/2025 وعلى من لديه  العدل محاكم دبي بتاريخ 
مطالبة التقدم اإلى الم�سفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور 
اأعلاه، م�سطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( 

يوماً من تاريخ ن�سر هذا الإعلان
 الم�سوؤول المخول

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
 �شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�سركة : تي ال ال فليت لتاأجير ال�سيارات - �س ذ م م     
ال�سكل   - ال��ك��رام��ة   - ب��ردب��ي   - م  م  ذ  ���ص  للعقارات  306 ملك محبي  : مكتب  ال��ع��ن��وان 
القيد بال�سجل  1342294 رقم   : ، رقم الرخ�سة  القانوني : ذات م�سوؤولية محدودة 
باأنه قد  الإقت�ساد وال�سياحة في دبي  دائ��رة  2279417 بموجب هذا تعلن   : التجاري 
اأع��لاه، وذلك بموجب  التاأ�سير في ال�سجل التجاري لديها باإنحلال ال�سركة المذكورة  تم 
قرار محاكم دبي بتاريخ 10/6/2025 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
المعين  الم�سفي  اإلى  التقدم  مطالبة  اأو  اعرا�ص  اأي  لديه  من  وعلى   10/6/2025
ر�سوان علام محا�سبون قانونيون  العنوان : مكتب رقم 808 ملك ال�سيخ عبدالله بن 
عي�سى بن �سلمان ال خليفه - ديرة - النهدة الولى - الهاتف : 5876900-04 فاك�ص 
خلال  وذل��ك  الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  م�سطحباً   04-5876901  :

)45( يوماً من تاريخ ن�سر هذا الإعلان
 الم�سوؤول المخول

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
�شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بتعين م�شفي 

ا�سم الم�سفي : ر�سوان علام محا�سبون قانونيون
العنوان : مكتب رقم 808 ملك ال�سيخ عبدالله بن عي�سى بن �سلمان ال خليفه - ديرة 
- النهدة الولى - الهاتف : 5876900-04 فاك�ص : 5876901-04 بموجب 
هذا تعلن الإقت�ساد وال�سياحة في دبي باأنه قد تم تعيين الم�سفي المذكور اأعلاه لت�سفية 
تي ال ال فليت لتاأجير ال�سيارات - �س ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 
10/6/2025 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 10/6/2025 وعلى 
اإلى الم�سفي المعين في مكتبه الكائن بدبي  اأو مطالبة التقدم  اأي اعرا�ص  من لديه 
على العنوان المذكور اأعلاه، م�سطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك 

خلال )45( يوماً من تاريخ ن�سر هذا الإعلان
 الم�سوؤول المخول

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
رقم الرخ�سة 49138

غرفة تجارة و�سناعة عجمان 
ق�سم ال�سجل التجاري 

اإعلان وحل وت�سفية 
ال�سم التجاري : بارك العقارية )ذ م م(

نعلن للجميع بان ال�سركة المذكورة اأعلاه هي : بارك العقارية )ذ م م( - �سركة ذات م�سوؤولية محدودة 
وتعديلاته   1984 ل�سنة   8 رقم  الإتحادي  ال�سركات  قانون  بموجب  عجمان  اإمارة  في  تاأ�س�ست 
وقرر   49138 رقم  تحت  الإقت�سادية  بالتنمية  و�سجلته  الإقت�سادية  التنمية  دائرة  في  مرخ�سة 

ال�سركاء حلها وت�سفيتها وتعيين ال�سيد
موؤ�س�سة النداء لتدقيق الح�سابات 

م�سفي قانوني لل�سركة فعلى كل من له اأي حق اأو اإعرا�ص للتقدم بن للم�سفي القانوني المذكورة 
اأعلاه خلال مدة 45 يوما من تاريخ ن�سر الإعلان وعلى العنوان  التالي : 

اإمارة ال�سارقة ، هاتف 065687272  
�ص ب 984

دائرة التنمية الإقت�شادية
حكومة عجمان

70640 العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
�سركة/ كيزانا منطقة حرة ذ.م.م ، )رخ�سة رقم :103298( والكائنة ب� مدينة دبي للانرنت. 
�ص.ب 73000 ، دبي ، دولة الإمارات العربية المتحدة  ، والمرخ�سة لدى �سلطة دبي للتطوير، ترغب 
هذه ال�سركة المذكورة في اإعلان قرارها للكافة والذي تم اإتخاذه بوا�سطة مجل�ص الإدارة في اإجتماعه 

الذي عقد بتاريخ July-2025-01 ب�ساأن اإغلاق وحل ال�سركة.
وفقاً لذلك ، تهيب ال�سركة باأي طرف معني بالأمر ولديه اأى مطالبات فى مواجهتها عليه تقديم 

هذه المطالبات خلال 45 يوماً من تاريخ هذا الإعلان عن طريق البريد الم�سجل اأو الإت�سال ب� :
ال�سيّد / هاني الجلاد

اإ�سم ال�سركة : كيزانا منطقة حرة ذ.م.م
�ص.ب : 73000

دبي ، دولة الإمارات العربية المتحدة 
هاتف رقم : 2309 347 54 971+ 

hani.jallad96@gmail.com : البريد الإلكروني
 لن يتم النظر فى المطالبات التى ترد بعد اإنتهاء فرة الإ�سعار والمحددة ب�  45 يوماً. 

اإ�شعار ت�شفية 

70021

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
�سركة/ دي�سانود منطقة حرة ذ.م.م ، )رخ�سة رقم :100731( والكائنة ب� مدينة دبي للانرنت. 
�ص.ب 73000 ، دبي ، دولة الإمارات العربية المتحدة  ، والمرخ�سة لدى �سلطة دبي للتطوير، ترغب 
هذه ال�سركة المذكورة في اإعلان قرارها للكافة والذي تم اإتخاذه بوا�سطة مجل�ص الإدارة في اإجتماعه 

الذي عقد بتاريخ June-2025-01 ب�ساأن اإغلاق وحل ال�سركة.
وفقاً لذلك ، تهيب ال�سركة باأي طرف معني بالأمر ولديه اأى مطالبات فى مواجهتها عليه تقديم 

هذه المطالبات خلال 45 يوماً من تاريخ هذا الإعلان عن طريق البريد الم�سجل اأو الإت�سال ب� :
ال�سيّد / اآي�سواريا ديباك حالن

اإ�سم ال�سركة: دي�سانود منطقة حرة ذ.م.م
�ص.ب : 73000

دبي ، دولة الإمارات العربية المتحدة 
هاتف رقم : 1268 655 52 971+ 

aaishwaryadmk@gmail.com : البريد الإلكروني
لن يتم النظر فى المطالبات التى ترد بعد اإنتهاء فرة الإ�سعار والمحددة ب�  45 يوماً. 

اإ�شعار ت�شفية 

70021

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
في الق�شية رقم 2036 ل�شنة 2025 مدني جزئي - دبي 

المدعي : اوق لتاأجير ال�سيارات - ذ م م  
اإلى المطلوب اإعلانه : المدعي عليهما : 1. ي�سون اندري�ص توبون 

انجوم  احمد  منير  منير  عاطف   .2
الثلاثاء  يوم  حددنا  فقد  اأعلاه،  المذكورة  الدعوى  في  خبيراً  الموقرة  دبي  محكمة  من  تكليفنا  على  بناءً 
موعداً لعقد اجتماع الخبرة الثاني عن بعد ، وعليه  م�ساءا  الخام�سة  ال�ساعة  تمام  في   22/7/2025
يتطلب ح�سوركم اأو من يمثلكم قانوناً لح�سور اجتماع الخبرة مع ار�سال كافة ما لديكم من م�ستندات 
اأية  ب�ساأن  اأعلاه  المذكورة  التوا�سل  بيانات  على  باأول  اأول  الخبير  مراجعة  وعليكم   ، بالدعوى  متعلقة 
ويمكنكم  عليها.  والتعقيب  الم�ستندات  وا�ستلام  الماأمورية  تنفيذ  اإجراءات  تطورات  والمتابعة  اإ�ستف�سارات 

التوا�سل معنا لتزويدكم برابط الجتماع على العناوين التالية :
 Email : expert@alsharid.com - تليفون : 042555155. 

الخبير / اأحمد علي محمد ح�سن الحمادي
رقم القيد بمحاكم دبي 201

اإخطار بموعد اجتماع الخبرة

70392
العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 

اإعلان مدعى عليه بالن�شر 
لدى مكتب اإدارة الدعوى محكمة ال�شارقة المحكمة الإبتدائية المدنية

تجاري      SHCFICICOMS2025 /0003840 في  الدعوى رقم
اإلى المدعي عليه : الحوت الزرق ل�سناعة العبوات الورقية ذ م م - مجهول محل الإقامة  

وثمانية  و�ستمائة  الف  وثلاثون  )�ستة  درهم   36،668.78 مبلغ  ب�سداد  عليها  المدعى  بالزام  المطالبة 
و�ستون درهم وثمانية و�سبعون فل�ص( الم�ستحقة للمدعية وفقا للثابت لقرار المدعى عليها.  بالزام المدعى 
عليها بان توؤدي للمدعية الفائدة القانونية بواقع %9 من تاريخ المطالبة الق�سائية وحتى تمام ال�سداد.  

الزام المدعى عليها بالر�سوم والم�سروفات ومقابل اتعاب المحاماة. 
انت مكلف بالح�سور بجل�سة 23/7/2025 اأمام مكتب اإدارة الدعوى محكمة ال�سارقة المحكمة الإبتدائية 
المدنية -  مكتب رقم )مكتب مدير الدعوى رقم 10( �سخ�سيا او بوا�سطة وكيل معتمد ، وتقديم مذكرة 
جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة ل تزيد على ع�سرة ايام من تاريخ الن�سر 

وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه - بو�سفك مدعي عليه.
حرر بتاريخ  14/7/2025 م.   

مكتب الخدمات الق�شائية      

     حكومة ال�شارقة
   دائرة  الق�شاء 

70392

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
 اإخطار عدلي بالوفاء 

MOJAU-2025- 0353179 رقم المعاملة
اإخطار عدلي

المخطر : محمد زابط مط�سر المياح - الجن�سية : العراق ، واأحمل هوية اإماراتية رقم )784195414138131(
العنوان : ال�سارقة - الفيحاء - �سارع 10 فيلا رقم  15 -  هاتف رقم  : 0551755966 

المخطر اإليه : عقيل محمد ر�سا - الجن�سية : العراق
العنوان : ال�سارقة - البحيرة خلف خلف مطعم برجر كينج هاتف رقم : 0555616162 

العلان عن طرريق الهاتف : 0555616162
 مو�سوع الإخطار : اخطار عدلي للوفاء بمبلغ )26000( درهم بالإ�سافة الى الفائدة القانونية بواقع )%9( من تاريخ الرجاع.
الوقائع : نتيجة للتعاملات ال�سخ�سية بين المخطر والمخطر اليه تر�سد للمخطر مبلغ وقدرة )26000 درهم( كجزء من قيمة 
ال�سيك المذكور ادناه وقام المخطر اليه بتحرير �سيك وعند تقديم ال�سيك للبنك اعيدت ب�سبب )انتهاء ال�سلاحية( وعند مراجعته 

ماطل في ال�سداد وبيانات ال�سيك كالتي : 
ابوظبي الوطني ، بنك  على  والم�سحوب   2018/4/30 ا�ستحقاق  وتاريخ  درهم   )50000( بقيمة  �سيك رقم )000596( 

قام المخطر اليه ب�سداد جزء من قيمة ال�سيك المذكور بمبلغ وقدرة )24000 درهم(
طالب المخطر اليه مرارا وتكرارا وب�سورة ودية ب�سداد المبلغ المر�سد بذمته ولكن دون جدوى ، وحيث ان المخطر اليه ممتنع 
اأن المخطر يخطر المخطر   ، ا�سر بالمخطر  المتكررة مما  الودية  المطالبة  بالرغم من  المبلغ المر�سد بذمته دون مبرر  عن �سداد 
تاريخ تبلغكم هذا الإخطار  ايام من  المبلغ المر�سد بذمته والم�ستحق للمخطر وذلك في موعد اق�ساه )5(  اليه ب�سرورة �سداد 
وال �سوف ي�سطر المخطر الى اتخاذ كافة الجراءات القانونية للمطالبة بالمبلغ الم�ستحق له مع الفائدة والتعوي�ص مع حفظ 
باقي الحقوق ، لذلك ، فالمخطر تخطركم بهذا الخطار للعمل بما جاء به ونفاذا لمفعولة ول�سريان كافة الثار القانونية المرتبة 

عليه في مواجهتكم
الكاتب العدل     

          الإمارات العربية المتحدة       
وزارة العدل

  ادارة الكاتب العدل والت�شديقات   

70646 العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
 اإخطار عدلي بالوفاء 

MOJAU-2025- 0351204 رقم المعاملة
اإخطار عدلي

المخطر : مح�سن �سلاح الدين المام - الجن�سية : �سوريا - واحمل هوية اإماراتية رقم )784195029613536(
 العنوان : دبي - منطقة الممزر -  الهاتف :  0556255066
المخطر اإليه : محمد نبيل عبد الهادى الم�سكى - الجن�سية �سوريا
العنوان : عجمان ت : 0564773636 - 0525605610

يتم التبليغ عن طريق الر�سائل الن�سية على الرقم )0564773636( و على الرقم 0525605610
مو�سوع الإخطار : اإخطار عدلي بالوفاء بقيمة )15000( خم�سه ع�سر الف درهم اماراتي فقط لغير

ب� )15000(  تقدر  اإجمالية  بقيمة  بينهما  �سخ�سي فيما  تعامل  للمخطر مقابل  اإليه  المخطر  �سيك من  الوقائع : تم تحرير 
خم�سه ع�سر الف درهم اماراتي فقط لغير، حيث اأنه وبتاريخ ا�ستحقاق ال�سيك توجه المخطر ل�سرف ال�سيك اإل اأنه اأعيدوا ب�سبب 
ال�ستحقاق  وتاريخ  درهم  بقيمة )15000(  رقم )757077(  �سيك   : كالآتي  ال�سيك  وبيانات  او تجميد الح�ساب  اغلاق  اأن 

)2020/04/20 ( و الم�سحوب على بنك ات�ص ا�ص بي ا�ص
و قام المخطر بالت�سال على المخطر اإليه مراراً وتكراراً ومراجعته ولكن دون اأي جدوى،  لذلك ، اأن المخطر يخطر المخطر اإليهم 
ب�سرورة �سداد المبالغ المر�سدة بذمتهم والم�ستحقة للمخطر وذلك في موعد اأق�ساه )5( اأيام من تاريخ تبلغكم هذا الإخطار وال 
�سوف ي�سطر المخطر الى اتخاذ كافة الجراءات القانونية للمطالبة بالمبلغ الم�ستحق له مع الفائدة والتعوي�ص مع حفظ باقي 
الحقوق ،  لذلك ، فالمخطر يخطركم بهذا الخطار للعمل بما جاء به ونفاذا لمفعوله وال�سريان كافة الآثار القانونية المرتبة 

عليه في مواجهتكم. 
الكاتب العدل     

          الإمارات العربية المتحدة       
وزارة العدل

  ادارة الكاتب العدل والت�شديقات   

70646 العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
 اإخطار عدلي بال�شتمرار بالعلاقة اليجارية او عدم ال�شتمرار في العلاقة اليجارية 

MOJAU-2025- 0334868 رقم المعاملة
اخطار عدلي

 )784196830828479( رقم  هوية  بطاقة  واحمل  المارات  الجن�سية   ، الحمادي  حجي  محمد  عبدالله  وليد   : المخطر 
ب�سفته مالك العقار - العنوان : ال�سارقه ، هاتف رقم : )0506466883(

المخطر اليه 1 : الخليج العالمية لل�سناعات ذ م م العنوان ال�سارقه - ال�سجعة ال�سناعية ، هاتف : 0504440226
�سارع المارات ار�ص م�سورة ملك وليد عبدالله محمد حجي  ال�سناعية -  ال�سجعة  ال�سارقة   : العنوان  التبليغ عن طريق  يتم 

نا�سر - هاتف : 0504440226
المخطر اليه 2 : �سالم محمد �سلطان تربع العبدولي - الجن�سية المارات ب�سفته المدير في الرخ�سة

العنوان ال�سارقه - ال�سجعة ال�سناعية هاتف :0504440226
يتم التبليغ عن طريق الر�سالة الن�سية على الرقم : 0504440226

مو�سوع الإخطار : اخطار عدم ال�ستمرار في العلاقة اليجارية
الوقائع : حيث ان المخطر هو المالك للعين الموؤجرة

بتاريخ  ينتهي  اليجار  عقد  ان  و   )4929731( رقم  اليجار  عقد  بموجب  المالك  من  م�ستاجر  اإليه  المخطر  اأن  وحيث 
البلدية ينتهي بتاريخ 28/2/2026 من  جديد  ايجار  عقد  ا�سدر  اليه  المخطر  ان  وحيث   ، 2025/02/28م 

وعليه فاإن المخطر ينذر المخطر اإليه بعدم الرغبة في تجديد عقد الإيجار ويطالبه باإخلاء العين الموؤجرة عند اإنتهاء عقد الإيجار في 
28/2/2026 ، وت�سليمها اليه خالية من الأ�سخا�ص و ال�سواغل مع ت�سليمه براءة الذمة من البلدية و ال�سرف ال�سحى و  تاريخ 

الكهرباء و الماء وذلك للانتهاء الحماية القانونية ، وعليه يلتم�ص المخطر من �سعادة الكاتب العدل اخطاركم بهذا ر�سمياً. 
الكاتب العدل     

          الإمارات العربية المتحدة       
وزارة العدل

  ادارة الكاتب العدل والت�شديقات   

70646

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
 �شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�سركة : �سوبرماركت ابراج المدينة �س ذ م م    
العنوان : دبي - مدينة العالمية - نخيل - 20، 18 ، 16 ، 14 ، 12 ، 11، 09، 07، 
IC1-FRA - ال�سكل القانوني : ذات م�سوؤولية محدودة ، رقم   -P13-S03  05
الرخ�سة : 964339 رقم القيد بال�سجل التجاري : 1582443 بموجب هذا تعلن 
دائرة الإقت�ساد وال�سياحة في دبي باأنه قد تم التاأ�سير في ال�سجل التجاري لديها باإنحلال 
ال�سركة المذكورة اأعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 16/4/2025 والموثق 
لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 17/4/2025 وعلى من لديه اأي اعرا�ص اأو 
مطالبة التقدم اإلى الم�سفي المعين ان بي ان لمراجعة الح�سابات �س ذ م م العنوان 
404 ملك مجموعة �سلطان للا�ستثمار �ص ذ م م - بور�سعيد - هاتف :    : مكتب رقم 
فاك�ص :   م�سطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من 

تاريخ ن�سر هذا الإعلان
 الم�سوؤول المخول

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
�شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بتعين م�شفي 

ا�سم الم�سفي : ان بي ان لمراجعة الح�سابات �س ذ م م 
العنوان : مكتب رقم 404 ملك مجموعة �سلطان للا�ستثمار �ص ذ م م - بور�سعيد 
- هاتف :   فاك�ص :    بموجب هذا تعلن الإقت�ساد وال�سياحة في دبي باأنه قد تم 
تعيين الم�سفي المذكور اأعلاه لت�سفية �سوبرماركت ابراج المدينة �س ذ م م  وذلك 
العدل  كاتب  ل��دى  والم��وث��ق   16/4/2025 بتاريخ  دب��ي  محاكم  ق��رار  بموجب 
مطالبة  اأو  اع��را���ص  اأي  لديه  من  وعلى   17/4/2025 بتاريخ  دب��ي  محاكم 
اأعلاه،  الم��ذك��ور  العنوان  على  بدبي  الكائن  مكتبه  في  المعين  الم�سفي  اإلى  التقدم 
الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من  الم�ستندات والأوراق  م�سطحباً معه كافة 

تاريخ ن�سر هذا الإعلان
 الم�سوؤول المخول

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
 �شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�سركة : مح�سن خ�سرويان لتجارة الهواتف �سركة ال�سخ�س الواحد ذ م م 
العنوان : مكتب رقم 43-44 ملك بلدية دبي - بردبي - الفهيدي - ال�سكل القانوني : 
�سركة ذات م�سوؤولية محدودة - ال�سخ�ص الواحد )ذ م م(، رقم الرخ�سة : 1203042 
رقم القيد بال�سجل التجاري : 2015511 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�ساد وال�سياحة 
في دبي باأنه قد تم التاأ�سير في ال�سجل التجاري لديها باإنحلال ال�سركة المذكورة اأعلاه ، 
وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 15/7/2025 والموثق لدى كاتب العدل محاكم 
دبي بتاريخ 15/7/2025 وعلى من لديه اأي اعرا�ص اأو مطالبة التقدم اإلى الم�سفي 
 2903-1 رق��م  مكتب   : العنوان  الح�سابات  لتدقيق  الن�ساري  ام   & ايه  المعين 
ملك �سمو ال�سيخ هزاع بن زايد بن �سلطان ال نهيان - المركز التجاري الأول - هاتف : 
2955582-04 فاك�ص : 2955598-04 م�سطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق 

الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�سر هذا الإعلان
 الم�سوؤول المخول

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
�شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بتعين م�شفي 

ا�سم الم�سفي : ايه & ام الن�ساري لتدقيق الح�سابات 
العنوان : مكتب رقم 1-2903 ملك �سمو ال�سيخ هزاع بن زايد بن �سلطان ال نهيان - 
المركز التجاري الأول - هاتف : 2955582-04 فاك�ص : 2955598-04    بموجب 
اأعلاه لت�سفية  هذا تعلن الإقت�ساد وال�سياحة في دبي باأنه قد تم تعيين الم�سفي المذكور 
مح�سن خ�سرويان لتجارة الهواتف �سركة ال�سخ�س الواحد ذ م م وذلك بموجب 
قرار محاكم دبي بتاريخ 15/7/2025 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
المعين في  الم�سفي  اإلى  التقدم  اأو مطالبة  اعرا�ص  اأي  لديه  وعلى من   15/7/2025
مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور اأعلاه، م�سطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق 

الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�سر هذا الإعلان
 الم�سوؤول المخول

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
 �شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�س���م ال�سركة : جيني ان �ساراتاو للخدمات الفنية �سركة ال�سخ�ص الواحد ذ م م  
رقم الرخ�س��ة : 1215170  

عن�وانها : مكتب رقم 048-205 ملك ال�سيخة مهره احمد الغرير - المطينة 
ال�سك�ل القانوني : ذات م�سئولية محدودة -ال�سخ�ص الواحد 

رقم القيد بال�سجل التجاري : 2037982 - بموجب هذا تعلن دبي دائرة الإقت�ساد وال�سياحة باأنه 
، قد تم التاأ�سير في ال�سجل التجاري لديها بانحلال ال�سركة المذكور اعلاه ، وذلك بموجب القرار 
الكاتب  ال�سيد  والم�سدق لدى   2025/7/16 بتاريخ  لل�سركاء  العمومية  ال�سادر من الجمعية 
العدل بتاريخ 2025/7/16 - وعلى من لديه اعرا�ص او مطالبة التقدم الى الم�سفي المعين 
 في مكتب OFF2 - 043 ملك محمد �سعيد حارب بور�سعيد - هاتف : )2223773 - 04(

هاتف متحرك )5651150 - 050( م�سطحبا معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك 
في خلال 45 يوما من تاريخ ن�سر هذا العلان.

 دائرة الإقت�شاد وال�شياحة  

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
 �شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�س���م ال�سركة : فينليا للا�ست�سارات الدارية �سركة ال�سخ�ص الواحد ذ م م  
�سلطان  مجموعة  ملك   S1-219 رق��م  مكتب   : عن�وانها   -  1425079  : الرخ�س��ة  رق��م 

للا�ستثمار �ص ذ م م - مجمع دبي للا�ستثمار  
 -   2432896  : التجاري  بال�سجل  القيد  رق��م   - مح��دودة  م�سئولية  ذات   : القانوني  ال�سك�ل 
بموجب هذا تعلن دبي دائرة الإقت�ساد وال�سياحة باأنه ، قد تم التاأ�سير في ال�سجل التجاري لديها 
بانحلال ال�سركة المذكور اعلاه ، وذلك بموجب القرار ال�سادر من الجمعية العمومية لل�سركاء 
بتاريخ 2025/7/17 والم�سدق لدى ال�سيد الكاتب العدل بتاريخ 2025/7/17 - وعلى من 
محمد  ملك   OFF2  -  043 مكتب  في  المعين  الم�سفي  الى  التقدم  مطالبة  او  اعرا�ص  لديه 
�سعيد حارب بور�سعيد - هاتف : )2223773 - 04( هاتف متحرك )5651150 - 050( 
م�سطحبا معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك في خلال 45 يوما من تاريخ ن�سر هذا 

العلان.
 دائرة الإقت�شاد وال�شياحة  

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
�شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بتعين م�شفي 

ا�س����م الم�سفي : يو�سف بن خادم لتدقيق الح�سابات
عنوانه : مكتب OFF2 - 043 ملك محمد �سعيد حارب بور�سعيد

باأنه ، قد تم التاأ�سير في ال�سجل التجاري  بموجب هذا تعلن دبي دائرة القت�ساد وال�سياحة 
الفنية  للخدمات  ���س��ارات��او  ان  جيني   « بت�سفية  للقيام  اع��لاه  الم��ذك��ور  الم�سفي  بتعيين  لديها 
�سركة ال�سخ�ص الواحد ذ م م - و عن�وانها : مكتب رقم 048-205 ملك ال�سيخة مهره احمد 
بتاريخ  لل�سركاء  العمومية  الجمعية  من  ال�سادر  القرار  بموجب  وذل��ك   - المطينة   - الغرير 
2025/7/16 والم�سدق لدى ال�سيد الكاتب العدل بتاريخ 2025/7/16  وعلى من لديه 
اعرا�ص او مطالبة التقدم الى الم�سفي المعين في مكتب OFF2 - 043 ملك محمد �سعيد 
 )050  - 04( هاتف متحرك )5651150   -  2223773( : - هاتف  بور�سعيد  ح��ارب 
ن�سر  تاريخ  يوما من   45 الثبوتية وذلك في خلال  والأوراق  الم�ستندات  كافة  م�سطحبا معه 

هذا العلان.
 دائرة الإقت�شاد وال�شياحة  

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
�شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بتعين م�شفي 

ا�س����م الم�سفي : يو�سف بن خادم لتدقيق الح�سابات
عنوانه : مكتب OFF2 - 043 ملك محمد �سعيد حارب بور�سعيد

باأنه ، قد تم التاأ�سير في ال�سجل التجاري  بموجب هذا تعلن دبي دائرة القت�ساد وال�سياحة 
�سركة  الداري���ة  للا�ست�سارات  فينليا   « بت�سفية  للقيام  اع��لاه  الم��ذك��ور  الم�سفي  بتعيين  لديها 
ال�سخ�ص الواحد ذ م م - و عن�وانها : مكتب رقم S1-219 ملك مجموعة �سلطان للا�ستثمار �ص 
ذ م م - مجمع دبي للا�ستثمار  - وذلك بموجب القرار ال�سادر من الجمعية العمومية لل�سركاء 
2025/7/17  وعلى  بتاريخ  العدل  الكاتب  ال�سيد  2025/7/17 والم�سدق لدى  بتاريخ 
ملك   OFF2  -  043 مكتب  في  المعين  الم�سفي  الى  التقدم  مطالبة  او  اع��را���ص  لديه  من 
محمد �سعيد حارب بور�سعيد - هاتف : )2223773 - 04( هاتف متحرك )5651150 
- 050( م�سطحبا معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك في خلال 45 يوما من تاريخ 

ن�سر هذا العلان.
 دائرة الإقت�شاد وال�شياحة  
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العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
اعلان بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:296/2025/26 عقاري كلي 
المنظورة في:دائرة اإدارة الدعوى التا�سعة ع�سر رقم 427

واأربعون  اأربعة  للمدعية مبلغ )44.553.080.00(  ي��وؤدوا  باأن  بالت�سامن  المدعي عليهم  بالزام  المطالبة   : الدعوى  مو�سوع 
مليونا وخم�سمائة وثلاثة وخم�سون األفا وثمانون درهما مع الفائدة القانونية بواقع 9% من تاريخ رفع الدعوى وحتى تمام 

ال�سداد قيمة الربع الذي تح�سلوا عليه ب�سوء نية والزام المدعي عليهم بالر�سوم والم�ساريف ومقابل اتعاب المحاماة . 
المدعي:عليا ابراهيم نا�سر الذيب ال علي

M09 - 0502222988 عنوانه:امارة دبي - ديرة - �سارع بور�سعيد - عمارة البيزن�ص بوينت - مكتب
ويمثله:عبدالله رحمه عبدالله رحمه العوي�ص ال�سام�سي

المطلوب اإعلانهما : 1- �سبحيه يو�سف را�سد نا�سر بور�سلى 2- عادل يو�سف را�سد نا�سر بور�سلى  -  �سفتهما : مدعي عليهما 
مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى ومو�سوعها المطالبة بالزام المدعي عليهم بالت�سامن باأن يوؤدوا للمدعية مبلغ 
بواقع  القانونية  الفائدة  األفا وثمانون درهما مع  واأربعون مليونا وخم�سمائة وثلاثة وخم�سون  اأربعة   )44.553.080.00(
9% من تاريخ رفع الدعوى وحتى تمام ال�سداد قيمة الربع الذي تح�سلوا عليه ب�سوء نية وال��زام المدعي عليهم بالر�سوم 
قاعة  09.00 �ص في  ال�ساعة    2025/7/29 الموافق   الثلاثاء   يوم  لها جل�سة  وح��ددت   - المحاماة  اتعاب  ومقابل  والم�ساريف 
م�ستندات  او  لديك من مذكرات  ما  بتقديم  وعليك  قانونيا  اأو من يمثلك  بالح�سور  فاأنت مكلف  لذا  بعد  التقا�سي عن 

للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة اأيام على الأقل.
رئي�ض الق�شم

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 70472

اعلان بالن�شر        
                  في  الدعوى رقم:680/2025/38 تجاري م�شارف جزئي 

المنظورة في:دائرة اإدارة الدعوى الخام�سة ع�سر رقم 417
مو�سوع الدعوى : وب�سفة م�ستعجلة قبول طلب ا�ست�سدار الجراءات الم�ستعجلة التحفظية والوقتية التالية في الدعوى وفي نطاق الخت�سا�ص 
المكاني لمحكمة دبي الموقرة بتوقيع الحجز التحفظي على كافة الأ�سهم وال�سندات المالية لدى �سوق دبي المالي بتوقيع الحجز التحفظي على كافة 
ال�سيارات  والمركبات لدى دائرة المرور والراخي�ص بدبي الحكم بف�سخ عقود الت�سهيلات مو�سوع الدعوى المبرمة بين البنك المدعي والمدعي 
عليه واعادة الحال الى ما كان عليه قبل التعاقد نتيجة اخلال المدعي عليه بالتزاماته العقدية تجاه البنك المدعي رغم اعذاره وانذاره طبقا 
للقانون - الزام المدعي عليه باأن يوؤدي الى البنك المدعي مبلغ وقدره )387.751.43( درهم مع الفائدة القانونية بواقع 9% �سنويا من تاريخ رفع 

الدعوى حتى ال�سداد التام - �سمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة الزام المدعي عليه بكافة الر�سوم والم�ساريف واتعاب المحاماة . 
المدعي:بنك ابوظبي التجاري

عنوانه:المارات - امارة ابوظبي - ال نهيان - ابوظبي - مبنى برج بنك ابوظبي التجاري - �سقة طابق 6 - الدائرة القانونية - 0505969252 
- ويمثله:اأبوبكر �سالم عو�ص المنهالي

المطلوب اإعلانه :  1- �سليمان �سالح البخيت عيظه العامري  -  �سفته : مدعي عليه 
مو�سوع الإعلان :  قد اأقام عليك الدعوى ومو�سوعها وب�سفة م�ستعجلة قبول طلب ا�ست�سدار الجراءات الم�ستعجلة التحفظية والوقتية التالية 
في الدعوى وفي نطاق الخت�سا�ص المكاني لمحكمة دبي الموقرة بتوقيع الحجز التحفظي على كافة الأ�سهم وال�سندات المالية لدى �سوق دبي المالي 
بتوقيع الحجز التحفظي على كافة ال�سيارات  والمركبات لدى دائرة المرور والراخي�ص بدبي الحكم بف�سخ عقود الت�سهيلات مو�سوع الدعوى 
المبرمة بين البنك المدعي والمدعي عليه واعادة الحال الى ما كان عليه قبل التعاقد نتيجة اخلال المدعي عليه بالتزاماته العقدية تجاه البنك 
المدعي رغم اعذاره وانذاره طبقا للقانون - الزام المدعي عليه باأن يوؤدي الى البنك المدعي مبلغ وقدره )387.751.43( درهم مع الفائدة القانونية 
بواقع 9% �سنويا من تاريخ رفع الدعوى حتى ال�سداد التام - �سمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة الزام المدعي عليه بكافة الر�سوم والم�ساريف 
واتعاب المحاماة - وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء  الموافق  2025/8/5  ال�ساعة 09.00 �ص في قاعة التقا�سي عن بعد لذا فاأنت مكلف بالح�سور اأو 

من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة اأيام على الأقل.
رئي�ض الق�شم

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70687

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
   اإعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

  15503/2025/253 تنفيذ �شيكات 
تفا�سيل الإعلان بالن�سر 

الى/1- جينير اومانيو داما�سيو
مجهول محل القامة

بما ان/بنك دبي ال�سلامي - �سركة م�ساهمة عامة
قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ماورد بال�سند 
التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )35198.13( الى طالب التنفيذ او خزينة 
المحكمة بال�سافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 اأيام من تاريخ ن�سر 

العلان وال فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الجراءات القانونية بحقكم . 
رئي�ض ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70392 العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 

   اإعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
  15065/2025/253 تنفيذ �شيكات 

تفا�سيل الإعلان بالن�سر 
الى/1- اليك�ص اندرو روندا بالنج

مجهول محل القامة
بما ان/بنك دبي ال�سلامي - �سركة م�ساهمة عامة

قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ماورد بال�سند 
التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )93406.5( الى طالب التنفيذ او خزينة 
المحكمة بال�سافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 اأيام من تاريخ ن�سر 

العلان وال فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الجراءات القانونية بحقكم . 
رئي�ض ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70392 العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 

   اإعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
  15067/2025/253 تنفيذ �شيكات 

تفا�سيل الإعلان بالن�سر 
الى/1- جو�سوا �سانديب فران�سي�ص دومبال دومبال فران�سي�ص �سودهاكار

مجهول محل القامة
بما ان/بنك دبي ال�سلامي - �سركة م�ساهمة عامة

قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ماورد بال�سند 
التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )53204.2( الى طالب التنفيذ او خزينة 
المحكمة بال�سافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 اأيام من تاريخ ن�سر 

العلان وال فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الجراءات القانونية بحقكم . 
رئي�ض ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70392 العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 

   اإعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
  15125/2025/253 تنفيذ �شيكات 

تفا�سيل الإعلان بالن�سر 
الى/1- موهيت مور كمال كومار مور

مجهول محل القامة
بما ان/بنك دبي ال�سلامي - �سركة م�ساهمة عامة

قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ماورد بال�سند 
التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )106108.5( الى طالب التنفيذ او خزينة 
المحكمة بال�سافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 اأيام من تاريخ ن�سر 

العلان وال فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الجراءات القانونية بحقكم . 
رئي�ض ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70392

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
   اإعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

  15459/2025/253 تنفيذ �شيكات 
تفا�سيل الإعلان بالن�سر 

الى/1- جودييان ديلا تورى بارلي�ص
مجهول محل القامة

بما ان/بنك دبي ال�سلامي - �سركة م�ساهمة عامة
قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ماورد بال�سند 
التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )48588.5( الى طالب التنفيذ او خزينة 
المحكمة بال�سافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 اأيام من تاريخ ن�سر 

العلان وال فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الجراءات القانونية بحقكم . 
رئي�ض ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70392 العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 

   اإعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
  15460/2025/253 تنفيذ �شيكات 

تفا�سيل الإعلان بالن�سر 
الى/1- عبدال�سلام نالكات نالكات مويدين ما�سر

مجهول محل القامة
بما ان/بنك دبي ال�سلامي - �سركة م�ساهمة عامة

قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ماورد بال�سند 
التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )94929.47( الى طالب التنفيذ او خزينة 
المحكمة بال�سافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 اأيام من تاريخ ن�سر 

العلان وال فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الجراءات القانونية بحقكم . 
رئي�ض ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70392 العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 

   اإعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
  15462/2025/253 تنفيذ �شيكات 

تفا�سيل الإعلان بالن�سر 
الى/1- رانيا �سربل رحمه

مجهول محل القامة
بما ان/بنك دبي ال�سلامي - �سركة م�ساهمة عامة

قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ماورد بال�سند 
التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )254045.36( الى طالب التنفيذ او خزينة 
المحكمة بال�سافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 اأيام من تاريخ ن�سر 

العلان وال فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الجراءات القانونية بحقكم . 
رئي�ض ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70392 العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 

   اإعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
  15466/2025/253 تنفيذ �شيكات 

تفا�سيل الإعلان بالن�سر 
الى/1- جري�ص ديفين �سورين بتبنجلاى

مجهول محل القامة
بما ان/بنك دبي ال�سلامي - �سركة م�ساهمة عامة

قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ماورد بال�سند 
التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )27191.5( الى طالب التنفيذ او خزينة 
المحكمة بال�سافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 اأيام من تاريخ ن�سر 

العلان وال فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الجراءات القانونية بحقكم . 
رئي�ض ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70392

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
   اإعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

  15728/2025/253 تنفيذ �شيكات 
تفا�سيل الإعلان بالن�سر 

الى/1- كاندوت نالكاندى �سوجيت نينكيليرى �سيكاران
مجهول محل القامة

بما ان/بنك دبي ال�سلامي - �سركة م�ساهمة عامة
قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ماورد بال�سند 
التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )131796.5( الى طالب التنفيذ او خزينة 
المحكمة بال�سافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 اأيام من تاريخ ن�سر 

العلان وال فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الجراءات القانونية بحقكم . 
رئي�ض ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70392 العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 

   اإعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
  15548/2025/253 تنفيذ �شيكات 

تفا�سيل الإعلان بالن�سر 
الى/1- جوناتان فيكتور اوكي�ص

مجهول محل القامة
بما ان/بنك دبي ال�سلامي - �سركة م�ساهمة عامة

قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ماورد بال�سند 
التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )144318.5( الى طالب التنفيذ او خزينة 
المحكمة بال�سافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 اأيام من تاريخ ن�سر 

العلان وال فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الجراءات القانونية بحقكم . 
رئي�ض ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70392 العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 

   اإعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
  2594/2025/207 تنفيذ تجاري 

تفا�سيل الإعلان بالن�سر 
الى/1- م�ست�سفى الجراحة الع�سبية والعمود الفقري �ص.ذ.م.م

مجهول محل القامة
بما ان/�سركة ميدبلا�ص للتجارة ذ.م.م

قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ماورد بال�سند 
التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )48761.95( الى طالب التنفيذ او خزينة 
المحكمة بال�سافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 اأيام من تاريخ ن�سر 

العلان وال فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الجراءات القانونية بحقكم . 
رئي�ض ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70392

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  9134/2025/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الرابعة ع�سر رقم 389

مو�سوع التنفيذ :المطالبة بو�سع ال�سيغة التنفيذية على ال�سيك الماثل مع الزام المنفذ �سدهم باأن يوؤدوا لطالبة التنفيذ 
مبلغ وقدره )53.976.66( درهم    .

طالب التنفيذ : بال�ص ليف للخدمات الفنية �ص.ذ.م.م
عنوانه:المارات - امارة دبي - بردبي - دبي - �سارع ال�سيخ زايد - مبنى كونراد دبي - �سقة 19 - مكاني 2719591105 - 

   0554914948
المطلوب اإعلانهما: 1- �سواراج فالبيليل �سواميناتان 2- اتي�سا للخدمات الفنية �ص.ذ.م.م  - �سفتهما: منفذ �سدهما

مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )53977.08( درهم الى طالب التنفيذ اأو خزينة المحكمة ، بال�سافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 

7 اأيام من تاريخ ن�سر العلان وال فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم اإيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE660260751208000116575
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2025-9134-000116575

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70648 العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  5241/2024/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الرابعة ع�سر رقم 389
مو�سوع التنفيذ :المطالبة بقيمة ال�سيكات المرتجعة رقم )000007-000008-000010-000011-000012-000013( وال�سادرة 

عن الفهيم افينيو للا�ستثمار �ص.ذ.م.م بقيمة اجمالية )275000( والم�سحوبين على م�سرف الهلال    .
طالب التنفيذ : نيقول نبيه الحاج

عنوانه:المارات - امارة دبي - المركز التجاري الولى - بناية لطيفة - الطابق رقم 3 - مكتب رقم 301 - 0558449504   
المطلوب اإعلانه: 1- محمد احمد عبدالله علي الفهيم  - �سفته: منفذ �سده

مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )281155.5( درهم الى طالب التنفيذ اأو خزينة المحكمة ، بال�سافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 

7 اأيام من تاريخ ن�سر العلان وال فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم اإيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE080260751208000135273
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2024-5241-000135273

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70648

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  2214/2025/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الرابعة ع�سر رقم 389

مو�سوع التنفيذ :المطالبة بقيمة ال�سيك المرتجع رقم )000349( وال�سادر عن المنفذ �سده من رويال بنك اوف �سكوتلاند 
بقيمة )29.336.50( درهم �سامل الر�سوم    .

طالب التنفيذ : بنك دبي ال�سلامي - �سركة م�ساهمة عامة
عنوانه:المارات - امارة دبي - ديرة - دبي - امارة دبي - ديرة - �سارع بور�سعيد - بناية بنك دبي ال�سلامي - رقم مكاني 

   0552894170 - 3196594327
المطلوب اإعلانه: 1- يو�سف ح�سين �ساه باز ح�سين  - �سفته: منفذ �سده

مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )29336.3( درهم الى طالب التنفيذ اأو خزينة المحكمة ، بال�سافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 

اأيام من تاريخ ن�سر العلان وال فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم اإيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE210260751208000093523
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2025-2214-000093523

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70197

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  1494/2025/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الرابعة ع�سر رقم 389

ال�سيكات المرتجعة بالرقام )12821617/12821616/12821615( وال�سادر عن بنك دبي  التنفيذ :المطالبة بقيمة  مو�سوع 
ال�سلامي بقيمة )24230.50( درهم �ساملة الر�سم    .

طالب التنفيذ : بنك دبي ال�سلامي - �سركة م�ساهمة عامة
عنوانه: امارة دبي - ديرة  - �سارع بور�سعيد - بناية بنك دبي ال�سلامي - رقم مكاني 3196594327 - 0561575967   

المطلوب اإعلانه: 1- انورودا �سامان كومار باراناجاماجى  - �سفته: منفذ �سده
مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )24230.5( درهم الى طالب التنفيذ اأو خزينة المحكمة ، بال�سافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 

اأيام من تاريخ ن�سر العلان وال فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم اإيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE670260751208000091240
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2025-1494-000091240

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70197 العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                         في التنفيذ رقم  1431/2025/209 تنفيذ عمالي 

المنظورة في:دائرة التنفيذ ال�سابعة رقم 228
مو�سوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 570 ل�سنة 2024 عمالي قرار وزاري - ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره 

)18.248.5( �ساملا للر�سوم والم�ساريف  .
طالب التنفيذ : وفاء عبدالمعطي محمد يون�ص

ب��ارك - مبنى مبنى n1 - �سقة 12 -  عنوانه:المارات - ام��ارة دب��ي - راأ���ص الخ��ور - بردبي - دب��ي - �سارع وا�سلة جرين 
   971505535905

المطلوب اإعلانه: 1- مجمع طبي �سيرو�ص  - �سفته: منفذ �سده
مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )18248.5( درهم الى طالب التنفيذ اأو خزينة المحكمة ، بال�سافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 

اأيام من تاريخ ن�سر العلان وال فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم اإيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE400260751208000137704
DC-VAC-ACCOUNT : 209-2025-1431-000137704

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70197 العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2116/2025/207 تنفيذ تجاري 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة ع�سر رقم 302
مو�سوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 555/2024 تجاري ، ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )409499.5( درهم 

�ساملا للر�سوم والم�ساريف .
طالب التنفيذ : جيميك�ص ليجال �سيرفي�سز اإ�ص.بي.زي.اأو.اأو

عنوانه:المارات - امارة دبي - رقة البطين - ديره - دبي - �سارع بني يا�ص - مبنى القرق 1 - �سقة 801 - 0556535530   
المطلوب اإعلانه: 1- ميريك للعقارات   - �سفته: منفذ �سده

مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )409499.5( درهم الى طالب التنفيذ اأو خزينة المحكمة ، بال�سافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 

7 اأيام من تاريخ ن�سر العلان وال فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم اإيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE300260751208000130706

DC-VAC-ACCOUNT : 207-2025-2116-000130706
 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني

رئي�ض ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70519 العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 

اعلان بالن�شر        
                  في  المنازعة رقم:4980/2025/461 نزاع محدد القيمة 

المنظورة في:الت�سوية الودية للمنازعات ال�ساد�سة رقم 755
مو�سوع المنازعة : المطالبة بالزام المدعي عليه بمبلغ وقدره )57.448.41( درهم والر�سوم والم�ساريف واتعاب 
بلا  المعجل  بالنفاذ  الحكم  و�سمول  التام  ال�سداد  وحتى  الدعوى  ت�سجيل  تاريخ  من   %9 والفائدة  المحاماة 

كفالة  . 
المتنازع:�سركة مجموعة المارات للات�سالت )مجموعة ات�سالت( �ص.م.ع

عنوانه:المارات - امارة دبي - بور�سعيد - ديرة - دبي - 0542883707 
المطلوب اإعلانه :  1- محمد نا�سر احمد بخ�ص  -  �سفته : متنازع �سده 

وقدره  بمبلغ  عليه  الم��دع��ي  ب��ال��زام  المطالبة  ومو�سوعها  ال��دع��وى  عليك  اأق���ام  ق��د    : الإع����لان  م��و���س��وع 
)57.448.41( درهم والر�سوم والم�ساريف واتعاب المحاماة والفائدة 9% من تاريخ ت�سجيل الدعوى وحتى 
ال�سداد التام و�سمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة- وحددت لها جل�سة يوم الربعاء الموافق:2025/7/23 
اأو من يمثلك قانونيا وعليك  ال�ساعة:09:00 �سباحا بقاعة التقا�سي عن بعد لذا فاأنت مكلف بالح�سور 

بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة اأيام على الأقل.
رئي�ض الق�شم

محاكم دبي

  الت�شويات  الودية
70392

العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 
اعلان رقمي بالن�شر بقيد دعوى        

     في  المنازعة رقم:6153/2025/461 نزاع محدد القيمة 
المنظورة في:الت�سوية الودية للمنازعات الثامنة ع�سر رقم 767

مو�سوع المنازعة : 1- الزام المتنازع �سدهما بالت�سامم او النفراد باأن يوؤدي المتنازع مبلغ )223.000( درهم مئتان وثلاثة 
وع�سرون الف درهم مع الفائدة 5% على المبلغ من تاريخ المطالبة وحتى تمام ال�سداد 2- الزام المتنازع �سدهما بالت�سامم او 

النفراد بالر�سوم والم�سروفات ومقابل اتعاب المحاماة . 
المتنازع:جاراو لخوانى

عنوانه:المارات - امارة دبي - منطقة الخليج التجاري - دبي - مبنى برج اكزيتيف باي - �سقة 1106 - 0501515836
المطلوب اإعلانه :  1- افى داهيا فينود داهيا  -  �سفته : متنازع �سده 

المتنازع  باأن يوؤدي  او النفراد  المتنازع �سدهما بالت�سامم  الزام  اأقام عليك الدعوى ومو�سوعها 1-  مو�سوع الإع��لان :  قد 
مبلغ )223.000( درهم مئتان وثلاثة وع�سرون الف درهم مع الفائدة 5% على المبلغ من تاريخ المطالبة وحتى تمام ال�سداد 
2- الزام المتنازع �سدهما بالت�سامم او النفراد بالر�سوم والم�سروفات ومقابل اتعاب المحاماة - وحددت لها جل�سة يوم الخمي�ص  
الموافق  2025/7/24  ال�ساعة 09.00 �ص في قاعة التقا�سي عن بعد والتي يمكن الو�سول اليها من خلال موقع محاكم دبي 
اللكروني - الخدمات العامة - جداول جل�سات الق�سايا لذا فاأنت مكلف بالح�سور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما 

لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة اأيام على الأقل.
رئي�ض الق�شم

محاكم دبي

  الت�شويات   الودية
70197 العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 

اعلان رقمي لقرار م�شبب بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2372/2024/208 تنفيذ مدني 

المنظورة في:دائرة التنفيذ ال�سابعة رقم 228
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 792/2024 مدني ، ب�سداد المبلغ المنفذ به 

وقدره )118237( درهم �ساملا للر�سوم والم�ساريف .
طالب التنفيذ : يورو لين لتاأجير ال�سيارات ذ.م.م

عنوانه:المارات - ام��ارة دبي - الخبي�سي - دي��رة - دبي - �سارع B16 - مبنى م�ستودع رقم 11 
0506406990 -

المطلوب اإعلانه : 1- كينيث جون رو�ص - �سفته : منفذ �سده
مو�سوع الإعلان : قررت محاكم دبي البتدائية اعلانكم بالقرار الم�سبب ال�سادر بتاريخ:2025/7/13 

للاإطلاع على تفا�سيل القرار لبد من ا�ستخدام خدمات محاكم دبي اللكرونية والذكية .
رئي�ض ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70392 العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 

اعلان رقمي لقرار م�شبب بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  19505/2024/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�سة ع�سر رقم 397
مو�سوع التنفيذ : المطالبة بقيمة ال�سيك المرتجع رقم )008783( وال�سادر عن بنك الم�سرق بقيمة 

.  )290000(
طالب التنفيذ : بنك الم�سرق - �سركة م�ساهمة عامة

عنوانه:المارات - امارة دبي - رقة البطين - ديرة - دبي - �سارع المكتوم - مبنى برج الريم - �سقة 
0506406990 - 1304

المطلوب اإعلانه : 1- طه محمد ح�سن �سالح رمنكال - �سفته : منفذ �سده
مو�سوع الإعلان : قررت محاكم دبي البتدائية اعلانكم بالقرار الم�سبب ال�سادر بتاريخ:2025/1/22 

للاإطلاع على تفا�سيل القرار لبد من ا�ستخدام خدمات محاكم دبي اللكرونية والذكية .
رئي�ض ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70392 العدد 14509 بتاريخ 2025/7/22 

مذكرة اعلان بالن�شر  )اإ�شتئناف(    
                  في  ال�شتئناف رقم:1625/2025/300 ا�شتئناف مدني 

المنظورة في:دائرة اإدارة الدعاوي ال�ستئنافية العا�سرة رقم 848
والر�سوم  كلي  رق���م:67/2024 مدني  الدعوى  ال�سادر في  اإ�ستئناف الحكم   : ال�ستئناف  مو�سوع 

والم�ساريف والتعاب )ا�ستئناف ثاني(. 
الم�ستاأنف:�سراجاالدين باليكال عبدالقادر عبدالقادر بار�سى - واخرون

عنوانه:المارات - امارة دبي - رقة البطين - ديرة - دبي - مبنى برج ل�سالمية - �سقة 202 الطابق 
الثاني - قرب مو�سكو اأوتيل - 0501551549

خالق  �سهيل   -  2 ابراهيم  مويدو  ت��النج��ارا  ابراهيم  ت��النج��ارا  يا�سر   -1   : اإعلانهما  المطلوب 
عبدالخالق  -  �سفتهما : م�ستاأنف �سدهما

كلي.  م��دني  رق����م:2024/67  بالدعوى  ال�سادر  القرار/الحكم  اأ�ستاأنف  قد    : الإع���لان  مو�سوع 
وحددت لها جل�سة يوم الثنين  الموافق  2025/7/28  ال�ساعة 09.00 �ص بقاعة التقا�سي عن بعد ، 

وعليه يقت�سى ح�سوركم او من يمثلكم قانونيا وفي حالة تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا.
رئي�ض الق�شم

محاكم دبي

  محكمة  ال�شتئناف
70392



مبرمج بولندى يهزم ذكاء OpenAI في اأطول تحدٍ برمجي عالمى

بطولة نادرة من نوعها
في  ال��رائ��دة  اليابانية   AtCoder من�سة  الح���دث  ن��ظّ��م 
واأعرق  اأ�سعب  من  ويُعتبر  التناف�سية،  البرمجة  م�سابقات 
التحديات على م�ستوى العالم، حيث ل يُ�سمح بالم�ساركة فيه 
�سوى لأف�سل 12 مبرمًجا عالميًا بناءً على ت�سنيفات �سنوية 

دقيقة.
م�سبوق:  غير  ج��دي��دًا  عن�سرًا  حملت   2025 ن�سخة  لكن 
مواجهة مبا�سرة بين الذكاء الب�سري والذكاء ال�سطناعي، 

فقد قدّمت OpenAI، الراعية الر�سمية للحدث، نموذجًا 
في  للتناف�ص   OpenAIAHC ا�سم  عليه  اأُطلق  ا  خا�سً

ق�سم “الإن�سان مقابل الآلة” كعر�ص ا�ستثنائي.

نتائج مثيرة.. والب�سر ما زالوا في ال�سدارة
مذهلة  ن���ت���ي���ج���ة  دي����ب����ي����اك  ح���ق���ق  ال����ت����ح����دي،  ن���ه���اي���ة  في 
متفوقًا  ن���ق���ط���ة،   1،812،272،558،909 ب��ل��غ��ت 
ح�سد  ال������ذي   OpenAI م����ن  ال����ذك����ي  ال���ن���م���وذج  ع���ل���ى 

1،654،675،725،406 نقطة، اأي بفارق نحو 9.5% 
فقط.

جميع  على  التفوق  ا�ستطاع   OpenAI نم��وذج  اأن  المثير 
العالميين،  المبرمجين  نخبة  من  الآخرين  الع�سرة  المتاأهلين 

مما يُظهر مدى تطور الذكاء ال�سطناعي في هذا المجال.
ديبياك: "اأنا بالكاد على قيد الحياة"

�سابقًا(  )ت��وي��ر   X من�سة  على  ديبياك  ن�سر  ال��ف��وز،  وبعد 
تعليقًا قال فيه:

“اأنا منهك تمامًا… بالكاد على قيد الحياة. لكن الب�سرية 
�سمدت، حتى الآن!”

وقد �سارك ديبياك في عدة جولت �سابقة من المناف�سة على 
مدار 3 اأيام متوا�سلة، قبل اأن يحقق هذا الإنجاز في اليوم 

الأخير.

العميق التفكير  من  دقيقة   600
 ،Heuristic Contest فئة  �سمن  اأقُيمت  الم�سابقة   
حلول  – اإي��ج��اد  واآلت  – ب�سرًا  الم�ساركين  م��ن  طُلب  حيث 
اأم��ث��ل لم�����س��األ��ة ب��رمج��ي��ة واح����دة م��ن ن���وع الم�����س��ك��لات المعقدة 
ذكية  تقريبية  ا�سراتيجيات  با�ستخدام   ،)NP-Hard(

في غ�سون 600 دقيقة، اأي 10 �ساعات متوا�سلة.
تم تزويد الجميع بنف�ص موا�سفات الأجهزة ل�سمان العدالة، 
مع اإمكانية ا�ستخدام اأي لغة برمجة مدعومة على المن�سة، 

وفا�سل زمني من خم�ص دقائق بين كل اإر�سال.

ر�سالة رمزية في وجه الأتمتة
فقط،  تقنيًا  اختبارًا  الم�سابقة  تكن  لم  للكثيرين،  بالن�سبة 
زحف  اأم��ام  الب�سري  ال��ذك��اء  �سمود  رمزية تمثل  بل لحظة 
الأتمتة المت�سارع. وعلى الرغم من التطور الكبير في قدرات 
النماذج الذكية، اإل اأن الإبداع الب�سري والقدرة على التفكير 

تحت ال�سغط ما زالت تمتلك الكلمة الأخيرة.
قائلًا  النتيجة  على  علّق  األتمان  �سام   OpenAI رئي�ص 
في  ال��ث��اني  الم��رك��ز  ع��ل��ى  ح�سل  X:“نموذجنا  من�سة  ع��بر 
للبطل  تهانينا   !AtCoder Heuristics نهائيات 

الذي تفوق علينا هذه المرة!”

علامة ا�ستفهام حول م�ستقبل البرمجة
ع��بّر عن   ،OpenAI العمل في  ل��ه  �سبق  ال���ذي  دي��ب��ي��اك، 

فخره الكبير بالفوز، لكنه لم يُخفِ اإرهاقه التام، ورغم اأن 
فوزه يرمز اإلى ا�ستمرار قدرة الإن�سان على المناف�سة، اإل اأن 
النتيجة تدفع نحو ت�ساوؤلت اأعمق حول م�ستقبل البرمجة 
كمهنة، خا�سة في ظل التقدم ال�سريع للذكاء ال�سطناعي في 

حل اأعقد الم�سائل الريا�سية والمنطقية.
بالفعل على مجاراة نخبة  الذكية قادرة  النماذج  فاإذا كانت 
متى  ف��اإلى  عادلة،  تناف�سية  �سروط  تحت  العالم  مبرمجي 

�سيظل الإن�سان في القمة؟

عل�م وتكن�ل�جيا
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ال�سمال  بحر  ق��اع  من  بحرية  روا�سب  عينات  درا�سة  عبر 
بالنرويج،  �سفالبارد  �سمال  ي��يرم��اك  وه�سبة  الم��رك��زي، 
اكت�سف الباحثون اآثاراً كيميائية لطحالب بحرية دقيقة، 

عا�ست في تلك الفرات الباردة.
يمكنها  ل  ال��ت��ي  الدقيقة-  الكائنات  ه��ذه  وج���ود  وي�سير 
اإلى  اأو تحت جليد مو�سمي-  اإل في المياه المفتوحة  العي�ص 

اأن الجليد لم يكن دائماً يغطي �سطح المحيط بالكامل.
ويقول الباحث الرئي�سي الدكتور يوت�سين ني�ص من جامعة 
البحرية  الحياة  اأن  تُظهر  الروا�سب  اإن  ال�سمالي  القطب 
ا�ستمرت حتى في اأق�سى الفرات الباردة، وهذا ل يمكن اأن 
يحدث اإل اإذا كان هناك �سوء ومياه مفتوحة على ال�سطح 
واحد  كيلومر  بارتفاع  �سميكة  جليدية  طبقة  "فوجود 

كان �سيمنع ذلك تماماً".

المحيط المتجمد ال�سمالي.. اعتقادات �سابقة
اأن  م��ف��اده  اعتقاد  العلماء  ب��ين  ���س��اد  ال�سابقة،  العقود  في 
جليدية  بطبقة  مغطى  ك��ان  ال�سمالي  المتجمد  المحيط 
واحد  كيلومر  اإلى  ي�سل  بعمق  تم��ت��د  و�سلبة  �سميكة 
خلال الع�سور الجليدية الكبرى، خ�سو�ساً خلال فرات 

مثل الع�سر الجليدي الأخير.
جليد  مجرد  يكن  لم  الجليد  فهذا  الفر�سيات؛  وبح�سب 
هيئة  على  ك��ان  بل  مو�سمياً،  وي��ذوب  يتكوّن  عائم  بحري 
رف جليدي اأر�سي اأي كتلة جليدية كثيفة وممتدة تغطي 
كامل المحيط، وتمتد حتى قاع البحر في بع�ص مناطقه، 

م�سابهاً لما يُرى اليوم في القارة القطبية الجنوبية.
قاع  وج��ود معالم على  اإلى  النظرية جزئياً  ا�ستندت هذه 
البحر، مثل الأخاديد والنحدارات المل�ساء، والتي فُ�سّرت 
رف جليدي �سخم  ق��اع��دة  احتكاك  ع��ن  ناتجة  اأن��ه��ا  على 

بقاع البحر اأثناء تحركه.
الكتل الجليدية  التي تركها  بتلك  �سبيهة  اآث��ار  ووُج��دت 
الأر�سية في المناطق التي يغطيها الجليد القاري، ما اأعطى 

انطباعاً بوجود جليد �سميك وم�ستقر في تلك الع�سور.

المحيط المتجمد ال�سمالي
يقع في اأق�سى �سمال الكرة الأر�سية، محاطاً بكتل الياب�سة: 

اأمريكا ال�سمالية، واأوروبا، واآ�سيا، وجرينلاند.
اأ�سغر محيطات العالم م�ساحةً، وتبلغ م�ساحته حوالي 14 

مليون كيلومر مربع في ال�ستاء، وتنكم�ص في ال�سيف.
يتميز بغطاء جليدي يتغير مو�سمياً اإذ يتو�سع في ال�ستاء، 

وينكم�ص في ال�سيف.
يُعد من اأ�سرع مناطق العالم تاأثراً بتغير المناخ، بمعدلت 

احرار اأعلى بمرتين اإلى اأربع مرات من المعدل العالمي.
يحتوي على حو�ص عميق ي�سمى حو�ص اأوركتك البحري 

ي�سل عمقه ما بين 4000 اإلى 5500 مر.
م�سيق فرام بين جرينلاند و�سفالبارد هو المنفذ الرئي�سي 

لتبادل المياه مع المحيط الأطل�سي.

وافر�ص العلماء اأن قاع المحيط كان في ظلام دائم، نظراً 
كيلومر،  ب�سمك  ال�سوء طبقة جليد  ل�ستحالة اخراق 
البحرية  الطحالب  الأولي عبر  الإنتاج  اأن  يعني  ما  وهو 
كان معدوماً، ما يعزز ت�سور بيئة متجمدة، ومغلقة وغير 

ن�سطة حيوياً.
الأدلة  ت��راك��م  م��ع  تح��دي��ات  واج��ه��ت  الفر�سية  تلك  لكن 
من  الكيميائية  ال�سجلات  مثل  والمناخية،  الجيولوجية 
ل  دقيقة  كائنات  وج��ود  اأظهرت  التي  البحرية  الروا�سب 
يمكنها العي�ص اإل في بيئة م�سيئة وتحت جليد رقيق، اإلى 
جانب نماذج مناخية عالية الدقة اأظهرت ا�ستمرار تدفق 
المياه الأطل�سية الدافئة اإلى القطب حتى في ذروة الع�سور 

الجليدية،
اأق���ل اح��ت��م��الً من   م��ا يجعل وج���ود جليد �سميك ودائ���م 

غطاء جليدي مو�سمي.

البوابة القطبية الأطل�سية
الدائم  ال�سميك  الجليد  وج��ود  الحديثة  الدرا�سة  ونفي 
الأدلة  تف�سير  تعيد  لكنها  �سبقها،  م��ا  تم��ام��اً  تُ�سقط  ل 
�سمن �سياق مناخي اأكثر دقة، وتقدّم ت�سوراً اأكثر مرونة 
خلال  ال�سمالي  القطب  في  الجليد  ل�سلوك  وديناميكية 

الحقب الجليدية.
ويقول الباحثون اإن الجليد المو�سمي ميّز البوابة القطبية 
اأن  يعني  وه��ذا  م�ست  �سنة  األ��ف   750 خ��لال  الأطل�سية 
منطقة الت�سال بين المحيط الأطل�سي والمحيط المتجمد 
ال�سمالي، خا�سة عبر بحر النرويج وم�سيق فرام، كانت 
مو�سمي،  ب�سكل  وت��ذوب  تتكوّن  جليدية  بطبقات  مغطاة 
كان  كما  ودائ��م  �سميك  بجليد  تكون مغطاة  اأن  ب��دلً من 

يُعتقد �سابقاً.
و�سمح هذا النمط المو�سمي من التجمّد والذوبان با�ستمرار 
المياه،  من  ال�سطحية  الطبقات  اإلى  ال�سم�ص  �سوء  دخ��ول 
على  حافظ  كما  البيولوجي،  الن�ساط  ا�ستمرار  اأت��اح  ما 

بين  والمغذيات  الح��رارة  وتبادل  المحيطية  التيارات  تدفق 
المحيطين، حتى خلال اأق�سى فرات الع�سور الجليدية في 
الم��دى الزمني الم��درو���ص، مما يدل على وج��ود نظام بيئي 
المناخية  ال��ظ��روف  رغ��م  ن�سبياً  وم�ستقر  ن�سط  ومحيطي 

المتطرفة.
كان  الفريق  عليها  اعتمد  التي  الكيميائية  المفاتيح  اأح��د 
وجود جزيء يُعرف با�سم IP25، وهو ناتج عن طحالب 
هذا  ظ��ه��ور  وت��ك��رار  المو�سمي،  الجليد  تح��ت  فقط  تعي�ص 
الجزيء في ال�سجل الجيولوجي يعني اأن الغطاء الجليدي 

كان يتغير مع الف�سول، ولي�ص غطاءً ثابتاً دائماً.
وللتاأكد من ا�ستنتاجاتهم الجيولوجية، ا�ستخدم الباحثون 
نم���وذج���اً م��ن��اخ��ي��اً ع���الي ال��دق��ة لم��ح��اك��اة ظ����روف القطب 
البرودة؛  �سديدتي  جليديتين  فرتين  خ��لال  ال�سمالي 
الع�سر الجليدي الأخ��ير قبل 21 األ��ف ع��ام، وف��رة اأبرد 

قبل 140 األف عام.
ويقول الباحثون اإنه وحتى في ذروة التجلد، ا�ستمرت مياه 
مما  المتجمد،  المحيط  نحو  بالتدفق  ال��داف��ئ��ة  الأطل�سي 
اأبقى بع�ص مناطقه من دون تجمد كامل، وكذلك اأظهرت 
النماذج اأن الجليد لم يكن �ساكناً، بل يتغير مو�سمياً، مما 

خلق "نوافذ �سوء" �ساعدت على ا�ستمرار الحياة.

الرف الجليدي
ال��درا���س��ة جيريت لوهمان من  الم�����س��ارك في  الم��وؤل��ف  وق��ال 
معهد األفريد فيجنر الألماني اإن "اإعادة بناء هذه الأنماط 
وما هو غير  ت�ساعدنا في تحديد ما هو ممكن،  القديمة 
ممكن، عند التنبوؤ ب�سلوك الجليد البحري، والديناميكيات 

المحيطية م�ستقبلًا".
لطالما افر�ص بع�ص العلماء وجود "رف جليدي اأر�سي" 
�سميكاً متمدداً على كامل المحيط المتجمد ال�سمالي خلال 
هذه  في  ت�سكك  الدرا�سة  ه��ذه  اأن  اإل  الجليدية،  الع�سور 
الفر�سية، موؤكدة عدم وجود دليل جيولوجي اأو كيميائي 

على طبقة جليدية موحدة ب�سمك كيلومر.
وي�سيف "ني�ص" اأنه ربما ظهرت رفوف جليدية محدودة 
"لكن  ا�ستثنائية  ب���رودة  ف��رات  خ��لال  معينة  مناطق  في 
ل دل��ي��ل ل��دي��ن��ا ع��ل��ى وج���ود غ��ط��اء واح���د ك��ب��ير دام اآلف 
ال�سنين"، ولكن ال�ستثناء الوحيد المحتمل كان قبل 650 
األف عام، حين لوحظ انخفا�ص حاد في الن�ساط الحيوي، 
اإل اأن البيانات ت�سير اإلى اأنها كانت فرة ق�سيرة ن�سبياً، 

ولي�ست "تجمّداً �ساملًا".
تاأتي الدرا�سة في وقت يتغير فيه القطب ال�سمالي ب�سرعة 
البحري،  الج��ل��ي��دي  ال��غ��ط��اء  ت��راج��ع  م��ع  م�سبوقة،  غ��ير 

وارتفاع درجات الحرارة.
المناخي  النظام  ت�سرف  كيفية  فهم  اإن  الباحثون  ويقول 
والبيئي في القطب ال�سمالي خلال فرات باردة متطرفة 
التنبوؤ بما قد يحدث في  العلماء على  ي�ساعد  الما�سي،  في 

ظل الحرار العالمي.
لقدرة  ال��ع��ل��م��اء  ف��ه��م  ت�سكيل  الك��ت�����س��اف  ه���ذا  يعيد  وق���د 
ال��ن��ظ��ام الم��ن��اخ��ي في ال��ق��ط��ب ال�����س��م��الي ع��ل��ى ال��ت��ك��يّ��ف مع 

الظروف المتطرفة، 
ما يعزز دقة النماذج المناخية التي تُ�ستخدم لتوقع م�ستقبل 

الجليد البحري في ظل الحرار العالمي.
اأ�سد  ويُ��ظ��ه��ر الك��ت�����س��اف اأن ال��ق��ط��ب ال�����س��م��الي، ح��ت��ى في 
يتعر�ص  الج��ل��ي��دي��ة، لم  الع�سور  خ��لال  ب���رودة  ال��ف��رات 

لتجمّد كامل، 
ما  ذوب���ان،  وم��وا���س��م  ظ��ل محتفظاً بمناطق مفتوحة  ب��ل 

ي�سير اإلى مرونة اأعلى مما كان يُعتقد �سابقاً.
المناخية  للتغيرات  البحري  الجليد  ا�ستجابة  اأن  ويو�سح 
لي�ست خطية اأو ب�سيطة، بل تعتمد على تفاعلات معقدة 

بين التيارات المحيطية،
ما  البيولوجية،  والعوامل  وال�سوء،  الح���رارة،  ودرج���ات   
التحوّل  بنقاط  المرتبطة  التوقعات  تقييم  اإع���ادة  يُحتّم 

المناخي، و�سرعة ذوبان الجليد في العقود المقبلة.

القطب ال�سمالي "لم يكن متجمداً بالكامل" في الما�سي!
تو�سلت درا�سة جديدة اإلى اأن المحيط المتجمد ال�سمالي، رغم تجمده خلال الع�سور الجليدية، لم يكن مغطى 
بالكامل بطبقة جليدية �سميكة كما كان يُعتقد �سابقاً، بل احتفظ بمناطق من المياه المفتوحة �سمحت با�ستمرار 
اأدفان�س�س"  "�ساين�س  دورية  في  المن�سورة  الدرا�سة؛  المحيطية.وا�ستخدمت  التيارات  وتدفّق  البحرية  الحياة 
مناخية  نماذج  اإلى  بالإ�سافة  المحيط،  قاع  من  قديمة  لروا�سب  دقيقة  تحاليل   )Science Advances(

متقدمة لمحاكاة الظروف في فترات جليدية �سديدة البرودة امتدت حتى 750 األف عام م�ست.

في لحظة فارقة تعيد اإ�سعال الجدل حول �سراع الإن�سان �سد الذكاء ال�سطناعي، نجح المبرمج البولندي برزيمي�سواف ديبياك )المعروف بلقب Psyho( في 
التفوق على نموذج ذكاء ا�سطناعي متقدم من تطوير OpenAI، خلال نهائيات جولة AtCoder العالمية 2025 التي اأُقيمت في طوكيو.

ورغم قوة الأداء الذي قدمه الذكاء ال�سطناعي، كان التفوق بفارق ب�سيط من ن�سيب الإن�سان، في مناف�سة ا�ستمرت 10 �ساعات كاملة تحت �سغوط هائلة من 
التفكير والتحليل والبتكار.
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تقدم تجارب غنائية اأ�سيلة، تحمل في طياتها روح المغامرة والتجديد

لينا �ساماميان: اكت�سفت نف�سي بعد عر�س اأ�سمهان رغم �سعوبته
�سحاب

يمثل  "�سحاب"  الج��دي��د  األبومها  اأن  �ساماميان  ت��رى 
عمل  اأول  فهو  الفني،  م�سارها  في  وا�سحًا  تح��ولً 
بدلً  الإل��ك��رون��ي��ة  المو�سيقى  على  يعتمد  لها 
الكلا�سيكي  والأ���س��ل��وب  الح��ي��ة  الآلت  م��ن 
اأقدم  األ��ب��وم  اأول  "هذا  وق��ال��ت:  الم��ع��ت��اد، 
اإل����ك����رون����ي����ة، بعد  ف���ي���ه م���و����س���ي���ق���ى 
الآلت  على  العتماد  م��ن  �سنوات 
الح��ي��ة والأ���س��ل��وب الأق����رب اإلى 
ال���ك���لا����س���ي���ك���ي.. )����س���ح���اب( 
روحه  وفي  طاقته  في  مختلف 
وح��ت��ى في م��و���س��ي��ق��اه.. هو 
خريفي  ���س��ي��ف��ي  األ�����ب�����وم 
بامتياز، يحمل بين طياته 
ال����ك����ث����ير م�����ن الأغ���������اني 
وفيه  والمبهجة،  الراق�سة 
من  تفاجئ  ق��د  ج��دي��دة  لم�سة 
تعودوا على نمط معين من 

اأعمالي".
التنوع  اأن  واأك������دت 
على  يقت�سر  ل 
الم��و���س��ي��ق��ى بل 
اإلى  يم��ت��د 
ال���ل���غ���ة 

واأخرى  الم�سرية،  باللهجة  اأغنيات  الألبوم يت�سمن  اأن  اإلى  واللهجة، م�سيرة 
بالف�سحى، اإ�سافة اإلى لهجات �سورية مختلفة، ولي�ص فقط اللهجة البي�ساء، 
لتقول عن ذلك:" اأردت اأن يكون العمل انعكا�سًا حقيقيًا لغنى الهويّة العربية 

وتنوعها".
من  كبيرة  مجموعة  مع  "تعاونت  قائلة:  العمل  فريق  عن  حديثها  وتابعت 
المنتجين والموزعين من دول مختلفة، ومن بيئات مو�سيقية وخلفيات عمرية 
متنوعة.. هذا التنوع اأغنى الم�سروع ومنحه نكهة خا�سة.. كنا نخطط لع�سر 
واح��دة منها تحمل  كل  اأغنية،  ع�سرة  اإح��دى  اإلى  قادنا  لكن الحما�ص  اأغ���انٍ، 
حكايتها و�سوتها المختلف. وا�ستغرق العمل على )�سحاب( وقتًا طويلًا، لكنه 

ا ومليئًا بالحب والمغامرة". كان �سروريًا لنخرج �سيئًا �سادقًا وناب�سً

رحلة اإن�سانية
لرحلة  انعكا�سًا  بل  فنيًا،  عملًا  فقط  لي�ص  الألبوم  هذا  اأن  �ساماميان  تعتبر 
الناحية  م��ن  وخ��ا���س��ة  �سعبة،  ب��ت��ج��ارب  خ��لال��ه��ا  م���رّت  واإن�����س��ان��ي��ة  �سخ�سية 
من  بمنتجين  واألتقي  الأغ���اني  بين  واأتج���ول  اأبحث  "كنت  قائلة:  ال�سحية، 
مع  نِعت  �سُ الأغنيات  هذه  بب�ساطة،  مختلفة..  مو�سيقية  وخلفيات  جن�سيات 
اأعمل  اأن  الأول،  خياري  كان  وه��ذا  معقدين  غير  �سادقين  ب�سطاء  اأ�سخا�ص 

مع النا�ص الذين اأحبهم، وبداخلهم طاقة اإيجابية".
واأ�سافت: "هذا التنوع في الألبوم لي�ص م�سطنعًا، بل هو انعكا�ص طبيعي لمكان 
اإقامتي ولثقافتي ولتاأثري كاإن�سانة �سورية.. ال�سوري اليوم موزع في كل بقاع 
الأر�ص، وكل واحد تاأثر بطريقته بالمو�سيقى والبيئة التي حوله، وهذا التنوع 

ظهر في �سوت الألبوم و�سكله".
"الكلمات والألح����ان في الألبوم  وع��ن الج��ان��ب الإب��داع��ي في الأل��ب��وم، ق��ال��ت: 
واأخرى  ال���راث،  م��ن  اأغ���انٍ م�ستوحاة  والتجديد. هناك  ال���راث  ب��ين  تم��زج 
التلحين هو  الذي تعاونت معه في  الوحيد  ال�سخ�ص  واألح��اني..  من كلماتي 
كلمات  الجنايني  ط��ارق  ال�ساعر  كتب  كما  موؤن�ص،  �سادي  الم�سري  المو�سيقي 
اأغنية )م�ساكن(، اأما باقي الأغنيات فهي من تاأليفي وتلحيني اأو ماأخوذة من 

الراث بروح جديدة".

تجربة اإن�سانية
"�ساماميان" اأن  اأو�سحت  "�سحاب" عنوانًا للاألبوم،  ا�سم  اختيار  عن 
بمرحلة  م��رّت  اإذ  عا�ستها،  خال�سة  اإن�سانية  تجربة  من  نابع  ال�سم 
�سعبة وجدت خلالها الدعم الحقيقي من اأ�سدقائها، مو�سحة: 
ال�سنوات  خلال  مررت  مو�سيقية،  ب�سيغة  امتنان  هو  "�سحاب 
المرحلة،  واإن�ساني دقيق، وخلال تلك  الأخ��يرة بظرف �سحي 
الكلمة..  بمعنى  اأ�سدقاء  حقيقيين،  باأ�سخا�ص  محاطة  كنت 
معي،  يقفون  ي�سجعونني،  معي،  يفكرون  جانبي،  اإلى  ك��ان��وا 

ويجربون معي".
الدخول  من  خائفة  اأنني  تمامًا  يعرف  كان  "بع�سهم  وتابعت: 
اإلى عالم المو�سيقى الإلكرونية، لكنهم لم يبتعدوا… بل دعموني 
التعاون الحقيقي..  وبروح  العمل مليئًا بالحب،  كان  بمحبة كبيرة.. لذلك، 

الألبوم يحمل روحهم، ووجودهم، ودفء علاقتنا".

تحدي اللهجة الم�سرية
الألبوم،  ت�سجيل  خ���لال  واج��ه��ت��ه��ا  ال��ت��ي  ال�����س��ع��وب��ات  لينا  تُ��خ��فِ  لم 
ا في التعامل مع اللهجات الجديدة عليها، وعلى راأ�سها  وخ�سو�سً
اللهجة الم�سرية، والتي و�سفتها باأنها كانت تحديًا حقيقيًا: 
اإلى  واأ�ستمع  بالم�سريين  دائمًا  محاطة  اأنني  "�سحيح 

الم�سري طوال الوقت، لكن الكتابة بالم�سري لي�ست �سهلة، لأنها لي�ست لهجتي 
بل  ب�سيطة،  لكنها لم تكن تجربة  بها،  واأكتب  اأفهم  ب��داأت  الوقت  الأم.. ومع 

تطلّبت جهدًا و�سبًرا".
"الغناء بلهجة منطقة نهر الفرات كان  اآخر واجهته:  كما تحدثت عن تحدٍ 
تفا�سيل دقيقة، ونطقها وتعبيرها يتطلبان  اللهجة فيها  �سعبًا جدًا عليّ.. 
ال��ت��ي واجهتها في  ال��ت��ح��دي��ات  اأك���بر  اأن ه��ذا ك��ان م��ن  اأع��ت��ق��د  فهمًا ع��م��ي��قً��ا.. 

الألبوم".

"�سبوني"
رغم اأن اأغنية "�سبوني" لم تُدرج �سمن األبوم "�سحاب"، فاإنها تحتل مكانة 
�سمن  لي�ست  "الأغنية  قائلة:  تفا�سيلها  عن  وك�سفت  لينا،  قلب  في  خا�سة 
األبوم �سحاب، بل هي ثمرة تعاون مع اأورك�سرا بقيادة المو�سيقي ال�سوري عمر 
وهذا  الم�سرية،  باللهجة  اأغني  اأنني  اإل  �سوري،  كله  الفريق  اأن  ورغم  كناني، 

التباين جعل من الأغنية تجربة قريبة جدًا اإلى قلبي".
اإلكرونية، لكنها �سريعة و�سيفية، وفيها تحدٍ كبير  "�سبوني لي�ست  تابعت: 
اأنها  واأ�سعر  ج��دًا،  اأحبها  الإح�سا�ص..  اأو  الأداء  ناحية  �سواء من  بالن�سبة لي، 

تحمل طاقة مختلفة".

التوازن بين الكلا�سيك والتجديد
التدريب  على  وحر�سها  القديمة  بالمو�سيقى  �سغفها  عن  �ساماميان  ع��بّرت 
الطرب  ب��ين  الم���زج  في  ت�ساعدها  الأك��اديم��ي��ة  خلفيتها  اأن  م��وؤك��دة  الم�ستمر، 
والمو�سيقى المعا�سرة: "اأحب ال�ستماع للمو�سيقى القديمة الأ�سيلة، واأحر�ص 
ا على متابعة الجديد والمتجدد، لأن درا�ستي للمو�سيقى تجعلني اأتعامل  اأي�سً
مع المزج بين القديم والحديث بطريقة مختلفة ومدرو�سة.. حتى الآن، اأتمرن 

با�ستمرار على تقنياتي الخا�سة، وخا�سة بعد تجربتي في عر�ص اأ�سمهان".
واأو�سحت اأن التجديد في اأعمالها ل ياأتي ب�سكل فردي فقط: "التجديد لي�ص 
قرارًا فرديًا، بل هو اختيار م�سرك بيني وبين المنتجين الذين اأعمل معهم، 
هم يعطونني وجهات نظر جديدة في المجالت التي يملكون فيها خبرة اأكثر 

مني".

عر�س اأ�سمهان
تطرقت �ساماميان لتجربتها في تقديم عر�ص غنائي خا�ص باأغاني اأ�سمهان، 
وا�سفةً اإياه باأنه تجربة مميزة ومليئة بالتحديات: "كانت تجربة مميزة جدًا 
ومختلفة، لكنها في نف�ص الوقت �سعبة للغاية.. ن�سف العر�ص كان يعتمد فقط 
على الغناء، والن�سف الآخر كان يمثل دورًا تمثيليًا.. كنت األعب دور اأ�سمهان 

نف�سها.. كان هذا الأمر �سعبًا عليّ، لكنه جعلني اأكت�سف نف�سي اأكثر".
تتعامل  لأن��ك  ال��ع��ادي��ة،  الح��ف��لات  ع��ن  يختلف  الغنائي  "العر�ص  واأ���س��اف��ت: 
وباللغة  اأمامك.. كانت تجربة جديدة تمامًا،  مبا�سرة مع الجمهور وتراهم 
فنانة عظيمة..  واأعتبرها  كثيًرا  اأحبها  التي  اأ�سمهان،  بها  تغني  التي  نف�سها 

�سعرت اأن �سخ�سيتي تغيرت كثيًرا بعد هذا العر�ص".
اأنني  اأ�سمهان،  اأحببتها في عر�ص  التي  الأ�سياء  "من  قائلة:  وختمت حديثها 
األّفت اأغنية جديدة بعنوان )اأميرة الجبل(، �ستطرح قريبًا اإن �ساء الله.. كانت 
هذه من اأجمل الأعمال التي قمت بها، فهي تحكي ق�سة مطربة تركت اأثرًا 

خالدًا مثل اأ�سمهان".
اأوروبا والوطن  "حفلاتي القادمة �ستكون بين  وعن حفلاتها المقبلة، قالت: 
جدًا  واأ���س��ت��اق  بع�سها..  ت��اأج��ي��ل  الأخ����يرة تم  ال��ظ��روف  ب�سبب  لكن  ال��ع��رب��ي، 

للجمهور الم�سري، واأتمنى اأن نلتقي قريبًا".

اآمال ماهر تطرح األبومها الجديد 
بكلمات مختلفة واألحان مو�سيقية مبتكرة

ماهر  اآم���ال  النجمة  اأط��ل��ق��ت 
األبومها الجديد، الذي يحمل 
على  غير"  "حاجة  ا�����س����م 
ومن�سات  اليوتيوب  من�سات 
ال�����ت�����وا������س�����ل الج����ت����م����اع����ى، 
ويحمل في طياته تجربة فنية 
الكلمات  م��ن ح��ي��ث  م��ت��ج��ددة 
والألحان والتوزيع المو�سيقى، 
مجموعة  الأل�����ب�����وم  وي�������س���م 
م��ن الأغ�����اني ال��ت��ي ت��ت��ن��وع في 
اأنماطاً  وت��ق��دم  مو�سوعاتها 
تعك�ص  ح���دي���ث���ة،  م��و���س��ي��ق��ي��ة 
م�سيرتها  في  لف���ت���اً  ت����ط����وراً 

الفنية.
واع����ت����م����دت اآم��������ال م����اه����ر في 
التعاون  ع��ل��ى  الأل����ب����وم  ه����ذا 
م�����ع ن���خ���ب���ة م�����ن ال�������س���ع���راء 
اأ���س��ف��ى تنوعاً  والم��ل��ح��ن��ين، م��ا 
والمحتوى،  الأ�سلوب  في  وغنى 
الألبوم  ي��ح��ق��ق  اأن  ويُ��ن��ت��ظ��ر 
لدى جمهورها  وا�سعاً  �سدى 
خا�سة  ال���ع���رب���ي،  ال���وط���ن  في 
ال���رق���ب التي  في ظ���ل ح��ال��ة 

رافقت الإعلان عنه.

حكيم يطرح برومو 
اأغنيته الجديدة 
فرحني" رب  "يا 

طرح النجم حكيم البرومو الت�سويقي لأغنيتة "يا رب فرحني" المقرر 
ال�سو�سيال  ح�سابات  مختلف  ع��بر  المقبلة  ال��ف��رة  خ��لال  طرحها 

ميديا والتطبيقات المو�سيقية.وكانت اآخر اأعمال النجم حكيم 
هى اأغنية "بتاع م�سلحتك"، على جميع المن�سات المو�سيقىة، 

منذ  م�ساهدة  األ���ف  و250  مليون  الأغ��ن��ي��ة  وح�����س��دت 
"يوتيوب"، وهى من كلمات  الآن على  طرحها حتى 

ع�سام حجاج، واألحان تامر حجاج، وتوزيع محمد 
المميز  ال�سعبي  بالطابع  وتتميز  م�سطفى، 

الغنائي  حكيم  اأ�سلوب  م��ع  ين�سجم  ال��ذي 
الحما�سي والإيقاع ال�سريع.

م�سلحتك:  بتاع  اأغنية  كلمات  وم��ن 
ع���اي���ز ت��ب��ع��د ع�����ادي ب���راح���ت���ك.. اأن���ا 
معجب جدًا ب�سراحتك.. ده اأنا من 
اأول مرة قابلتك.. عارف اأن اأنت بتاع 
م�سلحتك.. لو مفكر اإني هزعل واإن 

قلبي حزين عليك.. يبقي �سكلك م�ص 
عارفني وال�سيطان �ساحك عليك.

تميز  حيث  �سعبيةً،  ال��ع��رب  الفنانين  اأك���ثر  م��ن  يعد  حكيم  اأن  ي��ذك��ر 
باأ�سلوبه الفريد الذي يزاوج بين الراث ال�سعبي واللم�سات الع�سرية، 

مما جعله يح�سد ملايين الم�ساهدات في كل اأعماله.

غنائية  تج��ارب  لتقديم  �ساماميان  لينا  ال�سورية  الفنانة  ت�سعى 
ت�سكيل  وتُعيد  والتجديد،  المغامرة  روح  طياتها  في  تحمل  اأ�سيلة، 
الكلا�سيكية  المو�سيقى  بين  تمزج  معا�سرة  بلم�سة  العربي  ال��تراث 
وتنوع  الهوية  عمق  تعك�س  متعددة  وبلهجات  والإل��ك��ترون��ي��ة، 

التجربة.
في حوار خا�س لموقع "القاهرة الإخبارية"، فتحت لينا قلبها للحديث 
باللهجة  الغناء  وتجربة  "�سحاب"،  الجديد  األبومها  كوالي�س  عن 
تحديات  اإلى  اأ�سمهان،  عر�س  من  الإبداعية،  ومحطاتها  الم�سرية، 

اللهجات ال�سورية، وو�سولً اإلى الأغنية الخا�سة "�سبوني".
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لماذا ي�سبح الطعام غير ال�سحي اأكثر اإغراء في الليل؟!
يعتقد الكثيرون اأن ال�سهر ل�ساعات متاأخرة من الليل هو اأمر عابر يمكن 
تعوي�ص اآثاره بكوب من القهوة في ال�سباح التالي، لكن الدرا�سات توؤكد اأن 

لقلة النوم تداعيات اأكثر خطورة مما نتوقع.
وت�سير اأحدث الدرا�سات اإلى اأن كل ليلة من النوم غير الكافي تطلق �سل�سلة 
من ال�سطرابات البيولوجية التي توؤثر على �سحتنا الج�سدية والعقلية 
بطرق قد ل ندركها، من تغيرات في كيمياء الدماغ اإلى اختلالت هرمونية، 

ومن �سعف في المناعة اإلى ا�سطرابات في التمثيل الغذائي.
فعندما تبقى م�ستيقظا حتى �ساعة متاأخرة بينما ينهمك عقلك في ت�سفح 
الهاتف اأو متابعة الم�سل�سلات، فاإنك بذلك تطلق �سل�سلة من ال�سطرابات 
البيولوجية التي توؤثر ب�سكل عميق على �سحتك الج�سدية والعقلية. وفي 
�سباح اليوم التالي، �ستجد نف�سك تبحث عن م�سادر �سريعة للطاقة، حيث 

تبدو المعجنات المحلاة والوجبات الد�سمة اأكثر اإغراء من اأي وقت م�سى.
اأو انعداما ل��لاإرادة، بل هو نتيجة حتمية  وهذا لي�ص �سعفا في �سخ�سيتك 

لخلل كيميائي يحدث في دماغك المحروم من الراحة.
ال��ك��افي تكفي  ال��ن��وم غ��ير  اأن ليلة واح���دة م��ن  واأث��ب��ت��ت ال��درا���س��ات العلمية 
اإراديا  ل  يدفعك  ما  وال�سبع،  الج��وع  لهرمونات  الدقيق  التوازن  لتعطيل 

نحو خيارات غذائية غير �سحية.
والأمر ل يتوقف عند الرغبة في تناول المزيد من الطعام، بل يمتد لي�سمل 
"و�سع  ي�سبه  ما  اإلى  يتحول  المتعب  ال�سخ�ص  فدماغ  الطعام.  هذا  نوعية 
الغذائية  للمنبهات  ا�ستجابة  اأكثر  ي�سبح  حيث  الحياة"،  قيد  على  البقاء 

عالية ال�سعرات وال�سكريات.
ت�سبح مفرطة  المكافاأة  الم�سوؤولة عن  المناطق  اأن  الدماغ  وتظهر فحو�سات 
الن�ساط، بينما تراجع كفاءة الق�سرة الأمامية الم�سوؤولة عن اتخاذ القرارات 
العقلانية. وهذه التغيرات الع�سبية تف�سر لماذا ي�سبح من ال�سعب مقاومة 

قطعة الحلوى اأو كي�ص رقائق البطاط�ص في اأيام التعب.
ول��ع��ل اأك���ثر م��ا ي��ث��ير ال��ق��ل��ق ه��و ال��ت��اأث��ير ال��راك��م��ي ل��ه��ذه ال���ع���ادات. فمع 
حيث  بالظهور،  الغذائي  التمثيل  ا�سطرابات  تبداأ  النوم،  نق�ص  ا�ستمرار 
ي��زي��د م��ن خطر  م��ا  ل��لاإن�����س��ول��ين،  ت��دري��ج��ي��ا ح�سا�سيتها  ت��ف��ق��د الخ��لاي��ا 
الثاني. كما يرتفع م�ستوى  النوع  ال�سكري من  الإ�سابة بال�سمنة ومر�ص 
الكورتيزول، هرمون التوتر الرئي�سي، الذي ل يزيد من تخزين الدهون في 
منطقة البطن فح�سب، بل يوؤثر اأي�سا على الحالة المزاجية والقدرة على 

الركيز.
لكن الخبر ال�سار هو اأن الج�سم يتمتع بقدرة ملحوظة على التعافي. فليلة 
اأو ليلتين من النوم الجيد والمريح تكفيان لبدء عك�ص هذه الآثار ال�سلبية. 
اإ���س��لاح ن�سطة يعيد  ب��ل ه��و عملية  وال��ن��وم هنا لي�ص مج��رد ف��رة راح���ة، 
التالفة، ويعيد �سبط  الهرموني، وي�سلح الخلايا  توازنه  خلالها الج�سم 

اآلية التحكم في ال�سهية.
وفي عالم يمجد الن�سغال وال�سهر كرمز للاإنتاجية، من المهم اأن ندرك اأن 
اإهمال النوم هو في الحقيقة اإهمال لل�سحة. فالنوم الكافي لي�ص رفاهية، بل 
هو حاجة بيولوجية اأ�سا�سية ل تقل اأهمية عن الطعام ال�سحي وممار�سة 
اأجل  به من  القيام  ال��ذي يمكننا  فعالية  الأك��ثر  ال�ستثمار  اإن��ه  الريا�سة. 
ال�سائبة،  القرارات  اتخاذ  على  اأعلى  وق��درة  اأف�سل،  وعقلية  بدنية  �سحة 

وجودة حياة اأكثر ا�ستقرارا.

»الدفتريا«؟ ميكروب  مكت�سف  • من 
- العالم لوفر

الفطر  بعيد  الم�سلمون  احتفل  هجرية  �سنة  اأي  • في 
المبارك لأول مرة؟

- في ال�سنة الثانية من الهجرة
الأندل�س؟ في  الم�سلمين  معاقل  اآخر  كانت  التي  المدينة  ا�سم  • ما 

- مدينة غرناطة
ال�سرعة؟ بازدياد  يتباطاأ  الزمن  اأن  القائل  • من 

- اأين�ستاين 

النجوم  ترى  و�سوف  النهار  و�سح  في  بئر  قاع  اإلى  انظر  النهار   ،  في  واأن��ت  النجوم  روؤي��ة  باإمكانك  اأنه   •
المتلاألئة.

بين  المتو�سط  البحر  في  وقعت  التي   ) ال�سواري  )ذات  هي  اإ�سلامية  بحرية  معركة  اأول  اأن  تعلم  هل   •
الم�سلمين والبيزنطيين في عهد عثمان بن عفان �سنة 34ه� و انت�سر فيها الم�سلمون. 

األف   8000 بحوالي  اأكثر  الحالي  الوقت  في  الجو  في  الموجود  الكربون  اأك�سيد  ثاني  غاز  اأن  تعلم  • هل 
مرة من ال�سنوات الما�سية.

تنقل  اأن  ت�ستطيع  لأنها  وذلك  الأر���ص،  وجه  على  حي  كائن  اأخطر  هي  بها،  ن�ستهين  التي  الذبابة  • اأن 
النفايات والملوثات من مكان اإلى اآخر، ومن كائن حي اإلى كائن اآخر.

�سطح  على  الرمال  حبيبات  عدد  اأ�سعاف  ت�ساوي  لأنها  جدًا  كثيرة  ال�سماء  في  الموجودة  النجوم  عدد  • اأن 
الأر�ص.

• هل تعلم اأن التم�ساح الأمريكي و التم�ساح الإفريقي وفر�ص البحر تق�سي فرات نومها في الوقت الذي 
تطفوا فيه على الماء خ�سو�ساً عندما يكون الماء دافئاً وهي تحب اأن ت�سند روؤو�سها اإلى ظهور زملائها.

المادة الكيماوية الموجودة في الخ�سب  • اأن م�سامير الحديد ل ت�سلح في تثبيت خ�سب البلوط وذلك ب�سبب 
والتي تت�سبب في �سداأ الم�سامير.

البقر. اأنواع  من  لنوع  ا�سم  هي  بل  ا�ستفهام  اأداة  فقط  لي�ست  الإنجليزية  في  )لماذا(  كلمة  • اأن 
اأ�سجار الغابات . يختبئ في غطاء ثخين من النباتات  • اأن الحيوان الم�سمى بالك�سلان وهو حيوان يقيم في 

حتى ل يظهر منه �سوى راأ�سه.

الأرنب ال�صغير

 

الكركم

ك�سفت درا�سة �سحية عن العديد من فوائد الكركم، م�سيرة اإلى اأنه يحمي 
القلب ويطرد ال�سموم من الج�سم ويقي من ال�سرطان.

واأظهرت الدرا�سة اأن الكركم يعد حبيب القلب؛ حيث اإنه يحتوي على مادة 
)كركومين(، التي تمنع تجلط الدم باعتبارها اأحد م�سادات الأك�سدة، ما 

يحد من خطر الإ�سابة بالأزمات القلبية وال�سكتات الدماغية.
في  ي�سهم  فهو  ل��ذا  للالتهابات؛  مُثبّط  بتاأثير  يمتاز  الكركم  اأن  واأ�سافت 
بالإ�سافة  الجلدية،  والأمرا�ص  والروماتيزم  المعدة  التهابات  اآلم  تخفيف 
اإلى اأنه يتمتع بتاأثير مُطهّر؛ حيث اإنه ي�ساعد على �سفاء الجروح والحروق 

ال�سغيرة ويحول دون الإ�سابة بالعدوى.
يكافح نم��و الخلايا  ال��ك��رك��م  اأن  ال��درا���س��ات  م��ن  ال��ع��دي��د  نتائج  واأظ��ه��رت 
يحتوي  التي  الفعالة،  الم��واد  ويعزز  الأورام.  انت�سار  ويحد من  ال�سرطانية 
الإ�سابة  محاربة  في  ي�سهم  مما  الم��خ،  خلايا  اإ�سلاح  عملية  الكركم،  عليها 

بمر�ص الزهايمر.
الكتئاب؛  لعلاج  ال�سيني  الطب  الكركم في  يُ�ستخدم  اأخ��رى،  ناحية  ومن 
حيث اأظهرت بع�ص الدرا�سات اأن تناول الكركم بانتظام يخفف من اأعرا�ص 

الكتئاب على نحو فعال.

فاأنا  اري��د الفطار  امي ل  �سقاوه فقال لمه  يبت�سم ويقفز في  ال�سغير من جحرة �سباحا وهو  الأرن��ب  خرج 
�ساأخرج للبحث عن افطار �سهي حول البيت فقالت الأم اأنت �سغير واخاف عليك ،فقال: لن اذهب بعيدا اعدك 
. وذهب الرنب يقفز هنا وهناك يبحث عن طعام لكنه وجد فرا�سه جميله تطير فاأخذ يقفز خلفها حتى ا�ساع 
طريقه لكنه لم يقلق بل قال لنف�سه ابحث عن الطعام والماما تبحث عني ولكن لم ي�ستطع تنفيذ ما قاله فقد 
اح�ص بمن يتبعه فنظر فوجد ذئب يبحث عن افطار �سهي فخاف وجرى قبل ان يكون هو نف�سه هذا الفطار 
،واخذ الذئب يجري ورائه ولم ينقذ الرنب ال�سغير غير الح�سائ�ص الكثيفة الطويلة التي خباأته وبعد ان ذهب 
الذئب جاء ال�سبع ي�سم�سم على فري�سه فخاف الرنب وجرى فوجد امامه الثعلب وب�سرعه قال الرنب انقذني 
من ال�سبع ارجوك و�ساأكون �سديقا لك .. فرح الثعلب بهذه الهدية وبهذا الرنب المجنون الذي يريد ان يكون 
�سديقه وجرى خلف ال�سبع يخيفه حتى طرده من المكان ولما عاد اإلى الرنب وجده يقفز م�سرعا هربا منه 
فاأخذ يناديه تعال ايها الرنب لنبقى ا�سدقاء ف�سرخ الرنب وقال امي قالت لي ل ت�ساحب الكبر �سنا وا�سنانا 
واختفى الرنب م�سرعا م�ستكملا قفزاته ال�سريعة حتى وجد امامه جدول الماء ومن هناك عرف مكان جحره 
فا�سرع اإلى امه وقال امي ا�سرعي اريد افطارا �سهيا من يدك فقالت له لماذا لم تفطر في الغابه ،فقال لم اجد 

�سيء اآكله ولكن كان كل من قابلني يريد ان ياأكلني.

الفراولة تعزز القدرات العقلية لكبار ال�سن وتحميهم من الخرف
ك�سفت درا�سة حديثة اأن الفراولة لي�ست مجرد فاكهة 
لذيذة، بل تحتوي على فوائد مذهلة في تعزيز �سحة 

الدماغ ما ي�ساعد على الوقاية من الخرف.
تعزيز  يمكنها  الفاكهة  ه��ذه  اأن  ال��درا���س��ة  ووج���دت 
�سرعة معالجة المعلومات في اأدمغة كبار ال�سن. ومن 
المرتبط  المعرفية  المعالجة  اأن تباطوؤ �سرعة  المعروف 

بالعمر هو اأحد اأعرا�ص الخرف. 
با�سم  المعروفة  المركبات  اأن  �سابقة  اأبحاث  واأظهرت 
"الفلافونويد" الموجودة في الفراولة يمكنها تعزيز 
ق���ام فريق  ال��درا���س��ة الج���دي���دة،  ال��ق��ل��ب. وفي  �سحة 
المتحدة  ال��ولي��ات  في  �ستيت  دييغو  �سان  جامعة  من 
بتجنيد 35 رجلا وامراأة في ال�سبعينيات من العمر 
مماثلة  تاأثيرات  ملاحظة  يمكن  كان  اإذا  ما  لمعرفة 

على الدماغ. 

فراولة  م�سحوق  الم�ساركين  ب��اإع��ط��اء  العلماء  وق��ام 
اإزال��ة الم��اء من م��ادة عن  مجففة بالتجميد )عملية 
ثم  منخف�سة  ح���رارة  درج���ة  عند  تجميدها  ط��ري��ق 
ليخلطوه  لتبخر تحت �سغط منخف�ص(  ت�سخينها 
ب��الم��اء وي�����س��رب��وه ي��وم��ي��ا لم���دة 8 اأ���س��اب��ي��ع. ث��م كرروا 
ال��ت��ج��رب��ة ب��ا���س��ت��خ��دام م�����س��ح��وق بنكهة ال��ف��اك��ه��ة ل 
لل�سحة  الم����ع����ززة  الم���ك���ون���ات  م���ن  اأي  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وي 
الموجودة في الفراولة. وبعد ذلك، خ�سع المتطوعون 

لختبارات معرفية. 
ووجد الباحثون تح�سنا ملحوظا في �سرعة معالجة 
بينما لم  ال��ف��راول��ة،  م�سحوق  ت��ن��اول  ب��ع��د  ال��دم��اغ 
يحدث اأي تغيير يذكر مع الم�سروب بنكهة الفاكهة. 
نتائج  الرغم من عدم وج��ود تح�سن كبير في  وعلى 
اخ���ت���ب���ارات ال���ذاك���رة ب��ع��د ت���ن���اول ال���ف���راول���ة، اإل اأن 

التح�سن في  اأهمية  اأك��دوا على  الباحثين 
توؤثر  وال��ت��ي  الذهنية،  المعالجة  �سرعة 
ب�����س��ك��ل م��ب��ا���س��ر ع��ل��ى م���ه���ارات الحياة 
اليومية مثل القيادة واتخاذ القرارات 

المالية.
�سغط  خف�ص  في  الفراولة  و�ساعدت 
م�سادات  م�����س��ت��وي��ات  وزي�������ادة  ال�����دم 
الأك���������س����دة الم���ق���اوم���ة ل����لاأم����را�����ص في 
مجلة في  المن�سورة  للنتائج  وفقا  ال��دم، 

 Nutrition، Metabolism and
 .Cardiovascular Diseases

وقال الباحثون: "قد يوؤدي ا�ستهلاك الفراولة اإلى 
متزايدة  اأدل��ة  وهناك  الإدراك��ي��ة،  الوظيفة  تح�سين 

تدعم تاأثيره الإيجابي على �سحة الدماغ".

الممثلة الألمانية الأمريكية كير�ستن دان�ست لدى و�سولها اإلى عر�س اأزياء �سانيل لخريف و�ستاء 2025-2026 في باري�س. ا ف ب


