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اأع�ساب تحارب ال�سغط النف�سي 
في ظ��ل تف�ضي ف��رو���س ك��ورون��ا �ل��ق��ات��ل �ل���ذي ����ض��ط��ر �لج��م��ي��ع �إلى 
�لمكوث في �لمنزل للحد من �نت�ضار �لعدوى، تز�يدت كمية �ل�ضغوطات 

�لنف�ضية، وبات �لكثرون يعانون من �لقلق و�لاكتئاب و�لتوتر.
�ل�ضحة  على  فعال  �إيجابي  ب�ضكل  ت��وؤث��ر  �ل�ضحية  �لتغذية  �أن  وبم��ا 
�إن" �لاإلكتروني، مجموعة  �إ�س  "�إم  �أورد موقع  �لنف�ضية للمرء، فقد 
من �لاأع�ضاب �لتي تخفف �ل�ضغط �لنف�ضي وت�ضاعد في �لتخل�س من 

�لتوتر، على �لنحو �لتالي:
باناك�س جين�ضينغ: يوؤثر ب�ضكل �إيجابي على �ل�ضحة �لنف�ضية للمرء، 
وي�ضاعد في �لتخل�س من �لتوتر. كما �أنه ي�ضاعد �لج�ضم على �لتخل�س 

من �لاإجهاد عبر تح�ضين �لمز�ج وزيادة وظائف �لمناعة.
�لبابونج: �لبابونج هو نبات معروف بخ�ضائ�ضه �لم�ضادة للالتهابات 
و�لا�ضترخاء، ويمكن �أن ي�ضاعد �أي�ضاً في تح�ضين �لنوم مما يقلل بدوره 
من �لتوتر. و�أظهرت در��ضة باأن �لاأ�ضخا�س �لذين يتناولون 1500 

مجم من �لبابونج يوميًا م�ضتويات �أقل بكثر من �لقلق و�لتوتر.
م��ن م�ضتويات حام�س جاما- �ل��زه��رة  ه��ذه  ت��ع��زز  �ل��ع��اط��ف��ة:  زه���رة 
�أم��ي��ن��وب��وت��ري��ك �ل��ن��اق��ل �ل��ع�����ض��ب��ي �ل����ذي ي��ع��م��ل في �ل���دم���اغ لتعزيز 
�لا�ضترخاء. في در��ضة �ضغرة ن�ضرت في مجلة �لعلاجات �ل�ضيدلانية 
�لقلق و�ل��ذي��ن تم  ي��ع��ان��ون م��ن  �ل��ذي��ن  �لاأ���ض��خ��ا���س  �أف���اد  �ل�ضريرية، 
�لقلق  م�ضتويات  باأنهم   �ضهر  لمدة  �لعاطفة  زهرة  خلا�ضة  �إعطاوؤهم 

و�لتوتر �نخف�ضت لديهم.
�إكليل �لجبل "روزماري": تعد ع�ضبة �إكليل �لجبل من �أهم �لاأع�ضاب 
�لجهاز  ع�ضلات  في  �ل��ت��وت��ر  م��ن  �لتخل�س  في  ت�ضاهم  �ل��ت��ي  �لطبية 

�له�ضمي و�لتنف�ضي، كما �أنها ت�ضاعد على تن�ضيط �لذ�كرة.
�لخز�مى "�للافندر": تت�ضم ع�ضبة �لخز�مى بمكوناتها �لمن�ضطة �لتي 
�ضكل  �لع�ضبة على  تناول  �لع�ضبي، ويمكن  تهدئة �لجهاز  تعمل على 
�ضاي، �أو عبر غلي كوبين من �لماء، و�إ�ضافة قطرتين �إلى �أربع قطر�ت 

من زيت �لخز�مى، و��ضتن�ضاق بخارها لتخفيف �لقلق.

اأطعمة تحمي من نزيف اللثة
يحدث نزيف �للثة نتيجة �لتهابات في �لفم، ولا يجب �لا�ضتهانة بهذه 
�لعزل  ظل  وفي  �لاأ�ضنان.  �ضحة  على  كبرة  م�ضاعفاتها  لاأن  �لم�ضكلة 
من  وع��لاج��ه  �لنزيف  ه��ذ�  تخفيف  يمكنك  ك��ورون��ا  ف��رو���س  ب�ضبب 
لخلايا  تعيد  �لتي  �لاأطعمة  تناول  مع  و�لم��ل��ح،  بالماء  �لغرغرة  خ��لال 
مايو  تو�ضيات  ح�ضب  وه��ي  �لالتهابات،  على  وتق�ضي  �ضحتها  �للثة 

كلينيك.
* �ل��ف��و�ك��ه �لح��م�����ض��ي��ة ك��ال��برت��ق��ال و�ل��ي��و���ض��ف��ي و�لج���ري���ب ف���روت، 
�لنباتية  �لحيوية  و�لم�ضاد�ت  "�ضي"  بفيتامين  �لغنية  و�لخ�ضرو�ت 

مثل �لبروكلي و�لملفوف )�لكرنب(.
لاأن��ه غني  �للثة  نزيف  تعالج  �أنها  تبين  �لتي  �لفو�كه  �لم�ضم�س من   *
�أي�ضاً  �ل��ترك��ي��ب��ة  نف�س  في  م��ع  وت�����ض��ترك  و"�أ".  "�ضي"  بفيتامين 

�لبطاطا �لحلوة و�لجزر.
* �لحليب م�ضدر ر�ئع للكال�ضيوم وفيتامين "�أ"، وهو غني بالمغذيات 

�لتي تقوي �للثة.
ما  وهو  �لفم،  د�خ��ل  �لتو�زن �لحم�ضي  على  �لخيار طعام يحافظ   *

ي�ضاعد على �ضفاء نزيف �للثة ب�ضرعة.
* �لخ�ضرو�ت �لنيئة �لتي يحتوي عليها طبق �ل�ضلطة من �لاأطعمة 

�لتي ت�ضرع �ضفاء نزيف �للثة.

ب�سارة خير لمر�سى �سرطان الثدي
و�فقت جهات تنظيمية �أمركية يوم �لجمعة �لما�ضي على عقار جديد 
لنوع �ضر�س من �ضرطان �لثدي، �لذي يكون قد �نت�ضر في �لج�ضد حتى 

�لدماغ، حيث يكون من �ل�ضعب للغاية علاجه.
وذكرت هيئة �لغذ�ء و�لدو�ء �لاأمركية �أن "توكي�ضا"، وهي حبة يتم 
تناولها مرتين يوميا، وطورتها �ضركة "�ضياتل جينيتك�س"، �ضتو�ضف 
للم�ضابات بما يعرف ب�ضرطان �لثدي هر 2-، �لذي يكون قد �نت�ضر 
�أخرى. وهذ� �لنوع من �ل�ضرطان يكون مدفوعا  وقاوم عدة عقاقر 
�لذي   ،2 هر  بروتين  من  للغاية  �لكثر  ي�ضنع  للغاية  ن�ضط  بجين 
�ألف   50 نحو  ت�ضخي�س  يتم  ع��ام  وك��ل  �ل�ضرطان.  نمو  على  ي�ضاعد 
�مر�أة في �لولايات �لمتحدة ب�ضرطان �لثدي من نوع هر 2. وعادة ما 

يكون قابلا لل�ضفاء، لكنه �إذ� �نت�ضر يكون قاتلا.

الاثنين    20   إبريل   2020  م  -   العـدد   12915  
Monday    20    April   2020  -  Issue No   12915

يحكي عن كوابي�س ما بعد ال�سفاء من كورونا
حكى �ضاب �أمركي، موؤخر�، عن محنته �لمريرة مع فرو�س كورونا �لم�ضتجد 
)كوفيد 19(، بعدما كاد �أن يفارق �لحياة، لكن تماثل لل�ضفاء بعد �أ�ضبوع 

من �لعناية �لطبية �لمكثفة.
 29 "و��ضنطن بو�ضت"، فاإن فر�ن�ضي�س ويل�ضون، �لبالغ  وبح�ضب �ضحيفة 
عاما، لم يكن يعاني �أي �أمر��س مزمنة كما �أن �ضحته كانت في حالة جيدة 

جد� قبل �أن ي�ضاب بالعدوى.
ويقول �لخبر�ء �إن فرو�س كورونا يوؤثر ب�ضكل �أكبر على كبار �ل�ضن ومن 

يعانون �لاأمر��س �لمزمنة، لكن �ل�ضباب لي�ضو� في ماأمن من �لمر�س.
وعقب �إ�ضابته بالفرو�س، وجد فر�ن�ضي�س نف�ضه في و�ضع م�ضطرب، فلم 
بجهاز  مده  �إلى  �لاأطباء  و��ضطر  طبيعي،  ب�ضكل  �لتنف�س  على  ق��ادر�  يعد 

�لتنف�س �لا�ضطناعي.
و�ت�ضل �لممر�ضون في �أحد م�ضت�ضفيات و��ضنطن بعائلة �ل�ضاب حتى يجلبو� 

له ر�هبا، لاأنه موته �ضار و�رد� جد�.
على  تغلب  مي�ضون،  ج��ورج  جامعة  في  �ل��ق��ان��ون  ي��در���س  �ل��ذي  �ل�ضاب  لكن 

�لمر�س في وقت لاحق، وخرج من �لم�ضت�ضفى في �أتم �لعافية.
ورغم �أن �ل�ضاب �كت�ضب مناعة �ضد �لمر�س، فلم يعد معر�ضا ب�ضدة للفرو�س، 

بخلاف من لم ي�ضابُو� به بعد، �إلا �أنه ما ز�ل يو�جه "�أهو�ل �لوباء".
و�أوردت �ل�ضحيفة �لاأمركية، �أن فر�ن�ضي�س تاأثر� ب�ضكل كبر على �لم�ضتوى 
روؤية  بعد  �لنوم  من  ليلا  ي�ضتيقظ  و�ضار  �لم��ر���س،  تجربة  عقب  �لنف�ضي، 

�لكو�بي�س.
ويرى فر�ن�ضي�س �أ�ضياء كثرة مت�ضاربة، خلال نومه، ففي بع�س �لاأحيان، 
يرى ت�ضخي�س �إ�ضابته بالفرو�س �لمعدي، وفي مر�ت �أخرى، يرى �أنه يدفن 

حيا، �أو �أنه ينقل �لعدوى �إلى �أ�ضخا�س �آخرين.

بيرو تلغي مهرجانا 
يعود اإلى ح�سارة الإنكا 
�أل���غ���ي م��ه��رج��ان ت��ق��ل��ي��دي ل��ت��ك��ريم �إله 
حزير�ن/يونيو   24 في  ينظم  �ل�ضم�س 
من كل �ضنة في مدينة كوزكو �لبروفية، 
�لم�ضتجد وفق ما  ب�ضبب فرو�س كورونا 

�أفادت �ل�ضلطات �لمحلية .
و�أعلنت لجنة مهرجانات كوزكو، عا�ضمة 
جنوب  في  �ل�ضابقة  �لاإن��ك��ا  �إم��بر�ط��وري��ة 
�لتقليدي"  ريمي  "�نتي  �أن  ب��رو،  غرب 
وه���و ����ض��م �لم��ه��رج��ان ب��ل��غ��ة ك��ي�����ض��و� "لن 
يح�ضل هذ� �لعام عملا بتدبر وقائي" 

�ضد وباء كوفيد 19.
وخلال �لمهرجان، يقوم ممثلون بتج�ضيد 
�لعديد من �ل�ضخ�ضيات �لتاريخية، بما 
 )1471-1438( بات�ضاكوتيك  فيها 
�ل�ضم�س،  و�ب��ن  �لاإم��بر�ط��وري��ة  موؤ�ض�س 
وفقا للاإنكا. وياأتي �ل�ضكان وهم يرتدون 
ملاب�س تمثل �لدول �لاأربع لاإمبر�طورية 

�لاإنكا، ليقدمو� له �لقر�بين.
وي��ج��ذب ه���ذ� �لاح��ت��ف��ال �ل����ذي ي��ق��ام في 
�لجنوبي  �لن�ضف  في  �ل�ضتوي  �لانقلاب 
م��ن �ل��ك��رة �لاأر���ض��ي��ة، م��ا ي�ضل �إلى 80 

�ألف متفرج كل عام.

في زمن كورونا.. اأف�سل و�سيلة 
للقيام بعملك من المنزل �ص 25

احذر الطعام غير المحفوظ 
جيدا في ف�سل ال�سيف

في �ل�ضيف ومع �رتفاع درجة �لحر�رة تن�ضط ع�ضيات �ل�ضلمونيلا وبكتريا كامبيلوباكتور 
للاإ�ضابة  يتناولها  من  وتعر�س  �لطازجة،  �لخ�ضرو�ت  وحتى  �للحوم  على  �لظهور  في 

باأمر��س معوية. هذه ن�ضائح لتجنب �لت�ضمم �لغذ�ئي في ف�ضل �ل�ضيف.
في ف�ضل �ل�ضيف �لحار يخرج �لنا�س للتنزه في �لحد�ئق �لعامة يحملون معهم طعامهم 
�لنا�س لا يحتاط كثر� في  �لاأن��ه��ار. كثر من  في رح��لات ق�ضرة تحت �لاأ�ضجار وق��رب 
طريقة حفظه للغذ�ء �لذي يجلبه معه. فبع�ضها يف�ضد ب�ضبب �لحر ويعر�س من يتناوله 
للاإ�ضابة بع�ضيات معوية مثل �ل�ضلمونيلا �أو بكتريا كامبيلوباكتور، �لتي ت�ضبب �لت�ضمم 

و�لاإ�ضهال.
�أل��ف �ضخ�س نتيجة  �أك��ر من ثمانين  �إ�ضابة  �ألمانيا مثلا �ظهر معهد روب��رت كوخ  ففي 
�لت�ضمم بهذه �لع�ضيات بين �ضهري يونيو و�ضبتمبر 2014. �ل�ضلمونيلا ت�ضيب �للحوم، 
مثل لحوم �لبقر و�لدجاج. كما �أن بع�ضها يظهر على �لخ�ضرو�ت �لطازجة مثل �لطماطم 

و�ل�ضلطة.
"�ضبيغل �ون لاين"  ولتجنب تعر�س �لاأطعمة لهذه �لاأن��و�ع من �لع�ضيات ين�ضح موقع 
�لاألماني بو�ضعها باأ�ضرع وقت بعد �ضر�ءها في �لثلاجة. كما يجب حفظ �لدجاج بالذ�ت 
بتنظيف  �لم��وق��ع  وين�ضح  مئوية.  درج���ات   4 ح���ر�رة منخف�ضة تح��ت  درج���ات  مبا�ضرة في 
�لخ�ضبة �لم�ضتخدمة في تقطيع �للحوم بالماء �ل�ضاخن. ولا ين�ضى �لمرء غ�ضل �ليدين قبل 

وبعد �لتقطيع.

تقلل  �لتي  �لاأطعمة  �أك��ر  من  �ل�ضوفان  حبوب  �ل�ضوفان. 
ك��لًا م��ن �لج��ل��وك��وز و�لاأن�����ض��ول��ين ب��ال��دم، م��ا ي�ضاعد على 

تح�ضين ��ضتخد�م �لخلايا لهرمون �لاأن�ضولين.
بال�ضبع  �لاإح�ضا�س  �إط��ال��ة  على  �لبي�س  ي�ضاعد  �لبي�س. 

وتزويد �لج�ضم بالمغذيات.
�أن ت���ن���اول �ل���ث���وم ي���زي���د حرق  �ل����ث����وم. وج�����دت در������ض����ات 
ويقلل  �لدموية،  �ل��دورة  تدفق  ويح�ضن  للدهون،  �لج�ضم 

�لالتهابات.
م�ضادة  عنا�ضر  على  �لم�ضروم  �أو  �لفطر  يحتوي  �لفطر. 
و�ل�ضكر  �لكربوهيدر�ت  و�ضول  تقلل  و�ألياف  للالتهابات، 

للدم.
وتقليل  �لمناعة  �لحم�ضية  �ل��ف��و�ك��ه  تح�ضن  �لحم�ضيات. 

�لالتهابات �لتي ت�ضاحب �رتفاع ن�ضبة �ل�ضكر بالدم.
�للبن. يحتوي �للبن )�لزبادي( على م�ضاد�ت للالتهابات 
�أثر �رتفاع �ل�ضكر بالدم، لكن يُن�ضح  ت�ضاعد على تخفيف 

بتناول �للبن �لخالي من �ل�ضكر و�لمنكهات.
�ل�ضاي �لاأخ�ضر و�لاأ�ضود. يزيد �ل�ضاي �لاأخ�ضر من حرق 
للاأك�ضدة  بم�ضاد�ت  �لج�ضم  وي���زوّد  �لح��ر�ري��ة،  �ل�ضعر�ت 

تقلل �لالتهابات.
مثل  تعمل  نباتية  عنا�ضر  على  �لقرفة  تحتوي  �لقرفة. 

�لاأن�ضولين على خف�س �لجلوكوز بالدم.
�ل�ضكري يوؤذي �لعين و�لكلى و�لاأع�ضاب

�ل�ضكري خطر  �إن  قال �لمركز �لاتحادي للتوعية �ل�ضحية 
و�لكلى  �لعين،  ي��وؤذي  �أن��ه  �إلى  م�ضر�ً  �ل�ضحة،  على  كبر 

و�لاأع�ضاب خا�ضةً.
�ل�����ض��ك��ري يم��ه��د �لطريق  �أن د�ء  �لاألم����اني  �لم��رك��ز  و�أو����ض���ح 
خطر  يرفع  �ل��ذي  �ل�ضكري،  �ل�ضبكية  باعتلال  للاإ�ضابة 
�ل�ضكري،  �لكلى  �عتلال  �إلى  ي��وؤدي  كما  بالعمى،  �لاإ�ضابة 
يهدد  �ل��ذي  �لكلوي،  بالف�ضل  �لاإ�ضابة  خطر  يرفع  �ل��ذي 

�لحياة.
�لاأع�ضاب  باعتلال  �لاإ�ضابة  في  �أي�ضاً  �ل�ضكري  ويت�ضبب 
�لاإح�ضا�س  ف��ق��د�ن  في  �أع��ر����ض��ه  تتمثل  و�ل���ذي  �ل�����ض��ك��ري، 

بالاألم في �لاأطر�ف، خا�ضةً �لاأقد�م.
فت�ضاب  ذل��ك،  �لمري�س  ب��الاأق��د�م، لا يلاحظ  ج��رح  وعند 
�ل�ضكري"، وهي حالة مر�ضية  "بالقدم  بعدوى ما يعرف 

خطرة قد توؤدي �إلى �لبتر.
�ل�ضكري  مر�ضى  على  �لج�ضيمة  �لمخاطر  ه��ذه  ولتجنب 
�ضبط م�ضتوى �ل�ضكر بالدم بالمو�ظبة على تعاطي �لاأدوية، 
�ل�ضحية،  �لتغذية  على  يقوم  �ضحي  حياة  �أ�ضلوب  و�تباع 
ومنتجات  �لطازجة  و�لفو�كه  �لخ�����ض��رو�ت،  من  بالاإكثار 
و�لن�ضويات  �ل�ضكريات  من  �لاإق��لال  مع  �لكاملة،  �لحبوب 

و�لدهون.
ومن �لمهم �أي�ضا �لمو�ظبة على ممار�ضة �لريا�ضة و�لاأن�ضطة 
�لحركية، �لتي ت�ضاعد على �ضبط م�ضتوى �ل�ضكر في �لدم، 

بالاإ�ضافة �إلى �لاإقلاع عن �لتدخين و�لخمر.

لماذا يجب الإقلاع عن التدخين الآن؟
يعتمد فرو�س كورونا �لم�ضتجد )كوفيد19-( على بروتين 
ومن   ،ACE2 ي�ضمّى  �لج�ضم  خلايا  �ضطح  على  يوجد 
هذ� �لبروتين يبد�أ �لفرو�س في �لتكاثر و�لانت�ضار. وت�ضر 
در��ضات �إلى �أن تدخين �ل�ضجائر يزيد عدد م�ضتقبلات هذ� 
تقل  �لتدخين  عن  �أقلعو�  من  و�أن  �لرئتين،  في  �لبروتين 
بالمئة مقارنة   30 م�ضتويات هذ� �لبروتين لديهم بن�ضبة 

بمن يدخنون.
وتحذّر منظمة �ل�ضحة �لعالمية من تز�يد �حتمال �نتقال 
�لاأ�ضابع  �لمدخنين من خلال تلام�س  �إلى  كورونا  ع��دوى 
و�ل�ضفاه، �إلى جانب زيادة خطر م�ضاعفات �لمر�س عليهم 
ن��اتج عن  �أو �ضعف في �ضحة �لرئة  �أم��ر����س  ب�ضبب وج��ود 

�لتدخين.
وقد وجدت در��ضة بريطانية �أن 12.3 بالمئة من �لمدخنين 
�لمركزة  �لرعاية  �إلى  �إدخالهم  تم  بكورونا  �أ�ضيبو�  �لذين 
�لن�ضبة  تبلغ  بينما  ��ضطناعي،  تنف�س  باأجهزة  وتو�ضيلهم 

بين غر �لمدخنين 4.7 بالمئة.
وب�ضكل عام، يوؤدي �لتدخين �إلى �إ�ضعاف قدرة �لرئتين على 
�لا�ضتفادة من �لاأك�ضجين، و�إلى �إ�ضعاف �لمناعة في مو�جهة 

�لعدوى �لفرو�ضية.

اأ�سرار لمقابلة 
عمل ناجحة عبر 

زوم اأو �سكايب
م������ع ف������ق������د�ن ع��������دد ك����ب����ر من 
�لوقت  في  وظائفهم  �لاأ�ضخا�س 
�لذي تتر�جع فيه �ل�ضركات تحت 
�ضغط �لاإقفال �لناجم عن تف�ضي 
�لمرجح  ف��م��ن  ك����ورون����ا،  ف���رو����س 
�أن ي��ك��ون ه��ن��ال��ك �رت��ف��اع ح���اد في 
يبحثون عن  �ل��ذي��ن  �لاأ���ض��خ��ا���س 
ف��ر���ض��ة ع��م��ل ج���دي���دة، و�إج�����ر�ء 
�لعمل عبر  �لكثر من مقابلات 

تطبيقات �لمحادثة �لمرئية.
ول��ل��ح�����ض��ول ع��ل��ى م��ق��اب��ل��ة عمل 
�لمحادثة  تطبيقات  ع��بر  ناجحة 
�لمرئية، �أوردت �ضحيفة ديلي ميل 

�لبريطانية �لن�ضائح �لتالية:
جاهز  �أن�������ك  م�����ن  ت�����اأك�����د   -  1
تكون  �أن  ي���ج���ب   : ل���ل���ك���ام���ر� 
�ل��ت��ح�����ض��ر�ت لم��ق��اب��ل��ة ع��م��ل عبر 
للتح�ضر�ت  مم��اث��ل��ة  �ل��ف��ي��دي��و 
لم��ق��اب��ل��ة �ل��ع��م��ل �ل��ت��ق��ل��ي��دي��ة، مع 
ب�����ض��ع خ��ط��و�ت �إ���ض��اف��ي��ة. حاول 
ت��وف��ر خ��ل��ف��ي��ة ج���ي���دة، و�رت�����د�ء 
وتجنب  �أن��ي��ق��ة،  ر�ضمية  ملاب�س 
�إجر�ء مقابلة �لعمل �لافتر��ضية 
�لم��ط��ب��خ. كما  �أو  �ل��ن��وم  في غ��رف��ة 
�أمام نافذة  يُن�ضح بعدم �لجلو�س 
�ضورتك  ت���ك���ون  ل��ك��ي  م�����ض��رق��ة، 

و��ضحة.
2 -كن على در�ية بالتكنولوجيا: 
قبل �إجر�ء �لمقابلة، من �ل�ضروري 
�أن تكون على در�ية بكيفية ت�ضغيل 
بالفيديو،  �لات�������ض���ال  ب���رن���ام���ج 
مثل  �ل��بر�م��ج  �أف�ضل  و��ضتخد�م 

"زوم". "�ضكايب" و 
3 - تحقق من محيط �لفيديو: 
تنوي  �لتي  �لغرفة  ترتيب  حاول 
�إج����ر�ء �لم��ك��الم��ة م��ن��ه��ا، وت��اأك��د من 
ع���دم وج����ود �أي ���ض��يء غ��ري��ب في 
�لخلفية. كما يُن�ضح بعدم �ل�ضماح 
�لغرفة،  �إلى  بالدخول  للاأطفال 
�أن  يم��ك��ن  ف��و���ض��ى  �أي  ل��ت��ج��ن��ب 

يحدثوها �أثناء مقابلة �لعمل.
مقاطعة  ع����دم  م���ن  ت���اأك���د   -  4
عائلتك:   �أف���ر�د  قبل  من  �لمقابلة 
�أخ����بر زوج��ت��ك و�أط��ف��ال��ك باأنك 
�لغرفة  في  وح��ي��د�ً  للبقاء  تحتاج 
هامة  م���ق���اب���ل���ة  تج������ري  و�أن���������ك 
و�طلب  ع���م���ل،  ع��ل��ى  ل��ل��ح�����ض��ول 
م��ن��ه��م ع���دم �ل���دخ���ول م��ه��م��ا كان 

�ل�ضبب.

اأ�سف هذه الأطعمة اإلى مائدتك ل�سبط ال�سكر خلال العزل

م�ستوى  ارت��ف��اع  م��ن  القلق  يقت�سر  ل 

على  العزل  ف��رة  خ��لال  بالدم  ال�سكر 

الجميع،  ي�سمل  ب��ل  ال�سكري،  مر�سى 

فخلال  زائ��د.  وزن  لديهم  من  وخا�سة 

هذه الفرة تقل الحركة، ويزداد تناول 

الغنية  اأو  ال�سكرية  الخفيفة  الوجبات 

بالن�سويات لتخفيف م�ساعر الكتئاب. 

التالية  الأطعمة  بتناول  يُن�سح  لذلك 

التي ت�ساعد على خف�ض ن�سبة الجلوكوز 

بالدم ب�سكل طبيعي:
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�ش�ؤون محلية

بلدية مدينة العين تنجز اأعمال تطوير �سارع خالد بن الوليد

اإن�ساء م�سار  للم�ساة والدراجات الهوائية و زراعة اأكثر من 300 األف زهرة مو�سمية

مجل�س اأمناء المركز الوطني لعلوم وتكنولوجيا الف�ساء يعقد اجتماعه الربع �سنوي عن بعد 

الأ�سقاء محمد وحمد و�سعيد بن نعيف العامري

م�ساهمة تطوعية وخيرية في  تعقيم وتطهير مدينة العامرة والمناطق المجاورة 

معدات طبية للم�سابين بفيرو�ض  كوفيد19- والعاملين على المكافحة 

عالماً وباحثاً ومهند�ساً مقرهم الإمارات، اجتمعوا لتلبية الحاجة العالمية العاجلة   20

•• العين - الفجر

�لحد�ئق  ب���اإد�رة  متمثلة  �لعين  مدينة  بلدية  �أنج���زت 
م�ضروع  �لم��دي��ن��ة  و���ض��ط  ب��ق��ط��اع  ترفيهية  و�لم��ت��ن��زه��ات 
تطوير �ضارع خالد بن �لوليد هذ� �لم�ضروع يعتبر �ضمن 
�ضل�ضلة من �لم�ضاريع �لتطويرية �لتي تقوم بها �لبلدية 
منظومة  ت��غ��ي��ر  �إلى  ت��ه��دف  و�ل���ت���ي   2020 ع���ام  في 
�ضمن  �لم��زه��رة  �ل��ن��ب��ات��ات  ب���اإدخ���ال  �لح��ال��ي��ة  �لت�ضميم 
في  و�لفرعية  �لرئي�ضية  �ل�ضو�رع  في  �لمنفذة  �لت�ضاميم 
�لمدينة ، حيث تم تنفيذ �أعمال تطوير �ضارع خالد بن 
م�ضاحة  على  �لطبيعية  �لتجميلية  للزر�عات  �لوليد 

�ضرطة  �إ���ض��ار�ت  �أل��ف متر مربع ممتدة من   50 تبلغ 
�لجيمي �ضابقا وحتى دو�ر بن عزيز .

�لتطويري  �لم�ضروع  �أن  �لكعبي   منى  �لمهند�ضة  وقالت 
ل�ضارع خالد بن �لوليد ��ضتمل على عدة �أعمال للزر�عة 
�لتجميلية �لتي تتميز بها �ضو�رع مدينة �لعين ،كر�ضف 
ل��ل��ج��زي��رة �ل��و���ض��ط��ي��ة ب��الح�����ض��ى �ل��ت��ج��م��ي��ل��ي وزر�ع����ة 
للزهور  �أحو��س متنوعة  زر�ع��ة  ، ف�ضلًا عن  �لاأ�ضجار 
�لمو�ضمية، ومغطيات �لتربة ، ��ضافة �لى معالجة بع�س 
�ل�ضدر و�لغاف  �أ�ضجار  �لتي ت�ضمنت  �لنباتات �لمحلية  
، كما تم زر�ع��ة �ك��ر من 300  �أل��ف زه��رة  مو�ضمية 
تنوعت بين زهو �لفينكا و �لبيتونيا مت�ضمنة �لاألو�ن 

�لاأحمر و�لاأبي�س و�لوردي .
�إن�ضاء  �لوليد  بن  خالد  �ضارع  تطوير  م�ضروع  ت�ضمن 
م�ضار للدر�جات �لهو�ئية  وممر�ت �آمنة للم�ضاة بطول 
4 كيلو متر تم تجميل جو�نبه بزهور ونباتات محلية 
ريا�ضات  ممار�ضة  على  �لمجتمع  �أف���ر�د  ت�ضجيع  بهدف 
�لهو�ئية بما يدعم  �لدر�جات  و�لرك�س وركوب  �لم�ضي 
هذه  وت��ه��دف  فيما   ، �لمجتمع  لاأف���ر�د  �لعامة  �ل�ضحة 
تعزيز  �إلى  لل�ضارع  �لتجميلية  �لتطويرية  �لاأع��م��ال 
�لم�ضهد �لح�ضاري ل�ضو�رع �لمدينة ، و�إ�ضفاء لم�ضة جمالية 

تدخل �لبهجة و�ل�ضرور على م�ضتخدمي �لطرق.
�لحد�ئق  �إد�رة  �أب��ق��ت   ، �لم�����ض��روع  �أع���م���ال  �ضمن  وم���ن 

و�لمتنزهات �لترفيهية ببلدية مدينة �لعين على �أِ�ضجار 
�لغاف و�ل�ضدر �لمعمرة على جانبي �ل�ضارع وفي �لجزيرة 
مما   �لح�����ض��اري  �لم����وروث  ه��ذ�  على  حفاظا  �لو�ضطية 
�لمعمرة  و�لاأ�ضجار  �لزهور  بين  وجمالًا  تناغماً  �أ�ضفى 
ع��ل��ى �م��ت��د�د �ل�����ض��ارع ، ف��ي��م��ا  و�أ���ض��ه��م �لم�����ض��روع بدوره  
،ورفع  �لخ�����ض��ر�ء  �لرقعة  م��ن  �ل��ف��رد  ن�ضيب  زي���ادة  في 
من  �لطريق  م�ضتخدمي  من  �لجمهور  ر�ضا  م�ضتوى 
خلال �لاإقبال على �لمم�ضى وم�ضار �لدر�جات �لهو�ئية  
،ويجري �لعمل حاليا على ح�ضر �لفر�س �لا�ضتثمارية 
للموقع وتهيئته للبدء في ��ضتثمار م�ضاحاته في �لمر�حل 

�لقادمة  .
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وتكنولوجيا  لعلوم  �لوطني  �لمركز  �أمناء  عقد مجل�س 
�جتماعه  �لمتحدة  �لعربية  �لاإم��ار�ت  بجامعة  �لف�ضاء 
�ل����دوري �ل��رب��ع ���ض��ن��وي ل��ل��ع��ام �لج����اري 2020،  عن 
بعد  برئا�ضة �ضعادة �لدكتور محمد �لاأحبابي – �لمدير 
�لعام لوكالة �لاإمار�ت للف�ضاء،  حيث تم �عادة ت�ضكيل 
�أ.د. غالب  �أع�ضاء وهم كلا من:   3 �لمجل�س بان�ضمام 
�لح�ضرمي �لبريكي - مدير �لجامعة بالاإنابة-  نائب 
علي  �لمهند�س  �لاأك��اديم��ي��ة،   لل�ضوؤون  �لجامعة  مدير 
�لها�ضمي مدير عام – �لياه �ضات للخدمات �لحكومية 
، و �لدكتور محمد �أحمد �لكو�س ع�ضو مجل�س �أمناء 

�ضندوق تطوير قطاع �لات�ضالات وتقنية �لمعلومات.
�ل�ضادة  �لمجل�س  �أع�ضاء  من  كلا  �لاجتماع  ح�ضر  كما 
ل�ضندوق  �لتنفيذي  �لمدير   - �لمحمود  �لمهند�س عمر   :
تطوير قطاع �لات�ضالات وتقنية �لمعلومات ، و�لمهند�س 
�إ�ضماعيل عبد �لله - �لرئي�س �لتنفيذي ل�ضركة �ضتر�تا 

�لمركز  مدير  �لها�ضمي-  خالد  �لدكتور  و  للت�ضنيع، 
�لوطني لعلوم وتكنولوجيا �لف�ضاء

و�أو�ضح  �ضعادة �لدكتور �لمهند�س محمد نا�ضر �لاأحبابي 
جهود  "�أن  للف�ضاء  �لاإم����ار�ت  وك��ال��ة  ع��ام  مدير   –
�لمجتمع  لت�ضجيع  �لما�ضية  �لفترة  بذلت خلال  حثيثة 
�لتي  �لبحثية  �لم�����ض��اري��ع  م��ن  م��زي��د  وت��ق��ديم  �لعلمي 
لا�ضتك�ضاف  �لر�ضيدة  حكومتنا  وتوجهات  روؤي��ة  تلبي 
�لاأبحاث  دعم  و   ، �لوطنية  �لقدر�ت  �لف�ضاء وتطوير 
�أهد�فها، بالا�ضتفادة  �لعلمية �لحالية ل�ضمان تحقيق 
تقدمها  �ل��ت��ي  �لم�����ض��ت��وى  ع��ال��ي��ة  �لعلمية  �لم��ر�ف��ق  م��ن 
مختبر�ت جامعة �لاإمار�ت و�لكو�در �لب�ضرية �لبحثية 
و�لعلمية و�لطلابية �لمتخ�ض�ضة �لتي يحت�ضنها �لمركز 
�لمرحلة  �لتوجهات في  موؤكد� على �ضرورة تنفيذ هذه 

�لقادمة". 
�لمركز  مدير   – �لها�ضمي  خالد  �لدكتور  �أو���ض��ح  كما 
" �أن �لعمل  �ل��ف�����ض��اء   �ل��وط��ن��ي ل��ع��ل��وم وت��ك��ن��ول��وج��ي��ا 
م�����ض��ت��م��ر في �لم���رك���ز ل��ت��ح��ق��ي��ق �لم�������ض���اري���ع �لح���ال���ي���ة و 

كو�در  بناء  على  تعمل  م�ضتقبلية   لم�ضاريع  �لتخطيط 
وتكنولوجيا  ع��ل��وم  مج����الات  في  متخ�ض�ضة  وط��ن��ي��ة 
�لا�ضتثمار  �لر�ضيدة في  روؤية قيادتنا  �لف�ضاء لتحقيق 
�لاأم��ن��اء خلال  �لف�ضاء"  و�ع��ت��م��د مجل�س  في مج��ال 
�لاجتماع  مح�ضر  �أج��ن��دة  ونتائج  تو�ضيات  �لاجتماع 
�ل�ضابق، وما ترتب عليها من نتائج وتو�ضيات لتحقيق 
�أهد�ف �لعمل في ظل �لظروف �لر�هنة و�لحفاظ على 

��ضتمر�رية �لعمل عن بعد لانجاز �لم�ضاريع.  
و�أطلع �أمناء �لمجل�س على مدى تقدم وترة �ضر �لعمل 
في مبنى ت�ضميم وتنفيذ وفح�س �لاأقمار �لا�ضطناعية، 
�لعلمية  �لم�ضتقبلية  �لم�����ض��اري��ع  ع��م��ل  ���ض��ر  و�ع��ت��م��اد 
و�لبحثية للمركز �لوطني لعلوم وتكنولوجيا �لف�ضاء، 
�لمتعلقة  �لمو�ضوعات  من  �لعديد  �لاجتماع  تناول  كما 
من  �لف�ضاء  مجال  في  و�لدولية  �لاإقليمية  بالم�ضاريع 
�أبرزها �لتقدم في م�ضروع "�لقمر �لا�ضطناعي �لعربي 
�لمتعددة  و�لا�ضتخد�مات  �لمدنية  ل��لاأغ��ر����س   "813

لخدمة �لوطن �لعربي ودول �لمنطقة من جهة.

وتكنولوجيا  لعلوم  �لوطني  �لمركز  �إن  بالذكر  جدير 
�ل��ف�����ض��اء �أن�����ض��اأ  بم��ب��ادرة م��ن وك��ال��ة �لم����ار�ت للف�ضاء 
�لعامة  و�لهيئة  �لمتحدة  �لعربية  �لاإم����ار�ت  وجامعة 
تطوير  �ضندوق  في  ممثلة  �لات�ضالات  قطاع  لتنظيم 
قطاع �لات�ضالات وتقنية �لمعلومات في نوفمبر 2016، 
ويعد �لمركز �لاأول من نوعه في �ل�ضرق �لاأو�ضط، ويعمل 
علوم  مجال  في  و�لابتكار  و�لتطوير  للبحث  كحا�ضنة 
وتكنولوجيا �لف�ضاء من خلال تقديم مجالات بحثية 
�لاأقمار  �ت�����ض��الات  ع��ل��ى  ت��رك��ز  �لتخ�ض�ضات  م��ت��ع��ددة 
�لجوي  و�ل���غ���لاف  ب��ع��د  ع��ن  و�لا���ض��ت�����ض��ع��ار  �ل�ضناعية 
و�لتكنولوجيا ذ�ت �ل�ضلة لتعزيز قدر�ت دولة �لاإمار�ت 
�لعربية �لمتحدة في هذه �لمجالات، و�ضوف يلعب �لمركز 
لدولة  جديدة  دولية  مكانة  تر�ضيخ  في  �أ�ضا�ضياً  دور�ً 
�لاإم��ار�ت في مجال �لف�ضاء. حيث يهدف �لى ت�ضجيع 
�لاب��ت��ك��ار �ل��ث��ق��افي ب���ين �ل�����ض��ب��اب وت���زوي���ده���م بمن�ضة 
هذ�  في  �لاأ�ضا�ضية  مهار�تهم  تطوير  على  ت�ضاعدهم 

�لمجال.
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في بادرة تعك�س حما�س �أبناء �لاإمار�ت لخدمة �لوطن  في 
�إطار �لم�ضوؤولية �لاجتماعية قام �لمو�طن محمد �ضيف بن 
�لمادية  بالم�ضاهمة  و�ضعيد،  و�إخو�نه حمد  �لعامري  نعيف 
و�ضو�رع   و�أح��ي��اء  ط��رق   وتطهر  لتعقيم  و��ضعة  بحملة 
و�ل�ضاد  �ل�ضلامات  ومناطق  )�ل��ي��ح��ر(،  �لعامرة  مدينة 
و�لمر�فق �لقريبة، وذلك بالتعاون مع بلدية �لعين �لقطاع 
�لغربي وعدد من متطوعي هيئة �لهلال �لاحمر �ضمن 
للوقاية من  �ل��دول��ة  �لمتبعة في  �لاح��تر�زي��ة  �لاإج����ر�ء�ت 
فرو�س كورونا �لم�ضتجد  لتاأمين �ضحة و�ضلامة �لمجتمع، 
حيث و�كبت �لحملة  �لتي ��ضتمرت ثلاثة �أيام دوريات من 

�ل�ضرطة �لمرورية.
و�ضكر �ضالم  �لري�س �لعامري مدير فرع  هيئة  �لهلال 
�ضيف بن  �لم��و�ط��ن مح��م��د  �ل��ع��ين  م�ضاهمة  �لاأح��م��ر في 
ن��ع��ي��ف و�إخ����و�ن����ه �ل���ك���ر�م ع��ل��ى ه���ذه �لم���ب���ادرة �ل��ن��ب��ي��ل��ة في 

�لعمل �لتطوعي و�لخري �لر�مية لتوفر �أعلى درجات 
�أهمية  على  م��وؤك��د�ً  �لمجتمع،  لاأف���ر�د  و�ل��وق��اي��ة  �لحماية 

هذ� �لتفاعل من قبل �أبناء �لاإمار�ت لحماية �لمجتمع من 
تد�عيات "كورونا"، وتجاوز هذه �لاأزمة �لعالمية.

من جهته �أو�ضح �ضاحب �لمبادرة محمد �ضيف بن نعيف �أن 
هذه �لم�ضاعدة من قبله مع �أخوته تاأتي �ضمن �إح�ضا�ضهم 
�لوطن  تجاه  �لمطلوب  و�لو�جب  �لاجتماعية  بالم�ضوؤولية 
�أن هذه �لحملة �لتي �ضملت �لعديد  �إلى  و�أبنائه، م�ضر�ً 
�لمو�طنين  عند  �لاإيجابي  �ل�ضدى  لها  ك��ان  �لمناطق  من 
�لخا�ضة  �لم��ع��د�ت  �أح���دث  ��ضتخد�م  تم  حيث  و�لمقيمين، 
بالر�س و�لتطهر و�لمركبات �لحديثة و�لمر�ضات �لمحمولة 
على �لظهر، وبالتالي ��ضتخد�م منتجات �لتطهر �لمعتمدة 
�لمتخ�ض�ضة في  �ل�ضر�ع  �ضركة  بالتعاون مع  �لبلدية  لدى 
ذلك. بدوره قال �ضعيد �ضيف بن نعيف مدير �ضركة �لعين 
للتوزيع �ضابقاً: �إن هذه �لمبادرة في �لتعقيم و�لتطهر هي 
�لمقتدرين في  �لم�ضوؤولية �لاجتماعية لدى كافة  جزء من 
�إطار تعزيز �لجهود �لوقائية �لاحتر�زية، وهي �ضرورية 
�إ�ضافة  �لمجتمع،  و�أف���ر�د  �أهلنا  ل�ضلامة  �لاأوق���ات  ه��ذه  في 
�ل��ع��ام��رة و�ل�ضاد  م��ن��اط��ق  �ل��ع��ام��ة في  �لم���ر�ف���ق  �أم����ان  �إلى 

و�ل�ضلامات.  

•• اأبوظبي - الفجر

 ت�ضكلت مجموعة من 20 باحثاً وعالماً ومهند�ضاً 
مكافحة  لجهود  ��ضتجابة  عمل،  فريق  لتكوين 
خلال  م���ع���اً  و�ل���ع���م���ل  كوفيد19-  ف����رو�����س 
�لقادمة لاإنتاج معد�ت طبية  �لاأ�ضابيع و�لاأ�ضهر 
جديدة �أكر فعالية وحيوية، للعاملين في مجال 
كورونا  وباء  يكافحون  �لذين  �ل�ضحية  �لرعاية 
د�عمين  �لاأمامية،  �لخطوط  في  )كوفيد19-( 
بذلك �لجهود �لوطنية لدولة �لاإمار�ت �لعربية 
ومنع  تبعاته،  و�ح��ت��و�ء  �لوباء  لمكافحة  �لمتحدة، 
�نت�ضاره بعد �أن �أ�ضبح �أول تهديد حقيقي للعالم 
في �لقرن �لحادي و�لع�ضرين. ونجحت �لمجموعة 
تنف�س  لج��ه��از  م��ب��دئ��ي  نم����وذج  �أول  تج��م��ي��ع  في 
�ضناعي، ويخ�ضع �لجهاز �لاآن لاختبار�ت د�خلية 

قبل �إر�ضاله للاختبار و�لتحقق �لخارجي.
�أطلقها  �ل��ت��ي  �ضاين�س  �ضيتيزن  م��ب��ادرة  وت��رك��ز 
�لمتطور  -�لم��ع��ه��د  �لتكنولوجي،  �لاب��ت��ك��ار  معهد 
�أبوظبي  ي��ت��خ��ذ م���ن  �ل����ذي  �ل��ع��ل��م��ي��ة  ل��ل��ب��ح��وث 

م��ق��ر�ً ل���ه، وي��ت��ك��وّن م��ن ث��م��ان��ي��ة م��ر�ك��ز بحوث 
�لذي  �لمتز�يد  �لطلب  تلبية  على  متخ�ض�ضة- 
كورونا  ل��وب��اء  �لعالمية  للا�ضتجابة  نتيجة  ب��رز 

)كوفيد19-(.
وم��ع تج��اوز ع��دد ح��الات �لم�ضابين بكوفيد19- 
مليوني حالة عالمياً منذ بدء تف�ضي �لوباء مطلع 
�لمعد�ت  لتوفر  �لعام، ظهرت حاجة ملحة  هذ� 
جمع  �إلى  �لمرتكزة  �ل��روؤى  وتوحيد  �لمتخ�ض�ضة، 
وتعمل  �ل��ق��در�ت،  متعددة  و�لتقنيات  �لبيانات 
��ضتجابةً لهذه �لحاجة  �ضاين�س  �ضيتيزن  مبادرة 

�لملحة.
وم����ن خ����لال م���ر�ك���ز �ل���ب���ح���وث �ل��ت��اب��ع��ة لمعهد 
�لابتكار �لتكنولوجي في �أبوظبي، ت�ضخّر �ضيتيزن 
�لمتطورة لاإنتاج نماذج جديدة  �لتقنيات  �ضاين�س 
�أجهزة �لتنف�س �ل�ضناعي على نطاق و��ضع،  من 
�ل�ضدر،  ل��ت�����ض��وي��ر  �ل�����ض��ي��ن��ي��ة  �لاأ���ض��ع��ة  و�أج���ه���زة 
�لا�ضطناعي،  �ل����ذك����اء  ب��ت��ق��ن��ي��ات  ت��ع��م��ل  �ل���ت���ي 
ل��ل��م��ع��د�ت �لطبية،  و�ل��ط��ب��اع��ة ث��لاث��ي��ة �لاأب���ع���اد 
�إج��ر�ء�ت تعقيم جديدة لمعد�ت �لحماية  و�بتكار 

�ل�ضخ�ضية وللاأماكن �لعامة �لو��ضعة، وتح�ضين 
نمط عمل �أجهزة �لتنف�س بهدف م�ضاعدة �أكر 

من ثلاثة مر�ضى في �لوقت ذ�ته.
وي��ق��ود ع��الم��ان �إم��ار�ت��ي��ان ه��م��ا �ل��دك��ت��ور محمد 
مركز  في  �لاأب���ح���اث  م�����ض��وؤولي  ك��ب��ر  �لطنيجي، 
لم��ع��ه��د �لابتكار  �ل��ت��اب��ع  �لم��ت��ق��دم��ة  �لم�����و�د  ب��ح��وث 
�لمدير  قا�ضمي،  �ضوقي  و�لدكتور  �لتكنولوجي، 
�لتابع  �لموجهة  �لطاقة  �أبحاث  لمركز  �لتنفيذي 
�لدوليين لهذ�  �لمعهد، فريقاً من �لاأطباء  لذ�ت 

�لغر�س.
قاتل  �ل��وب��اء  "هذ�  �لطنيجي:  محمد  د.  وق���ال 
�أح��د ولا يعرف ح���دود�ً. لا يمكننا  لا يفرق بين 
و�لعزيمة  و�ل��ت�����ض��ري��ح��ات  ب���الاأق���و�ل  مح��ارب��ت��ه 
�ضريع  ب�����ض��ك��ل  ن��ت�����ض��رف  �أن  ع��ل��ي��ن��ا  ب���ل  ف���ق���ط، 
جديدة  ط��رق  �بتكار  يمكن  وبب�ضاطة،  وف��ع��ال. 
�لاأمامية  �لخطوط  في  �لعاملين  وتزويد  لاإنتاج 
و�لمر�ضى، بمعد�ت طبية �أكر كفاءة، �لاأمر �لذي 
بالن�ضبة لاآلاف  و�لم��وت  �لفارق بين �لحياة  يمثل 

�لاأ�ضخا�س".

في جل�سة افرا�سية نظمتها دائرة الثقافة وال�سياحة - اأبوظبي 
نادي كلمة للقراءة يناق�س كتاب 
ح�ساة ال�سبر لأحمد را�سد ثاني

•• اأبوظبي - الفجر

يوم  �أبوظبي   - و�ل�ضياحة  �لثقافة  د�ئ��رة  في  "كلمة" للقر�ءة  ن��ادي  نظم   
�لاأربعاء �لما�ضي، جل�ضة حو�رية �فتر��ضية لمناق�ضة كتاب "ح�ضاة �ل�ضبر"، 
ث��اني،  بم�ضاركة كل من  ر��ضد  �أحمد  �لر�حل  �لاإمار�تي  لل�ضاعر و�لباحث 
�لمكتب  �ل�ضارقة للتر�ث، ومدير  �لم�ضلم، رئي�س معهد  �لعزيز  �لدكتور عبد 
�ضر�ي،  ب��ن  حمد  و�ل��دك��ت��ور  �ل�ضعبي،  للفن  �لدولية  للمنظمة  �لاإقليمي 
�لاأ�ضتاذ في ق�ضم �لتاريخ و�لاآثار بجامعة �لاإمار�ت �لعربية �لمتحدة، و�لباحث 

علي �لمغني، فيما �أد�رتها �لاإعلامية �ضفية �ل�ضحي. 
�لثقافة  د�ئ���رة  في  �لن�ضر  �إد�رة  م��دي��ر  �لطنيجي  ح��م��د�ن  �ضعيد  و�أو���ض��ح 
 – و�ل�ضياحة  �لثقافة  د�ئ��رة  �أن  �لجل�ضة،  بد�ية  في  – �أبوظبي،  و�ل�ضياحة 
�أبوظبي تبنت م�ضروع �إعادة طباعة �لمجموعة �لكاملة للكاتب �أحمد ر��ضد 
على  موؤكد�ً  ي�ضدر� خلال حياته.  �إ�ضد�ر عملين لم  �إلى  بالاإ�ضافة  ث��اني، 
مكانة ثاني في مجال �لثقافة و�لبحث وتدوين �ل��تر�ث، حيث يمثل حالة 
خا�ضة جد�ً، بالن�ضبة للباحث �لعربي ولدولة �لاإمار�ت، لما قام به من �إثر�ء 
للعمل �لتوثيقي �لذي تفتقد �ل�ضاحة للكثر منه. كما �أ�ضار �إلى �أن �لاإقبال 
�لو��ضح على كتب و�أعمال كتاب �لاأجيال �ل�ضابقة ومنها جيل �ل�ضبعينيات 
و�لثمانينيات يعك�س �ضغف �لاأجيال �لجديدة بالتعرف على فكر و�إنتاج هذه 
يقوم  �أن  �أهمية  �إلى  �ل�ضحي  �لاإعلامية �ضفية  �أ���ض��ارت  �لاأج��ي��ال.  في حين 
�لاإعلام بت�ضليط �ل�ضوء على �لاإبد�عات �لاإمار�تية و�لعطاء �لاإن�ضاني �لمهم 
في �لدولة، لافتة �إلى �أن من لم يقر�أ لاأحمد ر��ضد وغره من كتاب �لاإمار�ت، 
كاأنه لم يقر�أ �ضيئاً عن هذ� �لوطن وم�ضرته وذكرياته و�أوق��ات �لتاأ�ضي�س 
"ح�ضاة �ل�ضبر" لمتابعيها  �لتي مر بها، لذلك حر�ضت على تر�ضيح كتابه 

عبر و�ضائل �لتو��ضل �لاجتماعي من محبي �لقر�ءة للاطلاع عليه.  
�لر�حل  �ل��ك��ات��ب  �ضخ�ضية  �ضكّلت  �ل��ت��ي  �ل��ع��و�م��ل  �أب����رز  �لجل�ضة  ناق�ضت 
وتوجهاته �لاإبد�عية منذ ن�ضاأته �لاأولى، فاأو�ضح �لدكتور عبد �لعزيز �لم�ضلم 
�أبي �ضفرة وكان ر��ضد يدر�س  �أحمد ر��ضد في مدر�ضة �لمهلب بن  �أنه عرف 
بالهدوء  تت�ضم  �ل��وق��ت  ذل��ك  في  �ضخ�ضيته  وك��ان��ت  �لمتقدمة،  �ل�ضفوف  في 
و�ضيء من �لانطو�ئية، و�ختلفت هذه �ل�ضخ�ضية في فترة �لثمانيات، عندما 
�لق�ضايا  م��ن  يطرحه  م��ا  في  م�ضاك�ضاً  �أ�ضبح  حيث  معا،  �لعمل  جمعهما 
�لفكرية و�لثقافية ويحمل ثورة د�خلية.  لافتاً �إلى �أن �لبيئة �لتي ن�ضاأ فيها 
�أحمد ر��ضد في خورفكان كان لها دور�ً في �رتباطه بالتر�ث، حيث تربى في 

�أجو�ء تحمل عو�لم �لخر�ريف و�لتر�ث كجزء من �لحياة �ليومية.
�أ�ضار �أن �ل�ضعر ياأتي في �لمرتبة  وعن تعدد مجالات عطاء �لكاتب �لر�حل؛ 
قدم  حيث  �لم�ضرح  ويليه  �ل��تر�ث،  وتدوين  �ل�ضعبية  �لحكايات  ثم  �لاأولى، 
كتابة  في  �ل�ضحافة  مج��ال  في  م�ضاركته  تمثلت  بينما  م�ضرحيات،  ث��لاث 
�أعمدة ثقافية. كذلك عمل على كتابة �أجنا�س مختلفة من �لاأدب �ل�ضعبي، 
�لمو�ويل  ي�ضبه  وه��و  "�لطر�يق"  با�ضم  يعرف  �ل��ذي  �ل�ضعبي  �ل�ضعر  منها 
�لم�ضرية، وكتب مجموعة كبرة من هذه �لطر�يق ولكنها لم تن�ضر بعد �أو 
لم يعر �أحد على هذه �لمخطوطات حتى �لاآن.  وتحدث �لباحث علي �لمغني، 
في مد�خلته، عن �أبرز �لعو�مل �لتي �ضاهمت في �لتكوين �لثقافي ل�ضخ�ضية 
�أحمد ر��ضد ثاني، ومنها و�لده �لذي كان �ضغوفاً بالقر�ءة ويح�ضر �لكثر 
من �لكتب خلال �أ�ضفاره، وكان �أحمد ر��ضد يقر�أ هذه �لكتب وكل ما ي�ضل 
�إليه من كتب و�إ�ضد�ر�ت، كما كان يح�ضر مع و�لده "�لمالد" منذ طفولته، 
م�ضر�ً �أن مطوع �لم�ضجد خلفان مفتاحي كان له كذلك دور�ً في تعلق ر��ضد 
بالتر�ث، حيث �عتاد مفتاحي �أن يجمع �لاأطفال حوله بعد �ل�ضلاة ويحكي 
�إلى  تقيم  كانت  ر�وي��ة  �أي�ضاً  تفعله  كانت  ما  وخ��ر�ري��ف، وهو  لهم حكايات 
جو�ر منزل ر��ضد ثاني ��ضمها عائ�ضة.  �أو�ضح �لمغني �أن �تجاه �أحمد ر��ضد 
�إلى مدر�س  ت��ع��رف  �ل��ث��ان��وي��ة عندما  در����ض��ت��ه  ب���د�أ خ��لال  لل�ضعر �لح��دي��ث 
�للغة �لعربية في �لمدر�ضة، وكان يكتب هذ� �لنوع من �ل�ضعر، فتاأثر به وبد�أ 
جاء  هنا  ومن  وغرهما،  �لح��اج  و�أن�ضي  دروي�س  محمود  كتابات  ي�ضتك�ضف 
بالكاتب  لقائه  �ضاهم  بينما  �لحديث،  لل�ضعر  �ل�ضعبي  �ل�ضعر  من  �نتقاله 
محمد �لماغوط في �كت�ضافه عو�لم �أخرى للكتابة و�لاإبد�ع.  وتطرق �لمغني 
�أنه  �إلى ��ضهامات �لكاتب �لر�حل في جمع وتوثيق �لتر�ث �ل�ضفاهي، لافتاً 
ي�ضعر  كان  �ل��تر�ث، كما  تاأخر جهود جمع  �ل�ضديد من  بالقلق  ي�ضعر  كان 
من  وحكايات  ق�ض�س  وتحقيق  جمع  في  تقدماً  حقق  كلما  بالغة  ب�ضعادة 
ر��ضد  �أحمد  �أن  و�أو�ضح  �لثقافي.  �لمجمّع  �ل�ضفاهي خلال عمله في  �ل��تر�ث 
معجم  �إ�ضد�ر  في  �لاأول  يتمثل  �أدبيين  م�ضروعين  باإنجاز  يحلم  كان  ثاني 
لمفرد�ت �للهجة �لمحلية �لاإمار�تية، و�لثاني في توثيق طرق �لقو�فل. م�ضر�ً 
�أن كتابات �لر�حل للتر�ث �ت�ضمت بطابع خا�س حيث كان يتوجه بها للقارئ 
�لعربي �لذي لا يعرف مفرد�ت �لبيئة �لمحلية، ولي�س فقط للقارئ �لمحلي، 

وهو ما ي�ضاهم في ن�ضر �لتر�ث �لاإمار�تي خارج �لدولة.
من ناحيته ذكر �لدكتور حمد بن �ضر�ي �أن بيئة خورفكان كان لها تاأثر�ً 
على  له  محفزة  كانت  حيث  ر��ضد،  �أحمد  وفكر  �ضخ�ضية  تكوين  في  كبر�ً 
�لاه��ت��م��ام ب��ال��تر�ث و�ل��ت��اري��خ �ل�ضفاهي و���ض��رد �لح��ك��اي��ات، و�أ���ض��اف: "كان 
�أو �ل�ضدرة  �لكاتب �لر�حل يرى وي�ضف �لاأ�ضياء مثل �لجبال �أو طوي �لماء 
وموج �لبحر، بروؤية خا�ضة تدمج �لو�قع بالخيال وتربطها بعو�لم �أخرى 
جانب  م��ن  �ضيء  لكل  ينظر  �لفل�ضفة  در����ض��ة  جعلته  كما  ق��ديم��ة،  و�أزم��ن��ة 
�لرو�ية ماد�مت منطوقة  باأن  ر��ضد  �إيم��ان  �إلى  فكري مختلف". متطرقاً 
تبقى ملك �ضاحبها، ولكن بمجرد �أن تنتقل من �لمنطوق �إلى �لمكتوب ت�ضبح 
على تدوين كل ما هو منطق  للنا�س جميعا، ولذلك كان حري�ضاً  متاحة 
ليتم حفظه من �ل�ضياع، وكان من �أو�ئل �لذين نقلو� �ل�ضرد �ل�ضفاهي من 
�إج��ر�ء در��ضة نقدية  �إلى  �لم�ضاركون في �لجل�ضة  �إلى �لاأور�ق.  ودعا  �ل�ضفاه 
مو�ضعة وعميقة حول �ل�ضاحة �لاإبد�عية في �لاإمار�ت في فترة �ل�ضبعينيات 
من  قدمته  وما  رموزها  و�أب��رز  �لت�ضعينات،  منت�ضف  وحتى  و�لثمانينيات 
�لتقليدية،  للنظرة  مغايرة  روؤى  يحمل  مهم  فكري  ون��ت��اج  ثقافي  ح��ر�ك 
ويعبر عن �لتغر�ت �لتي �ضهدها مجتمع �لاإم��ار�ت في تلك �لفترة و�لتي 
مثلت قفزة نحو نمط حديث في �لحياة و�لعمر�ن. كما �و�ضو� بالعمل على 
�إتاحة كتب �لتر�ث و�لثقافة �ل�ضعبية عبر �لتقنيات �لحديثة مثل �لكتاب 
�لاإلكتروني و�لكتاب �لم�ضموع لت�ضل �إلى �لقر�ء من مختلف �لاأعمار ب�ضورة 

تنا�ضب تطور�ت �لع�ضر.  
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من  مزيد  اكت�ساب  في  اليومي  والنمط  الخاطئة  الغذائية  العادات  تت�سبب 
الأعرا�ض  من  بالكثير  للاإ�سابة  التعر�ض  في  تت�سبب  والتي   ، وال�سمنة  الوزن 
التي قد توؤدي لم�ساعفات واأمرا�ض خطيرة بعد ذلك ، فمعظم اأمرا�ض القلب ، 
وال�سكري ، وال�سغط يكون ال�سبب الرئي�سي لها زيادة الوزن ، بالإ�سافة 
للنمط اليومي والحياتي الذي ي�سلكه البع�ض والذي تقل فيه الحركة 
والن�ساط مما يوؤدي لراكم الدهون ، ونق�ض معدلت الحرق في 
التي  والأمرا�ض  ال�سمنة  مخاطر  يعلم  منا  الكثير   ، الج�سم 

ت�سببها ، ونوعية الطعام التي توؤدي لزيادة الوزن

• ا�ستفد من قدميك 
لتحرق ما ل يقل عن 350 �سعر حراري:

 قم بالتجول في �أرجاء �لمنزل �أو �لمكتب عندما تتحدث على 
�أن ت�ضتعمل �لدرج عو�ضا عن ��ضتخد�م  �لهاتف، و حاول 
�لذي  �لطابق،  �رتفاع  كان  �إذ�  �لمتحرك  �ل��درج  �أو  �لم�ضعد 
ن�ضبيا  �أما في حين كان �لارتفاع عال  تود ذهابه، معقولا 
قم با�ضتعمال �لم�ضعد لطابق معين ثم �أكمل �ل�ضعود �إلى 

�لطابق �لذي تود م�ضتعملا �لدرج.

المك�سرات: • تجنب 
 و خ�ضو�ضا �لمقدمة بوعاء كبر، فكلما مان طبق �لتقديم 
�لمك�ضر�ت  ت��ن��اول  ع��ن  بابتعادك  �أك���ر!  �أك��ل��ت  كلما  كبر 
فاإنك تجنب ج�ضمك من �كت�ضلب ما يفوق �ل� 500 �ضعر 

حر�ري.

اأكثر من  التلفاز لتحرق  اأثناء م�ساهدة  • ل تاأكل 
حراري: �سعر   527

�أكر بحو�لي  �أمام �لتلفاز �ضتاأكل   فعند تناولك �لطعام 
على  �لطعام  وجبات  تناول  لذ�  حر�رية؛  وح��دة   288
ت�ضاهدها  �لتي  �ل��بر�م��ج  �أح��د  ��ضتبدل  و  �لمطبخ  ط��اول��ة 

بالخروج لممار�ضة ريا�ضة �لم�ضي.

ال�سلطة: تتبيل  من  • الحد 
 ق��د ي��ب��دو ل��ك �أن���ه م��ن �ل�ضحي ت��ن��اول ط��ب��ق ك��ب��ر من 
�لاإ�ضافات كال�ضل�ضة و �لجبن �لخبز  �أن كل  �إلا  �ل�ضلطة 
�ل�ضلطة  طبق  م��ن  تجعل  �ضابه  م��ا  و  �ل��زي��ت  و  �لمحم�س 
�ل�ضعر�ت �لحر�رية. لذ�  هذ� م�ضدر� لكميات كبرة من 
يف�ضل �أن ت�ضيف في كل مرة تود �ن تتناول �ل�ضلطة نوع 

و�حد فقط من هذه �لاإ�ضافات و بكمية قليلة.

اأ�سغر: اأطباق  • ا�ستخدم 
�أ�ضغر   ��ضتبدل طبقك �لكبر باآخر 

ح��ج��م��ا ف���ه���ذ� ���ض��ي�����ض��اع��دك على 
تناول %25-%20 �أقل.

اأو  الق�سدة  ت�سف  ل   •
الكريمة المخفوقة:

 ت��ن��اول ف��ن��ج��ان��ا ك��ب��ر� مزين 
بالكريمة �لق�ضدية و �ل�ضر�ب 
بالحليب  �لقهوة  من  �لمكثف 
ق����د يحوي  �ل���د����ض���م  ك���ام���ل 

�ل�670  ي���ق���ارب  م���ا  ع��ل��ى 
وح����دة ح���ر�ري���ة �أن����ت في 

يمكنك  ع��ن��ه��ا.  غ��ن��ى 
ذلك  ت�����ض��ت��ب��دل  �أن 
��ضبري�ضو  بفنجان 
ي��ع��ل��وه ط��ب��ق��ة من 

�لق�ضدية  �لكريمة 
ي��ح��ت��وي على  �ل�����ذي 

و  ح������ر�ري  ���ض��ع��ر   30
 640 من  تتخل�س  بهذ� 

�ضعر حر�ري �إ�ضافي.

ال�سيب�ض: رقائق  من  • قلل 
�ل��ك��ب��ر )1800- �ل�����ض��ي��ب�����س  ك��ي�����س   

�ضعر   1260 على  يحوي  2250غر�م( 
�أن  فيمكنك  غ��م��و���س.  ن���وع  �أي  ب���دون  ح����ر�ري 

تف�ضل  �لتي  بالنكهة  �ل�ضيب�س  رق��ائ��ق  م��ن  تتناول 
�ضعر   140 يعادل  ما  �أي  رقاقة   15 عن  يزيد  لا  ما 

حر�ري.

على  ال�����س��ي��وف  م��ن  ال��ك��ث��ير  ت��دع��و  ل   •
الع�ساء:

 �إن تناول �لع�ضاء مع 7 �أ�ضخا�س �أو �أكر يمكن 
تتناوله  مم��ا  �أك��ر   96% تتناول  يجعلك  �أن 
�أن لا تتو�جد مع كثر  عادة. لذ� من �لاأف�ضل 

من �لاأ�ضدقاء حين تناول �لع�ضاء.

الوزن لنقا�ض  خطوة   11
: للوجبه  وقت  تحديد   1-

 20 مثلا  فيه  �ضتاأكل  معين  توقيت  بتحديد  قم 
 ، طعامك  �إنهاء  في  بطئ  كنت  �إذ�  وخا�ضة  دقيقة 
�ل��ع��اد�ت لاإنقا�س  �أف�ضل  م��ن  و�ح���دة  ه��ذة  تعتبر 

وزنك بدون خطة نظام غذ�ئي معقد . حيث تحديد 

وقت لاإنهاء �لطعام �ضيجعلك تاأكل بمقادير �ضغرة 
من �أغلب �لاأطعمة �لمتوفرة على �ضفرة �لمائدة .

: الخ�سار  من  المزيد  تناول   2-
�لمعتاد  ي��وم ع��ن  ك��ل  �لم��زي��د م��ن �لفو�كه و�لخ�ضار  ت��ن��اول 
، حيث تحتوي  �ل���وزن  ه��ي و�ضيلة مم��ت��ازة ج��د� لاإنقا�س 
كمية  �لتي تحتوى على  �لاألياف  و�لفو�كة على  �لخ�ضار 
�إذ� طبخت تكون  مياة كبرة ذ�ت �ضعر�ت حر�ر�ية �قل و 

بدون دهون .

بالح�ساء : اإبداأ   3-
�لبدء بالح�ضاء في �أي وجبة طعام مفيد جد� لاإنه �ضي�ضاعد 
على �إفقاد �ضهيتك على وجبة �لطعام �لرئي�ضية �لتي قد 
تكون د�ضمة ، يمكن �أن يكون �لح�ضاء مع مرق منخف�س 
�إ�ضتخد�م �لخ�ضار  �أو  �ل�ضعر�ت �لحر�رية �و ح�ضاء معلب 
و�لاأب��ت��ع��اد عن �لح�ضاء  ن��ار خفيفة  وي��ترك على  �لمجمدة 

عالي �لدهون وذ�ت �ل�ضعر�ت �لحر�رية .

: الكاملة  الحبوب  تناول   4-
و�ل�ضوفان  و�ل�ضعر  �لبني  �لاأرز  مثل  �لكاملة  �لح��ب��وب 
�لوزن  تخفيف  على  وتعمل  ت�ضاعد  كلها  �لكامل  و�لقمح 
ح��ي��ث تح��ت��وى ع��ل��ى ���ض��ع��ر�ت ح���ر�ر�ي���ة �أق���ل وع��ن��د �أكلك 

للبيتز� قم باإختيار �لطبقة نباتية بدلا من �للحوم .

: المنزل  في  الطعام  تناول   5-
�أك��ل وجبات �لطعام �لمطبوخ في �لمنزل على �لاأق��ل خم�ضة 
لما  �ل�ضريعة  �لوجبات  من  بكثر  �أف�ضل  �لاأ�ضبوع  في  �أي��ام 

تحتويه من �ضعر�ت حر�رية كبرة .

 6 -
م�������س���غ 
لعلكة  ا

:

م�ضغ 

على  كنت  �إذ�  قوية  نكهة  م��ع  منال�ضكر  �لخالية  �لعلكة 
و�ضك �لهجوم على �إتهام وجبه خفيفة . �إن جعل �لع�ضاء 
بعد �لعمل �أو في حفلة �أوعند م�ضاهدة �لتلفزيون �أو ت�ضفح 

�لاإنترنت هي عدد قليل من �ل�ضيناريوهات �لخطرة 
ليتناول وجبات خفيفة .

: اأقل  وزن  ي�ساوى  اأكثر  نوم   7-
�أن  �أو  جيد  ب�ضكل  تنام  �أن  يمكن 

�إ���ض��اف��ة منالنوم  ���ض��اع��ة  ت��زي��د 
للباحثين  وف��ق��ا   ، ي���وم  ك��ل 

ميت�ضيغان  ج��ام��ع��ة  في 
�ل���������������ذي���������������ن ك����������ان 

ي����در�����ض����ون �أرق��������ام 
�ل�ضعر�ت  ل��ت��ن��اول 
�لح������������ر�ري������������ة في 
 . ي��������وم   2500

�إح�ضائية  ه����ن����اك 
ي�ضاعد  �ل��ن��وم  �أن  ت��اأك��د 

�لماأخوذة  �لح��ر�ري��ة  �ل�����ض��ع��ر�ت  نق�س  في  ب��اأخ��ر  �أو  ب�ضكل 
بن�ضبة %6 حيث يعمل على تقليل �ل�ضهية .

: وا�سعة  ق�سيرة  كوؤو�ض  اإ�ستخدام   8-
تعمل  لل�ضخ�س  �لب�ضرية  �لاأ�ضار�ت  �ن  �لدر��ضات  �أ�ضارت 
على خد�ع في �إ�ضتهلاك كمية �أقل من �أي م�ضروب وذلك 

عند �إ�ضتخد�م كوؤو�س ق�ضرة و��ضعة .

: بك  الخا�سة  الأطباق  قل�ض   9-
�ختار �لطبق �لمخ�ض�س للطعام 10 بو�ضة بدلا من طبق 
12بو�ضة لتناول طعام تلقائيا �ضتكون �لكمية �أقل حيث 
�أ�ضار دكتورة كورنيل بريان �ينك �أن �أغلب �لنا�س ياأكلون 
�أك���بر ول��ذل��ك عليك  �إذ� ك��ان �لطبق  �ل��ط��ع��ام  �لم��زي��د م��ن 
طعامك  فيه  تتناول  �ل���ذي  �ل��وع��اء  �أو  �ضحنك  تقلي�س 

لتخ�ضر من 100-200 �ضعرة حر�رية في �ليوم .

: الحم  اأكل  عن  الم�ستطاع  قدر  التقليل   -  10
�أك����ل وج���ب���ات ن��ب��ات��ي��ة في ك��ث��ر م���ن �لاأح���ي���ان ه���و عادة 
�كل مايعو�ضهم  �إلى  �لنباتيون يميلون  للتخ�ضي�س 
بالاألياف  �لغنية  �لبقوليات  مثل  �للحوم  ع��ن 
�لبرغل  ف��ول  مثل  �لح��ر�ري��ة  �ل�ضعر  وقليله 

وح�ضاء �لعد�س .

�سعرة   100 من  اأكثر  حرق   11-
حرارية

غ���ذ�ئ���ي يمكنك  ن���ظ���ام  �ت���ب���اع  دون  م���ن 
حرق 100 �ضعرة حر�رية �إ�ضافية كل يوم 
�لغالب تختلف  �ل�ضعر�ت �لحر�رية في  وحرق 
�لاإ�ضتعانة بمحاولة  �ل�ضخ�س يمكنك  تبعا لوزن 

و�حدة من هذه �لاأن�ضطة :
- �لم�ضي 1 كيلومتر حو�لي 20 دقيقة .

- تنظيف �لمنزل لمدة 30 دقيقة .
مثل  �ل���وزن  فقد  في  كبر  عامل  عليه  �لذهني  �لجهد   -
�لمذ�كرة �أو �لاأعمال �لتي تطلب جهد ذهني عالي و ذلك 

لمدة 30 دقيقة .

اأف�سل معلومات عن انقا�ض الوزن :
زي���������ادة   •
م�������س���ت���وى 
في  الطاقة 

الج�سم :
ذوي  ي���ع���اني   
�ل�������وزن �ل���ز�ئ���د 
م�������ن �ل����ك���������ض����ل وع�������دم 
كثر  يذكر  ولكن   ، �لحركة  في  �لرغبة 
ممن فقدو� وزنهم زيادة �لطاقة و�ل�ضعور 
طبيا  ذل��ك  ويف�ضر   ، و�ل��ن�����ض��اط  بالحيوية 
ب�����اأن �لج�����ض��م �أ���ض��ب��ح ي�����ض��ت��ه��ل��ك ك��م��ي��ة �أقل 
�لوزن  خ�ضارة  لاأن  بالاإ�ضافة   ، �لطاقة  م��ن 
����ض��ت��ه��لاك �لاأك�����ض��ج��ين ، مما  تح�ضن ك��ف��اءة 
يوؤدي لانتظام �لتنف�س و�ضهولته خا�ضة عند 

�لحركة و�لم�ضي �أو ممار�ضة �لريا�ضة .

: الذاكرة  • تقوية 
�لمتبعي  �لاأف���ر�د  �أن  �لطبية  �لدر��ضات  �أثبتت   
خ�ضارة  بعد  �أف�ضل  ذ�ك���رة  يكت�ضبون  �لحمية 

�لوزن ، وعند عمل �ختبار�ت �لذ�كرة لوحظ زيادة ن�ضاط 
�لمخ وقدرته على �لتذكر و��ضترجاع �لمعلومة ب�ضكل �أ�ضرع ، 
مما يوؤدي لزيادة قدرته على تخزين �لمزيد من �لاأحد�ث 
ي���وؤدي  �أك����ر مم��ا  ب�ضهولة  و����ض��ترج��اع��ه��ا   ، و�لم��ع��ل��وم��ات 

لا�ضتهلاكه لطاقة �أقل .

 : بال�سرطان  الإ�سابة  فر�ض  • انخفا�ض 
بال�ضرطان  �لاإ���ض��اب��ة  �أ�ضباب  �أن  للكثرين  �لم��ع��روف  م��ن 
تتمثل في �لتدخين ، �لتعر�س للاإ�ضعاع ، �لتعر�س لفتر�ت 
طويلة لل�ضم�س في �أوقات �لذروة ، تناول �أنو�ع معينة من 
�لطعام �لغر �ضحي ، ولكن �لجديد �لذي �كت�ضفه �لاأطباء 
�أن �ل�ضمنة تلعب دور� كبر� في �لاإ�ضابة بال�ضرطان ، وذلك 
ب�ضبب �أن زيادة �لوزن قد تت�ضبب في �لتهابات توؤدي لتغر 
تقل  �لالتهابات  ه��ذه  �أن  �لاأط��ب��اء  ويذكر   ، �ضكل �لخلايا 

خطورتها باإنقا�س �لوزن بن�ضبة 50% .

الكتئاب:  من  • التخل�ض 
�إن �ل�ضمنة ترتبط �رتباطا وثيقا مع �لاإ�ضابة بالاكتئاب 
، فمعظم �أ�ضحاب �لوزن �لز�ئد قد ي�ضعرون بالخجل ، �أو 
لذ� نلاحظ   ، ��ضتطاعتهم �لحياة كغرهم  لعدم  �لح��زن 
بعد  و�لم��ز�ج��ي��ة  �لنف�ضية  �لح��ال��ة  تح�ضن  و����ض��ح  ب�ضكل 

خ�ضارة �لوزن .

 : التذوق  حا�سة  • تح�سن 
نتيجة �أثبتتها در��ضة �أجريت في جامعة �ضتانفورد 
�لمفرطة  �ل�ضمنة  لمر�ضى  �ل��ت��ذوق  حا�ضة  �أن   ،
�لجر�حة  عمليات  ب��ع��د  ك��ب��ر  ب�ضكل  تتح�ضن 
و�ضفط �لدهون ، وقد لا يكون �ل�ضبب و��ضحا 
�ضحية  ف��ائ��دة  بالطبع  لكنه  �ل��ت��غ��ر  ه���ذ�  في 

كبرة .
لتمتع  �

بممار�ضة 
�ل��ري��ا���ض��ة : 

ن���ظ���ر� ل�����لاآلام 
يعانيها  �ل�����ت�����ي 

�أ�����ض����ح����اب �ل�����وزن 
عند  �ل������ز�ئ������د 
مم���������ار����������ض���������ة 
�ل���ري���ا����ض���ة في 
�لم������ف������ا�������ض������ل ، 
و�ل���������ض����ع����وب����ة 
 ، �ل��ت��ن��ف�����س  في 
تنقلب  ف��اإن��ه��ا 

عند  ل��ل��ن��ق��ي�����س 
خ�������ض���ارة �ل�������وزن ، 

بل على �لعك�س فاإن 
�لريا�ضة  مم���ار����ض���ة 

با�ضتمر�ر توؤدي لزيادة 
لهرمون  �لج�ضم  �ف���ر�ز 

�لاإن��دروف��ين �ل��ذي يعمل 
�أثناء  �لاألم  ت�����ض��ك��ين  ع��ل��ى 

و�لقيام  �لريا�ضة  ممار�ضة 
يعطي  مم�����ا  مج����ه����ود  ب��������اأي 

عند  و�ل�ضعادة  بالمتعة  �ضعور� 

ممار�ضة �لريا�ضة بعد ذلك .

اأف�سل:  بطريقة  • النوم 
يتعر�س �أ�ضحاب �لوزن �لز�ئد و�ل�ضمنة �لمفرطة لتوقف 
�لتنف�س عدة مر�ت �أثناء �لنوم مما يجعل �لنوم �أقل عمقا 
�أن  �أثبتت در��ضات طبية  ، وقد  ب��الاأرق  وي�ضيب �ل�ضخ�س 
فقد�ن �لوزن يعالج هذ� �لعر�س ب�ضكل و��ضح ، حيث �أنه 
 ، �لتنف�س  مج��اري  على  �لاأن�ضجة  �رت��خ��اء  لتقليل  ي���وؤدي 
ويعمل على �ضهولة �لتنف�س ، بالاإ�ضافة لاأهمية �لنوم في 

زيادة معدلات �لحرق وخ�ضارة �لوزن .

الإنجاب:  فر�ض  • زيادة 
بالعقم يرتبط  تاأخر �لاإنجاب و�لاإ�ضابة  �أن  �لمعروف  من 
م�ضتوى  ت��وؤدي لخلل في  و�لتي   ، بال�ضمنة  وثيقا  �رتباطا 
و�لاإ�ضابة   ، �لن�ضاء  ل��دى  خا�ضة  �لج�ضم  في  �لهرمونات 
ين�ضح  �ل����ذي  �لاأم���ث���ل  �لح���ل  وي��ك��ون   ، �لم��ب��اي�����س  بتكي�س 
ل��زي��ادة فر�س  �لكيلوجر�مات  بع�س  ف��ق��د�ن  �لاأط��ب��اء  ب��ه 

�لاإنجاب .

النمط اليومي والحياتي قد يكون ال�سبب في زيادة الوزن

اأهم الطرق الطبيعية لحرق الدهون 
وال�سعرات الزائدة
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العدد 12915 بتاريخ 2020/4/20 

اإع����������لان
�ل�ض�����ادة/بقالة  بان  �لاقت�ضادية  �لتنمية  د�ئ���رة  تعلن 

�لتميز
رخ�ضة رقم:CN 2693464   تقدمو� �لينا بطلب

�لغاء رخ�ضة
�لاعلان  هذ�  على  �عتر��س  �و  حق  له  من  كل  فعلى 
��ضبوع من  �لتنمية �لاقت�ضادية خلال  مر�جعة د�ئرة 
تاريخ ن�ضر هذ� �لاعلان و�لا فان �لد�ئرة غر م�ضوؤولة 
عن �ي حق �و دعوى بعد �نق�ضاء �لمدة حيث �ضت�ضتكمل 

�لاجر�ء�ت �لمطلوبة 
قطاع ال�شوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 12915 بتاريخ 2020/4/20 

اإع����������لان
تعلن د�ئ���رة �لتنمية �لاقت�ضادية بان �ل�ض�����ادة/�ضالون 

ب�ضت ديز�ين للرجال
رخ�ضة رقم:CN 2190426   تقدمو� �لينا بطلب

�لغاء رخ�ضة
�لاعلان  هذ�  على  �عتر��س  �و  حق  له  من  كل  فعلى 
��ضبوع من  �لتنمية �لاقت�ضادية خلال  مر�جعة د�ئرة 
تاريخ ن�ضر هذ� �لاعلان و�لا فان �لد�ئرة غر م�ضوؤولة 
عن �ي حق �و دعوى بعد �نق�ضاء �لمدة حيث �ضت�ضتكمل 

�لاجر�ء�ت �لمطلوبة 
قطاع ال�شوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 12915 بتاريخ 2020/4/20 

اإع����������لان
تعلن د�ئ���رة �لتنمية �لاقت�ضادية بان �ل�ض�����ادة/�ضقور �لامار�ت للطر�ن ذ.م.م

CN  قد تقدمو� �لينا بطلب رخ�ضة رقم:1170905 

تعديل ��ضم تجاري من/�ضقور �لامار�ت للطر�ن ذ.م.م

EMIRATES FALCONS AIR LINES LLC

�لى/�ضقور �لامار�ت للطر�ن ذ.م.م 

EMIRATES FALCONS AVIATION LLC

�لتنمية  د�ئرة  مر�جعة  �لاعلان  هذ�  على  �عتر��س  �و  حق  له  من  كل  فعلى 

فان  و�لا  �لاعلان  هذ�  ن�ضر  تاريخ  من  يوماً  ع�ضر  �أربعة  خلال  �لاقت�ضادية 

حيث  �لمدة  هذه  �نق�ضاء  بعد  دعوى  �و  حق  �ي  عن  م�ضوؤولة  غر  �لد�ئرة 

�ضت�ضتكمل �لاجر�ء�ت �لمطلوبة 

قطاع ال�شوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 12915 بتاريخ 2020/4/20 

اإع����������لان
�نترنا�ضيونال  �ل�ضلام  �ل�ض�����ادة/د�ر  بان  �لاقت�ضادية  �لتنمية  د�ئ���رة  تعلن 

CN  قد تقدمو� �لينا بطلب للنقليات �لعامة رخ�ضة رقم:1032228 

تعديل ��ضم تجاري من/د�ر �ل�ضلام �نترنا�ضيونال للنقليات �لعامة

DAR AL SALAM INTERNATIONAL GENERAL TRANSPORT

�لى/د�ر �ل�ضلام �نترنا�ضيونال للنقليات و�لمقاولات �لعامه 

DARALSALAM INTERNATIONAL TRANSPORT AND GENERAL CONTRACTING

تعديل ن�ضاط/��ضافة مقاولات م�ضاريع �لمباني بانو�عها )4100002(

�لتنمية  د�ئرة  مر�جعة  �لاعلان  هذ�  على  �عتر��س  �و  حق  له  من  كل  فعلى 

فان  و�لا  �لاعلان  هذ�  ن�ضر  تاريخ  من  يوماً  ع�ضر  �أربعة  خلال  �لاقت�ضادية 

حيث  �لمدة  هذه  �نق�ضاء  بعد  دعوى  �و  حق  �ي  عن  م�ضوؤولة  غر  �لد�ئرة 

�ضت�ضتكمل �لاجر�ء�ت �لمطلوبة 

قطاع ال�شوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 12915 بتاريخ 2020/4/20 

اإع����������لان
تعلن د�ئ���رة �لتنمية �لاقت�ضادية بان �ل�ض�����ادة/رويال بر�ضتيج �لعقارية

CN  قد تقدمو� �لينا بطلب رخ�ضة رقم:2607882 
تعديل ��ضم تجاري من/رويال بر�ضتيج �لعقارية

ROYAL PRESTIGE REAL ESTATE

�ل�ضخ�س  �ضركة   - �لعامة  و�ل�ضيانة  و�لمقاولات  للعقار�ت  بر�ضتيج  �لى/رويال 
�لو�حد ذ.م.م 

 ROYAL PRESTIGE REAL ESTATE CONTRACTING AND

GENERAL MAINTENANCE - SOLE PROPRIETORSHIP LLC

تعديل ن�ضاط/��ضافة مقاولات م�ضاريع �لمباني بانو�عها )4100002(
تعديل ن�ضاط/حذف �ضر�ء وبيع �لار��ضي و�لعقار�ت )6810001(

�لتنمية  د�ئرة  مر�جعة  �لاعلان  هذ�  على  �عتر��س  �و  حق  له  من  كل  فعلى 
فان  و�لا  �لاعلان  هذ�  ن�ضر  تاريخ  من  يوماً  ع�ضر  �أربعة  خلال  �لاقت�ضادية 
حيث  �لمدة  هذه  �نق�ضاء  بعد  دعوى  �و  حق  �ي  عن  م�ضوؤولة  غر  �لد�ئرة 

�ضت�ضتكمل �لاجر�ء�ت �لمطلوبة 
قطاع ال�شوؤون التجارية )اأبوظبي(

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�شاد

اإدارة العلامات التجارية   
الاثنين  20  اإبريل  2020 العدد 12915 

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�شاد

اإدارة العلامات التجارية   
الاثنين  20  اإبريل  2020 العدد 12915 

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�شاد

اإدارة العلامات التجارية   
الاثنين  20  اإبريل  2020 العدد 12915 

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�شاد

اإدارة العلامات التجارية   
الاثنين  20  اإبريل  2020 العدد 12915 

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�شاد

اإدارة العلامات التجارية   
الاثنين  20  اإبريل  2020 العدد 12915 

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�شاد

اإدارة العلامات التجارية   
الاثنين  20  اإبريل  2020 العدد 12915 

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�شاد

اإدارة العلامات التجارية   
الاثنين  20  اإبريل  2020 العدد 12915 

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�شاد

اإدارة العلامات التجارية   
الاثنين  20  اإبريل  2020 العدد 12915 

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�شاد

اإدارة العلامات التجارية   
الاثنين  20  اإبريل  2020 العدد 12915 

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�شاد

اإدارة العلامات التجارية   
الاثنين  20  اإبريل  2020 العدد 12915 

نموذج اإعلان الن�سرعن التجديد 
تعلن �إد�رة �لعلامات �لتجارية عن تقدم وكيل �لت�ضجيل /      

�لمالك: �لتميمي وم�ضاركوه 
بن�ضر طلب تجديد مدة �لحماية للعلامة �لتجارية �لتالية:

�لمودعة بالرقم: 143201
 باإ�ضم : جون�ض�ون �أند جون�ض�ون 

وعنو�نه: و�ن جون�ضون �أند جون�ضون  بلاز� ، نيو برنزويك ، نيوجر�ضي ،   08933 ،
  �لولايات �لمتحدة  �لاأمريكية.   

بتاريخ: 2011/02/16 و�لم�ضجلة تحت �لرقم: 143201 
�سورة العلامة

وذلك لتمييز �ل�ضلع �أو �لخدمات �لو�قعة بالفئة :10
�لحماية نافذة �لمفعول لمدة ع�ضر �ضنو�ت �أخرى �عتبار�ً من تاريخ �نتهاء لحماية في: 2020/06/02 

وحتى تاريخ: 2030/06/02

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�شاد 

اإدارة العلامات التجارية
الاثنين  20  اإبريل  2020 العدد 12915 

EAT 51095

نموذج اإعلان الن�سرعن التجديد 
تعلن �إد�رة �لعلامات �لتجارية عن تقدم وكيل �لت�ضجيل /      

�لمالك: �لتميمي وم�ضاركوه 
بن�ضر طلب تجديد مدة �لحماية للعلامة �لتجارية �لتالية:

�لمودعة بالرقم: 143111
 باإ�ضم : جون�ض�ون �أند جون�ض�ون 

وعنو�نه: و�ن جون�ضون �أند جون�ضون  بلاز� ، نيو برنزويك ، نيوجر�ضي ،   08933 ،
  �لولايات �لمتحدة  �لاأمريكية.   

بتاريخ: 2011/02/16 و�لم�ضجلة تحت �لرقم: 143111 
�سورة العلامة

وذلك لتمييز �ل�ضلع �أو �لخدمات �لو�قعة بالفئة :10
�لحماية نافذة �لمفعول لمدة ع�ضر �ضنو�ت �أخرى �عتبار�ً من تاريخ �نتهاء لحماية في: 2020/06/01 

وحتى تاريخ: 2030/06/01

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�شاد 

اإدارة العلامات التجارية
الاثنين  20  اإبريل  2020 العدد 12915 

EAT 51009

العدد 12915 بتاريخ 2020/4/20   
 اعلان بالن�شر

في  الاإ�شتئناف رقم 3603/2019/315 ا�شتئناف عمالي  
مو�ضوع �لاإ�ضتئناف : �إ�ضتئناف �لحكم �ل�ضادر في �لدعوى رقم 8317/2019 عمالي 

جزئي و�لر�ضوم و�لم�ضاريف و�لاتعاب.   
طالب �لاإعلان : محمد رفعت �بر�هيم علي محمد  - �ضفته بالق�ضية : م�ضتاأنف

ويمثله :  ر��ضد عبد�لله علي بن عرب - �ضفته  بالق�ضية : وكيل
�لمطلوب �إعلانه : 1- بريكفا�ضت تو بريكفا�ضت - �س ذ م م

�ضفته بالق�ضية : م�ضتاأنف �ضده.  مجهول محل �لاإقامة 
مو�ضوع �لاإعلان : وحددت لها جل�ضه يوم �لخمي�س �لمو�فق 2020/4/30 �ل�ضاعة 11.00 
�ضباحا بالقاعة رقم ch1.A.4 وعليه يقت�ضي ح�ضوركم �و من يمثلكم قانونيا وفي 

حال تخلفكم �ضتجري محاكمتكم غيابيا.
رئي�س الق�شم

محاكم دبي

محكمة الا�شتئناف
العدد 12915 بتاريخ 2020/4/20   

اعلان بالن�شر
                         في الدعوى رقم 1592/2020/60 امر اداء    

مو�ضوع �لدعوى : ��ضد�ر �مر �د�ء بالز�م �لمطلوب �لاأمر �ضدهما بالت�ضامن بان يوؤديا للطالبة مبلغ 
)12.388( درهم )�ثني ع�ضره �لفا ثلاثمائة ثمانية وثمانون درهم( و�لفائدة �لقانونية بو�قع 9% من تاريخ 
��ضتحقاق �ل�ضيك وحتى �ل�ضد�د �لتام مع �لز�م �لمطلوب �لامر �ضدهما بالر�ضوم و�لم�ضاريف و�تعاب �لمحاماة.   

طالب �لاإعلان : دوكون لل�ضناعة - �س م ح - فرع دبي - �ضفته بالق�ضية : مدعي 
ويمثله :  علي �إبر�هيم محمد �لحمادي -  �ضفته بالق�ضية : وكيل

 �لمطلوب �إعلانه : 1- محمد �ل�ضيد �بر�هيم علي ن�ضار - �ضفته بالق�ضية : مدعي عليه مجهول محل �لاإقامة 
مو�ضوع �لاإعلان : قررت محكمة دبي �لابتد�ئية بتاريخ 2020/3/31 بالز�م �لمدعى عليهما بالت�ضامن )1- 
�بر�هيم علي ن�ضار( بان يوؤديا للمدعية دوكون  �ل�ضيد  �لبناء - �س ذ م م  ، محمد  م�ضار �لانج��از لمقاولات 
لل�ضناعة �س م ح )فرع دبي( مبلغ وقدره 12388 درهم )�ثنا ع�ضر �لف وثلاثمائة وثمانية وثمانون درهما( 
و�لفائدة �لقانونية بو�قع 9% من تاريخ �لا�ضتحقاق  �لحا�ضل في 2019/8/20 و�لر�ضوم و�لم�ضروفات ومبلغ 
خم�ضمائة درهم مقابل �تعاب �لمحاماة.  ولكم �لحق في �إ�ضتئناف �لاأمر خلال 15 يوم من �ليوم �لتالي لن�ضر 

هذ� �لاعلان.
رئي�س الق�شم         

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  
العدد 12915 بتاريخ 2020/4/20   

اعلان بالن�شر
                         في الدعوى رقم 1024/2020/60 امر اداء    

مو�ضوع �لدعوى :�لمطالبة با�ضد�ر �لاأمر بالز�م �لمدعي عليه ب�ضد�د مبلغ 250000 درهم بالاإ�ضافة 
�لى �لفائدة �لقانونية من تاريخ ��ضتحقاق �ل�ضيك �لحا�ضل في 2019/9/17 وحتى �ل�ضد�د �لتام 

و�لر�ضوم و�لم�ضاريف.   
طالب �لاإعلان : �لغرير للاإن�ضاء�ت خر�ضانة - �س ذ م م - �ضفته بالق�ضية : مدعي 

�لمطلوب �إعلانه : 1- جولدن �طل�س للمقاولات - �س ذ م م - �ضفته بالق�ضية : مدعي عليه  
مجهولي محل �لاإقامة 

�ل��ز�م �لمدعى عليها جولدن  مو�ضوع �لاإع��لان : قررت محكمة دبي �لابتد�ئية بتاريخ 2020/3/2 
�طل�س للمقاولات - �س ذ م م  بان توؤدي للمدعية �لغرير للاإن�ضاء�ت خر�ضانة - �س ذ م م مبلغ وقدره 
250.000 درهم )مائتي وخم�ضين �لف درهم( و�لفائدة �لقانونية بو�قع 9% من تاريخ �لاإ�ضتحقاق 
�لحا�ضل في 2019/9/17 وحتى �ل�ضد�د �لتام ، وبالر�ضوم و�لم�ضاريف وخم�ضمائة درهم مقابل �تعاب 

�لمحاماة. ولكم �لحق في �إ�ضتئناف �لاأمر خلال 15 يوم من �ليوم �لتالي لن�ضر هذ� �لاعلان.

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  
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�سركات مثل غوغل وتوير واآبل والعديد من الموؤ�س�سات ال�سوي�سرية 
تطلب من موظفيها اإن لم نقل تلزمهم بالعمل من المنزل في هذه الأوقات 

ال�سعبة من وباء كوفيد-19، فما هي اأف�سل و�سيلة للقيام بذلك؟
بالن�سبة  بعد مريح  العمل عن  اإن  ال�سوي�سرية  لوتان  تقول �سحيفة 
لبع�ض المتعاونين الذين اعتادوا على العمل من المنزل من وقت لآخر، 
اإل اأنه لي�ض كذلك بالن�سبة للجميع، خا�سة اأنه قد يدوم اأ�سابيع اأو  

�سهور اأو ربما حتى اأكثر.
بنهايتها  التنبوؤ  يمكن  ل  التي  الفرة  لهذه  ال�سحيفة  اأعدت  ولذلك 

دليلا م�سغرا غير �سامل، ح�سب و�سفها.

�لدخول  قبل  �لاأ�ضا�ضيات،  �ضمتها  بما  �ل�ضحيفة  وب���د�أت 
�لمنزل  في  عمل  م�ضاحة  ك��اإع��د�د  �لتكنولوجي،  �لجانب  في 
لي�س من �ل�ضروري �أن تكون مكتبا، ولكن يجب �أن تكون 
�لحا�ضوب  �ضوى  فها  يوجد  لا  بحيث  للعمل،  مخ�ض�ضة 
و�لهاتف �لذكي وقنينة ماء، مع ��ضتح�ضان �رتد�ء ملاب�س 

كما لو كان �ل�ضخ�س ذ�هبا للعمل.

من�سة )�سلاك( �سرورية
�لاإنترنت  �ضرعة  تكون  �أن  �ضرورة  �إلى  �ل�ضحيفة  ونبهت 
لاأن  �أدن���ى،  كحد  بالثانية  ميغابايت   100 �إلى   50 م��ن 
�أن  موؤتمر�ت �لفيديو و��ضتهلاك �لنطاق �لترددي يمكن 
و�أخذ  �ل�ضماعات  ��ضتعمال  �إلى �ضرورة  تت�ضاعف، م�ضرة 

فتر�ت ��ضتر�حة.
�ت�ضال وثيق مع  للبقاء على  �لق�ضوى  �ل�ضرورة  وب�ضبب 
فريقك �أو رئي�ضك �أو موظفيك لا بد �أن تكون قد تزودت 
باأدو�ت عبر �لاإنترنت لهذ� �لغر�س، زودك بها رئي�ضك �أو 
�ضهرة هو من�ضة �ضلاك  �لاأك��ر  �أن  �إلا  بنف�ضك،  �خترتها 

لتبادل �لات�ضالات �لاآخذة في �لازدهار.
��ضتخد�مها على  �ل�ضحيفة- يمكن  �لمن�ضة -ح�ضب  فهذه 
كل من �لهاتف �لمحمول و�لحا�ضوب للحد من عدد ر�ضائل 

�لبريد �لاإلكتروني، و�إن كانت هذه �لاأخرة تبقى مهمة، 
وذلك عن طريق �لر�ضائل �لفورية.

وتمكن هذه �لمن�ضة من �إن�ضاء عدة مجموعات وتخ�ضي�س 
�لوقت،  بع�س  ي�ضتغرق  معها  �لتكيف  �أن  �إلا  �إ�ضعار�تها، 
وب��ال��ط��ب��ع ي��ج��ب ع��ل��ى ج��م��ي��ع �أع�������ض���اء �لم��وؤ���ض�����ض��ة �لتي 

ت�ضتخدمها �لت�ضجيل فيها.

خدمات عديدة
وقالت �ل�ضحيفة �إن هناك حلولا �أخرى �أقل �ضهرة للعمل 
�لمتبادل، مثل تريلو �لذي ي�ضمح بتنظيم �لم�ضاريع على �ضكل 
جد�ول ومتابعة ما يفعله �لفريق في �لوقت �لحقيقي، كما 
ي�ضمح بدمج تطبيقات �أخرى عبر �لاإنترنت، مثل �ضلاك 

�أو حلول غوغل.
م�ضاركة  تريلو-  يقدمه  ما  �إلى  -�إ�ضافة  )�أ���ض��ان��ا(  وتتيح 

�لملفات ومناق�ضتها باإ�ضهاب �أكر، 
ك��م��ا �أن ه��ن��اك خ��دم��ات �أخ����رى ق��اب��ل��ة ل��ل��م��ق��ارن��ة معهما، 
ومعظمها مجاني ولكنه لعدد �ضغر من �لم�ضتخدمين �أو 
لفترة محدودة، مثل �إيفرنوت )EverNote(، ور�يك 
و�أول�����وب   ،)Klaxoon( وك��لاك�����ض��ون   ،)Wrike(

.)Oolaop(

�أخ�����ذ ح���ل���ول غوغل  ����ض���رورة  �إلى  �ل�����ض��ح��ي��ف��ة  و�أ�����ض����ارت 
�ل�ضركتين  هاتين  �أن  خا�ضة  �لاعتبار،  في  ومايكرو�ضوفت 
-مثل بع�س مناف�ضيهما- تقدمان عرو�ضا ترويجية على 
�لوقت  للتو��ضل في  قوية  �أدو�ت  تقدمان  كما  خدماتهما، 
�لفعلي و�لعمل مع �لاآخرين على �لم�ضتند�ت عبر �لاإنترنت 

وم�ضاركة �لملفات.
كما خ�ضت �ل�ضحيفة بع�س �لاأدو�ت �ل�ضوي�ضرية بالذكر، 
�أخرى،  �أدو�ت  وع��دة  �لكبرة  �لملفات  لنقل  �إنفوماك  مثل 

مثل كي در�يف وغميليو�س.
�لتزود  ف���اإن  �ل��ف��ي��دي��و  م���وؤتم���ر�ت  بالن�ضبة لخ��دم��ات  �أم���ا 
بملحق �أكر �حتر�فية من لوجيتك قد يكون مفيد� رغم 
�لاأحيان على  ق��ادرة في معظم  �أن كامر� جهاز �لحا�ضوب 

�لقيام بالمهمة.
وفيما يتعلق بالخدمات، هناك بالطبع �ضكايب من �ضركة 

مايكرو�ضوفت، 
وه��ن��غ��اوت م��ن غ��وغ��ل، وف��ي�����س ت���ايم �ل��ت��اب��ع لاآب����ل، �إلا �أن 
�لنجم �ل�ضاعد في هذ� �لمجال هو زوم )Zoom( �لذي 
لا يتطلب �لت�ضجيل ولا �إن�ضاء ح�ضاب، ويمكن ��ضتخد�مه 
مجانا لاجتماع ي�ضم ما ي�ضل �إلى مئة �ضخ�س لمدة �أربعين 

دقيقة.

في زمن كورونا.. اأف�سل و�سيلة للقيام بعملك من المنزل

 SIM( أ�ضبح رو�س �ضحية �ختر�ق �ضريحة �لهاتف �لذكي�
hack(، وهو هجوم يحدث عندما يح�ضل �لقر��ضنة على 
ي�ضيطرون  هاتف  �ضريحة  �إلى  ونقله  �ل�ضحية  هاتف  رق��م 
عليها. وقال رو�س في مقابلة مع قناة �ضي �أن �أن للاأعمال �أنه 
�أحد  �لمحمول، تمكن  �لا�ضتيلاء على رقم هاتفه  من خلال 
وفي  �لاإل��ك��تروني  بريده  عنو�ن  �إلى  �لو�ضول  من  �لمت�ضللين 

نهاية �لمطاف مدخر�ته.
�إ�ضعار�  �لمنزل على مكتبي ولاحظت  رو�س )كنت في  ويتذكر 
�إحدى  م��ن  �ضحب  ب��ي لطلب  �لخ��ا���س  �لاآي��ف��ون  على هاتف 
�أط��ل��ب �ضحب  �لم��ال��ي��ة، وف��ك��رت )ه��ذ� غ��ري��ب، لم  موؤ�ض�ضاتي 
�أن��ه لي�س لدي  �أم��و�ل( وتابع )ثم نظرت �إلى هاتفي ور�أي��ت 

خدمة )�ت�ضال خلوي((.
�لاأخرة  �ل�ضنو�ت  في  �ل�ضيبر�ني  �لاأم��ن  �نتهاكات  �أ�ضبحت 
�ضائعة جد�، لدرجة �أنه يكاد يكون من �لم�ضلم به �أن معلومات 

بع�س �لم�ضتهلكين قد تعر�ضت للخطر في مرحلة ما. وت�ضمل 
رئي�ضية،  فنادق  �ضل�ضلة  �ل�ضخمة  �لبيانات  �نتهاكات  قائمة 

و�ضركة �إبلاغ عن �لائتمان، 
وم�ضرفا و�ضبكة �جتماعية.

 رغم �أن عمليات �ختر�ق �ضريحة �لهاتف هي �لاأقل �نت�ضار� 
فاإنها قد تكون �أكر تدمر�.

�لاأ�ضخا�س  �ل��ه��و�ت��ف  �ضر�ئح  �ختطاف  عمليات  ��ضتهدفت 
�لم�ضفرة.  �لعملات  �أمو�ل مخزنة في بور�ضات  �لذين لديهم 
يقرب من  ما  رو���س  ل��دى  ك��ان  للمحققين،  تقرير  وبح�ضب 

مليون دولار عندما تعر�س للهجوم.
تم �لقب�س على م�ضتبه في ق�ضية رو�س، حيث �ت�ضل �لمخترق 
تي  )�أي  �ضركة  وهي  لرو�س  �لمحمول  �لهاتف  بمقدم خدمة 
�آن���د ت��ي( ونج��ح في �إق��ن��اع م���زود �لخ��دم��ة ب��اأن��ه رو����س وطلب 

�ضريحة جديدة لت�ضل �إلى عنو�ن و�ضعه �لمخترق.

كيف تحمي نف�سك من اخراق �سريحة الهاتف؟
�لاأولى  �لخطوة  هي  هاتفك  رق��م  على  �لمخترق  ح�ضول  �إن 
ف��ق��ط، ف��ك��ر في ك��ل م��ا تفعله ع��ل��ى ه��ات��ف��ك وك���ل م��ا يرتبط 
بريدك  م���رور  كلمات  تن�ضى  عندما  فمثلا  ه��ات��ف��ك.  ب��رق��م 
ح�ضاباتك  �إلى  �لو�ضول  في  �ضعوبة  ت��و�ج��ه  �أو  �لاإل��ك��تروني 
�لخدمات  من  �لعديد  لك  تر�ضل  �لاإنترنت،  عبر  �لم�ضرفية 
من  �لتحقق  في  للم�ضاعدة  رم��ز  على  تحتوي  ن�ضية  ر�ضالة 
ثنائية  �أو  �لمتعددة  �لم�ضادقة  �أ�ضكال  من  �ضكل  وهو  هويتك، 

�لعو�مل.
ع��ن��دم��ا ي��ح�����ض��ل مخ���ترق ع��ل��ى رق���م �ل��ه��ات��ف م���ن �لمحتمل 
�لتو��ضل  ل��و���ض��ائ��ل  �ل���دخ���ول  �ل���ق���درة ع��ل��ى  ل��دي��ه  ي��ك��ون  �أن 
�لاجتماعي لل�ضحية و�لح�ضابات �لاأخرى با�ضتخد�م ميز�ت 

��ضترد�د كلمة مرور عبر �لر�ضائل �لن�ضية.
�لرئي�ضية  �لاأرب��ع  �لات�ضالات  �ضركات  �أن  �أن  �ضي  قناة  �ضاألت 

في �ل��ولاي��ات �لم��ت��ح��دة ع��ن �لخ��ط��و�ت �ل��ت��ي يمكن لعملائها 
�لهاتف، وفي  �أنف�ضهم من �ختر�ق �ضريحة  �تخاذها لحماية 
�لقليل  �أن  يبدو  �لخ��ي��ار�ت،  بع�س  قدمت  جميعها  �أن  حين 

منها لديها حل ناجع.
�أن  �أن  ل�ضي  �ضبرنت  �ت�����ض��الات  �ضركة  با�ضم  متحدث  وق��ال 
بيزن�س )ن�ضجع عملاءنا ب�ضدة على حماية كلمات مرورهم 
�أو  �لح�����ض��اب  تفا�ضيل  م�ضاركة  وع���دم  ب��ان��ت��ظ��ام،  وتحديثها 
ثالث  ط��رف  مع  �لاأخ��رى  �ل�ضخ�ضية  �لمعلومات  �أو  �لاأ�ضماء 

دون �لتحقق من �أن �لطلب جاء من م�ضدر موثوق به(.
�ل�ضركة  �إن  فقال  ت��ي  ن��د  ت��ي  �أي  �ضركة  با�ضم  �لمتحدث  �أم��ا 
تن�ضح بعدم ��ضتخد�م �أرقام �لهاتف �لمحمول كم�ضدر وحيد 
ل��لاأم��ان و�لم�����ض��ادق��ة، ح��ي��ث ت�ضجع �ل�����ض��رك��ة �ل��ع��م��لاء على 
�إن�ضاء  مثل  ح�ضاباتهم،  �إلى  �إ�ضافية  �أم��ان  �إج���ر�ء�ت  �إ�ضافة 

كلمة مرور.

بينما قال متحدث با�ضم �ضركة فر�يزون �إنه يقدم للعملاء 
�ضبكة  �إلى  �أرق��ام��ه��م  نقل  تمنع  �لتي  ف��ري��ز(  )ب���ورت  خدمة 

�أخرى.
موقع  على  من�ضور  �إلى  تي-موبايل  با�ضم  �لمتحدث  و�أ���ض��ار 
به  �لقيام  �لاإنترنت يو�ضح ما يمكن لعملائه  �ل�ضركة على 
قالت  �لح�ضاب(،  على  للا�ضتيلاء  )�حتيال  ح��دوث  حالة  في 
لتطبيق  ف��ردي  ب�ضكل  �لعملاء  م��ع  )�ضتعمل  �إن��ه��ا  �ل�ضركة 

�إجر�ء�ت �أمنية �إ�ضافية(.
�أك���ر م��ن ع���ام ع��ل��ى تعر�ضه لاخ����تر�ق �ضريحة  ب��ع��د م���رور 
هاتفه، لا يز�ل رو�س يبحث عن �لعد�لة، وهو يقا�ضي �ضركة 
�أي تي �آند تي ب�ضبب ما يزعم �أنه ف�ضل من قبل �ل�ضركة في 
نتج عنها  �لتي  و�ل�ضرية(  )بيانات ح�ضابه �لح�ضا�ضة  حماية 
�أكر من مليون  )�نتهاكات ج�ضيمة( لخ�ضو�ضيته و(�ضرقة 

دولار(، وفقا للدعوى �لق�ضائية.

اختراق �سريحة الهاتف يمكن ان ي�سبب لك خ�سائر فادحة
كان روبرت رو�ض يجل�ض في مكتب منزله في �سان فران�سي�سكو في اأكتوبر-ت�سرين الأول 2018 عندما لحظ اأن تغطية هاتفه قد 

اختفت ولم يعد لديه تغطية خلوية، بعد ذلك بب�سع �ساعات خ�سر مليون دولر.
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•• ال�شارقة-الفجر:

حر�ضاً منها على �لارتقاء بثقافة ومعارف �لاأجيال 
�نت�ضار  فر�ضها  �ل��ت��ي  �ل��ظ��روف  ظ���لّ  في  �لج��دي��دة 
�ل�ضارقة  مهرجان  �أعلن  �لم�ضتجد،  كورونا  فايرو�س 
�لتابع  و�ل�����ض��ب��اب،  ل��لاأط��ف��ال  �ل����دولي  �ل�ضينمائي 
لموؤ�ض�ضة “فن” �لمعنية بتعزيز ودعم �لفن �لاإعلامي 
من�ضة  �إط���لاق  ع��ن  ب��ال��دول��ة،  و�لنا�ضئة  ل��لاأط��ف��ال 
8 دول عبر  م���ن  11 ف��ي��ل��م��اً  ت�����ض��مّ  �أف�����لام ع��الم��ي��ة 
 ،www.siff.ae �لخا�س  �لاإل��ك��تروني  موقعها 
�بتد�ءً من �أم�س19 �أبريل وحتى نهاية �ضهر مايو.

تنوّع
تنوع  على  �لمن�ضة  ت�ضمها  �ل��ت��ي  �لاأف���لام  وت�ضتمل 
�نتاجات  م���ن  �أع����م����الًا  ت���ق���دم  ح��ي��ث  �لم�����ض��ام��ين  في 
�لمتحركة،  ر���ض��وم  و�أف���لام  وق�ضرة،  طويلة  رو�ئ��ي��ة 
و�لاإن�ضانية  �لدر�مية  �لق�ضايا  من  �لعديد  تعالج 
و�ل��ك��وم��ي��دي��ة لم��خ��رج��ين و���ض��نّ��اع �أف����لام م��ن دولة 
�لاإمار�ت �لعربية �لمتحدة، و�لكويت، و�لمملكة �لمتحدة 
�لبريطانية، و�لولايات �لمتحدة �لاأمريكية، وفرن�ضا، 

وجنوب �أفريقيا، و�لبر�زيل، و�إير�ن. 

روؤى �سينمائية مبتكرة 
�لفيلم  �لمن�ضة  تعر�ضها  �ل��ت��ي  �لاأف����لام  �أب���رز  وم��ن 
�لذي تدور �أحد�ثه حول  �لكويتي “�ضالفة �ضورة”، 
و�لذي  بالت�ضوير،  �ل�ضغوف  “عبد�لله”،  �لطفل 
يتعر�س لموقف �أثناء تجو�له في �لحيّ، حيث يلتقط 
عن طريق �ل�ضدفة �ضورة لمجرمين �أثناء تنفيذهم 
لجريمتهم، و�ضرعان ما تت�ضاعد �لاأحد�ث، في حبكة 

�ضينمائية م�ضوقة. 
�أما �لفيلم �لاآخر فهو من �إبد�عات �لمخرج �لاإمار�تي 
عبد �لرحمن �لمدني بعنو�ن “نقافة” – وهي كلمة 
�لم��خ��اط- و�ل��ذي يعالج من خلاله  �إم��ار�ت��ي��ة تعني 
�أح��د�ث �لعمل  ت��دور  �إذ  �لم��د�ر���س،  �لتنمر في  ق�ضايا 
�لمد�ر�س بالدولة، حيث يتعر�س �لطالب  �إحدى  في 
لتنمّر  يومي  ب�ضكل  �ل�ضخ�ضية،  �ضعيف  “�أحمد” 
وم�ضايقات من قبل زملائه، ما دفعه لاتخاذ �لقر�ر 

�لمنا�ضب. 
�ل�ضينمائي،  و�لاإب���د�ع  �لم�ضاهد  من  ذكية  وبتوليفة 
فيلمها  خ��لال  م��ن  �إيفانز  ري��ان��ون  �لمخرجة  تطرح 

تعك�س  �إب��د�ع��ي��ة  ف��ك��رة  “فولفيلامنت”،  �لق�ضر 
مدى ت�ضابه �لاأفكار مع �لم�ضابيح �ل�ضوئية، وتختلف 
معها من ناحية �لاأحجام و�لاأ�ضكال، لكن لكل فكرة 
�إلى �لتطور و�لنجاح  طريقها �ل�ضحيح �لذي يقود 

في �ضتى تفا�ضيل �لحياة. 

اإبداعات عربية وعالمية
وت��ط��رح �لمن�ضة ب��اق��ة م��ن �لاأع���م���ال �لم��ت��م��ي��زة حيث 
�ضعيد  على  و��ضعة  خيار�ت  �أم��ام  �لجمهور  �ضيكون 
�لا�ضتمتاع  يمكنهم  حيث  �لمتحركة،  �لر�ضوم  �أف��لام 
ور�ضائل  م�����ض��ام��ين  �أع���م���ال تم��ت��ل��ك   7 بم�����ض��اه��دة 
�إبد�عية، �أبرزها فيلم �لق�ضر للمخرجيين جريمي 
وفيلم  “�ل�ضقلبة �لخلفية”،  ديلون  وكيلي  كولينز، 
على  يمتد  �ل��ذي  �لبارزة”،  �لاأ���ض��ن��ان  ذو  “ت�ضارلي 
�ضتة دقائق �أبدع في �إخر�جها مجموعة من �لطلبة. 
وتتيح �لمن�ضة �لفر�ضة �أمام �لجمهور للاطلاع على 
و�حد من �آخر �أعمال �لمخرج �لبر�زيلي بيدرو باولو 
�لذي يروي حكاية فيلمه على مدى )13 دقيقة( 
كما تعر�س  تحت عنو�ن “�أف�ضل �ضوت في �لعالم”، 
دقيقة(   96( �ل��ط��وي��ل  �لاإي����ر�ني  �ل��رو�ئ��ي  �لفيلم 

“بركة �لر�ضم” للمخرج مازيار مري.
ومن فرن�ضا تقدم �لمن�ضة �لفلمين �لق�ضرين �لذين 
�أخرجهما مجموعة من �لطلبة “�جتياح” و”نادي 
�إلى جانب �لفيلم �لكويتي “�ضندرة”،  �لملطخين”،  
�لمتحدة  �لولايات  �أما من  �لبق�ضي،  للمخرج يو�ضف 
زهرة  “�ضذى  �لق�ضر  �لفيلم  فتقدم  �لاأم��ري��ك��ي��ة 

للمخرجة نغمة فرز�نة. �لغرنوقي”، 
�لفنون  �لقا�ضمي:  �لله  عبد  بنت  ج��و�ه��ر  �ل�ضيخة 

تخت�ضر �لم�ضافات و�لظروف
�ل�ضيخة ج��و�ه��ر بنت  �لاإط����لاق، قالت  وح��ول ه��ذ� 
عبد �لله �لقا�ضمي، مدير موؤ�ض�ضة )فن( ومهرجان 
و�ل�ضباب:”  للاأطفال  �لدولي  �ل�ضينمائي  �ل�ضارقة 
�لفنّ هو �لمحرك للطاقات، و�لعامل �لرئي�س �لذي 
يدفع �لاإن�ضان نحو �لاإب��د�ع و�لتطور، ونحن نوؤمن 
باأنه وفي ظلّ هذه �لظروف �لتي يعي�ضها �لعالم لابد 
من تعزيز �لفكر و�لثقافة �لفنية للاأجيال �لجديدة، 
باقة  بتخ�ضي�س  قمنا  لهذ�  بقدر�تهم،  و�لنهو�س 
م�ضامين  ذ�ت  �ل�ضينمائية  �لاأع��م��ال  م��ن  متنوعة 
�لاأط���ف���ال و�ل�ضباب،  ت��غ��ن��ي تج����ارب  وث��ري��ة  ه��ادف��ة 

وتبقيهم على تو��ضل مع عالم �لفنّ �ل�ضابع«. 

�ل�ضارقة  ومهرجان  )ف��ن(  موؤ�ض�ضة  مدير  وتابعت 
�لمن�ضة  و�ل�ضباب”:  للاأطفال  �ل��دولي  �ل�ضينمائي 
تترجم و�جبنا وم�ضوؤوليتنا تجاه �لاأجيال �لجديدة، 
وتعك�س �ضعينا ل�ضمان ��ضتمر�رية �لعمل �لاإبد�عي 
و�لفني في مختلف �لظروف، و�لم�ضي قدماً في نقل 

�لمعارف و�لخبر�ت �لتي يقدمها نخبة من �لخبر�ء 
و�لم��ب��دع��ين �ل��ع��الم��ي��ين �إلى �لاأط���ف���ال و�ل�����ض��ب��اب من 
في  �لابتكار  على  لت�ضجيعهم  �لعالم  بلد�ن  مختلف 
�ل�ضينمائية �لخا�ضة، و�لاإبد�ع في  �أفلامهم  �ضناعة 

�ضتى مجالات �لفن �لاإعلامي �لحديث«. 

تقدم 11 فيلماً من 8 دول ابتداءً من اليوم وحتى نهاية مايو

ال�سارقة ال�سينمائي للاأطفال وال�سباب يطلق من�سة رقمية لعر�س مختارات من الأفلام العالمية
•ال�سيخة جواهر بنت عبدالله القا�سمي: المن�سة ترجم واجبنا وم�سوؤوليتنا تجاه الأجيال الجديدة للنهو�ض بفكرهم ومعارفهم

•• ال�شارقة-الفجر:

تبث  �لم��ب��ارك،  رم�ضان  �ضهر  وعظمة  مكانة  م��ع  يتنا�ضب  بم��ا 
هيئة �ل�ضارقة للاإذ�عة و�لتلفزيون عبر قنو�تها و�إذ�عاتها 31 
برنامجاً دينياً متنوعاً، ت�ضلّط من خلاله �ل�ضوء على تعاليم 
�لقيم  �لكريم، وت�ضتعر�س  �ل�ضهر  �لاإ�ضلامي وف�ضائل  �لدين 
�ل�ضعائر  وت��ت��ن��اول  و�ل�����ض��الح��ين،  للاأنبياء  �لعطرة  و�ل�����ض��رة 
وماآثر �لعلماء وما قدموه من معارف وجهود للنهو�س بثقافة 

و�أخلاق �لاأمة �لعربية و�لاإ�ضلامية. 
 

الم�ستمع  مع  الإيم��ان  نفحات  الكريم..  القراآن  اإذاع��ة 
اأينما كان

وكعادتها في �ضهر �ل�ضوم، تتولى �إذ�عة �لقر�آن �لكريم تقديم 
مجموعة كبرة من �لبر�مج �لمتميزة حيث ر�ضدت لم�ضتمعيها 
ن��ح��و 15 ب��رن��امج��اً دي��ن��ي��اً م��ت��ن��وع��اً، ح��ي��ث ت���روي م��ن خلال 
تفا�ضر، ومقا�ضد �لاآيات في دقيقة  “�آية وعبرة”،  برنامجها 
�لبرنامج  ع��بر  �لمتميزة  �لم�ضامين  تقديم  لتو��ضل  ون�ضف، 
عن  للحديث  يتطرق  �ل���ذي  �لقر�آنية”  “�ل�ضور  �لتعليمي 
نزولها، ومقا�ضدها، كما  �أ�ضباب  كتاب �لله، يروي  و�ضور  �آيات 
تبث �لقناة برنامجها “ق�ض�س �لاآيات” بجزئه �لثالث، �لذي 
يتناول وقت نزول �لاآيات �لقر�آنية وير�ضد �أحد�ثها وتفا�ضيلها 

بقالب �إخر�جي متميز. 
وتقدّم �لاإذ�عة لم�ضتمعيها على مد�ر �ل�ضاعة فو��ضل “ت�ضابيح”، 
لغوية  ب�ضيغ  و�لم��ن��اج��اة  �لاأدع��ي��ة  م��ن  وه��ي مجموعة متميزة 
“�أدعية  تبثّ  كما  بالفائدة،  �لم�ضتمعين  وق��ت  ت��ري  �إب��د�ع��ي��ة 
�إلى  �لقر�آن،  �لانتهاء من ختمة  بعد  بثها  يتم  �لتي  �لختمة” 
مو��ضيع  يتناول  �ل��ذي  �لاأعمال”  “ف�ضائل  برنامج  جانب 
تتعلق بال�ضريعة �لاإ�ضلامية باأ�ضلوب علمي، كما تعود �لاإذ�عة 
قر�آنية”  “تاأملات  برنامجها  من  �لثالث  بالجزء  لم�ضتمعيها 

�لرحلة �لرم�ضانية في رحاب �لاآيات وتفا�ضرها وق�ضاياها.
وبما ياأخذ �لم�ضتمعين �إلى �آفاق ومفرد�ت �لذكر �لحكيم، تقدم 
“مفرد�ت  برنامج  م��ن  �ل��ث��اني  �لج���زء  في  لم�ضتمعيها  �لاإذ�ع����ة 
�لبلاغية،  و�إع���ج���از�ت���ه  �ل���ق���ر�آن  و�أل���ف���اظ  تفا�ضر  �لقر�آن” 
خلال  م��ن  للم�ضتمعين  �لروحانية  �لاأج����و�ء  �إث���ر�ء  وت��و����ض��ل 
�لع�ضر  �ل��ق��ر�ء�ت  يقدم  �ل��ذي  �لقر�آنية”  “�لقر�ء�ت  برنامج 
�لنقبي، كما تبث  �لنعيمي ور��ضد  �ل�ضلام  �لقرّ�ء عبد  ب�ضوت 
يُعنى  �ل��ذي  قر�آنية”  “�أ�ضئلة  بر�مج  �لف�ضيل  �ل�ضهر  طيلة 

بطرح �أ�ضئلة حول علوم �لقر�آن وكل ما يتعلق بها من معارف، 
وفي �ل��وق��ت ذ�ت���ه ت��ق��دم �لاإذ�ع�����ة وع��ل��ى م���د�ر �ل�����ض��اع��ة فا�ضل 
�لذي يذكّر �لم�ضتمعين بحلول موعد �أد�ء  “مو�قيت �ل�ضلاة”، 

�ل�ضلاة. 
�لاإذ�ع���ة برنامجها  �ل��ي��وم، تبث  ه��ذ�  �إط��لال��ة على مكانة  وفي 
�لذي ير�ضخ مكانة وف�ضائل �لجمعة  “ف�ضائل يوم �لجمعة”، 
وما يتوجب على �لم�ضلم �لقيام به خلاله، �إلى جانب تقديمها 
�لقر�ء  �أ���ض��ه��ر  م��ن  لمجموعة  �لنادرة”  “�لتلاو�ت  ل��برن��ام��ج 
�أبرزهم: عبد �لبا�ضط عبد �ل�ضمد، ومحمد �ضدّيق �لمن�ضاوي، 
بثّها لبرنامج  �إلى جانب  ومحمود خليل �لح�ضري وغرهم، 
“�ل�ضور �لجديدة” �لذي يقدم تلاو�ت ل�250 �ضورة جديدة، 
باإخر�جه  يتناول  �ل��ذي  قر�آن”  فيهم  ن��زل  “�أعلام  وبرنامج 
�أ�ضباب  يروي  قر�آنية،  �آي��ات  فيهم  نزلت  �ضخ�ضيات  �لق�ض�ضي 

نزولها وق�ضتها. 
 

اإذاعة ال�سارقة.. اأثير عطِر 
�لدينية  �لبر�مج  �ل�ضارقة مجموعة من  �إذ�ع��ة  تقدم  بدورها 
من  عطرة  بباقة  �ل�ضوم  �ضهر  خ��لال  �لم�ضتمعين  تر�فق  �لتي 
�لاأنف�س”،  “”ر�حة  برنامج  منها  يبرز  �لاإيمانية،  �لاإبد�عات 
وهو نافذة تفتح على �لعديد من �لن�ضائح �لدينية بما يتعلق 

بفري�ضة �ل�ضلاة وما ت�ضتمل عليه من �أركان و�ضنن، كما يبين 
�لمقا�ضد �لتي من �أجلها فر�ضت هذه �لعبادة. 

وتبثّ �لاإذ�عة لم�ضتمعيها طيلة �ل�ضهر �لف�ضيل برنامج “ما قلّ 
�إعلامي  ��ضمه، فهو محتوى  من  ن�ضيباً  �لذي يحمل  ودل”، 
يقدم خلا�ضات �لعبر و�لفو�ئد باأقل �لكلمات، كما تبث �لاإذ�عة 
�لذي ي�ضتعر�س مجموعة من �لاآد�ب  “�آد�ب نبوية”  برنامج 
جانب  �إلى  و���ض��لّ��م-،  عليه  �لله  -���ض��لّ��ى  �لنبي  بها  تحلى  �ل��ت��ي 
�لذي يتناول في كلّ ز�وية  تقديم �لفا�ضل “رقائق في دقائق”، 

منه ركناً من �أركان وف�ضائل �ل�ضلاة ب�ضكل يومي.
محمد  للنبي  �لعطرة  بال�ضرة  ل��لاق��ت��د�ء  دع���وة  يم��ثّ��ل  وبم��ا 
“لنهتدي  برنامجها  �لاإذ�ع���ة  تبث  و�ضلّم-  عليه  �لله  -�ضلّى 
�ل���ذي ي��ق��دم ع��بر �لاأث����ر ب��اق��ة م��ن �ل�����ض��نن و�لاآث����ار  بهد�ه”، 
فو��ضل  �لاإذ�ع��ة من خلال  ت�ضتعر�س  كما  �ل�ضريفة،  �لنبوية 
“�أقو�ل �بن �لقيم” لمحات جمالية مما تركه �بن قيم �لجوزية 

من معارف وعِبر و�أحكام.
“�ضريعة  في �لوقت نف�ضه تروي �لاإذ�عة من خلال برنامجها 
في  ي�ضت�ضيف  �لذي  و�ضر�ئعه،  وعلومه  �لاإفتاء  �أ�ض�س  �لنور”، 
كل حلقة من حلقاته مجموعة من �لعلماء و�لمفتيين ونخبة 
ذلك  جانب  �إلى  و�لتف�ضر،  �لفقه  باأ�ضول  �لمتخ�ض�ضين  من 
�لذي  تقدم �لاإذ�عة �لبرنامج �لمبا�ضر “�لختمة �لرم�ضانية”، 

يبث بعد �ضلاة �لع�ضر، لينقل حلقات �لذكر وتلاو�ت �لم�ضلين 
خلاله  يكمل  يومي  ورد  في  مبا�ضرة  �ل��ه��و�ء  على  وي�ضححها 

ختمه كاملة لكتاب �لله عز وجل.
 

ور�سائل  �سامية  اإعلامية  م�سامين  ال�سارقة..  قناة 
اإيمانية نبيلة 

رم�ضان  �ضهر  خ��لال  م�ضاهديها  على  �ل�����ض��ارق��ة  ق��ن��اة  وتً��ط��ل 
رحاب  في  �ضتاأخذهم  حيث  متميزة،  ب��ر�م��ج  بثلاثة  �ل��ك��ريم 
�لمو��ضيع �لفقهية و�لق�ضايا �لمجتمعية، وتعرّفهم على �أف�ضل 
�لحلول و�لن�ضائح بما يتعلق بالق�ضايا �لاأ�ضرية و�لاجتماعية 
و�لدينية من خلال برنامجها “فتاوى” �لذي يقدمه ف�ضيلة 
�ل�ضيخ �لدكتور عزيز بن فرحان �لعنزي، وي�ضتقبل من خلاله 
�أ�ضئلة ومد�خلات �لم�ضاهدين من مختلف �أنحاء �لعالم ب�ضكل 

يومي ومبا�ضر. 
ب���ثّ م�ضامينها  �ل��رم�����ض��اني  �ل��ق��ن��اة في ح�����ض��وره��ا  وت��و����ض��ل 
�ل�ضاد�س من برنامجها  �لدينية من خلال �لجزء  �لاإعلامية 
�لها�ضمي  في�ضل  �ل�ضيخ  ف�ضيلة  ي��ق��دم��ه  �ل���ذي  “ورقات”، 
وي�ضلط من خلاله �ل�ضوء على �لعديد من �لق�ضايا �ليومية 
يتطرق  كما  �لمجتمع،  �أف���ر�د  جميع  ت��ه��مّ  �ل��ت��ي  و�لاجتماعية 
و�ل�ضلوكيات  �لاأخ��ط��اء  من  �لعديد  ومعالجة  �لحلول  لو�ضع 

�ل�ضلبية.
“�ضرة  �إلى ج��ان��ب ذل���ك ت��ق��دم �ل��ق��ن��اة لم�����ض��اه��دي��ه��ا ب��رن��ام��ج 
�ضحابي” في جزئه �لاأول، و�لذي يروي برفقة ف�ضيلة �ل�ضيخ 
�ضلطان �لمجنوني، �ل�ضرة �لعطرة ل�ضحابة ر�ضول �لله -�ضلّى 
�لله عليه و�ضلّم-، وماآثرهم، وت�ضحياتهم �لكبرة وما قدموه 
45 دقيقة �لبرنامج  للاأمة، كما تعر�س �لقناة وعلى �متد�د 
�لذي ي�ضعى لغر�س حبّ كتاب �لله في  “�لختمة �لرم�ضانية”، 
نفو�س �لجميع من خلال �لدعوة لتلاوة جزء منه في كل يوم، 
حيث تقوم فكرة �لبرنامج على ��ضتقبال �لمكالمات �لهاتفية من 
�ل�ضحب  حلقة  كل  نهاية  في  ليتم  �لتلاو�ت  لم�ضاركة  �لجمهور 

على ��ضم فائز بالجو�ئز �لتي يقدمها. 
 

ال�سرقية من كلباء.. توؤثث الحياة بالعبادة والطاعة 
وب��ت��ول��ي��ف��ة م��ت��ن��وع��ة م��ن �ل���بر�م���ج ت��اأخ��ذ ق��ن��اة �ل�����ض��رق��ي��ة من 
ك��ل��ب��اء ج��م��ه��وره��ا ن��ح��و �آف�����اق روح��ان��ي��ة ج��ل��ي��ل��ة، ل��ت��ق��دم لهم 
�لفائدة و�لطرح �لاإعلامي �لنبيل و�لهادف من خلال حزمة 
�ل���ذي ي��ركّ��ز في  “تقوى”  م��ن �لاأع���م���ال ي���برز منها ب��رن��ام��ج 
ت�ضكيل  في  �ضاهمت  �لتي  �لقيم  �أه��م  على  �لاإيم��اني  م�ضمونه 
للتعرف  �لم�ضاهدين  يقود  كما  وتاريخها،  �لاإ�ضلامية  �لاأم���ة 
�لقناة  �إلى جانب ذلك تقدم  �لرحمة،  �ضهر  �أهم ف�ضائل  على 
برنامج “قريب مجيب” �لذي يعرّف بف�ضل �لدعاء و�أهميته 
و�ضرورته في �ضتى تفا�ضيل �لحياة، فيما يروي ف�ضل �لدعاء 

في �ل�ضجود وعند �ل�ضفر وغرها من �لمو��ضيع. 
وفي �إطلالة على تاريخ عريق وح�ضارة �أ�ض�س لها رجال عِظام، 
“�ضحابي  برنامج  �ل�ضوم  �ضهر  خ��لال  لمتابعيها  �لقناة  تقدم 
�لذي ي�ضتعر�س في ثناياه �ضرة �ضحابة �لنبي -�ضلّى  جليل”، 
تفا�ضيل  مختلف  في  وم��اآث��ره��م  ودوره�����م،  و���ض��لّ��م-  عليه  �لله 
ح�ضورهم  جانب  �إلى  �لع�ضر،  ذل��ك  في  تر�فقت  �لتي  �لح��ي��اة 
تقدم  كم  و�ضلّم-،  عليه  �لله  �ضلّى  �لنبي-  حياة  في  وتاأثرهم 
�لذي ي�ضيء على �لعديد من  برنامجها “من وحي �ل�ضيام”، 
�لمجتمع  �أف��ر�د  بها  يتحلى  �لتي  �لاإ�ضلامية  و�لف�ضائل  �لقيم 
�لاإمار�تي، في تطو�ف يعك�س �لمكونات �لاأ�ضيلة للهوية �لمحلية. 

تعرّف جمهورها على قيم واأخلاقيات الدين الإ�سلامي

واإذاعات قنوات  متابعي  تثري  متنوعاً  دينياً  برنامجاً   31
 »ال�سارقة للاإذاعة والتلفزيون« في �سهر ال�سوم



فــن عــربـــي
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ق�سايا مختلفة اجتماعية ون�سائية وفنية نناق�سها في )م�سا الورد(

مادلين طبر: ل اأريد تقديم 
مادة اإعلامية جافة

في  تج���رب���ت���ك  ع���ل���ى  �ل���ف���ع���ل  ردود  ����ض��ت��ق��ب��ل��ت  ك���ي���ف   •
"�ل�ضاهر"؟

- �ضعدت بعر�س �لم�ضل�ضل بعد فترة طويلة من �لتوقف 
ت�ضجعت فور  �لتي  �لاعمال  فالم�ضل�ضل من  و�لتاأجيل، 
ق���ر�ءت���ه���ا، لاأن �ل�����دور م��ه��م وم���وؤث���ر ب��الاإ���ض��اف��ة �إلى 
ب��ال��رغ��م من  ل��ك��ن  �ل�����ض��اب��ق��ة،  �أدو�ري  �خ��ت��لاف��ه ع��ن 
�لظروف �لتي مر بها �لعمل و�لتوقفات �لكثرة فاأن 

ردود �لفعل من �لجمهور �أ�ضعدتني كثر�.
عبد  تامر  �لم�ضل�ضل  منتج  مع  �لاأزمة  �نتهت  �أين  • �إلى 

�لمنعم؟
- بالرغم من خ�ضارتي لجزء كبر من �أجري في هذ� �لعمل، 
�لتعاقد  �نه مثبت في  �لاآن، رغم  �أتقا�ضه حتى  و�ل��ذي لم 
مع تامر باعتباره منتج �لم�ضل�ضل، لكنني �ضعدت برد فعل 

�لجمهور.
موؤخر�؟ً �لبر�مج  تقديم  �إلى  �تجهتِ  • لماذ� 

ماج�ضتر  على  وح�ضلت  �لاإع����لام  كلية  في  در���ض��ت   -
من  تخرجي  ف��ور  �ضحافية  وعملت  ب��ب��د�ي��ات��ي،  فيه 
�للبناني  ب��ال��ت��ل��ف��زي��ون  �أل��ت��ح��ق  �ن  ق��ب��ل  �لج��ام��ع��ة، 
لاأعمل مذيعة ربط، وهذ� �لظهور في �لما�ضي كانت 
تقوم  �لتي  هي  �لربط  فمذيعة  كبرة،  �أهمية  له 

باإخبار �لم�ضاهدين عن �لخريطة �لبر�مجية، 
وماذ� �ضي�ضاهدون على �ل�ضا�ضة بعد ذلك، وهذه 
�لخ���بر�ت،  م��ن  بكثر  ����ض��ت��ف��دت منها  �لم��رح��ل��ة 
وتعلمت في �لتلفزيون �لر�ضمي �للبناني، حتى 
مو�ضم  تقديم  فر�ضة  �أ�ضمر  �ضيمون  منحني 
�لخطوة  وه��ي  �لفن"  "�ضتوديو  برنامج  م��ن 
�ل��ت��ي ���ض��ك��ل��ت ن��ق��ل��ة م��ه��م��ة في ح��ي��ات��ي لاأق����دم 
تجارب  ول��دي  �لغد"،  "نجوم  برنامج  بعدها 
�أنني  �أعتبر  لا  ل��ذ�  عربية،  دول  بعدة  �إذ�ع��ي��ة 
�إليها بعد  �إلى �لبر�مج، ولكنني عدت  �تجهت 
غياب خلال �ل�ضنو�ت �لما�ضية نتيجة �ن�ضغالي 

بالتمثيل.
لتعودي  �لورد"  "م�ضا  �ختيار  �ضبب  وم��ا   •

من خلاله؟
نناق�س  �أن��ن��ا  لا�ضيما  �عجبتني،  �ل��برن��ام��ج  فكرة   -
ق�ضايا مختلفة �جتماعية ون�ضائية وفنية وغرها 

من �لق�ضايا �لمختلفة،
 فالبرنامج لا يعتمد على �ل�ضوت �لعالي ولكن 
�ن  يمكن  بحيث  وب��ن��اءة  ج��ادة  مناق�ضة  يقدم 

نقدم �لمعلومة للجمهور ب�ضكل و��ضح، بالاإ�ضافة �إلى �لمد�خلة �لفنية في �لبرنامج و�لتي نتحدث 
فيها مع �أحد �ضناع �لفن �لمهمين ونناق�س معه كثر�ً من �لتفا�ضيل، ولم�ضت ردود فعل �إيجابية 
ب�ضاأن �لبرنامج خلال �لفترة �لما�ضية حتى من �لجمهور �لب�ضيط �ضو�ء في لقاء�تي بال�ضارع �أو 

من خلال مو�قع �لتو��ضل �لاجتماعي.
�لورد"؟ "م�ضا  في  �ضاعدتك  �لقديمة  خبرتك  • هل 

ينا�ضب  و��ضتعد�د  بتح�ضر  �لاأم��ر  مع  وتعاملت  �لقديمة  تجاربي  من  ��ضتفدت  بالتاأكيد،   -
�لظهور في �لوقت �لحالي، خ�ضو�ضا �أنني حر�ضت على تجنب �ضلبيات كثرة �ضاهدتها في تجارب 
�ق��دم مادة  �أن  �ري��د  بالرقي و�لب�ضاطة في مخاطبة �لجمهور، فلا  و�أن يت�ضم �لبرنامج  �خ��رى 

�علامية جافة.
كما �أن �لتمثيل �ضاعدني �أي�ضاً في �لتقديم، وربما يجد �لبع�س هذ� �لاأمر غريباً لكنه حقيقة، 
�تفاعل مع  �لهو�ء تجعلني  �قدم �لانفعالات ب�ضدق، وطبيعة �لبرنامج على  فالتمثيل جعلني 

كل ما يحدث.
�لتمثيل؟ عن  �لفنان  ي�ضغل  قد  تلفزيوني  برنامج  تقديم  • لكن 

- لا �خفيك �ضر�ً �أنني �عاني ندرة �لاأدو�ر �لجيدة �لتي تقدم لي في �لدر�ما، فنحن نو�جه م�ضكلة 
في �لن�ضو�س �لتي تقدم لنا ب�ضبب �لاأدو�ر غر �لجيدة، و�لو�ضع �لعام �أ�ضبح �ضيئا فنياً، وهذ� 

�لاأمر يمكن �ن تلم�ضه عبر عدة م�ضتويات،
 فهناك �أزمة حقيقية في �لاأدو�ر �لتي ت�ضيف للفنان، لا �أن تمنحه �لتو�جد فح�ضب، �أ�ضف �إلى 
ذلك موقف �ضخ�ضي بالن�ضبة لي مرتبط ب�ضعوري بالا�ضتفز�ز من بع�س مما يقومون بتقديمه 

على �ل�ضا�ضة، فهناك �ضخ�ضيات ��ضتفز�زية وتقدم محتوى لي�س له علاقة بالاإعلام.
�لبر�مج؟ تقديم  في  �لفنانين  تجربة  ترين  • كيف 

- ثمة تجارب قدمت بالفعل،
 لكن دعنا ننظر للاأمور ب�ضكل �أكر عقلانية، فلكي يقدم �لفنان برنامجاً يجب �أن يكون لديه 
يتطلب  �لتلفزيوني  فالتقديم  كممثل،  ولي�س  كمذيع  �لكامر�  مع  �لتعامل  في  وموهبة  فكر 
�ختيار  على  و�لقدرة  �لبديهة  و�ضرعة  �ل�ضخ�ضية  بقوة  �ضاحبها  يت�ضم  محددة  "كاريزما" 

�لالفاظ �لمنا�ضبة للتعبر،
 وهذه �لاأمور هي �لتي تحدد ما �إذ كانت �لتجربة ناجحة �أم لا، فهناك بر�مج قدمها نجوم لم 

تنجح، و�أخرى حققت نجاحاً كبر�ً و�أ�ضافت لاأ�ضحابها.
�لتلفزيوني! �لتقديم  عن  ب�ضغف  • تتحدثين 

عاتقه  على  �إعلامي  كل  �أن  د�ئماً  ور�أي��ي  �لتلفزيوني،  بالتقديم  كبر  �هتمام  لدي  بالفعل،   -
كوميدي  منوعات  برنامج  لتقديم  طموح  ل��دي  �ل�ضخ�ضي  �لم�ضتوى  وعلى  كبرة،  م�ضوؤولية 
�لم�ضتوى  على  ك��ب��رة  وتكلفة  ت�����ض��ور�ً  يتطلب  �ل��برن��ام��ج  ه��ذ�  لكن  �ل�ضا�ضة  على  ��ضتعر��ضي 

�لاإنتاجي.
�لمقالب؟ بر�مج  هي  كبر  باهتمام  تحظى  �لتي  �لبر�مج  • لكن 

- �أ�ضعر بالاإهانة من هذه �لبر�مج،
 لاأن �لفنان يتعر�س فيها للاإهانة و�ل�ضخرية، ولا ��ضارك فيها مطلقاً، ورف�ضت عرو�ضاً للظهور 
�لذي  �لمالي  �لمبلغ  �أجل  �أن �هين نف�ضي وتاريخي من  �لما�ضية، فلا يمكن  �ل�ضنو�ت  فيها خلال 

�ضاأح�ضل عليه للم�ضاركة في �لبرنامج، 
وهذ� �لاأمر هو نف�س ر�أيي �أي�ضاً في بر�مج "�لهارد توك" �لتي ت�ضعى لا�ضتفز�ز �ل�ضيف و�لتدخل 

في حياته، فلا يمكن �ن �قدم مثل هذه �لنوعية من �لبر�مج.

ريهام حجاج تكثف ت�سوير
 )لما كنا �سغيرين(

�لم�ضرية  �لم��م��ث��ل��ة  �ت��ف��ق��ت 
ري���ه���ام ح��ج��اج م���ع مخرج 
كنا  "لما  م�������ض���ل�������ض���ل���ه���ا 
يتم  �أن  ع��ل��ى  �ضغرين" 
�لت�ضوير،  �ضاعات  تكثيف 
�لاعتبار  في  �لاأخ�������ذ  م����ع 
�لاح����ت����ي����اط����ات �ل����لازم����ة 
�لت�ضوير،  فريق  ل�ضلامة 
ل���ك���ي ي���ت���م �لان���ت���ه���اء من 
ت�����ض��وي��ر ك���ل �لم�����ض��اه��د في 
ف������ترة ب�������ض���ي���ط���ة، وذل�����ك 
تتو�جد  �أن  في  ل��رغ��ب��ت��ه��ا 
�لرم�ضانية،  �لمناف�ضة  في 
خ��ا���ض��ة �أن��ه��ا ت��ر�ه��ن باأن 
�لم�ضل�ضل �ضيحقق لها نقلة 

كبرة.
وي�ضارك ريهام في �لبطولة 
وخالد  ح��م��ي��دة  مح���م���ود 
�ل��ن��ب��وي ون�����ض��ري��ن �أم���ين 
و�ل��ع��م��ل ل��ل��م��وؤل��ف �أيم���ن 
�ضلامة، ولجاأت �إلى و�ضع 
�ل�ضعر �لم�ضتعار و�لعد�ضات 
�ي�ضا في �لم�ضل�ضل، من �أجل 
�لظهور بلوك مختلف عن 

�عمالها �ل�ضابقة.
�آخ����ر، فاجاأت  م��ن ج��ان��ب 
ري���ه���ام ج��م��ه��وره��ا بخبر 
على  ح�ضابها  عبر  حملها 

"�إن�ضتغر�م".

 )فر�سة ثانية( �سيكون جاهزا 
للحاق بمو�سم رم�سان

نفى �لمخرج �لم�ضري مرق�س عادل، مخرج م�ضل�ضل )فر�ضة ثانية( وقف 
�أ�ضبوع �لاإج��ازة �لذي تم منحه للعاملين،  �أن  ت�ضوير �لعمل، كا�ضفاً عن 
كان بمثابة ر�حة ومر�جعة للاإجر�ء�ت �ل�ضحية، في مو�جهة فرو�س 

كورونا، وعقب �لانتهاء من �لاإجازة، �نطلق �لت�ضوير من جديد.
�أحد�ث  80 في �لمئة من  �إنه �نتهى من ت�ضوير ما يقارب  وقال عادل 
�لم�ضل�ضل، وتبقى له م�ضاحة من �لوقت تكفي وتزيد لت�ضوير �لم�ضاهد 
�ل�ضغط  يريد  لا  �أي�ضاً  ولكنه  مهم،  �لوقت  عامل  �أن  موؤكد�ً  �لمتبقية، 
�أن هناك �ضوطاً كبر�ً تم قطعه  على �لعاملين في �لم�ضل�ضل، خ�ضو�ضاً 

في �لت�ضوير.
من جهتها، قالت �لفنانة �لم�ضرية يا�ضمين �ضبري، �إنها تو��ضل 
حالياً ت�ضوير م�ضاهدها في )فر�ضة ثانية(، في )لوكي�ضن( د�خل 
�أكتوبر   6 �لم�ضرية، في مدينة  �لاإع��لام��ي  �لاإن��ت��اج  مدينة 
�أي���ام ع���دة، ب�ضبب  �ل��ق��اه��رة، بعد ت��وق��ف  �أط����ر�ف  على 
�لاإجر�ء�ت �لاحتر�زية و�لوقائية �ضد �نت�ضار فرو�س 

كورونا �لم�ضتجد.
وك�ضفت عن �أنها �أو�ضكت على �لانتهاء من �لت�ضوير، 
و�ضيكون �لعمل جاهز�ً للحاق ب�ضباق رم�ضان، لافتة 
�إلى �أن فريق �لعمل يقوم بكل �لاإجر�ء�ت �لوقائية من 
تعقيم  و�أي�ضا  و�لاك�ض�ضو�ر�ت  و�لملاب�س  �ليد  تعقيم 

�لا�ضتوديو.
 18 �إلى  �لت�ضوير  ���ض��اع��ات  تكثيف  تم  �أن���ه  و�أ���ض��اف��ت 
�لزحام، حر�ضاً  لمنع  ب�ضكل مرتب  يومياً، ولكن  �ضاعة 

من فريق �لعمل على عدم �لتعر�س للاإ�ضابة.
عبد�لمنعم،  �ضبري  ع��ام��ر،  �آي��ن  بطولة  م��ن  �لم�ضل�ضل 
تاأليف  وم���ن  ع��ب��د�ل��غ��ن��ي(،  وه��ب��ة  �إدو�رد  دي����اب،  مح��م��د 

م�ضطفى جمال ها�ضم.

تبا�سر الفنانة اللبنانية مادلين طبر 
تقديم حلقات برنامجها "م�سا الورد" 
في مو�سمه الأول، وهو البرنامج الذي 
انطلق عر�سه موؤخراً. في هذا الحوار  
تتحدث مادلين عن البرنامج، وم�سل�سل 
)ال�ساهر( الذي عر�ض موؤخراً، وغير 

ذلك، وفيما يلي التفا�سيل:
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تعرفوا على كيفية تنظيف 
فرا�س ال�سرير المت�سخ

�لمئات من �لجر�ثيم و�لبكتريا و�لح�ضر�ت �لمجهريَّة على فر��س  تعي�س 
وتعقيمه  تنظيفه  على  �لم��و�ظ��ب��ة  �أو  ب��ه  �لاه��ت��م��ام  ع��دم  نتيجة  �ل�ضرير، 
بالطريقة �ل�ضحيحة، فالفر��س �لمت�ضخ مكان مثالي للجر�ثيم و�لكائنات 

�لمجهرية �لتي تعتبر �ضببًا رئي�ضًا للاإ�ضابة بعديد من �لاأمر��س.

كيفية تنظيف فر��س �ل�ضرير �لمت�ضخ
�أ�ضبوعين، وفق �لاآتي: كن�س �لفر��س  �أو  �أ�ضبوع  ة كلّ  • يتمّ �لتنظيف مرَّ
��ضتخد�م  ث��مَّ  �ل��ظ��اه��رة،  و�لاأو���ض��اخ  �لغبار  ل�ضفط  �لكهربائيَّة  بالمكن�ضة 
�لعالقة  �لبقع  و�إز�ل���ة  �لفر��س،  لم�ضح  اد  و�ل�ضجَّ بالكنب  �لخا�سّ  �لمنظف 

عليه عبر فركها جيِّدً�، فم�ضح �لفر��س بفوطة نظيفة رطبة.
• يق�ضي تنظيف �لبقع �ل�ضعبة، با�ضتخد�م منظف حم�ضي، عن طريق 
فاإز�لة  �لاأق��لّ،  على  دقائق  وتركه لخم�س  �لبقع،  على  منه  �لقليل  و�ضع 
بدون  �لفر��س  على  �لتربيت  طريق  عن  نظيفة  بي�ضاء  بفوطة  �لمنظف 
فركه. ومن �لممكن �لا�ضتعانة ب�ضائل غ�ضيل �ل�ضحون �لخفيف للتخلُّ�س 

من �لمنظف �لحم�ضي.
و�ضع  �أك�ضيدي، عن طريق  يُ�ضتخدم منظف  �لدم،  بقع  • للتخلُّ�س من 
ب��و����ض��ط��ة ف��وط��ة نظيفة،  �ل��ب��ق��ع، ف��ال��ترب��ي��ت عليها  ه���ذ� �لاأخ����ر ع��ل��ى 
ة، من  �ل��دم حديثة، وغر جافَّ �إذ� كانت بقع  ب��ارد.  وتنظيف �لبقع بماء 
�لممُكن تنظيفها بو��ضطة ر�سّ محلول ملحي عليها، وم�ضحها جيِّدً�. كما 
�لملعقة  ثلث  م��ن:  �لمكوّن  �ل�ضوديوم  بيكربونات  بمحلول  �لبقعة  تنظّف 
�لكبرة من بيكربونات �ل�ضوديوم وثلثي �لملعقة �لكبرة من �لماء �لبارد، 
مع و�ضع هذ� �لمحلول على بقعة �لدم، وتركه لن�ضف �ل�ضاعة، فتنظيفه 

بفوطة نظيفة، ومبلَّلة بالماء �لبارد، وتجفيفه بفوطة جافة.

�إلى  �ل��ف��ر����س  �إخ�����ر�ج  ي��ج��ب  و�ل��ف��ط��ري��ات،  �ل��ع��ف��ن  م���ن  • ل��ل��ت��خ��لّ�����س 
بالمكن�ضة  تكني�ضه  ث��مَّ  �ل��وق��ت،  لبع�س  بال�ضم�س  ليحظى  مفتوح،  مكان 
�لد�فئ  �لم���اء  م��ن  م��ك��وّن  بمحلول  فتنظيفه  �لج��ه��ت��ين،  م��ن  �لكهربائية 

و�لكحول �لطبِّي بن�ضب مت�ضاوية.
مع  ة،  جافَّ بفوطة  �لاأخ��رة  ه��ذه  تُم�ضح  �لبول،  بقع  من  للتخلّ�س   •
بفوطة  وم�ضحه  �لبقع،  على  ر�ضه  طريق  عن  �إنزيمي  ف  منظِّ ��ضتخد�م 
ويترك  �ل�ضوديوم،  بيكربونات  ير�س  ث��مّ،  يجف.  حتَّى  وت��رك��ه  نظيفة، 

�لفر��س لليوم �لتالي، قبل كن�ضه بالمكن�ضة �لكهربائيَّة.

طريق  عن  �ل�ضرير،  ملاءة  تغير  �أثناء  �لفر��س،  تهوية  يُ�ضتح�ضن   •
بالو�ضول  �ل�ضم�س  و�أ���ض��ع��ة  �لنقي  للهو�ء  لل�ضماح  �لغرفة  �ضباك  فتح 

�إليه.

هم؟ الميلاد  قبل   600 عام  الزهر  الحديد  اأنتج  من  • اول 
�ل�ضينيون

كوبنهاغن  في  الب�سرية  للاأعراق  متحف  اأول  • اأن�ساأ 
في الدنمارك عام؟

1846
بريدية  طوابع  ت�سدر  عربية  دولة  اول  هي  ما   •

عليها كلمة بريد باللغة العربية؟
�ل�ضعودية

• تعتبر زهرة يلانغ يلانغ من اقدم الزهور العطرية 
المعروفة فماذا يعني ا�سمها؟

زهرة �لازهار
الذاكرة؟ فقدان  يعني  الذي  الطبي  الم�سطلح  • ما 

�أميبيا
والكتلة؟ الحجم  في  الأر�ض  يقارب  الذي  الكوكب  • ما 

�لزهرة
؟ واأغلى  اأثمن  اللاآلئ  انواع  • اأي 

 �لا�ضود و�لازرق 

وهي   . حية  كائنات  ميكرو  فهي  �لاأر�س.  على  للحياة  �ضيوعاً  �لاأكر  �ل�ضكل  هي  �لبكتريا  �أن  تعلم  • هل 
عن  يقل  لا  ما  هناك  و�لحيو�نات.  �لنباتات  لكل من  �لمظاهر  بع�س  ولديها  فقط،  و�ح��دة  خلية  تتاألف من 
�ألفي جن�س من �لبكتريا، وهي عملياً تعي�س في كل مكان و�أي مكان ورغم �أن معظم �لبكتريا تقتل بو��ضطة 

�لحر�رة �لق�ضوى فبع�ضها يعي�س في �لينابيع �ل�ضاخنة �أما �لجليد فهو يوقف نموها لكنه عادة لا يقتل. 
معظم �لبكتريا هي �إما غر �ضارة �أو عملياً م�ضاعدة لاأ�ضكال �أخرى من �لحياة فالبكتريا مثلًا ت�ضبب �لتعفن 
و�لتحلل للنباتات و�لحيو�نات �لميتة. وهي �أي�ضاً تلعب دور�ً هاماً في �لعمليات �له�ضمية للاإن�ضان و�لحيو�نات 

�لاأخرى.
�لتلفاز. ت�ضاهد  جال�س  و�نت  منها  �أكر  نائم  و�أنت  حر�رية  �ضعر�ت  حرق  باإمكانك  �أن  تعلم  • هل 

خلال  من  تحتاجها  �لتي  �لرطوبة  �أغلب  تمت�س  فهي  ع��ادة،  �لم��اء  ت�ضرب  لا  �ل�ضفادع  �أن  تعلم  هل   •
جلدها.

�لولادة. عند  فقط  �للون  �أبي�س  يكون  �لمرقط  دلما�ضي  • كلب 
�لور�ء. �إلى  يطر  �أن  يمكنه  �لذي  �لوحيد  �لطائر  هو  �لطنان  �أن  تعلم  • هل 

فعلياً.  �لطر�ن  ت�ضتطيع  لا  �لنعامة  �أن  تعلم  • هل 

جحا والقبر الم�سحور 
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البرتقال 
ك�����ض��ف��ت در������ض����ة ع��ل��م��ي��ة ح���دي���ث���ة، �أن 
�ل��برت��ق��ال ي��ح��ت��وى ع��ل��ى م����ادة مغذية 
عن  �لدماغية  �ل�ضكتة  خطر  تخف�س 
�ل�����دم �إلى �لم���خ.  ط���ري���ق زي������ادة ت���دف���ق 
ب��ح�����ض��ب موقع  �ل���ب���اح���ث���ون  و�أو������ض�����ح 
�أن  �لبريطانية  )�لتليغر�ف(  �ضحيفة 
�ل��برت��ق��ال ي��ح��ت��وى ع��ل��ى م����ادة مذهلة 
تعزز  و�ل��ت��ى  )هي�ضبريدين(،  ت�ضمى 

تدفق �لدم فى جميع �أنحاء �لج�ضم، بما فى ذلك �لدماغ.
محلول  �لم�ضاركين  م��ن  مجموعة  �لعلماء  منح  �ل��در����ض��ة،  نتائج  ولتاأكيد 
م��ن ع�ضر  ك��وب��ين  ف��ى  �لم���وج���ودة  هي�ضبريدين  م��ن  كمية  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وى 
با�ضتخد�م جهاز  م��ن خ��لال �لجلد  �ل��دم  تدفق  بقيا�س  وق��ام��و�  �ل��برت��ق��ال، 
�ضغط  �نخفا�س  ولاح��ظ��و�   ،  doppler fluximeter با�ضم  يعرف 
�لدم وزيادة تدفقه ب�ضكل عام. و�أ�ضاف �لباحثون �أن �لبرتقال حل �ضحرى 
للاأ�ضخا�س �لذين يعانون من برودة �لقدمين و�لاأطر�ف فى �ل�ضتاء لتعزيز 
�إلى  �ل��دم  و�ضول  على  ي�ضاعد  �إن��ه  حيث  �لدموية،  و�لاأوع��ي��ة  �لقلب  �ضحة 

�لاأطر�ف وبالتالى تدفق �لدم ب�ضكل �أف�ضل.

رجل يلتقط �سوراً لبرج اإيفل وانعكا�ض اأ�سوائه على نهر ال�سين، في باري�ض، خلال الإغلاق ال�سارم لكبح انت�سار فيرو�ض كورونا. ا ف ب

 كان لجحا بيت كبر وجميل له حديقة و��ضعه وجاء وقت ��ضطر فيه جحا �إلى �ن يعر�س بيته للبيع ولكن قبل ذلك 
و�تته فكرة غريبة هى �ن ي�ضتمر في �لمجئ �إلى �لبيت و�لر�حة فيه فبنى و�ضط �لحديقة �ضاهد من �لرخام �أي لوحة 
رخامية كبرة كتب عليها هنا ترقد جدتي �لحبيبة �لغاليه �ل�ضاحرة �لتى تلبي كل ما يطلب منها .. رحم �لله جدتي.  
باع جحا بيته بمبلغ كبر جد�ً �ضريطة �ن ياأتي كل يوم ليجل�س مع قبر جدته لتلبي طلباته كما يزعم وو�فق �ضاحب 
�لبيت �لجديد على ذلك وهنا ح�ضر جحا في �ليوم �لاأول وجل�س �ضاعتين بجو�ر قبر جدته يبكيها ويقول �نه يعي�س 
بعيد�ً عنها ويرجو منها �ن ت�ضامحه ويظل يبكي �إلى �ن يرق قلب �ضاحبة �لبيت فتاأتي له بالطعام و�ل�ضاي .. ��ضتمر 
كل يوم ياأتي على هذه �لحال وبد�أ من �ضاعتين �نتهى �إلى �ن ياأتي كل يوم منذ �ل�ضباح وحتى م�ضاء نف�س �ليوم فيتناول 
�لافطار و�لغذ�ء و�لع�ضاء وهو يبكي.  مع تكر�ر زيار�ت جحا لقبر جدته �ح�س �ضاحب �لبيت بال�ضيق وباأنه يعي�س في 
بيت وجحا ولي�س في بيته فقد ��ضبح ي�ضاطرهم طعامهم ويفتر�س �ر�س �لحديقة لينام وكاأنه في بيته تماماً، وفي �حد 
�لاأيام �ضمع جحا �ضاحب �لبيت يقول لزوجته �ن جحا قد زودها كثر�ً يا �م �لعيال فهو ياأتي منذ �ل�ضباح وحتى �لم�ضاء 
وكاأنه في بيته وكل ذلك ب�ضبب هذ� �لقبر �للعين �لذي يقول �ن جدته ترقد فيه وهى تلبي كل ما يطلب منها فهل هذ� 
معقول �نت ت�ضدقين �ن �لامو�ت يلبون طلبات �لاحياء فقالت زوجته لا �دري ولكن ما ر�أيك �ن نجرب �ن نطلب منها 
�ضيئاً عندما يذهب جحا ناأتي �إلى �لقبر ونطلب منه �ضيئاً فقال ح�ضناً لنطلب مائه دينار ولننظر �ن حدث ذلك فعلًا 
ف�ضيمكننا �ن ن�ضبح �ثرياء �ن جعلنا �لنا�س يدفعون نقود�ً مقابل زيارة �ل�ضاهد ليلبي طلباتهم .. فوجئ جحا بهذ� 
�لعر�س وقرر �مر�ً .. ذهب �إلى باب �لحديقة ثم فتحه و�غلقه ب�ضوت عالي و��ضرع و�ختباأ بين �ل�ضجر�ت فظن �هل 
�لبيت �نه رحل فاأ�ضرع �لرجل وزوجته ووقفا بجو�ر �لقبر وقالت �لمر�أه �تمنى �ن تلبي ند�ئي �يتها �ل�ضيدة �لكريمة 
وتمنحيني مائه دينار فقط وهنا �ضمع �لاثنان �نين خفيف �ضادر من �لقبر فخافا ودخلا �لبيت م�ضرعين فقام جحا 
وت�ضلل وو�ضع مائه دينار فوق �لقبر وذهب �إلى بيته وفي �ل�ضباح وجد �ضاحب �لبيت �لمائه دينار فوق �لقبر ف�ضرخ 
حتى �تت زوجته وكاد� �لاثنان يقعان �ر�ضاً من �ضدة فرحهما .. بعد قليل �تى جحا ومعه �لمبلغ �لذي قب�ضه من بيع 
�لبيت وقال للرجل �ضامحنى لا ��ضتطيع �ن �عي�س بعيد�ً عن جدتي فقد جاءت لي في �لمنام وقالت عد �إلى بيتك هنا كاد 
�ضاحب �لبيت �ن ي�ضاب ب�ضدمه ف�ضرخ وقال �حبت زوجتى �لبيت هى و�لاولاد ولا يمكن �ن �تركه لك �ضاأعطيك بع�س 
�لمال وتتركه لي .. وحاول كثر�ً مع جحا حتى و�ضلا في �لنهاية �إلى �ن دفع �ضاحب �لبيت �إلى جحا �لثمن م�ضاعفاً 
مرة �خرى طمعاً في ��ضتغلال �لقبر لتحقيق كل طلباتهم وخرج جحا �مامهم وهو يبكي ويقول �ضامحيني يا جدتي 

�ضامحيني لقد �حبك ��ضحاب �لبيت مثلي تماماً و�ضيقومان بالو�جب فاأرجو �ن تلبي لهم كل طلباتهم.

بالتاأكيد نظام غذ�ئي  ك��وري، فهو  نتحدث عن ريجيم  عندما 
يعتمد على عدد �ضعر�ت حر�رية منخف�ضة جد�ً. بالا�ضافة �لى 
�لوجبة  �لماأكولات �ضمن  يت�ضمن عدد كبر من  �ن جدوله لا 
�لو�حدة. تعرفي معنا على �لنظام �لغذ�ئي �لكوري �لذي ينق�س 

�لوزن �ضمن 3 �يام فقط.
بعد  ���ض��وى  �تباعه  يجب  ولا  ج���د�ً  ق��ا���سٍ  �لريجيم  ه��ذ�  يعتبر 

��ضت�ضارة طبيب متخ�ض�س:

جدول اليام الثلاث هو نف�سه:
- وجبة �لفطور: تفاحة و�حدة كبرة.

�لملح  م��ن  �لقليل  م��ع  ح��ل��وة  بطاط�س  ح��بّ��ة  �ل���غ���د�ء:  وج��ب��ة   -
و�لفلفل �لا�ضود.

- وجبة �لع�ضاء: كوب لبن زبادي خال من �لد�ضم.

فوائد ا�سافية للريجيم الكوري:
يح�ضن �ضحة �لج�ضم ب�ضكل عام: يعتبر �لريجيم �لكوري من 
�ضحية.  ماأكولات  على  يحتوي  �نه  �ذ  �ل�ضحية  �لانظمة  �كر 

وي�ضاعد �لج�ضم على �لتخل�س من �ل�ضموم.
يقلل من ظهور حب �ل�ضباب: �ن جدول نظام �لريجيم �لكوري 

ي�ضاعد على �لتقليل من ظهور حب �ل�ضباب.
�لكاملة  �ل��غ��ذ�ئ��ي��ة  بالعنا�ضر  غني  �ل��ك��وري  �لريجيم  يعتبر 
�لتي  �لمتنوعة  �لاطعمة  على  �ل��ك��وري  �لنظام  ي��رك��ز  للج�ضم: 
تح��ت��وي ع��ل��ى �ل��ع��ن��ا���ض��ر �ل��غ��ذ�ئ��ي��ة �لم��خ��ت��ل��ف��ة �ل��ت��ي يحتاجها 

�لج�ضم.

ريجيم ي�ساعدك على خ�سارة الوزن في 3 اأيام!


