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�أ�سرار مذهلة لتربية طفل ح�سن ال�سلوك
تح��ظ��ى ت��رب��ي��ة الأط���فا���ل ب���أ���س��ل��وب �إي��جا��ب��ي ب���أه��م��ي��ة ك��ب�يرة في تنمية 
�أن  الثلاثة  �أطفالها  مع  �إميلي  تجربة  تظهر  و�سلوكهم.  �شخ�صياتهم 
يتعلم  �إذ  الج��ي��د؛  ال�سلوك  مفتاح  ه��و  البداية  منذ  التوقعات  و���ض��وح 
الأطفال �ضبط �أنف�سهم بمجرد فهمهم لما يُتوقع منهم دون الحاجة �إلى 
العقاب الم�ستمر �أو المكاف�آت المفرطة. ي�ؤكد الخبراء �أن تعليم الأطفال 
لاان�ضباط الذاتي يبد�أ منذ �سن مبكرة. فالأطفال يميلون بطبيعتهم 
لإر�اضء والديهم، لذلك ف�إن تو�ضيح القواعد والحدود ي�ساعدهم على 
الأ�سا�سية: و�ضع  ب�أنف�سهم. ومن بين الخطوات  احترامها وتطبيقها 
قواعد حازمة، �شرح �سببها بطريقة ب�سيطة، ومدح لاالتزام بها، �إ�اضفة 
�إلى �أن يكون الأهل قدوة في اتباع القواعد ب�أنف�سهم. كما ي�شدد الخبراء 
القرارات  ات��خا��ذ  الأط��فا��ل  وتعليم  الم�شكلات  ح��ل  م��ها��رات  غر�س  على 
وال�سلوك  الغ�ضب  نوبات  ويقلل من  ا�ستقلاليتهم  يعزز  ما  ب�أنف�سهم، 
ال�سيئ الناتج عن الإحباط. الت�شجيع الم�ستمر على المحاولة والتفكير 

النقدي يعزز ثقتهم ب�أنف�سهم وقدرتهم على حل الم�شكلات. 

باحثون رو�س يطورون علاجا جينيا جديدا لمر�ض باركن�سون
�أعلنت نائبة رئي�س الحكومة الرو�سية، تاتيانا غوليكوفا، �أن مركز �إعادة 
البرمجة الجينية والعلاج الجيني طوّر دواء لعلاج مر�ض باركن�سون، 

من المقرر البدء ب�إجراء التجارب ما قبل ال�سريرية عليه.
وقالت �إن المركز �أجرى �أي�اض �أبحاثا لتطوير �أدوية فعّالة و�آمنة في مجال 
�أ�ساليب مبتكرة لعلاج �ضمور الع�ضلات  العلاج الجيني، بما في ذلك 
ال�شوكي. ومن المعروف �أن ال�شفاء التام من مر�ض باركن�سون لا يزال 
م�ستحيلا في الوقت الراهن، لذا تقت�صر العلاجات المتوفرة حاليا على 
�إبطاء تطور المر�ض والتخفيف من �أعرا�ضه. وت�يرش م�ؤ�س�سة باركن�سون 
العالمية �إلى �أنه يتم ت�شخي�ص نحو 30 �ألف حالة �إ�اصبة جديدة بالمر�ض 
�سنويا حول العالم، كما تتوقع �أن ي�صل عدد الم�اصبين �إلى ما بين 12 
الرو�سية  الم�ؤ�س�سة  وكانت   .2040 عا��م  بحلول  �شخ�ص  مليون  و15 
"الكاثيب�سين  �إنزيم  اكت�اشف  2025 عن  �أعلنت في مار�س  للعلوم قد 
، على عك�س التوقعات، �أنه لا ي�سهم في علاج المر�ض، بل  D"، الذي تبّني
يزيد من حدّته؛ �إذ يحفّز تكوّن الأميلويدات، وهي بروتينات م�شوّهة 
تلعب دورا رئي�سيا في تطور كلّ من مر�ض باركن�سون ومر�ض �ألزهايمر. 
بالتقدم في  تنكّ�سيا مرتبطا  باركن�سون ا�ضطرابا ع�صبيا  ويُعدّ مر�ض 
اّريت �إدراكية، وينتج عن تلف  العمر، يتميّز ب�ضعف الحركة وحدوث تغ

الخلايا الع�صبية الم�س�ؤولة عن �إفراز مادة الدوبامين.

�صدفة مذهلة حولت ف�شلًا مطبخياً �إلى �أ�شهر كوكيز في العالم
في مطبخ نُزُل "تول هاو�س" الدافئ، لم تكن �أخ�اصئية التغذية والطاهية 
ف�صل  كتابة  من  فقط  دقائق  بعد  على  �أنها  تعلم  ويكفيلد  روث  الما��ه��رة 
جديد في تاريخ المذاق العالمي. لم يكن الأمر مخططاً له، ولم تكن هناك 
"�أزمة مطبخية" �صغيرة  بل كانت هناك  اخارت�ع،  ب��راءات  �أو  مختبرات 
تطلبت حلًا �سريعاً. في م�ساء �أحد الأيام عام 1938، نفدت ال�شوكولاتة 
المخ�ص�صة للخبز، وال�ضيوف على و�صول. وبغريزة الطاهية التي لا تعرف 
لاا�ست�سلام، قطعت "ويكفيلد" لوحاً من ال�شوكولاتة "�شبه الحلوة" �إلى 
�ستقوم  الفرن  �أن ح��رارة  بالعجين، مراهنةً على  قطع �صغيرة وخلطتها 
الكيمياء كان لها  الكعك كما هو معتاد. لكن  ب�صهرها لتندمج في ن�سيج 
ر�أي �آخر، خرجت ال�صواني من الفرن ب�شكل "غريب" لم تعهده ويكفيلد 
من قبل. العجين ن�ضج، لكن ال�شوكولاتة ظلت محتفظة بكيانها، متجمعة 
في "جيوب طرية" دافئة ومنف�صلة. للحظة، بدا الأمر وك�أنه �إخفاق مهني 
التاريخ،  ق��راراً غير مجرى  "روث" اتخذت  الدقة، لكن  لطاهية تقد�س 

وقررت �ألا تتخل�ص من "الدفعة الفا�شلة"، وقدمتها لل�ضيوف.
ب��ح��ل��ول الم�����سا��ء، كا��ن��ت الأط���با���ق فا��رغ��ة تما��ما��ً، وال���ذه���ول ي�سيطر على 
بقوام ثوري،  ابتكاراً  كانت  بل  "خط�أ"،  الكعكات مجرد  تكن  الجميع. لم 
حواف مقرم�شة، قلب طري، وقطع �شوكولاتة �سائلة تنفجر بالمذاق عند 
كل مطبخ في  "ويتمان" �إلى  العدوى من  انتقلت  ما  �سرعان  ق�ضمة  كل 
�إلى  ال�شوكولاتة"  رقائق  "كعكة  تحولت  الأربعينيات،  وبحلول  �أمريكا. 
ظاهرة ثقافية، حتى و�صلت �إلى �شركة "ن�ستله" التي عقدت مع ويكفيلد 
القرار  ذلك  من  ليولد  عبواتها،  على  و�صفتها  لو�ضع  تاريخية  اتفاقية 

اليوم. نعرفه  الحديث" كما  المخبوزات  "ق�سم 

اكت�شاف مركّب من بكتيريا 
الأمعاء م�ضاد لمر�ض ال�سكري

 )ICL( "ك�شفت درا�سة �أعدّها باحثون من كلية لندن "�إمبريال كوليدج لندن
عن مركّب تنتجه بكتيريا الأمعاء يمكن �أن يحمي الج�سم من مر�ض ال�سكري 
من النوع الثاني. و�أظهرت الدرا�سة �أن ثلاثي ميثيل �أمين "TMA"، وهو 
الم��وج��ود في  للكولين  �أث��نا��ء تحليلها  الأم��عا��ء  تنتجه ميكروبات  ج��زيء �صغير 
البي�ض واللحوم، قد ي�ؤدي دورًا حيويًا في تح�سين ا�ستجابة الأن�سولين وكبح 
لاالتهاب، وهما عاملان ي�سهمان في تقليل خطر الإ�اصبة بال�سكري. و�أو�ضح 
الغذائية  الأنظمة  �آثا��ر  تخفيف  على  قا��در   "TMA" مركّب  �أن  الباحثون 
الغنية بالدهون على الج�سم، وفقًا لتجارب �أُجريت على نماذج خلايا ب�شرية 
�أن هذا الم�ستقلب الميكروبي قد يك�سر بع�ض حلقات  وفئران مختبرية، وتبّني 
وقال  ال��درج��ة.  منخف�ض  المزمن  ولاالتهاب  وال�سكري  ال�سمنة  بين  العلاقة 
�أظهرنا  "لقد  �إيمانويل دوما�س:  "ICL"، مارك  الكيمياء الحيوية في  عالم 
الناتجة  �أن جزيئًا من ميكروبات الأمعاء يمكنه حماية الج�سم من الأ�ضرار 
عن �سوء التغذية عبر �آلية جديدة". و�أ�اضف الباحثون �أن "TMA" يعمل 
على تثبيط بروتين "IRAK4"، الم�س�ؤول عن ا�ستجابة التهابية عند تناول 
الأطعمة الغنية بالدهون، وقد تفتح هذه الآلية المجال لتطوير �أدوية تحاكي 
"TMA" وتقلل لاالتهاب الناتج عن النظام الغذائي غير ال�صحي.  ت�أثير 
للبكتيريا  يمكن  �إذ  الأمعاء،  في  للميكروبيوم  الحيوي  ال��دور  الدرا�سة  وت�ؤكد 
ا  يتيح فر�صً ما  �إ�ا��ش��رات حيوية في الج�سم،  تتفاعل مع  م��واد كيميائية  �إف��راز 
جديدة للتدخلات العلاجية في حلاات ال�سمنة وال�سكري. و�أكد الباحثون �أن 
هذه النتائج لا تزال في مراحلها الأولى، وتحتاج �إلى ت�أكيد عبر درا�سات على 
مقاومة  لإدارة  �آفاقًا جديدة  تفتح  لكنها  �أط��ول،  لفترات  ب�شريين  متطوعين 

الأن�سولين والوقاية من ال�سكري من النوع الثاني.

فيديو مذهل.. يوتيوبر ينجح 
في التقاط »برق داخل زجاجة«

»�إلكترون  با�سم  يُعرف  يوتيوبر  ا�ستخدم 
زجاجة«  في  »الرب�ق  م�صطلح  �إمبري�شنز«، 
المجازية  الفكرة  مح��ولًا  حرفية،  بطريقة 

�إلى واقع ب�صري مذهل.
اليوتيوبر  ا�ستعان  الح��دي��ث��ة،  تجربته  في 
�إلكترونات  لإطا��ل��ق  ج�����س��ي��ما��ت  بُم�����س��رّع 
�أكريليك  �أ�سطوانة  داخ��ل  الطاقة  عالية 
�أ�شكال  يُ��ع��رف با�����س��م  ���ش��فا��ف��ة، م��ك��وّنًا�� ما�� 
الأ�شكال  ه��ذه  الأب��عا��د.  ثلاثية  لي�شتنبرغ 
ك��ه��ربا��ئ��ي��ة متفرعة،  �أنما�����ط  ع���ن  ع���با���رة 
ت�����ش��ب��ه الر�ب��ق الم��ح��ب��و���س والم��ت��وه��ج داخل 
�أن  بعد  متقدمة  خطوة  وتُ��ع��د  ال��زجا��ج��ة، 
�أو  الت�اصميم تقت�صر على كتل  كانت هذه 
�صفائح م�سطحة فقط.كيف يُخلق البرق 

المحبو�س؟
مادة  الطاقة  عالية  الإلكترونات  تخترق 
في  كهربائية  �شحنة  وتُر�سّب  الأكريليك، 
�أعماقها. وعند تحرير هذه ال�شحنة لاحقاً، 
تتكوّن �شقوق داخلية في المادة، تاركةً وراءها 
تحدد  الأ���ش��جا��ر،  تُ�شبه  متفرعة  �أنما���طا���ً 
�إمبري�شنز  �أو�ضح  ال��عا��زل.  لاانهيار  م�سار 
�أن لاانتقال من �شكل م�سطح �إلى �أ�سطوانة 

كاملة تطلّب دقة عالية

مخاطر التدخين على �صحة الرئة
�أكثر  عن  الم�س�ؤول  يُعدّ  التدخين  �أنّ  �إلى  الدرا�سات  ت�يرش 

من %80 من حلاات �سرطان الرئة عالمياً.
وللحفاظ على �صحة الرئة، �سبق و�أطلقت وزارة ال�صحة 
لمكافحة  الوطنية  اللجنة  مع  بال�شراكة  اللبنانية،  العامة 
ال�سرطان، الحملة الوطنية للتوعية حول �سرطان الرئة 
بتخ�سر نف�س"، وذلك �ضمن  نفَ�س..  "مع كل  �شعار  تحت 
ال��دك��ت��ور ركان  ال�صحة  الإعا�ل��م ووزي���ر  �أه���ل  ل��قا��ء جمع 
نا�صرالدين، ورئي�س اللجنة المكلفة متابعة تنفيذ "الخطة 

الوطنية لمكافحة ال�سرطان"، الدكتور عرفات طفيلي.
التدخين  مخاطر  من  التحذير  على  الحملة  رك��زت  وق��د 
بجميع �أ�شكاله، بما في ذلك ال�سجائر التقليدية وال�سجائر 
الإلكترونية والنرجيلة، كما �أكدت على مخاطر التدخين 
ت�شجيع  الوعي،  تعزيز  �إلى  الحملة  هدفت  وق��د  ال�سلبي. 
الإقا�ل��ع ع��ن ال��ت��دخ�ين، والح����دّ م��ن ال��ت��ع��رّ�ض�� للتدخين 

ال�سلبي حمايةً لل�صحة العامة و�صحة الرئتين.
ارتفاعٍ  �إلى  تُ�يرش  الأرقا����م  �أن  نا�صرالدين  ال��وزي��ر  و�أك���د 
م�ضطرد في عدد الم�اصبين ب�سرطان الرئة، بما يترافق مع 
ارتفاعٍ م�ستمر في الوفيات، لي�صبح �سرطان الرئة القاتل 

الأول بين �سرطانات الرجال، والثاني بين الن�ساء.
من  �أكرث�  �أن  ت���ؤك��د  العالمية  ال�صحة  منظمة  �أن  و�أ�ا��ض��ف 
عن  مبا�شرة  ناتجة  الرئة  �سرطان  حلاا��ت  من   85%
خطورته،  رغ��م  ال��رئ��ة،  �سرطان  �أن  �إلى  ولفت  التدخين. 
هو من ال�سرطانات التي يمكن الوقاية منها ب�شكل كبير 
باتباع �أ�سلوب حياة �صحي، ومن دون الحاجة �إلى لقاح �أو 

كلفة.
مكافحة  �أنّ  طفيلي  ع��رفا��ت  ال��دك��ت��ور  �أكّ����د  جهته  وم���ن 
تعزيز  �أهمية  �إلى  م�ايرشً  وطنية،  �أولوية  تظلّ  ال�سرطان 
فحو�ص الك�شف المبكر عن �سرطان الرئة وتطوير برنامج 
تثقيفي مدر�سي حول التوعية بمخاطر التدخين، و�إن�اشء 

اتحاد وطني لمكافحة التبغ.
منوهاً ب�أهمية حملات التوعية التي ت�شكل ركناً �أ�سا�سياً في 

جهود خف�ض ن�سب الإ�اصبة.

�أف�ضل العنا�صر الغذائية ل�صحة الرئتين
�أ�اشرت بع�ض الدرا�سات �إلى �أف�ضل الأغذية التي يمكن �أن 
 ،Healthline ت�ساهم في حماية الرئتين، وفق ما ورد في

نكتفي بذكر 5 من �أبرزها، وهي:

اليقطين
النباتية  الم��ركّ��با��ت  م��ن  مجموعة  على  اليقطين  يحتوي 
بالكاروتينات،  خا�ص  ب�شكل  غنيٌّ  ال��رئ��ة.  ل�صحة  الم��ع��زِزة 
والزياك�سانثين؛  وال��ل��وت�ين،  كا��روت�ين،  بيتا  ذل��ك  في  بما�� 
وهي خ�اصئ�ص م�اضدات �أك�سدة قوية، وتملك قوة م�اضدة 

للالتهابات.
ت�يرش الدرا�سات �إلى 

م�ستويات  ارت���فا���ع  �أن 
الكاروتينات في الدم يرتبط بتح�سين وظائف 

حدٍ  على  وال�شباب  ال�سن  كبار  لدى  الرئة 
�سواء، خ�صو�اصً المدخنين منهم.

ال�شمندر و�أوراقه
يحتوي ال�شمندر )البنجر( و�أوراق��ه على 

�سّن وظائف الرئة. مركّبات ُحت
الرئة،  تُفيد وظائف  �أنها  ثَبُتَ  التي  غنيّ بالنترات، 

وخف�ض  الدموية،  الأوع��ي��ة  ا�سترخاء  على  تُ�ساعد  حيث 
�ضغط الدم، وتح�سين امت�اص�ص الأك�سجين.

البدني  الأداء  �سّن  ُحت �أنها  ال�شمندر  مكملات  �أثبتت  وقد 
ووظائف الرئة لدى الأ�شخا�ص الذين يُعانون من �أمرا�ض 
الرئة، بما في ذلك مر�ض لاان�سداد الرئوي المزمن وارتفاع 
�ضغط الدم الرئوي، وهو مر�ض يُ�سبب ارتفاع �ضغط الدم 

في الرئتين.
والبوتا�سيوم  بالمغني�سيوم  غنيةً  ال�شمندر  �أوراق  وتُ��ع��دّ 
الكاروتينية،  الأك�������س���دة  وم����ا���ض���دات   Cسي� وف��ي��تا��م�ين 

وجميعها �ضرورية ل�صحة الرئة.

التفاح
�أظهرت الأبحاث �أن تناول التفاح بانتظام قد يُ�ساعد على 
تعزيز وظائف الرئة؛ فهو يرتبط بتباط�ؤ تدهور وظائف 
ال��رئ��ة ل���دى الم��دخ��ن�ين ال�����سا��ب��ق�ين. با��لإ�ا��ض��ف��ة �إلى ذلك، 
بتح�سين  �أ�سبوعياً  �أكرث�  �أو  تفاحات  خم�س  تناول  يرتبط 
لاان�سداد  بمر�ض  الإ�اصبة  خطر  وتقليل  الرئة  وظائف 

الرئوي المزمن.
كما تم الربط بين تناول التفاح وانخفا�ض خطر الإ�اصبة 
بالربو و�سرطان الرئة. قد يُعزى ذلك �إلى ارتفاع تركيز 
الفلافونويدات  ذل���ك  في  بما��  ف��ي��ه،  الأك�����س��دة  م���ا��ض��دات 

.C وفيتامين �سي

الكركم
يملك الكركم قوة م�اضدّة للأك�سدة ولاالتهابات. قد يكون 
الكركمين، المكوّن الن�شط الرئي�سي في الكركم، مفيداً ب�شكل 

خا�ص لدعم وظائف الرئة، بح�سب الدرا�سات العلمية.
وق���د ارت��ب��ط ت��نا��ول ك��م��يا��ت ك��ب�يرة م��ن ال��ك��رك��م�ين لدى 
مقارنةً   ،9.2% بن�سبة  الرئة  بتح�سن وظائف  المدخنين 

بالمدخنين الذين لم يتناولوه.

ال�شاي الأخ�ضر
للأك�سدة  م���ا��ض��دة  بخ�اصئ�ص  الأخ�����ض��ر  ال���ا��ش��ي  يتميز 

الأن�سجة  تليف  �أنه يمنع  ثبت  وقد  وم�اضدة للالتهابات، 
�أو تندبها.

لأن�سجة  تدريجي  بتندب  ال��رئ��وي  التليف  مر�ض  يتميز 
بع�ض  ت�يرش  الرئة.  وظائف  على  �سلباً  ي�ؤثر  مما  الرئة، 
ال�اشي  في  الم��ت��وف��رة   EGCGالـ ما���دة  �أن  �إلى  الأب��حا��ث 

الأخ�ضر قد ي�ساعد في علاج هذا المر�ض.

�أغذية ت�ضرُّ ب�صحة الرئة
ب��ع���ض�� ال��ع��نا�����ص��ر ال��غ��ذائ��ي��ة ت�����ض��رُّ ب�����ص��ح��ة ال���رئ���ة، وفق 

وهي:  ،WebMD
اللحوم الم�صنّعة

الم�صنّعة،  اللحوم  ب�ين  �صلة  وج��ود  �إلى  ال��درا���سا��ت  ت�يرش 
�أن  الباحثون  يعتقد  الرئة.  وظائف  وتدهور  المعُالجة،  �أو 
النتريتات الم�ستخدمة في معالجة وحفظ اللحوم المعُالجة 

قد تُ�سبب التهاباً و�إجهاداً للرئتين.

ال�سوائل ال�سكرية
فقد  رئتيك.  لحماية  با��لما��ء،  ال��غا��زي��ة  ال�سوائل  ا�ستبدلي 
وجدت درا�سة �أن البالغين الذين ي�شربون �أكثر من خم�س 
�أكثر عر�ضة  كانوا  �أ�سبوعياً  لاة  �سوائل غازية ُحم عبوات 
كان  بينما  الم��زم��ن،  الهوائية  ال�شعب  بالتهاب  للإ�اصبة 
الأطفال �أكثر عر�ضة للإ�اصبة بالربو. لي�س من الوا�ضح 
النمط  ولكن  ال�سبب،  هي  الغازية  ال�سوائل  كانت  �إذا  ما 
ال�سوائل  فحتى  مدخنة،  كنت  �إذا  وا���ض��حا��ً.  كا��ن  ال�سائد 

الغازية غير المحُلاة قد تُلحق ال�ضرر برئتيكِ �أي�اضً.

الملح
لكن كثرته  الأطعمة،  نكهةً على  يُ�ضفي  الملح  القليل من 
تزيد من احتمالية �إ�اصبتك ب�أمرا�ض الرئة، مثل التهاب 
غني  غذائي  نظام  اتباع  �أن  كما  المزمن.  الهوائية  ال�شعب 

بال�صوديوم قد يُفاقم �أعرا�ض الربو.
المنزل  في  طعامك  اطبخي  الم��ل��ح،  ت��نا��ول  م��ن  قللي  لذلك 
وتجنّبي المطاعم والوجبات الجاهزة الغنية بالملح، ل�صحة 

رئتيكِ.

هل يحتاج كبار ال�سن مكملات 
فيتامين »د« والكال�سيوم؟

مع دخولنا الخم�سينيات من العمر، يحين وقت �إعادة 
تقييم كمية الكال�سيوم التي نتناولها، فهو ي�ساعد على 
الحد من فقدان العظام، وفيتامين د الذي ي�ساعد على 

امت�اص�ص الكال�سيوم.
العظام بمعدل  يبد�أ فقدان  بالن�سبة للرجال، 
�سنوياً،   1% يبلغ  ثابت 
م�������ن ������س�����ن الـ��������� 50 

تقريباً.
�أما��������������� ال�����ن�����������سا�����ء 
ف��ي��ف��ق��دن ح���والي 
كتلة  م����ن   3%
�سنوياً  عظامهن 
خا�������ل�������ل فر���ت����ة 
الطمث،  ان��ق��طا��ع 
ولمدة 5 �سنوات تقريباً 
بعد �آخر دورة �شهرية، مع 
هرمون  م�ستويات  انخفا�ض 

الإ�ستروجين لديهن، وبعد ذلك، ي�ستمر فقدان العظام 
لديهن بمعدل %1 �سنوياً.

يجعلها  ما  �إ�ضعافها،  �إلى  ه��ذا  العظام  فقدان  وي���ؤدي 
�أكثر عر�ضة للك�سر عند ال�سقوط. 

ودون كمية كافية من فيتامين د، ت�ضعف قوة الع�ضلات 
والتوازن، ما يزيد من خطر ال�سقوط. 

ال����ورك، وهي  م��ع��دلات ك�سور  الأ���س��با��ب، ترتفع  ل��ه��ذه 
خطيرة ب�شكل خا�ص، ب�شكل كبير مع تقدم العمر من 

ال�سبعينيات �إلى الثمانينيات.
�أخرى، زيادة تناول الكال�سيوم وفيتامين د  من ناحية 
با�ستمرار لي�ست بال�ضرورة �أف�ضل، خا�صة لكبار ال�سن. 
ف�إذا زاد تناول الكال�سيوم عن الحد الم�سموح به، ي�صبح 
الكلى. ووفق  �أكثر عر�ضة للإ�اصبة بح�صى  ال�شخ�ص 
"مديكال �إك�سبري�س"، هناك �أدلة على ت�أثايرت متباينة 
لفيتامين د لدى كبار ال�سن. ففي التجارب ال�سريرية، 
انخف�ضت حلاات ال�سقوط لدى من يعانون من نق�ص 

فيتامين د، والذين تناولوا مكملات غذائية. 

م�صر.. �إحباط بيع »تذاكر 
مزورة« لدخول المتحف الكبير

نوفمبر  الم��ه��ي��ب في  اف��ت��تا��ح��ه  ب��ع��د 
الما�ضي و�سط احتفاء عالمي، نجحت 
�إح���با���ط  الم�������ص���ري���ة في  ال�������س���ل���طا���ت 
والتزوير  للاحتيال  محا��ول��ة  �أول 
الكبير  الم�������ص���ري  با��لم��ت��ح��ف  ت��ت��ع��ل��ق 
ال�������ذي ي���ق���ع ب����ج����وار الأه������راما������ت 
وزارة  و�أعلنت  الج��ي��زة.   بمحافظة 
التعامل  "تم  �أن��ه  والآثا���ر  ال�سياحة 
م���ع م���وق���ع �إل����كر�ت��وني م�����زور على 
����ش���ب���ك���ة الإنر��ت���ن������ت ي���ب���ي���ع ت���ذاك���ر 
"تم  �أن���ه  م�ضيفة  المتحف"،  زيا����رة 
القانونية  الإج�����راءات  كا��ف��ة  ات��خا��ذ 
القومي  و�إخ��طا��ر الجهاز  الال�زم��ة، 
لتنظيم لاات�لااصت والجهات المعنية 
وه���و ما��� �أ���س��ف��ر ع���ن �إغا��ل��ق الموقع 
فتحي،  �شريف  و�أو���ض��ح  المخالف". 
وزير ال�سياحة والآثار، �أنه "في ظل 
التطور التكنولوجي المت�سارع الذي 
�أهمية  ترب�ز  حاليًا،  العالم  ي�شهده 
تحري الدقة من جانب م�ستخدمي 
ر�سمية  كونها  من  والت�أكد  المواقع، 
معها  ال���ت���عا���م���ل  ق���ب���ل  وم���ع���ت���م���دة 
�أو  ح��ج��ز  ع��م��ل��يا��ت  �أي  �إج�������راء  �أو 
البيانات  و�إر����سا���ل  �إل���كر�ت�وني  دف���ع 
و�أ�ا���ش���ر  وال�سرية".  ال�����ش��خ�����ص��ي��ة 
الرئي�س  غ��ن��ي��م،  �أح���م���د  ال���دك���ت���ور 
الم�صري  الم��ت��ح��ف  لهيئة  التنفيذي 
"الموقع الإلكتروني  �أن  الكبير، �إلى 
ل�شراء  المعتمد  وال��وح��ي��د  الر�سمي 
تذاكر زيارة المتحف الم�صري الكبير 
 ،"visit-gem.com" ه����و 
مواقع  �أي  ت��وج��د  "لا  �أن����ه  م����ؤك���دًا 
لبيع  م��ع��ت��م��دة  �أو  مخ��ول��ة  �أخ�����رى 
الحجز  خدمات  تقديم  �أو  التذاكر 

الخا�صة بالمتحف".

ياقوتيا.. جمهورية 
على حافة التجمد

تواجه جمهورية ياقوتيا �أو »�ساخا« 
�أكبر جمهوريات  ت�سمى، وهي  كما 
وتعرف  الأق�صى،  الرو�سي  ال�شرق 
التجمد،  خطر  القا�سي،  بمناخها 
ب��ع��د ت��ع��ر���ض��ها�� لم��وج��ة ع��ن��ي��ف��ة من 
البرد والثلوج. وتقع "ياقوتيا" في 
�سيبيريا، وتمتد على  �شرق  �شمال 
م�سافة كبيرة �شمالًا حتى ال�ساحل 
من  وي��ح��دها��  ال�����ش��ما��لي،  القطبي 
ال�شمال المحيط المتجمد ال�شمالي، 
وت�شترك في حدود داخلية مع عدة 
المعلومات  وت�يرش  رو�سية.   �أقاليم 
"ياقوتيا" �إلى  موقع  على  المتاحة 
�أن الق�سم الأكبر من الأر�ض فيها 
في حالة "تجمد دائم" حيث ت�صل 

�سماكته �أحيانًا لمئات الأمتار.
المنعزلة  المناطق  بع�ض  ويُ�سجل في 
و"فيرخو  "�أويمياكون"  م���ث���ل 
برودة  الأ����ش���د  ه��و  يان�سك" م��نا��خ 
ع��ل��ى ���س��ط��ح الأر�ض������، م���ع درجا���ت 
ح��رارة قد ت�صل لأدن��ى من 70− 

درجة مئوية، في ال�شتاء.

�سرطان الرئة يُعد من �أكثر �أنواع ال�سرطان انت�شاراً، وغالباً ما يرتبط بالتدخين، لكنه قد 
ي�صيب غير المدخنين �أي�ضاً. وقد �أظهرت الم�ؤ�شرات ال�صحية العالمية ت�سجيل �أكثر من 

2.2 مليون �إ�صابة جديدة ب�سرطان الرئة �سنوياً، وما يقارب 1.8 مليون حالة وفاة، 
مما يجعله من �أكثر ال�سرطانات فتكاً. ولعل �أبرز عوامل الخطر للإ�صابة ب�سرطان 

الرئة، هي: التدخين، التدخين ال�سلبي، التلوث، التعر�ض للمواد الكيميائية مثل 
الأ�سب�ستو�س والتاريخ العائلي مع المر�ض. اكت�شفي مع "�سيّدتي" طرق الحفاظ 

�سرطان  مثل  ت�صيبها  قد  التي  الخطيرة  الأمرا�ض  من  الرئتين  �صحة  على 
الرئوي وغيرها، والتي  التليف   ،COPD المزمن  الرئوي  الرئة والان�سداد 

ت�ؤثر ب�شكل كبير على جودة حياتك.

ما هي طرق الحفاظ على �صحة 
الرئتين؟ �إليكِ الإجابة العلمية الحا�سمة

تمرين 
القرف�صاء.. 

كم تحتاج 
لتكراره 

يوميا؟



الاثنين   29  ديسمبر    2025  م   -    العـدد   14644  
Monday   29    December    2025   -  Issue No 14644

22

�ش�ؤون محلية

»اك�سبوجر 2026 « ينقل ق�ص�صاً وثقافات من 6 قارات عبر »برنامج عد�سة العالم«

•• ال�شارقة - وام:

2026" عن  "اك�سبوجر  للت�صوير  الدولي  المهرجان  �أعلن 
و  6 م�صورين  العالم" ال��ذي يجمع  "برنامج عد�سة  ع��ودة 
كل  من  واحدة  وم�صورة  واحد  م�صور  بواقع  م�صورات   6
قارة من القارات ال�ست التي ت�شمل �آ�سيا و �أفريقيا و �أمريكا 
وذلك  و�أوقيانو�سيا،  �أوروبا��  و  الجنوبية  �أمريكا  و  ال�شمالية 
المحلية  الفوتوغرافية  الفنية  بم�اشريعهم  لااحتفاء  بهدف 

التي تحمل �أبعاداً �إن�سانية وبيئية عالمية.
العالم"  عد�سة  برنامج  "ف�اضء  منطقة  المهرجان  يخ�ص�ص 
للمرة الأولى منذ انطلاقه في ركن "ف�اضءات" �ضمن البنية 
ينظمه  ال���ذي  الم��ه��رجا��ن  م��ن  ال��عا�����ش��رة  للن�سخة  الج���دي���دة 
بال�اشرقة  الجادة  ال�اشرقة" في  لحكومة  الإعلامي  "المكتب 
"عقد من  4 فبراير المقبل تحت �شعار  29 يناير حتى  من 

ال�سرد الق�ص�صي الب�صري".
 120 ال��عا��م  العالم" ه���ذا  ع��د���س��ة  ب��رنا��م��ج  "ف�اضء  وي��ق��دم 
عملًا فوتوغرافياً �ضمن م�اشريع الم�صورين المت�أهلين تمثل 
ال�شعوب  �أرا���ض��ي  عن  ال��دفا��ع  من  متنوعة  ب�صرية  �سرديات 
و�أوكرانيا  غزة  �إلى الحرب في  وغرينلاند  كندا  الأ�صلية في 
الم�شهد  في  المت�سارعة  التحولات  �إلى  الأما����زون  غا��با��ت  وم��ن 
فر�صة  للجمهور  يتيح  مما  بال�صين  والطبيعي  لااجتماعي 
�إبداعياً تمثل لغات  12 م�شروعاً  نادرة لمعاي�شة العالم عبر 
الإن�سانية  ب�أبعادها  تتميز  فنية  و�أع��ملًاا��  ب�صرية  و�سرديات 

وهويتها الثقافية وح�ضورها العابر للحدود.
و قا��ل��ت ���س��عا��دة ع��ل��يا��ء ال�����س��وي��دي م��دي��ر الم��ك��ت��ب الإعلامي 
�إيمان  "برنامج عد�سة العالم" يعك�س  �إن  ال�اشرقة  لحكومة 
للتوا�صل  كج�سر  الفوتوغرافي  الت�صوير  "اك�سبوجر" بدور 
الثقافي والإن�ساني وتبادل المعرفة بين الثقافات ، وفي ن�سخته 
العالم"  عد�سة  برنامج  "ف�اضء  المهرجان  خ�ص�ص  العا�شرة 
لتمكين الزوّار من ا�ستك�اشف ق�ص�ص م�ؤثرة وتجارب فريدة 
�إن�سانية واجتماعية  تك�شف عن جماليات ب�صرية وتحديات 

وبيئية من كل قارات العالم.
ن�ؤكد  العالم"  عد�سة  برنامج  "ف�اضء  خال�ل  من  و�أ�اضفت 
بال�سرديات  تُ��رحّ��ب  ثقافية  كعا�صمة  ال���ا��ش��رق��ة  دور  ع��ل��ى 
هذا  يوثقها  التي  فالأعمال  وت�اشركها.  وتحترمها  المتنوعة 
لحظات  توثق  �أنها  كما  الب�صري  بت�أثيرها  تتميز  الف�اضء 
قد لا تغادر نطاق مجتمعاتها  مهمة قد لا تتكرر وق�ص�اصً 

المحلية وتحفظها من ال�ضياع.
و يركز الم�شروعان اللذان تم اختيارهما للم�اشركة في "ف�اضء 
�آ�سيا على الأر�ض بو�صفها  برنامج عد�سة العالم" من قارة 
ذاكرة حية لل�شعوب وعلى �سبل البقاء في ظل نزاعات م�ستمرة 
ففي م�شروع "النهر الأ�صفر" يتبّع الم�صور ال�صيني كيت�شون 
ت�اشنغ المعروف عالمياً ب�أعماله الوثائقية التي توثق تحولات 
الم�شهد ال�صيني م�سار �أحد �أكثر �أنهار ال�صين رمزية ويُبرز 
لوحة  المرونة مقدّماً  �إلى جانب  البيئية  م�شروعه الخ�سائر 
الثقافية  والذاكرة  التاريخ  بين  ي��وازن  �شعب  متكاملة حول 

والحداثة المعا�صرة.
الفل�سطينية  الم�صورة  فتوثق  غزة"  "خارج  م�شروع  في  �أما�� 
تلقي  الج��رح��ى في رحلة  المدنيين  ال��ع��وف تجا��رب  �أب��و  �سمر 
ال��عال�ج خا���رج ال��ق��طا��ع نتيجة الأح����داث الأخ��ي�رة في غ��زة ، 
على  الدولية  ال�صحف  كرب�ى  في  المن�شورة  �أعمالها  وت��رك��ز 
الأبعاد الإن�سانية لما خلفته هذه الأح��داث كما تعر�ض واقع 

التعاي�ش مع التغايرت الناتجة عنها.
فكرة  �أفريقيا  من  للم�اشركة  المت�أهلان  الم�شروعان  ويناق�ش 
التهمي�ش والكرامة والتعاون ففي م�شروع "الخط الأمامي 
�أع��ما��ل الم�صور  ل��ل��دفا��ع ع��ن الأر�ض�����: ح��را���س غايا" ت��وث��ق 
المهم�شين  والن�ساء  ال��رجا��ل  ح��يا��ة  ل���وال  �أوي����ولا  النيجيري 
خلال  م��ن  البيئة  حماية  في  الج��وه��ري  ودوره���م  اجتماعياً 
ما  نا����دراً  �أن��ظ��م��ة  الم��خا��ط��ر �ضمن  عالية  ظ���روف  عملهم في 
طويل  وق���ت  نتيجة  الم�����ش��روع  وجا���ء  بم�ساهماتهم  ت��عرت�ف 
ن��فا��يا��ت في  م��ك��ب  "�أولو�سو�سون" �أكر�ب�  الم�����ص��ور في  �أم���ا��ض��ه 
التخفيف  في  ي�سهمون  الذين  العمال  حياة  موثقاً  �إفريقيا 

من ال�ضرر البيئي عبر عمل يومي �اشق.
الأبي�ض" للم�صورة  "الذهب  بعنوان  الثاني  الم�شروع  وي�أتي 
الم�����ص��ري��ة �أم��ي��ن��ة ق��دو���س وي��رت��ب��ط بم��دي��ن��ة الم��ح��ل��ة الكبرى 
القائمة على زراعة القطن الم�صري و�أجيال عملت في الن�سيج 
عام  في  والن�سيج  للغزل  م�صنعاً  و�أ���س�����س  ج��دها��  عمل  حيث 
الجذور  تلك  لت�شكل  فيه  العمل  والدها  ووا�صل   1969
العائلية �أ�سا�س الم�شروع �إذ يبحث "الذهب الأبي�ض" في المكان 
الذي تلتقي فيه الذاكرة الخا�صة بالتاريخ الر�سمي للقطن 

وا�ستوعبته  م�ستورد  ا�ستعماري  كمنتج  ب��د�أ  ال��ذي  الم�صري 
�سرديات  يتحدى  وطني  رمز  �إلى  ليتحول  الم�صرية  الثقافة 

لاا�ستعمار.
وفي الم�����ش��روع�ين الم��خ��تا��ري��ن م��ن �أم��ري��كا�� الج��ن��وب��ي��ة تتحول 
ال�صورة �إلى �أداة م�ساءلة حيث يقدم �ألي�ساندرو �سينكي الذي 
الم�صورة  تحقيقاته  بف�ضل  وا���س��ع  دولي  تقدير  على  ح�صل 
الأر�ض" وهو رحلة  "ثمن  البيئة م�شروع  حول الجور على 
بيرو  في  المعادن  ا�ستخراج  عمال  بين  �سنوات  ثماني  امتدت 
المياه  تلويث  م��ن  العمليات  ه��ذه  تداعيات  �أعماله  وتك�شف 
والت�سبب ب�أ�ضرار �صحية طويلة الأمد وت�آكل هوية ال�سكان 
�إلى  الم�ستندة  الإن��دي��ز  جبال  في  الكي�شوا  ل�شعوب  الأ�صليين 
�آلهة الأر�ض "بات�اشماما" والثمن الذي تدفعه الأر�ض تحت 

�ضغط الطلب العالمي.
المتعددة" بين  الأك��وان  "بورتريهات  في حين يجمع م�شروع 
الفنانة البيروفية �آنا �سوتيلو مع الفنانة والنا�شطة �ساديث 
�سيلفانو المتخ�ص�صة في تطريز "�شيبيبو كينيه" وهو ت�صميم 
من  الأ�صليين  لل�سكان  الهند�سية  والأ�شكال  الخطوط  من 
الت�صوير  ب�ين  الم�����ش��روع  ويجمع  ال�شيبـيبو-كونيبو  �شعوب 
وال��ت��ط��ري��ز الار�ت�ث���ي وب��نا��ء ل��غ��ة ب�����ص��ري��ة ت��ت��ح��دى الف�صل 
والم��ع��رف��ة والطبيعة مر�ب�زة نظرة  ال��ف��ن  ب�ين  لاا���س��ت��ع��ما��ري 

ال�شعوب الأ�صلية للعالم.
م�شروعين  الم��ه��رجا��ن  اخ��تا��ر  ال�شمالية  �أم��ري��كا��  قا���رة  وم���ن 
العالم" الأول  برنامج عد�سة  "ف�اضء  للم�اشركة في  رائدين 
بعنوان "مقاومة ويت�سويتن" وتوثق فيه الم�صورة ال�صحفية 

ال�شعوب  حقوق  بتغطية  المتخ�ص�صة  براكن  �أمرب�  الكندية 
الأ�صلية النزاع على ملكية الأرا�ضي بين ال�سكان الأ�صليين 
�أق�صى  البريطانية"  "كولومبيا  مقاطعة  في  والح��ك��وم��ة 
الت�اصلح ب�سبب  الكندي كا�شفة كيف تت�صدع ج�سور  الغرب 
والقانون  الأر�ض���  وحماية  ال�شرطة  تدخل  ب�ين  الت�اضرب 

الموروث لل�سكان الأ�صليين.
وي�أتي الم�شروع الثاني بعنوان "�إيثاكا لا تلوح في الأفق" يتتبع 
على  الحا��ئ��ز  ال�صحفي  ماركيز  فيليك�س  المك�سيكي  الم�صور 
جائزة "بوليتزر" الهجرة عبر المك�سيك بو�صفها حالة حركة 
وجهة  �إلى  الو�صول  ت�ستهدف  رحلة  مج��رد  ولي�ست  دائ��م��ة 
وال�ضعف  ولاان��ت��ظا��ر  الإرها����ق  على  �أع��ما��ل��ه  وت��رك��ز  معينة 
مقدمةً �سرداً ب�صرياً �إن�سانياً عن النزوح ب�سبب العنف والمناخ 

والإق�اصء.
"ف�اضء  في  للم�اشركة  الم��ت���أهال�ن  الم�����ش��روعا��ن  ي�ستك�شف  و 
برنامج عد�سة العالم" من قارة �أوروبا �صمود الهوية تحت 
يتابع  "�سيلا"  م�����ش��روع  ففي  وال�سيا�سي  البيئي  ال�ضغط 
جيوغرافيك"  "نا�شيونال  وم�ستك�شف  ال�سلوفيني  الم�صور 
�سيريل يازبيك �شباب �شعب الإنويت من ال�سكان الأ�صليين 
في جزيرة �أوماناق في غرينلاند وكيف يوازنون بين التقاليد 
تغايرت  ت�شهد  قطبية  بيئة  في  الحديثة  والح��يا��ة  التراثية 
مت�سارعة ويدمج الم�شروع الذي امتد لعدة �سنوات الت�صوير 
الفوتوغرافي وال�سينمائي لتوثيق المرونة والحزن ولاانتماء 

ومواجهة التغير المناخي.
الدخان"  ينجلي  "عندما  بعنوان  ال��ثا��ني  الم�شروع  ويحمل 

وتوثق فيه الم�صورة �سفيت جاكلين المقيمة حالياً في �أوكرانيا 
ح��يا��ة الم��دن��ي�ين ب��ع��ي��داً ع���ن خ��ط��وط ال��ق��تا��ل م���رك���زةً على 
ممار�سات النجاة اليومية والمدار�س التي �أقيمت في ملاجئ 
و�أط��فا��ل يلعبون بين  الأر�ض��� وعا��ئال�ت تحتمي ليلًا  تح��ت 
ظل  في  حتى  الإن�سانية  ا�ستمرار  تك�شف  �صورة  في  الأنقا�ض 

�أهوال الحرب.
و في الم�شروعين المت�أهلين من قارة �أوقيانو�سيا ت�صبح الأر�ض 
الم�صورة  "مكان مفقود" ت�ضيء  م�شروع  ففي  و�إرثا��ً  �اشهدةً 
�أعمالها بتقدير دولي  التي حظيت  �ألثيا كي�سي  الأ�سترالية 
ك��ب�ير ع��ل��ى ح��رائ��ق ال��غا��با��ت ال��كا��رث��ي��ة في ن��ي��و ���سا��وث ويلز 
محفوظة  ونما��ذج  طبيعية  م�اشهد  خال�ل  وم��ن  ب�أ�ستراليا 
موثقة  لاا�ستعمار  بتاريخ  البيئي  الدمار  تربط  المتاحف  في 

م�اشعر الحزن والغ�ضب والجماليات ال�اضئعة.
بنغويغي  جويل  الم�صور  يقدم  ال�سياق"  "خارج  م�شروع  وفي 
الذي يعمل بين �أ�ستراليا و�أوروبا وجنوب �شرق �آ�سيا، ت�أملًا 
�سينمائياً في المكان وال�سلالة والتهجير ويتنقل عبر م�سارات 
�ساحلية  وب��ي��ئا��ت  ح�ضرية  و�شبكات  بركانية  وج���زر  مائية 
بل  لاانتماء لا بالجغرافيا وحدها،  يت�شكل  لي�ستك�شف كيف 

بالذاكرة.
فالم�اشركة  للبرنامج  مبا�شرة  التقدم  للم�صورين  يمكن  ولا 
ع���ن ط��ري��ق الرت����ش��ح ح�����ص��راً ح��ي��ث ي��ق��وم خار�ب��ء عالميون 
الت�صوير  مجا��ل  في  بها  معترف  وخرب�ة  بمعرفة  يتمتعون 
في  الم�اشركين  الم�صورين  لتر�شيح  بالت�سجيل  الفوتوغرافي 

العالم". عد�سة  "برنامج 
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بها  القيام  �إلى  تهدف  �أن  يجب  التي  القرف�صاء  تمارين  عدد  يعتمد 
كنت  �إذا  العامة.  البدنية  واللياقة  ال�صحية  �أهدافك  على  يوميا 
�أداء  من  بدلا  ج�سمك  �شكل  على  التركيز  في  ترغب  فقد  مبتدئا، 
عدد محدد.ولا يقت�صر دور القرف�صاء على ت�شكيل ع�لاضت الفخذ 
�أي�ضا على  ي�ساعد  الركبة، والأرداف فح�سب، بل  و�أوتار  الرباعية، 
درا�سة  وج��دت  الواقع،  قوتك.وفي  من  ويزيد  وحركتك،  توازنك 

�أجريت عام 2002 �أنه كلما كان تمرين القرف�صاء �أعمق، زادت فعالية ع�لاضت الأرداف.

وعندما يتعلق الأمر بعدد تمارين القرف�اصء التي يجب عليك القيام بها في 
اليوم، فلا يوجد رقم �سحري؛ فالأمر يعتمد حقا على �أهدافك الفردية. 
3 مجموعات  فا�ستهدف  القرف�اصء،  و�إذا كنت جديدا في ممار�سة تمارين 

من 12-15 تكرارا من نوع واحد على الأقل من القرف�اصء.
نقطة  هي  الأ�سبوع  في  �أيا��م  لب�ضعة  القرف�اصء  ان�����������طا�����ل�����ق ممار�سة 

ممتازة، وفقا لتقرير في هيلث لاين.

الأ�سا�سي"  القرف�صاء  "تمرين   -  1
)The basic squat(

على  ال��ع��ث��ور  ال�صعب  م��ن  �سيكون 
جوهرية  �أكر�ث��  تم��ري��ن 
القرف�اصء  تم��ري��ن  م��ن 
القيام  عند  الأ�سا�سي. 

به ب�شكل �صحيح، 
ي�شرك  ف������إن�����ه 
ع�ضلات  �أكر��ب�� 

لتوفير  الج���������س����م 
الفوائد  م��ن  العديد 

الوظيفية.

كيف تقوم به؟
بالوقوف  اب�������د�أ 

م�������ع م����با����ع����دة 
ق������دم������ي������ك 

�شد ع�ضلات جذعك  ذراعيك على جانبيك. مع  و�إراح��ة  الكتفين،  بعر�ض 
والحفاظ على �صدرك مرفوعا ورقبتك في و�ضعية محايدة، اثن ركبتيك 
ترتفع  �أن  كر�سي. يجب  على  �ستجل�س  كنت  لو  كما  للخلف  وركيك  وادف��ع 
ذراعيك �أمامك لتكونا موازيتين للأر�ض. عندما ي�صبح فخذاك موازيين 
ل��ل�أر�ض���، ت��وق��ف. ث��م ادف���ع لأع��ل��ى م��ن خا�ل�ل كعبيك ل��ل��ع��ودة �إلى و�ضع 

البداية.

)The curtsy squat( "المنحني القرف�صاء  "تمرين   -  2
ع�ضلات  لا�ستهداف  مف�ضلا  تمرينا  المنحني  القرف�اصء  تمرين  يعد 

الأرداف.
بدون  كل جانب  على  التمارين  ه��ذه  10 من  �أداء  تتمكن من  عندما 

عناء، ح�سن �أداءك ب�إم�ساك دمبل في كل يد.

كيف تقوم به؟
ابد�أ بالوقوف مع مباعدة قدميك بعر�ض الكتفين. حافظ على ذراعيك 

على  ي��دي��ك  و���ض��ع  يمكنك  م��ري��ح��ة.  و�ضعية  في 
تقوية  م��ع  جانبيك.  على  �إبقائهما  �أو  ورك��ي��ك 
جذعك، تراجع للخلف واعر�ض بقدمك اليمنى 
للأر�ض.  م��وازيا��  الأي�����س��ر  ف��خ��ذك  ي�صبح  ح��ت��ى 
ت�أكد من بقاء �صدرك وذقنك م�ستقيمين طوال 
ادف���ع لأعلى  ت��وق��ف ق�يرص،  بعد  الح��رك��ة.  ه��ذه 
وعد  الثابتة  الي�سرى  ق��دم��ك  كعب  خال�ل  م��ن 
ت��راج��ع بقدمك  ك��رر، ولكن  ال��ب��داي��ة.  �إلى و�ضع 
هذا  من  لاانتهاء  عند  ذل��ك.  من  ب��دلا  الي�سرى 

الجانب، تكون قد �أكملت تكرارا واحدا.

تمرين القرف�صاء المنق�سم )�شتر�ستوك(
 3 - The( "المنق�سم القرف�صاء  "تمرين 

)split squat
ي�����ت�����ط�����ل�����ب تم�����ري�����ن 
المنق�سم  ال��ق��رف���ا��ص��ء 
و�ضعية منف�صلة، ​​مع 

ع��زل ���سا��ق واح���دة في كل 
ل��ذا ركز  ال��ت��وازن،  م��رة. �سيتطلب ه��ذا مزيدا من 

جيدا على ذلك �أثناء الحركة.

كيف تقوم به؟
و�ساقك  �أما��م��ك  اليمنى  �ساقك  و�ضع  مع  وا�سعة،  متدرجة  بو�ضعية  اب��د�أ 
�إلى  بحاجة  كنت  �إذا  بجانبك.  منخف�ضتين  ذراعيك  �أب��ق  خلفك.  الي�سرى 
�إب��قا��ء �صدرك مرفوعا  ي��د. مع  كل  دمبل خفيف في  ف�أم�سك  �إ�ا��ض��في،  تحد 

الأر�ض  تلم�س  الي�سرى  ركبتك  تكاد  حتى  ركبتيك  اثن  م�شدودا،  وجذعك 
وي��ك��ون ف��خ��ذك الأيم���ن م��وازيا�� ل�ل�أر�ض��. ت���أك��د م��ن �أن ركبتك اليمنى لا 
تتجاوز �أ�اصبع قدميك. بعد توقف ق�يرص، عد �إلى و�ضع البداية. كرر العدد 
لإكمال  الت�أرجح  و�ضعية  ب��دل  ثم  اليمنى،  لل�ساق  التكرارات  من  المطلوب 

تكرارات ال�ساق الي�سرى.

)The goblet squat( "بالك�أ�س القرف�صاء  "تمرين   4-
اب��ت��ك��ر م���درب ال��ق��وة وال��ل��يا��ق��ة ال��ب��دن��ي��ة دان ج���ون ه���ذه الح��رك��ة لم�ساعدة 
�ألم  يعانون من  �أو  القرف�اصء  �إتقان  في  الذين يجدون �صعوبة  الأ�شخا�ص 

�أثناء حركة القرف�اصء الأ�سا�سية.

كيف تقوم به؟
ابد�أ ب�إم�ساك الدمبل من �أحد طرفيه، مع ترك الطرف الآخر يتدلى باتجاه 
الأر�ض، مع و�ضع يديك على �شكل كوب. مع ثني مرفقيك، �أم�سك الدمبل 
ب�شكل مريح �أمامك، مع لم�س �صدرك. يجب �أن تكون وقفتك وا�سعة و�أ�اصبع 
قدميك موجهة للخارج. اثن ركبتيك وابد�أ بدفع وركيك للخلف، مع �إبقاء 
الدمبل ثابتا. حافظ على رقبتك في و�ضع محايد وانظر للأمام مبا�شرة. 
�إذا �سمح نطاق حركتك بذلك، يمكن �أن ي�صل فخذيك �إلى عمق �أكبر من 

موازي للأر�ض. بعد توقف ب�سيط، ادفع بكعبيك وعد �إلى و�ضع البداية.
�أداءك مع تحدي القرف�اصء لمدة  المتنوعة، ح�سن  �إتقان هذه التمارين  بعد 
30 يوما. تذكر، المجموعة الواحدة يجب �أن تعادل حوالي 12-15 تكرارا 

عند البدء. و�ست�ؤدي 3 مجموعات من القرف�اصء.

�أمور يجب مراعاتها
لا  بما  القيام  �سي�ؤدي  القرف�اصء.  بتمرين  البدء  قبل  الإح��ما��ء  من  ت�أكد 
يقل عن 10 دقائق من تمارين الكارديو و5 دقائق من التمدد �إلى �إرخاء 

ع�ضلاتك وزيادة نطاق حركتك، وي�ساعد في منع الإ�اصبات.
عدد تمارين القرف�اصء التي يجب عليك ممار�ستها لا علاقة لها بجن�سك، 

بل تتعلق بم�ستوى لياقتك البدنية. انتبه لحدودك وقدراتك.

ي�ساعد على توازنك وحركتك، ويزيد من قوتك

تمرين القرف�صاء.. كم تحتاج لتكراره يوميا؟

D لفيتامين  طبيعي  م�صدر   .1
تُعدّ الأ�سماك الدهنية مثل ال�سلمون والرنجة والماكريل من �أغنى الم�اصدر بفيتامين D. فمجرد تناول 
100 غرام من ال�سلمون يكفي لتغطية حاجة الج�سم اليومية من هذا الفيتامين ال�ضروري لتقوية 

العظام، وتعزيز المناعة، والوقاية من لااكتئاب.

الجودة عالي  بروتين   .2
ال�سمك  ب��روت�ين  يم��ت���ص�� الج�����س��م 

و98   95 ب�ين  تار�ت��وح  بن�سبة 
�إلى  بـ85  مقارنة  بالمئة، 

فقط  با���لم���ئ���ة   90
م����ن ب���روت�ين� 

وكبار  للريا�ضيين  مثاليا  يجعله  ما  الأ�سا�سية،  الأمينية  الأحما�ض  جميع  على  يحتوي  كما  اللحوم. 
ال�سن والأطفال.

العمر لإطالة  دقيقة  عنا�صر   .3
تحتوي الأ�سماك على مجموعة من العنا�صر الحيوية المهمة:

- ال�سلينيوم: م�اضد قوي للأك�سدة يحمي من ال�سرطان.
- اليود: �ضروري ل�صحة الغدة الدرقية.

- الزنك: يعزز المناعة وال�صحة الإنجابية.

�شابة لب�شرة  الكولاجين   .4
تُعدّ الأ�سماك، خا�صة ال�سلمون والتونة، م�صدرا غنيا بالكولاجين الطبيعي الذي يح�سّن مرونة الجلد 

و�صحة المفا�صل، وي�ؤخر ظهور التجاعيد.

الدم �ضغط  لتنظيم  طبيعية  ببتيدات   .5
بطريقة  ال��دم  �ضغط  خف�ض  في  ت�ساعد  طبيعية  ببتيدات  على  ال�سمك  بروتينات  تحتوي 

م�اشبهة لت�أثير بع�ض الأدوية، 
كما تقوّي الأوعية الدموية وتح�سّن تدفق الدم.

وعموما،
الذهن،  �صفاء  على  الحفاظ  على  ي�ساعد  بانتظام  الأ�سماك  من  مختلفة  �أن��واع  تناول  ف���إن   

و�صحة القلب، وحيوية الج�سم ل�سنوات طويلة.

للأ�سمــــاك مذهـــلة  فـــوائد   5
 تتجـــــاوز �أوميغـــــا- 3

ب�أحما�ض  غنيا  م�صدرا  تُعدّ  لا  الأ�سماك  �أن  التغذية  وخ�براء  الأطباء  ي�ؤكد 
�أوميغا-3 فح�سب، بل تحتوي �أي�ضا على العديد من العنا�صر الغذائية التي تعود 

بفوائد كبيرة على �صحة الإن�سان.وفيما يلي خم�س منها:

الاثنين   29  ديسمبر    2025  م   -    العـدد   14644  
Monday   29    December    2025   -  Issue No 14644
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العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 
�شركة / Golden Brothers FZCO منطقة حرة )رخ�صة رقم 05836( والكائنة 
 ، المتحدة  العربية  الإمارات  دولة   ، دبي   ، ب  �ص   ، دبي  لمطار  الحرة  المنطقة  دبي  مدينة  بـــ 
والمرخ�صة لدى �سلطة المنطقة الحرة لمطار دبي ، ترغب هذه ال�شركة المذكورة في �إعلان قرارها 
للكافة والذي تم �إتخاذه بوا�سطة مجل�س الإدارة في �إجتماعه الذي عقد بتاريخ 2025 يوليو 

ال�شركة.  وحل  �إغلاق  ب�ش�أن   31
بالأمر ولديه اي مطالبات في مواجهتها عليه  ب�أي طرف معني  ال�شركة  ، تهيب  وفقا لذلك 
�أو  الم�سجل  45 يوما من تاريخ هذا الإعلان عن طريق البريد  تقديم هذه المطالبات خلال 

Golden Brothers FZCO / الإت�اصل بــ : ال�سادة
�ص ب : دبي ، دبي ، دولة الإمارات العربية المتحدة 

هاتف رقم : 971563618371 
gsrhtetlinkyaw96@gmail.com : البريد الإلكتروني

لن يتم النظر في المطالبات التي ترد بعد �إنتهاء فترة الإ�شعار والمحدد بــــ 45 يوما.

�إ�شعار ت�صفية 

70021
العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 

دائرة الق�ضاء - محكمة ال�شارقة
 الإمارات لتنفيذ الأحكام 

التنفيذ رقم 1384 ل�سنة 2021 
�إعلان بيع عقار بالمزاد العلني )ن�شرا(

�إلى المنفذ �ضده / م�ؤ�س�سة الوا�سط لتجارة المعدات )م�ؤ�س�سة فردية( مالكها / عبدالقادر احمد محمد 
ل�اصلح المنفذ له / بنك دبي لاا�سلامي - �ش م ع - تعلن محكمة ال�اشرقة للجميع ب�أنه �سينعقد مزاد علني وذلك على موقع الإمارات 
للمزادات www.emiratesauction.ae في تمام ال�ساعة الخام�سة م�ساء يوم الثلاثاء الموافق 2026/1/6، وذلك لبيع 

العقارات العائدة للمنفذ �ضده والمبين و�أو�اصفها العقار على النحو التالي : 
 - قطعة رقم )842( ملك بمنطقة ال�صناعية 3 ب�إمارة ال�اشرقة ، ب�سعر التثمين : 5,060,000 درهم، والعقار عبارة عن : ار�ض ف�اضء 
- قطعة رقم )1346( ملك بمنطقة ال�صناعية 3 ب�إمارة ال�اشرقة ، ب�سعر التثمين : 3,000,000 درهم، والعقار عبارة عن : ار�ض 
�صناعية مبنية - قطعة رقم )3767( ملك بمنطقة ال�صناعية 3 ب�إمارة ال�اشرقة ، ب�سعر التثمين : 3,430,000 درهم، والعقار 
عبارة عن : ار�ض �صناعية مبنية. يتوجب على الراغب بالإ�شتراك بالمزايدة ان يتقدم بموجب �شيك م�صدق بقيمة 20% من الثمن 
لاالكتروني  الموقع  او  بالمحكمة  والبيوع  ق�سم الحجوزات  ذلك مراجعة  لاا�ستف�سار عن  او  بال�شراء  يرغب  فعلى من  للعقار.  المقدر 
www.emiratesauction.ae وذلك قبل موعد البيع وعلى كل من له اعترا�ض التقدم باعترا�ضه  للإمارات للمزادات 

معززا �إياه بما يبرره من م�ستندات قبل الموقع المحدد للبيع بثلاثة �أيام على الأقل. 
�شركة الإمارات لتنفيذ الأحكام 
محكمة ال�شارقة   

       حكومة ال�شارقة
   دائرة  الق�ضاء 

70533 العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 
في الدعوى رقم 292 ل�سنة 2025 تجاري م�صارف كلي - محاكم دبي 

المعلن �إليه : المدعى عليه / تاما�س ليدرر 
بناء على قرار محكمة دبي الموقرة وتكليفنا لأعمال الخبرة الم�صرفية في الدعوى الم�اشر  �إليها �أعلاه ، 

المدعى الأول / نور بنك )م�ساهمة عامة( 
المدعى الثاني / بنك دبي لاا�سلامي )�شركة م�ساهمة عامة( 

اليوم : لااربعاء - الموافق 2026/1/7 الوقت : 3.45 ع�صرا 
لعقد �إجتماع الخبرة الأول عن بعد عبر تطبيق ZOOM المرئي والم�سموع من خلال الرابط التالي:

- https://us06web.zoom.us/j/84171285582?pwd=Jpa4n0vZasqqJxHuD
zQabYH4JQMQ5.1

- Meeting ID : 841 7128 5582 - Passcode : 112233
المتعلقة بالدعوى ومراجعة  الم�ستندات  �أو من يمثلكم قانوناً لح�ضور لااجتماع المذكور وتقديم  وعليه يتطلب ح�ضوركم 
الخبير �أولا ب�أول ب�ش�أن �أية ا�ستف�سارات وحال وجود �أي معوقات تقنية تحول دون ح�ضور لااجتماع يرجى التوا�صل على 

لاارقام التالية ت : 0521044435-042292257
الخبير الم�صرفي /عبدالرحمن البلغوني 
رقم القيد بمحاكم دبي 269

�إعلان بالن�شر
لح�ضور اجتماع الخبرة الم�صرفية الأول

70392 العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 
في الدعوى رقم 312 ل�سنة 2025 تجاري م�صارف كلي - محاكم دبي 

المعلن �إليه : المدعى عليه / �صلاح الدين بابالى 
بموجب القرار ال�اصدر في الدعوى - بمحكمة دبي الإبتدائية بتكليفنا بمبا�شرة مهمة الخبرة في الدعوى الم�اشر  
�إليها �أعلاه ، المدعى الأول / نور بنك )م�ساهمة عامة(  المدعى الثاني / بنك دبي لاا�سلامي )�شركة م�ساهمة عامة(  

- نحيطكم علما بانه تم تحديد موعد �إجتماع الخبرة الم�صرفية وفقا للتفا�صيل المبينة �أدناه : 
اليوم : الثلاثاء - الموافق 2026/1/6 الوقت : 11.00 �صباحا.

عن بعد بوا�سطة تطبيق زووم كما هو مو�ضح �أدناه : رابط لااجتماع :  
- https://us06web.zoom.us/j/84494310148?pwd=7QbD92bihpkbF

0zLHI6ssUaKDcvKdc.1
- Meeting ID : 844 9431 0148 - Passcode : 112233

بالدعوى  المتعلقة  الم�ستندات  وتقديم  المذكور  لااجتماع  لح�ضور  قانوناً  يمثلكم  من  �أو  ح�ضوركم  يتطلب  وعليه 
ومراجعة الخبير �أولا ب�أول ب�ش�أن �أية ا�ستف�سارات وحال وجود �أي معوقات تقنية تحول دون ح�ضور لااجتماع يرجى 

التوا�صل على لاارقام التالية ت : 0581390444-042292257
الخبير الم�صرفي /عبدالله الجابري 
رقم القيد بمحاكم دبي 260

�إعلان بالن�شر
لح�ضور اجتماع الخبرة الم�صرفية الأول

70392

العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 
في الدعوى رقم 1135 ل�سنة 2025 تجاري م�صارف جزئي - محاكم دبي 

المعلن �إليه : المدعى عليه / ر�ضوان على �صفدر على 
بناء على قرار محكمة دبي الموقرة وتكليفنا لأعمال الخبرة الم�صرفية في الدعوى الم�اشر  �إليها �أعلاه ، 

المقامة من المدعي : بنك الم�شرق )�شركة م�ساهمة عامة( 
اليوم : الثلاثاء - الموافق 2026/1/6 الوقت : 2.00 ظهرا  

لعقد �إجتماع الخبرة الأول عن بعد عبر تطبيق ZOOM المرئي والم�سموع من خلال الرابط التالي:
- https://us06web.zoom.us/j/84068738781?pwd=k8nojzrUQZs

AklEQG8Fo05yvFHxbFX.1
- Meeting ID : 840 6873 8781 - Passcode : 112233

وعليه يتطلب ح�ضوركم �أو من يمثلكم قانوناً لح�ضور لااجتماع المذكور وتقديم الم�ستندات المتعلقة بالدعوى 
ومراجعة الخبير �أولا ب�أول ب�ش�أن �أية ا�ستف�سارات وحال وجود �أي معوقات تقنية تحول دون ح�ضور لااجتماع 

يرجى التوا�صل على لاارقام التالية ت : 0501663444-042292257
الخبير الم�صرفي /جابر ال�صايغ 
رقم القيد بمحاكم دبي 267

�إعلان بالن�شر
لح�ضور اجتماع الخبرة الم�صرفية الأول

70392
العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 

مذكرة �إعلان حكم بالن�شر 
�صادرة من محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية

تجاري     SHCFICICOMS2025 /0006436 في  الدعوى رقم

�إلى : المحكوم عليه / �سامر فادي حموي - العنوان : 10512850 
�أعلاه  بالرقم  الدعوى  المحكمة في  بتاريخ قد حكمت عليك هذه  بانه  نحيطكم علما 
ل�اصلح / الح�اضرات لت�أجير ال�سيارات  - بالتالي : حكمت المحكمة بمثابة الح�ضوري 
�آلاف  )�ستة  درهم   6812 وقدره  مبلغ  المدعية  الى  ي�ؤدي  بان  عليه  المدعى  بالزام   :
وثمانمائة واثني ع�شر درهم( وفائدة قانونية 5% �سنويا على المبلغ المق�ضى به من 
تاريخ قيد الدعوى وحتى تمام ال�سداد على لاا تزيد عن ا�صل المبلغ المق�ضى به والزام 
القانونية  المدة  خلال  للا�ستئناف  قابلا  حكما  والم�صروفات.  بالر�سوم  عليه  المدعى 

اعتبارا من اليوم التالي لن�شره.
المحكمة الابتدائية المدنية       

     حكومة ال�شارقة
   دائرة  الق�ضاء 

70392 العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة المحكمة الإبتدائية المدنية
تجاري      SHCFICICOMS2025 /0007463 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : محمد م�صطفى �شيخ - مجهول محل الإقامة  
للقانون.  وفقا  بلائحتها  والإعلان  عنها  المقرر  الر�سم  ب�سداد  والت�صريح  وقيدها  الدعوى  قبول   : �أولا 
ثانيا : الزام المدعى عليه بان ي�ؤدي للمدعية مبلغ وقدره 20,424,33 درهم )ع�شرون الف واربعمائة 
واربعة وع�شرون درهم وثلاثة وثلاثون فل�س( بالإ�اضفة الى الفائدة القانونية بواقع %12 من تاريخ 
الإ�ستحقاق الحا�صل في 1/9/2024 وحتى تمام ال�سداد. ثالثا : الزام المدعى عليه بالر�سوم والم�صروفات 
ومقابل اتعاب المحاماة. انت مكلف بالح�ضور بجل�سة 15/1/2026 �أمام مكتب �إدارة الدعوى محكمة 
ال�اشرقة المحكمة الإبتدائية المدنية - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوى رقم 9( �شخ�صيا او بوا�سطة وكيل 
معتمد ، وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على 

ع�شرة ايام من تاريخ الن�شر وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه - بو�صفك مدعي عليه.
حرر بتاريخ  25/12/2025 م.   

مكتب الخدمات الق�ضائية      

     حكومة ال�شارقة
   دائرة  الق�ضاء 

70392 العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة المحكمة الإبتدائية المدنية
تجاري      SHCFICICOMS2025 /0007454 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : حراء �سلامات �سلامات علي - مجهول محل الإقامة  
�أولا : قبول الدعوى وقيدها والت�صريح ب�سداد الر�سم المقرر عنها والإعلان بلائحتها وفقا للقانون. ثانيا 
الف وثمانمائة  19,801,63 درهم )ت�سعة ع�شر  للمدعية مبلغ وقدره  ي�ؤدي  بان  المدعى عليه  الزام   :
وواحد دراهم وثلاثة و�ستون فل�س( بالإ�اضفة الى الفائدة القانونية بواقع %12 من تاريخ الإ�ستحقاق 
الحا�صل في 1/9/2024 وحتى تمام ال�سداد. ثالثا : الزام المدعى عليها بالر�سوم والم�صروفات ومقابل 
اتعاب المحاماة. انت مكلف بالح�ضور بجل�سة 15/1/2026 �أمام مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�اشرقة 
المحكمة الإبتدائية المدنية - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوى رقم 9( �شخ�صيا او بوا�سطة وكيل معتمد ، 
وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على ع�شرة ايام 

من تاريخ الن�شر وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه - بو�صفك مدعي عليه.
حرر بتاريخ  25/12/2025 م.   

مكتب الخدمات الق�ضائية      

     حكومة ال�شارقة
   دائرة  الق�ضاء 

70392

العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة المحكمة الإبتدائية المدنية
تجاري      SHCFICICOMS2025 /0007459 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : �سناء اري�ش لوخاندولاا محمد علي �شيخ - مجهول محل الإقامة  
�أولا : قبول الدعوى وقيدها والت�صريح ب�سداد الر�سم المقرر عنها والإعلان بلائحتها وفقا للقانون. ثانيا 
18,790,55 درهم )ثمانية ع�شر الف و�سبعمائة  : الزام المدعى عليه بان ي�ؤدي للمدعية مبلغ وقدره 
وت�سعون درهم وخم�سة وخم�سون فل�س( بالإ�اضفة الى الفائدة القانونية بواقع %12 من تاريخ الإ�ستحقاق 
الحا�صل في 1/10/2024 وحتى تمام ال�سداد. ثالثا : الزام المدعى عليها بالر�سوم والم�صروفات ومقابل 
اتعاب المحاماة. انت مكلف بالح�ضور بجل�سة 15/1/2026 �أمام مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�اشرقة 
المحكمة الإبتدائية المدنية - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوى رقم 9( �شخ�صيا او بوا�سطة وكيل معتمد ، 
وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على ع�شرة ايام 

من تاريخ الن�شر وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه - بو�صفك مدعي عليه.
حرر بتاريخ  25/12/2025 م. 

مكتب الخدمات الق�ضائية      

     حكومة ال�شارقة
   دائرة  الق�ضاء 

70392 العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية  - كري�شنا كومار كالا�سيا مفيتيل    
تجاري       SHCEXCICOMS2025 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0008898/ 

�إلى المحكوم عليه : كري�شنا كومار كلاا�سيا مفيتيل  
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�اصلح المدعي 

المنفذ / بنك دبي التجاري )�ش م ع( 
في الق�ضية الم�اشر اليها �أعلاه 

وبما �أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان 
الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي :

المجموع الكلي �اشملا الر�سوم والم�اصريف 18224.0 
تاريخ  من  �أيام   )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�اشر  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
بحقك  �ستتخذ  المحكمة  ف�إن  ذلك  عن  )م(  تخلفك  حالة  وفي  الإخطار.  بهذا  �إعلانكم   / �إعلانك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

70392
العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 

 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة
ا�سم ال�شركة : اركيويت لليخوت - �ش ذ م م  

ال�شكل   - الثالثة  الثنية   - بردبي   - جالبيني  ادواردو  ملك   611 رق��م  مكتب   : العنوان 
بال�سجل  القيد  رقم   708129  : الرخ�صة  رقم   - مح��دودة  م�س�ؤولية  ذات   : القانوني 
ب�أنه قد  الإقت�اصد وال�سياحة في دبي  دائ��رة  1135125 بموجب هذا تعلن   : التجاري 
تم الت�أ�يرش في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب 
قرار محاكم دبي بتاريخ 24/12/2025 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو  اعترا�ض  �أي  لديه  من  وعلى   24/12/2025
ات�ش ايه ام لتدقيق الح�سابات العنوان : مكتب رقم 914 ملك م�ؤ�س�سة محمد بن 
2973060-04 فاك�س :  را�شد لدعم م�اشريع ال�شباب - ديرة - بور �سعيد - هاتف : 
2973071-04 م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( 

يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ات�ش ايه ام لتدقيق الح�سابات
العنوان : مكتب  رقم 914 ملك م�ؤ�س�سة محمد بن را�شد لدعم م�اشريع ال�شباب - 
ديرة - بور �سعيد - هاتف : 2973060-04 فاك�س : 2973071-04 بموجب 
�أعلاه  الم��ذك��ور  الم�صفي  تعيين  ق��د تم  ب���أن��ه  دب��ي  وال�سياحة في  الإق��ت���ا��ص��د  تعلن  ه��ذا 
بتاريخ  ق��رار محاكم دبي  اركيويت لليخوت - �ش ذ م م وذل��ك بموجب  لت�صفية 
24/12/2025 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 24/12/2025 
�أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن  وعلى من لديه �أي اعترا�ض 
بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية 

وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : الوئام للتجارة - ذ م م  
 - التجاري  - خليج  بردبي   - 2701 ملك موكي�ش بونجابي  رقم  : مكتب  العنوان 
ال�شكل القانوني : ذات م�س�ؤولية محدودة ، رقم الرخ�صة : 921852 رقم القيد 
2537978 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�اصد وال�سياحة في   : التجاري  بال�سجل 
دبي ب�أنه قد تم الت�أ�يرش في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، 
وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 26/12/2025 والموثق لدى كاتب العدل 
محاكم دبي بتاريخ 26/12/2025 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم 
العنوان :  مكتب رقم  الجيرودي للتدقيق والمحا�سبة �ش ذ م م  �إلى الم�صفي المعين 
204 - ملك عبدالله ال�شعالي - ديرة - هور العنز -  هاتف  2389721-04 فاك�س 
الثبوتية وذلك خلال  الم�ستندات والأوراق  2389722-04 م�صطحباً معه كافة   :

)45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : الجيرودي للتدقيق والمحا�سبة ذ م م 
العنوان :  مكتب رقم 204 - ملك عبدالله ال�شعالي - ديرة - هور العنز -  هاتف  
الإقت�اصد  تعلن  هذا  بموجب   04-2389722 فاك�س:   04-2389721
الوئام  �أعال�ه لت�صفية  المذكور  الم�صفي  ب�أنه قد تم تعيين  وال�سياحة في دبي 
للتجارة - ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 26/12/2025 
26/12/2025 وعلى من  بتاريخ  دبي  العدل محاكم  كاتب  والموثق لدى 
لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي 
على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية 

وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : هاي واي �ستار ل�صيانة المباني - �ش ذ م م  
ال�شكل  المالك / ديرة - الخبي�صي -  7 ملك احمد عبدالرحمن احمد  العنوان : مكتب 
1155392 رقم القيد بال�سجل   : ، رقم الرخ�صة  القانوني : ذات م�س�ؤولية محدودة 
التجاري : 196321 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�اصد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم 
الت�أ�يرش في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار 
بتاريخ  دب��ي  محاكم  العدل  كاتب  ل��دى  والم��وث��ق   17/12/2025 بتاريخ  دب��ي  محاكم 
17/12/2025 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين نير 
م العنوان : مكتب رقم M08A ملك  م  ذ  �ش   - الح�سابات  لتدقيق  & نيلايات 
 م�ؤ�س�سة دبي العقارية - الكرامة - هاتف : 3577678-04 فاك�س : 04-3577498
م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر 

هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : نير & نيلايات لتدقيق الح�سابات - �ش ذ م م
 : - هاتف  الكرامة   - العقارية  دب��ي  م�ؤ�س�سة  M08A ملك  رق��م  : مكتب  العنوان 
الإقت�اصد  تعلن  ه��ذا  بموجب   -  04-3577498  : فاك�س   04-3577678
واي  هاي  لت�صفية  �أعا�ل�ه  الم��ذك��ور  الم�صفي  تعيين  تم  ق��د  ب���أن��ه  دب��ي  في  وال�سياحة 
بتاريخ  دب���ي  محا��ك��م  ق����رار  بم��وج��ب  وذل����ك  م  م  ذ  �ش   - المباني  ل�صيانة  �ستار 
17/12/2025 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 17/12/2025 
�أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن  وعلى من لديه �أي اعترا�ض 
بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية 

وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 
مذكرة اعلان بالن�شر  )�إ�ستئناف(    

                  في  الا�ستئناف رقم:3654/2025/305 ا�ستئناف تجاري 
المنظورة في:دائرة �إدارة الدعاوي لاا�ستئنافية الثامنة رقم 846

 , كلي  م�اصرف  تجا��ري  رق�����م:191/2025  ال��دع��وى  في  ال�اصدر  الحكم  �إ�ستئناف   : لاا�ستئناف  مو�ضوع 
والر�سوم والم�اصريف ولااتعاب. 

الم�ست�أنف:بنك �أبوظبي التجاري
عنوانه:لاامارات - امارة دبي - بردبي - الكرامة - �اشرع �أم هرير - جوار مختبر دبي المركزي - بناية 

B53 - 0502131420 الزمردة - الطابق الخام�س - بلوك
المطلوب �إعلانهم :  1- كي�شور كومار بهاج�اشند دارا بهاج�اشند با�ساكمال دارا 2- كونال كي�شور كي�شور 

باج�اشند دارا دارا 3- بيه اند بيك للملاب�س الجاهزة �ش.ذ.م.م  -  �صفتهم : م�ست�أنف �ضدهم
مو�ضوع الإعلان :  قد �أ�ست�أنف/الحكم ال�اصدر بالدعوى رقم:191/2025 تجاري م�اصرف كلي. وحددت 
لها جل�سة يوم لااثنين  الموافق  2026/1/5  ال�ساعة 09.00 �ص بقاعة التقا�ضي عن بعد , وعليه يقت�ضى 

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

محاكم دبي

  محكمة  الا�ستئناف
70692 العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 

�إعلان رقمي بموعد جل�سة    
                  في  الا�ستئناف رقم:3387/2025/305 ا�ستئناف تجاري 

المنظورة في:دائرة �إدارة الدعاوي لاا�ستئنافية الحادية ع�شر رقم 849
والر�سوم   , جزئي  تجا��ري  رق�����م:494/2025/16   الدعوى  في  ال�اصدر  الحكم  �إ�ستئناف   : لاا�ستئناف  مو�ضوع 

والم�اصريف ولااتعاب. 
الم�ست�أنف:ديفاي�سيرز كون�سالتن�سي م.د.م.�س

تا��ور - �شقة 4002 -  �ا��ش��رع الخيل - مبنى دوم  ع��ن��وان��ه:لااما��رات - اما���رة دب��ي - الج��م�يرا لااولى - دب��ي - 
0565471668

المطلوب �إعلانه :  1- دامهوجي للا�ست�اشرات  -  �صفته : الخ�صم المدخل
عنوانه:البريد لاالكتروني alaa199729@hotmail.com - تم ادخال البيانات عبر طلب لااعلان الرقمي 

alaa199729@hotmail.com - 18:16:18 - 2025/12/24 بتاريخ
مو�ضوع الإعلان :  يقت�ضي ح�ضوركم �أمام المحكمة في يوم لااثنين الموافق 2026/1/5 ال�ساعة 09:00 �صباحا 
بقاعة التقا�ضي عن بعد والتي يمكن الو�صول اليها من خلال موقع محاكم دبي لاالكتروني - الخدمات 

العامة - جداول جل�سات الق�اضيا.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  محكمة  الا�ستئناف
70197

العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  4984/2025/207 تنفيذ تجاري 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الرابعة رقم 186

مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�اصدر في الدعوى رقم 2024/3965 تجاري , ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )56687.5( درهم 
�اشملا للر�سوم والم�اصريف وق�اضيا التنفيذ بالر�سوم والغرامات المرتبطة ان وجد .

طالب التنفيذ : علي محمد احمدينا - و�آخرون
عنوانه:لاامارات - امارة دبي - الكرامه - بردبي - دبي - �اشرع زعبيل - مبنى مونتانا - الطابق الخام�س - �شقة مكتب رقم 

506 - رقم مكاني 2971793616 - 0502111233   
المطلوب �إعلانه: 1- مرت�ضى علي كمالى نيا  - �صفته: منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )56687.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بلاا�اضفة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 

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

AE920260751208000192058
DC-VAC-ACCOUNT : 207-2025-4984-000192058

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  5487/2025/207 تنفيذ تجاري 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الحادية ع�شر رقم 296

به وقدره  المنفذ  المبلغ  ب�سداد   , القيمة  نزاع محدد  الدعوى رقم 15002/2025  ال�اصدر في  :تنفيذ الحكم  التنفيذ  مو�ضوع 
)13566( درهم �اشملا للر�سوم والم�اصريف وق�اضيا التنفيذ بالر�سوم .

طالب التنفيذ : خيوك لت�أجير ال�سيارات �ش.ذ.م.م
عنوانه:لاامارات - امارة دبي - هور العنز �شرق - ديره - دبي - �اشرع هور العنز - مبنى بناية ال�شيخة فاطمة - �شقة مكتب 

   0507848160 - 47
المطلوب �إعلانه: 1- احمد �سعيد حمدون محمد النعماني  - �صفته: منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )13566( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بلاا�اضفة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 

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

AE68026075208000200444
DC-VAC-ACCOUNT : 207-2025-5487-000200444

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197 العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  4730/2025/208 تنفيذ مدني  

المنظورة في:دائرة التنفيذ الرابعة ع�شر رقم 389
به وقدره  المنفذ  المبلغ  ب�سداد   , القيمة  نزاع محدد  الدعوى رقم 12973/2025  ال�اصدر في  :تنفيذ الحكم  التنفيذ  مو�ضوع 
)40000( درهم والفائدة القانونية 5% من تاريخ المطالبة وحتى تمام ال�سداد �اشملا للر�سوم والم�اصريف وق�اضيا التنفيذ 

بالر�سوم والغرامات المرتبطة ان وجد .
طالب التنفيذ : محاجر جابرو لاامارات ذ.م.م

عنوانه:لاامارات - امارة دبي- منطقة الخليج التجاري - دبي - �اشرع الم�ستقبل - مبنى ريجال - �شقة 604 - 0502289665   
المطلوب �إعلانه: 1- كوامى ا�ساموه  - �صفته: منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )43871.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بلاا�اضفة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 

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

AE310260751208000193156
DC-VAC-ACCOUNT : 208-2025-4730-000193156

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14644 بتاريخ 2025/12/29 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  4827/2025/207 تنفيذ تجاري 
المنظورة في:دائرة الحادية ع�شر رقم 296

مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�اصدر في الدعوى رقم 2024/2858 تجاري , ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )39054629.60( 
درهم �اشملا للر�سوم والم�اصريف .

طالب التنفيذ : �شركة يوريبيا اي جي حاليا و�سابقا تاير �أول �سوي�س اي جي
 - �شقة 3/304   - العليا  - مبنى مجمع محاكم  الريا�ض  �اشرع   - دب��ي   - الثانية  �أم هرير   - دب��ي  اما��رة   - عنوانه:لاامارات 

   0503977375
المطلوب �إعلانه: 1- بروتاغاز انترنا�شيونال ليميتيد  - �صفته: منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )39054629.6( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بلاا�اضفة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 

7 �أيام من تاريخ ن�شر لااعلان ولاا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ لااجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 
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 مذكرة �إعلان بالن�شر )�إ�ستئناف(
3313/2025/305 ا�ستئناف تجاري  

تفا�صيل الإعلان بالن�شر 
محمد  غا��زى  يا�سر   -2 تريدينج  ا�ص��  �أر  لفت   -1/ �ضدهما  الم�ست�أنف  الى 
�سعيد  را�شد  احمد   / الم�ست�أنف  ان  بما  لااقامة  محل  مجهولي   - اللوبانى 
ا�ست�أنف القرار/ الهلى - ويمثله:قما�شه علي محمد عبدالله - قد  حميد 

بالدعوى رقم 1446 ل�سنة 2025 تجا��ري جزئي -  وحددت  ال�اصدر  الحكم 
لها جل�سه يوم الثلاثاء الموافق 2025/12/30 ال�ساعة 09.00 �صباحا بقاعة 
التقا�ضي عن بعد وعليه يقت�ضي ح�ضوركم او من يمثلكم قانونيا وفي حال 

تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
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اعلان رقمي لقرار م�سبب بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  762/2025/284 تنفيذ م�صارف 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الرابعة رقم 186
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�اصدر في الدعوى رقم 942/2024 , ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره 
المرتبطة  والغرامات  بالر�سوم  التنفيذ  وق�اضيا  والم�اصريف  للر�سوم  �اشملا  درهم   )118.699.81(

ان وجد  .
طالب التنفيذ : بنك دبي لاا�سلامي - �شركة م�ساهمة عامة

عنوانه:لاامارات - امارة دبي - بور�سعيد - ديرة - دبي - �اشرع �اشرع لااتحاد - مبنى المبنى الرئي�سي 
للبنك - بالقرب من دوار ال�ساعة - مركز ال�شعلة - 0559552890

المطلوب �إعلانه : 1- نيهال �شريف بوليكلااكاث عبدالله �شريف - �صفته : منفذ �ضده
مو�ضوع الإعلان : قررت محاكم دبي لاابتدائية اعلانكم بالقرار الم�سبب ال�اصدر بتاريخ:2025/8/25 

للإطلاع على تفا�صيل القرار لابد من ا�ستخدام خدمات محاكم دبي لاالكترونية والذكية .
رئي�س ال�شعبة 
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�أ�سرع الأجرام الف�ضائية.. اكت�شاف ثقب 
�أ�سود عملاق يطير ب�سرعة قيا�سية

تل�سكوب  با�ستخدام  م��ذهًاالً�  اكت�اشفًا  الفلك  علماء  ح��قّ��ق 
نحو  حجمه  يبلغ  "م�شردًا"  �أ�سود  ثقبًا  ر�صدوا  �إذ  ف�اضئي، 
الف�اضء  عبر  وينطلق  ال�شم�س،  كتلة  �ضعف  ملايين   10
يجعله  ما  الثانية،  في  كيلومتر   1000 �إلى  ت�صل  ب�سرعة 
�أحد �أ�سرع الأجرام الف�اضئية التي تم ر�صدها على الإطلاق، 

.Space.com وفقًا لموقع
الثقب الأ�سود، الذي يبتعد الآن نحو 230 �ألف �سنة �ضوئية 
عن مركز مجرته الأم الم�سماة "البومة الكونية"، يحمل خلفه 
ذيًال �ضخمًا من المادة يمتد لم�سافة 200 �ألف �سنة �ضوئية، 
حيث تتراكم الغازات وتحدث عمليات تكوين النجوم. ويعبر 
الثقب مجرته ب�سرعة تزيد 3000 مرة على �سرعة ال�صوت 

على الأر�ض، وفقًا لـ"رو�سيا اليوم".

فان  بيتر  ييل،  جامعة  م��ن  الفلكية  الفيزياء  عا��لم  و�أ�ا��ش��ر 
بهذه  �أ����س���ود  ث��ق��ب  ل��ط��رد  الا�ل�زم���ة  "القوة  �أن  �إلى  دوك�����وم، 
�أن مثل  ال�ضخامة من مجرته الأم هائلة، ومع ذلك، لا بد 

هذه الحوادث قد وقعت".
�أول مثال م�ؤكد على ثقب عملاق  ويعد هذا الثقب الأ�سود 
�أنه  موجود بعيدًا عن مركز مجرته، وقد ت�أكد العلماء من 
�أن  في  ر�صده  �صعوبة  تكمن  هائلة.  ب�سرعة  بالفعل  يتحرك 
الثقب نف�سه غير مرئي، ويمكن اكت�اشفه فقط عبر ت�أثيره 
على البيئة المحيطة، �إذ يولّد موجة �صدمية في الغاز �ساعدت 

في اكت�اشفه.
الثقب  ط���رد  ���س��ب��ب  لتف�سير  رئ��ي�����س��ي��تا��ن  ف��ر���ض��ي��تا��ن  ه��نا��ك 
الأ�سود من مركز مجرته: اندماج ثقبين �أ�سودين: الت�اصدم 

الناتج يخلق ثقبًا جديدًا يُقذف ب�سرعة هائلة نتيجة �إ�شعاع 
الجاذبية الناتج عن لااندماج، �إلى جانب تفاعل نظام ثلاثي 
�أح��دها�� بعيدا عن  ت��ق��ذف  ق��د  ال�����س��وداء: الجا��ذب��ي��ة  للثقوب 
�أن  م�ؤكدًا  الأولى،  الفر�ضية  �إلى  دوك��وم  فان  النظام.ويميل 
هذه العملية قد تف�سر الت�أثير الذي يمكن �أن يحدثه الثقب 
الأ�سود على مجرات �أخرى، حيث ت�ضغط موجته ال�صدمية 
ال��غا��ز في مج���رات مجا����ورة، ما�� ق��د ي����ؤدي �إلى تكوين نجوم 

جديدة بكتلة ت�صل �إلى 100 مليون مرة كتلة ال�شم�س.
يُذكر �أن المجرتين اللتين ت�شكلان "البومة الكونية" تقعان 
على بُعد نحو 9 مليارات �سنة �ضوئية عن الأر�ض، و�أن اندماج 
الثقوب  ط��رد  حلاا��ت  ما قد يجعل  �اشئعة،  الم��ج��رات ظاهرة 

ال�سوداء العملاقة �أكثر �شيوعًا مما كان يُعتقد �سابقًا.

حمل �إعلان "غوغل" القدر نف�سه من الخطاب الترويجي 
�إطال�ق نما��ذج جديدة  با��ت م�ألوفاً عند  ال��ذي  المبالغ فيه 
المرة  هذه  ولكن  لاا�صطناعي،  الذكاء  �شركات  كبرى  من 
الم�ستخدمون  الأم����ر مخ��ت��ل��فا��ً، و���س��رعا��ن ما�� لاح���ظ  ب���دا 
الأوائ�������ل �أن نم�����وذج ال���ذكا���ء لاا���ص��ط��نا��ع��ي الج���دي���د لم 
ي��ك��ن مج���رد تح��دي��ث ت��درج��ي ب��ل ط��ري��ق��ة ج��دي��دة تماماً 
�إن الرئي�س التنفيذي  لا�ستخدام هذه التكنولوجيا، حتى 
�أميركية  )���ش��رك��ة   Salesforce لـ"�سيلزفور�س" 
بينيوف،  ما��رك  ال�سحابية(،  البرمجيات  في  متخ�ص�صة 
و�صف هذه القفزة التي حققها "جيميناي 3" في "القدرة 
على لاا�ستدلال المنطقي و�سرعة لاا�ستجابة والتعامل مع 
الأ���سا�����س للأداء"  وك��ل الج��وان��ب  وال��ف��ي��دي��وها��ت،  ال�صور 

ب�أنها "�اصدمة بالفعل".
بينيوف  ك��ت��ب   X "�إك�س"  م��ن�����ص��ة  ع��ل��ى  م��ن�����ش��ور  وفي 
�أعوام   ثلاثة  لمدة  يومياً  تي'  بي  جي  'ت�اشت  "ا�ستخدمت 
لـ  �أع���ود  ول��ن   '3 'جيميناي  على  �ساعتين  ت���واً  و�أم�ضيت 

'ت�اشت جي بي تي'".
وفي الواقع لم يكن هذا ر�أي بينيوف وحده، فقد قال رائد 
�إليه  يُ�اشر  ال��ذي  هينتون،  جيفري  لاا�صطناعي  ال��ذكا��ء 
الذكاء لاا�صطناعي"، خلال مقابلة  "عراب  بلقب  �أحياناً 
�صحافية �إن "غوغل" "بد�أت تتفوق الآن على "ت�اشت جي 

بي تي"،
 م�ضيفاً "في تقديري �أن 'غوغل '�ستفوز".

"�أف�ضل  3" بـ��  "جيميناي  و�صف  �إلى  �آخ��ر  وذه��ب محلل 
ع��ل��ى جميع  ت��ف��وق  �أن  ب��ع��د  ع��ل��ى الإطلاق"،  ذك���ي  نم���وذج 
النماذج الذكية الأخرى في 19 من �أ�صل 20 اختبار �أداء 
معياري، ولااختبار الوحيد الذي حل فيه في المركز الثاني 
"كلاود"  ال�صدارة نموذج  خا�ص بالبرمجة، فيما حل في 
 Anthropic "�أنثروبيك"  ابتكار  من   Claude

-ال�شركة المتخ�ص�صة في بحوث الذكاء لاا�صطناعي.
وفي �ضوء هذا النجاح الذي يحققه "جيميناي 3" �أعلنت 
بي  جي  "ت�اشت  لـ  المطورة   OpenAI "آي� �أي  "�أوبن 

تي" حال "ا�ستنفار داخل ال�شركة"، وذلك بعد 
مرور ثلاثة �أعوام على �إعلان "غوغل" 

�إطلاق  ع��ل��ى  �إن����ذار مما��ث��ل��ة رداً  حا���ل 
ال�شهير، ومع هذا  الدرد�شة  روب��وت 

���س���ؤال ملحّ  ب��رز  الال�ف��ت  الت�سارع 
وهو كيف ا�ستطاعت "غوغل" �أن 
الم�ستوى في وقت  �إلى هذا  تقفز 
قيا�سي، فيما لم يُطلق تطبيق 
"جيميناي" الذي يعمل بذاته 
ب��ع��ي��داً م��ن �أي����ة م��ن��ت��جا��ت �أو 
"غوغل"  لـ  �أخ��رى  من�اصت 

�إلا العام الما�ضي؟
العاملون  يُ���رج���ع  وف��ي��ما�� 
النجاح  ه���ذا  ال�����ش��رك��ة  في 
�اشملة  تح�����س��ي��نا��ت  �إلى 
الحقيقي  ال�����س��ب��ب  ف������إن 
ق���د ي��ك��ون �أع���م���ق و�أكر�ث� 
�إ������ش�����كلًاا�����، ف���ع���ل���ى م���دى 
كانت  عقدين  م��ن  �أكر�ث� 
"غوغل" بوابة الإنترنت 
ال����رئ����ي���������س����ة، ف���م���ح���رك 
بها  الخا�������ص������  ال����ب����ح����ث 
الأ�سا�س  الو�سيلة  ي�شكل 
لم����ع����ظ����م الم�������س���ت���خ���دم�ين� 
المعلومات  �إلى  ل��ل��و���ص��ول 

العنكبوتية،  ال�شبكة  على 
النا�شرون  ي��ع��ت��م��د  ب��ي��ن��ما�� 

و�اصنعو المحتوى عليه لتوجيه الزيارات �إلى مواقعهم.
الزحف"  "روبوتات  ي�سمى  الإلكترونية ما  المواقع  وتمنح 
محتوى  ت��ف��ه��ر���س  �آل��ي��ة  -ب���رام���ج   crawler bots
�أي�اضً  وتُ�سمى  وت�ستخرجها  البيانات  وتح��دث  الإنرت�ن��ت 
"غوغل" و�صولًا خا�اصً كي تظهر  لـ  التابعة  "العناكب"- 

في �صفحة نتائج البحث، 
ال�صفحات،  الم�ستخدم  ي���زور  الم��وق��ع  ع��ل��ى  ن��ق��رة  ك��ل  وم���ع 
�أو  الإعال�نا��ت  م��ن  عائد  تحقيق  لل�شركات  يتيح  ما��  وه��و 

لاا�شتراكات �أو المبيعات.
�إلى  التقليدي  البحث  من  تدريجاً  الإنترنت  تحول  ومع 
يح�صل  لاا�صطناعي  بالذكاء  مدفوعة  ا�ستخدام  �أنما��ط 
�أي  زيا��رة  دون  من  مبا�شرة  الإجا��ب��ة  على  الم�ستخدم  فيها 

موقع،
 وهي �أنماط باتت تمثل �أكثر من 60 في المئة من �إجمال 
عمليات البحث، ا�ستغلت "غوغل" موقعها المهيمن لت�أمين 
و�صول �أو�سع بكثير �إلى محتوى الإنترنت مقارنة ب�سائر 
الجهات، وهي توظف هذا التفوق اليوم في تدريب �أدواتها 

للذكاء لاا�صطناعي.
وبو�صفها الجهة "الو�سيطة للإنترنت" -بين الم�ستخدمين 
 ،Cloudflare "كلاودفلير" تعمل  الويب-،  ومواقع 
ال�سيبراني  الأم����ن  في  المتخ�ص�صة  الأم�يرك��ي��ة  ال�����ش��رك��ة 
الهجمات  �ضد  حماية  كحاجز  للويب،  التحتية  والبنية 
الإل��كرت�ون��ي��ة لأكر�ث� م��ن خُ��م�����س م��واق��ع الإنر�ت�ن���ت حول 
"كلاودفلير" ر�ؤية  تملك  ه��ذا  موقعها  وبف�ضل  ال��عا��لم، 
دق��ي��ق��ة ل��ك��ي��ف��ي��ة ا���س��ت��خ��دام ال�����ش��ركا��ت روب���وتا���ت الذكاء 
لاا�صطناعي في ت�صفح المواقع تلقائياً )زحف المواقع( بغية 
نماذجها  تدريب  في  وتوظيفها  والبيانات  المعلومات  جمع 

الذكية.
التنفيذي  الرئي�س  ي��ق��ول  "اندبندنت"  �إلى  حديثه  وفي 
"كلاودفلير  �إن  ب��ري��ن�����س  ما��ث��ي��و  "كلاودفلير"  ل�����ش��رك��ة 

كبايرً  ج���زءاً  تغطي 

من الإنترنت يزيد على 20 في المئة منها، وهو ما يمنحنا 
عينة تمثيلية تك�شف التفوق في الو�صول �إلى الويب الذي 
ت�سجله روبوتات 'غوغل' مقارنة مع بقية �شركات الذكاء 

لاا�صطناعي، والنتيجة �اصدمة فعلًا".
مع  �ا��ش��رك��ت��ها��  ال���ت���ي  "كلاودفلير"،  ب���يا���نا���ت  وت���ظ���ه���ر 
على  ك��ب�ير  ب��ت��ف��وق  تتمتع  "غوغل"  �أن  "اندبندنت"، 
مناف�سيها في ما يخ�ص تدريب نماذج الذكاء لاا�صطناعي، 
التي  لاا�صطناعي  بالذكاء  الخا�صة  "غوغل"  فروبوتات 
التي  الم���واق���ع  �إلى  نف�سها  ال��و���ص��ول  �ال�ص��ح��يا��ت  تم��ت��ل��ك 
ت�ستطيع  ال��ن��تا��ئ��ج،  ل��ع��ر�ض��  ال��ب��ح��ث  مح���رك  ي�ستخدمها 
�أو���س��ع بن�سبة  ب�����ص��ورة  ال��وي��ب  ت�صفح وف��ه��ر���س��ة مح��ت��وى 
�آي"، وكذلك تتفوق  �أي  "�أوبن  المئة مقارنة مع  322 في 
بن�سبة 478 في المئة على "ميتا"Meta  و484 في المئة 
على  المئة  في  و437   Anthropic "أنثروبيك�" على 
�أن الفوز  "�إذا كنت ترى  "مايكرو�سوفت"، ويقول برين�س 
في ال�سوق يعتمد على من يملك �أكبر كمية من البيانات 
مناف�سيها لا  �أف�ضل من  في موقع  دوما��ً  'غوغل'  ف�ستظل 

يمكن لأحد مجاراته، وهذا �أمر غير عادل في جوهره".
وي�ضيف برين�س  "تمتلك 'غوغل' ميزة مت�أ�صلة في هيكل 
ال�شركة ونظامها -ولي�ست م�ؤقتة �أو نتيجة جهد �إ�اضفي-، 
�أي  '�أوبن  و�إذا �س�ألت لماذا تخطى نموذج 'جيميناي' فج�أة 
بال�شرائح  الأخ��رى، فال�سبب لا يتعلق  ال�شركات  �آي' وكل 
�أكثر  كونهم  ولا  الباحثين  ولا  الإل��كرت�ون��ي��ة  والم��عا��لجا��ت 

ذكاء،
 بل لأن 'غوغل' تملك و�صولًا �إلى كمية �أكبر من البيانات 
يمنحها ميزة غير عادلة، وهذه البيانات متاحة لل�شركة 
العملاقة فقط لأنها ت�ستغل احتكارها في مجال البحث".

ولا يزال عدد م�ستخدمي "جيميناي 3" �أقل من "ت�اشت 
جي بي تي"، �إذ يبلغ نحو 650 مليون م�ستخدم في مقابل 
�إطلاق  فبعد  �أ���س��رع،  بوتيرة  ينمو  ولكنه  مليون   800
"نانو  ال���������ص����ور  م����ول����د 

"جيميناي"  في  الم��دم��ج    Nano Banana بانانا" 
بنحو  الم�ستخدمين  ع��دد  قفز  الما�ضي  )�آب(  �أغ�سط�س  في 
3" مدمج  "جيميناي  �أن  ذلك  �إلى  �أ�ضف  مليون،   200
في منتجات "غوغل" الأخرى مثل محرك البحث و"جي 
له  يتيح  ما  وه��و   ،Drive "و"درايف  Gmail "ميل

الو�صول �إلى مليارات الم�ستخدمين حول العالم.
ومع "�أندرويد" و"كروم" و"يوتيوب" و"خرائط غوغل" 
م�ستخدمي  عدد  يتجاوز  منتجات  �سبعة  ال�شركة  تمتلك 
الملياري م�ستخدم، وعلى رغم ذلك كله لا يزال  كل منها 
�إذ يعاني الهلو�سة وقد  3" بعيداً من الكمال،  "جيميناي 
قواعد  تنقيح  قبيل  م��ن  تكنولوجية  م��ه��ما��ت  في  يخفق 

برمجية �ضخمة،
�أمان  ميزات  المنتقدين،  بع�ض  بح�سب  يت�ضمن،  وكذلك   

�اصرمة تحد من �أدائه.
ل��ك��ن ع��ل��ى رغ���م �أوج�����ه ال��ن��ق���ص�� ه���ذه ال��ت��ي ت�شوب 
على  م��ت��ق��دما��ً  يبقى  لكنه  "جيميناي" 
�إذا  ذل���ك  في  ي�ستمر  وربما����  م��نا��ف�����س��ي��ه، 
لم ت��ت��غ�ير الحا�����ل، وي����رى ب��ري��ن�����س �أن 
تحقيق قدر �أكبر من الإن�اصف يكمن 
ال���زح���ف الخا�ص  روب�����وت  ف�����ص��ل  في 
روبوت  ع��ن  لاا�صطناعي  با��ل��ذكا��ء 
م�ضيفاً  "غوغل"،  ل��دى  البحث 
�أن����ه اج��ت��م��ع ف��عاًل� م���ع الجهات 
الرقابية ويحث "هيئة المناف�سة 
البريطانية"  والأ���������س��������واق 
قواعد  فر�ض  على   CMA
"غوغل"،  �أكثر �صرامة على 
لل�شركات  ي��ت��ي��ح  ما����  وه�����و 
في  المناف�سة  فر�صة  النا�شئة 

�سباق الذكاء لاا�صطناعي.
م�������ن م�����ن�����ظ�����ور ال�����ع�����دال�����ة 
�أن  برين�س  يعتقد  البحتة 
"تلتزم  �أن  "غوغل"  ع��ل��ى 
التي  ن��ف�����س��ها��  با���ل���ق���واع���د 
ال�شركات  ك���ل  ب��ها��  ت��ل��ت��زم 
والطريقة  الم��جا��ل،  ه��ذا  في 
الأ�سهل لتحقيق ذلك، وهي 
ال��ت��ي تدر�سها  �أح���د الح��ل��ول 
والأ�سواق  المناف�سة  "هيئة 
ف�صل  حا��ل��يا��ً،  البريطانية" 
لاا�صطناعي  الذكاء  روبوتات 

"غوغل" �إلى  �ست�ضطر  وع��ن��دها��  ال��ب��ح��ث،  روب��وتا��ت  ع��ن 
�ش�أن  �ش�أنها  لاا�صطناعي،  ال��ذكا��ء  في  ال�صفر  م��ن  ال��ب��دء 

جميع ال�شركات الأخرى".
في �أكتوبر )ت�شرين الأول( الما�ضي �صنفت "هيئة المناف�سة 
"غوغل" ككيان ذي  والأ�سواق البريطانية" خدمة بحث 
النظام  بموجب  وذلك  ال�سوق"،  في  �إ�ستراتيجي  "مركز 
الجديد للأ�سواق الرقمية في المملكة المتحدة، �إذ يمنح هذا 
الت�صنيف الهيئة �صلاحيات جديدة لفر�ض قواعد ولوائح 

تنظيمية محددة على كيفية عمل محرك البحث.
"التنظيمات  �إن  با��ل��ق��ول  "غوغل"  ردت  جا��ن��ب��ها��  م���ن 
وتبطئ  والنمو  لاابتكار  �ستعرقل  المبررة"  وغير  المرهقة 
ال�شركة  با�سم  متحدث  و�أو���ض��ح  المنتجات،  �إطال�ق  عملية 
تمكن  �أدوات  بالفعل  تملك  "غوغل"  �أن  "اندبندنت"  لـ�� 
النا�شرين من التحكم في طريقة و�صولها �إلى محتواهم، 
�إك�ستندد"  "غوغل-  خ���دم���ة  الأدوات  ه����ذه  ب�ين�  وم����ن 
تتيح  �أداة  �أن���ها���  ع��ل��ما��ً   ،Google-Extended
لأ���ص��حا��ب الم���واق���ع م��ن��ع ا���س��ت��خ��دام مح��ت��واه��م في تدريب 

الذكاء لاا�صطناعي،
الم��واق��ع في  ت�ؤثر في ظهور  لا  "غوغل" �إنها  تقول  والتي   

نتائج البحث.
"لاان�سحاب  نم����������وذج  حا�����ل�����يا�����ً  ال���������ش����رك����ة  وت����ع����ت����م����د 
لااختياري"Opt-out ، �أي �أن المحتوى يُدرج افترا�ضياً 
في التدريب ما لم ي�ضف الموقع تعليمات برمجية خا�صة 
تمنع ذلك، ويحذر برين�س من �أنه في حال عدم �سن قواعد 
لاا�صطناعي قد ح�سم  الذكاء  �سباق  يكون  جديدة فربما 

فعلًا،
 وقد تهيمن "غوغل" على هذا المجال وتحتكره تماماً كما 

هيمنت على خدمة البحث في الإنترنت.
'غوغل'  "ترف�ض  برين�س،  يقول  كما  الحقيقة،  في  ولكن 

لاالتزام بالقواعد العادلة،
 وفي هذه الحال يكون من حق الهيئات الحكومية الم�س�ؤولة 
�إننا  والقول  التدخل  لااحتكار  ومنع  المناف�سة  حماية  عن 
مثل  واح���دة  �شركة  �سيطرة  -�أي  ال�سوق  في  �إخ��فا��ق  �أما���م 
�إلى  وي�ؤدي  المناف�سة  ال�سوق، وهو ما يمنع  "غوغل" على 
ا�ستغلال  يمكنها  ولا  الج�����ودة-،  وخ��ف���ض��  الأ���س��عا��ر  رف���ع 
احتكارها في مجال البحث لبناء احتكار جديد في الذكاء 

لاا�صطناعي".
ويختم برين�س بالقول "�صممت 'غوغل' النظام على نحو 
يمنحها و�صولًا فريداً �إلى البيانات، �إلى درجة �أخ�شى معها 
�ألا تتمكن �سوق الذكاء لاا�صطناعي من اللحاق بها �أبداً، 

وهذا الو�ضع بكل ب�ساطة غير عادل على الإطلاق".

ال�سباق وح�سمت  "غوغل" تفوقت 

»جيميناي«  يتفوق على »ت�شات جي بي تي« 

عندما ك�شف عملاق التكنولوجيا الأميركي "غوغل" عن نموذجه الأحدث من الذكاء 
على  �أعوام  ثلاثة  مرور  بعد  وذلك  الما�ضي،  الثاني(  )ت�شرين  نوفمبر  في  الا�صطناعي 
ال�شركة  و�صفت   ،ChatGPT "تي بي  جي  "ت�شات  المناف�س  الدرد�شة  روبوت  �إطلاق 
نظامها هذا بـ "الع�صر الجديد من الذكاء"، فقد كان الم�ساعد ال�شخ�صي "جيميناي 3" 
Gemini 3 �أ�سرع من نظيره و�أكثر قدرة على التفكير والا�ستدلال المنطقيين، وحقق 
 ،Humanity’s Last Exam "رقماً قيا�سياً في ما ي�سمى "الامتحان الأخير للب�شرية
بغية  الا�صطناعي  الذكاء  �لاسمة  في  متخ�ص�صون  باحثون  و�ضعه  اختبار  �أن��ه  علماً 

تقييم قدرة �أي ذكاء ا�صطناعي على بلوغ م�ستوى الذكاء الب�شري �أو حتى تجاوزه.

علوم وتكنولوجيا
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قال المركز الألماني لأبحاث ال�سرطان �إن �سرطان 
ع��ن��ق ال��رح��م ي��ع��د �أح���د �أكر�ث� �أن����واع ال�سرطان 
�إلى  م�ايرش  ال��عا��لم،  ح��ول  الن�ساء  ب�ين  �شيوعا 
�أنه يوجد حاليا لقاح لفيرو�س الورم الحليمي 

الب�شري )HPV( الم�سبب لهذا ال�سرطان.
و�أو�ضح المركز �أن هناك �أكثر من 200 نوع من 
 ،)HPV( فيرو�سات الورم الحليمي الب�شري
والتي ت�صيب الجلد �أو الأغ�شية المخاطية ب�شكل 

رئي�سي، 
خلال  م���ن  تح����دث  ال����ع����دوى  �أن  �إلى  م����ش��يرا 

التلام�س الجلدي �أو لاات�اصل الجن�سي.
الحليمي  ال��ورم  فيرو�س  �أن���واع  معظم  وت�سبب 
الث�آليل  م��ث��ل  �ا���ض���رة  �أم���را�ا���ض��� غ�ي�ر  ال��ب�����ش��ري 
الجلدية �أو التنا�سلية. ومع ذلك، تحمل بع�ض 

الب�شري خطر  ال���ورم الحليمي  ف�يرو���س  �أن���واع 
الأع�اضء  و�سرطان  �سرطانية  ب���آفا��ت  الإ�اصبة 
التنا�سلية �أو البلعوم الفموي مع مرور الوقت.

نزيف و�ألم
وتتمثل �أعرا�ض �سرطان عنق الرحم في:

�إفرازات مهبلية غير طبيعية من حيث اختلاف 
لونها �أو رائحتها.
�ألم �أثناء الجماع.

نزيف �أثناء الجماع �أو بعده.
انقطاع  بعد  �أو  ال�شهرية  ال���دورة  خا��رج  نزيف 

الطمث.
�ألم في الحو�ض �أو �أ�سفل الظهر.

ال�سائل  اح����ت����قا����ن  ب�����س��ب��ب  ال�������سا���ق�ين�  ت�������ورم 

اللمفاوي.
�ألم عند التبول �أو التبرز.

�سبل العلاج
هذه  ملاحظة  ف��ور  الطبيب  ا�ست�اشرة  ويجب 
للن�ساء  وبالن�سبة  للعلاج،  للخ�ضوع  الأعرا�ض 
ال��رح��م في مراحله  ب�����س��رطا��ن ع��ن��ق  الم���ا��ص��با��ت 
جراحيا  ا�ستئ�لااص  الطبيب  ي��ج��ري  الم��ب��ك��رة، 
اللواتي  ال��ن�����سا��ء  ل��ب��ع���ض��  وبا��ل��ن�����س��ب��ة  ل��ل��رح��م. 
�إج���راء  �أي���ا��ض��  فيمكنهن  الإنجا�����ب،  ي��رغب�ن في 

جراحة �أ�صغر حجما للحفاظ على الرحم.
فيو�صي  بالفعل،  حجما  �أكرب�  ال���ورم  كا��ن  و�إذا 
العلاج  م����ع  الإ����ش���عا���ع���ي  با���ل���عا�ل�ج  الأط�����با�����ء 

الكيميائي المتزامن.

في ف�����ص��ول ال�����س��ن��ة لاان��ت��قا��ل��ي��ة، ولا ���س��ي��ما�� في 
ال��ب�����ش��رة بمواجهة  ت���ب���د�أ  الخ���ري���ف وال�����ش��تا��ء، 
تحديات مختلفة ناجمة عن التغايرت المناخية. 
الرياح  انخفا�ض درجا��ت الح��رارة وهبوب  فمع 

الباردة،
عر�ضة  �أكرث�  وت�صبح  ب�سرعة  رطوبتها  تفقد   

للجفاف والتهيج.
 كما �أن لاانتقال المتكرر بين الأجواء الباردة في 
يزيد  البيوت  داخ��ل  والجافة  والدافئة  الخا��رج 

من ال�ضغط على حاجز الب�شرة الطبيعي.
الفترة لا  بالب�شرة في هذه  العناية  ف�إن  ولهذا، 

تُعد ترفا،
ون�اضرتها،  �صحتها  على  للحفاظ  �ضرورة  بل   
ولااحمرار  الحكة  مثل  م�اشكل  م��ن  وال��وقا��ي��ة 

وفقدان المرونة.
"هاوتزاخه.دي"  موقع  ق��دّم  ال�سياق،  ه��ذا  وفي 

الألماني المتخ�ص�ص بالعناية بالب�شرة،
ت�ساعد  التي  العملية  الن�اصئح  من  مجموعة   
على مواجهة هذه التغايرت المو�سمية والحفاظ 
ع��ل��ى ب�����ش��رة ���ص��ح��ي��ة وم���ت���وازن���ة خا�ل��ل ف�صل 

الخريف:
ك���ريما���ت غ��ن��ي��ة: ي��و���ص��ى با�����س��ت��خ��دام كريمات 
تح����ت����وي ع���ل���ى م����ك����ونا����ت م���ث���ل ال������ده������ون، �أو 

ال�سايرميد، 
ال��ط��ب��ي��ع��ي��ة. هذه  ال���زي���وت  �أو  ال�����ش��يا��،  زب����دة  �أو 
الم��ك��ونا��ت ت��ع��م��ل ع��ل��ى ت��ق��وي��ة الحا��ج��ز الواقي 

للب�شرة، 
لفترة  بالرطوبة  لااح��ت��فا��ظ  على  وت�ساعدها 

�أطول.
الرت�ط��ي��ب الم��ك��ث��ف: ت��وف��ر الم����واد ال��ف��عا��ل��ة مثل 
ترطيبا  وال�����س��ك��وال�ين  ال��ه��يا��ل��ورون��ي��ك  حم�ض 

�أو  بالحكة  الإ�اصبة  فر�ص  من  وتقلل  عميقا، 
الت�شققات الناتجة عن الجفاف.

منظفات  با�ستعمال  ين�صح  ب��ل��ط��ف:  تنظيف 
التي  الزيتية،  المنتجات  �أو  البل�سم  مثل  لطيفة 
تنظف الب�شرة دون �أن تزيل زيوتها الطبيعية �أو 

تزيد من تهيجها.
ت��رط��ي��ب م��ن ال���داخ���ل: ي�����سا��ع��د ���ش��رب كميات 
ترطيب  دع��م  على  وال�����س��وائ��ل  الما���ء  م��ن  كافية 

الب�شرة داخليا، ويعزز من توازنها.
�أقل  الخ��ري��ف  �أن  رغ��م  ال�شم�س:  م��ن  الحماية 

حرارة من ال�صيف،
فوق  الأ���ش��ع��ة  وخا�����ص��ة  ال�شم�س،  �أ���ش��ع��ة  تبقى   

البنف�سجية، م�ؤثرة على �صحة الب�شرة. لذلك 
حماية  بعامل  �شم�سي  واقٍ  با�ستخدام  يُن�صح 
عند  خ�صو�اص   ،30 عن  يقل  �إف" لا  بي  "�إ�س 

ق�اضء وقت طويل في الهواء الطلق.
الج����و داخ�����ل الم����ن����زل: يم��ك��ن لج���ها���ز ترطيب 
الهواء �أن يحدّ من الجفاف الناتج عن التدفئة 

الداخلية. 
لتفادي  با��ن��ت��ظا��م  الج��ها��ز  تنظيف  ي��ج��ب  ل��ك��ن 

تحوّله �إلى بيئة خ�صبة لنمو الجراثيم.
مع  التكيف  يمكن  الب�سيطة،  الخ��ط��وات  بهذه 
متطلبات الخريف و�ضمان بقاء الب�شرة رطبة، 

ناعمة و�صحية، رغم تقلبات الطق�س.

كيف تحافظين على ن�ضارة ب�شرتك؟ �سرطان عنق الرحم.. �أ�سبابه و�أعرا�ضه
ن�صائح ذهبية لعناية مو�سمية فعالة

الأ�ساطير  على  الأم���ر  يقت�صر  لا  وال��ي��وم، 
ت�ؤكد  ب��ل  ال��فا��خ��رة،  الجمالية  الطقو�س  �أو 
الدرا�سات الحديثة �أن لحليب الماعز تركيبة 
الغذائية  با��ل��ع��نا�����ص��ر  غ��ن��يا��  ف��ري��دة تج��ع��ل��ه 
الجلد،  ل�صحة  ال�����ض��روري��ة  والفيتامينات 
والتجربة  العلمية  الأ�ا��ص��ل��ة  ب�ين  ليجمع 
الألمانية  الج��ما��ل  ب��واب��ة  التاريخية.تو�ضح 
بثرائه  يتميز  الماعز  حليب  دي" �أن  "هاوت 
الب�شرة  ترطيب  على  تعمل  التي  بالدهون 
يعك�س  مخ��م��ل��يا��  ملم�سا  وتم��ن��ح��ها��  ب��ع��م��ق، 
ال���رق���ة والأن����وث����ة. ك��ما�� ي�����سا��ع��د ع��ل��ى منع 
يجعله  مما��  الم��ب��ك��رة،  ال�شيخوخة  عال�ما��ت 

عن�صرا مثاليا في روتين العناية بالب�شرة.

كنز من الفيتامينات
للفيتامينات  م�ستودعا  الما��ع��ز  حليب  يُ��ع��د 
الأ�سا�سية التي تعزز �صحة الجلد وتحميه:

يقوّي  للأك�سدة  قوي  م�اضد  �إي��ه:  فيتامين 
الت�أثايرت  م���ن  وي��ح��م��ي��ها��  الج���ل���د  خا�ل�يا��� 
البيئية ال�اضرة، �إ�اضفة �إلى دوره في تنظيم 
الطبيعية  ال��دفا��عا��ت  الم��نا��ع��ة ودع���م  ج��ها��ز 
)البانثينول(:   5 بي  للب�شرة.بروفيتامين 
للالتهابات  م���ا��ض��دة  ب��خ���ا��ص��ئ���ص��  ي��ت��م��ت��ع 
يُرطّب  كما  الج���روح،  التئام  على  وي�ساعد 
تجديد  ويحفّز  والمت�شققة  الجافة  المناطق 
لم�شكلات  �أ�سرع  �شفاء  ي�ضمن  مما  الخلايا، 
تكوين  ي����ع����زز  �����س����ي:  الج����ل����د.ف����ي����تا����م��ين� 
الكولاجين، وي�سهم في الحفاظ على مرونة 

الب�شرة و�إ�شراقها.
ي��ح��م��ي م��ن الج����ذور الحرة  �إي:  ف��ي��تا��م�ين 
ويقوي  المبكرة،  الجلد  ل�شيخوخة  الم�سببة 
مانحا  للب�شرة،  الطبيعي  ال��واق��ي  الحا��ج��ز 

�إياها نعومة ومرونة �إ�اضفية.

ملائم للب�شرة المتهيجة
ب��ف�����ض��ل م��ك��ونا��ت��ه ال��ط��ب��ي��ع��ي��ة، يُ��ع��د حليب 
�أو  الح�سا�سة  للب�شرة  مثاليا  خ��يا��را  الما��ع��ز 
المتهيجة، بل ويمكن �أن يخفف من �أعرا�ض 
التهاب الجلد الت�أتبي. كما �أن ت�أثيره المهدئ 
لعلاجات  داع��ما��  ع��ن�����ص��را  يجعله  والم���ج���دد 

الأمرا�ض الجلدية.

طرق الا�ستخدام المثالية
الماعز  "هاوت دي" با�ستخدام حليب  تن�صح 

بعدة طرق للعناية اليومية:
با�ستخدام  الب�شرة  على  نقيا  و�ضعه  يمكن 
قطعة قطن �صباحا وم�ساء كمنظف طبيعي.
يتوافر �أي�اض في هيئة كريمات ولو�شن وجل 

ا�ستحمام تحتوي على خلا�صته.
يُ�����س��ت��ح�����س��ن اختيار  الم��ن��ت��جا��ت،  ����ش���راء  ع��ن��د 
�إت�ش(  )ب��ي  هيدروجيني  رق��م  ذات  الأن����واع 

محايد لتفادي ظهور �شوائب بالب�شرة.
يُنا�سب  �أن حليب الماعز  �إلى  وتجدر الإ�اشرة 
الب�شرة الجافة، بينما قد ي�ؤدي ا�ستخدامه 
ع��ل��ى ال��ب�����ش��رة ال��ده��ن��ي��ة �إلى زيا�����دة �إف����راز 
الم�����سا��م، مما�� يت�سبب في  ال���زي���وت وان�����س��داد 

ظهور البثور.

الجمال من الداخل �أي�ضا
الما�����ع�����ز على  ح���ل���ي���ب  ف�����وائ�����د  ت��ق��ت�����ص��ر  لا 
�أي�اض �شربه  �إذ يمكن  لاا�ستخدام الخارجي، 
ك��ج��زء م��ن ال��ن��ظا��م ال��غ��ذائ��ي ال��ي��وم��ي. فهو 
يحتوي على م�سببات ح�سا�سية �أقل مقارنة 
ب��ح��ل��ي��ب ال��ب��ق��ر ال��ت��ق��ل��ي��دي، ك��ما�� �أن����ه غني 
بحم�ض اللينوليك المعروف بت�أثيره الم�اضد 
للالتهابات ودوره في �إ�ضفاء �إ�شراقة طبيعية 

على الب�شرة من الداخل.

حليب الماعز.. فيتامينات طبيعية وترطيب 
عميق للب�شرة دون �آثار جانبية

منذ الع�صور القديمة حتى يومنا هذا، ظل حليب 
الماعز حا�ضرا ك�أحد �أ�سرار الجمال الطبيعية التي 
الب�شرة  �إ�شراقة  على  للحفاظ  الن�ساء  �إليها  تلج�أ 
كليوباترا  الم�صرية  الملكة  �إن  قيل  فقد  ونعومتها. 
وهو  ب�شرتها،  لتدليل  ب��ه  الا�ستحمام  اع��ت��ادت 
الطق�س الذي تكرر لاحقا لدى العديد من نجمات 

هوليود مثل ميلا كوني�س وجوينيث بالترو.
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اكت�شاف علمي يفتح الباب �أمام 
تجديد �شباب الجلد والحفاظ 

على ن�ضارة الب�شرة
الجلد  خلايا  تجديد  على  ت�ساعد  طريقة  حديثة  علمية  درا���س��ة  ك�شفت 

الب�شري و�إعادة �شبابها للحفاظ على ن�اضرة الب�شرة.
و�أ�اشرت مجلة "Aging" المتخ�ص�صة في ال��شؤون العلمية �إلى �أن القائمين 
على الدرا�سة ا�ستخدموا نظاما ميكروفيزيولوجيا متطورا، يمثل نموذجا 
بيولوجيا يجمع بين الجلد ونخاع العظم في بيئة متكاملة. وقد تم حقن 
30 عامًا(  النظام بم�صل دم م�أخوذ من متبرعين �شباب )تحت �سن  هذا 

و�آخرين م�سنين )فوق �سن 60 عاما(.
البيولوجي  العمر  تقليل  في  �ساهم  ال�شباب  دم  م�صل  �أن  النتائج  و�أظهرت 
للجلد وزيادة معدل انق�سام خلاياه. لكن المثير للاهتمام �أن هذا الت�أثير 
النظام  ال��ع��ظ��م �ضمن  ن��خا��ع  ب��وج��ود خال�يا��  �إلا  يُال�ح��ظ  ال��ت��ج��دي��دي لم 

التجريبي.
�إذ  العملية،  ه��ذه  في  حا�سما  دورا  يلعب  العظم  نخاع  �أن  التحليل  وك�شف 
ي�ستجيب لم�صل الدم ال�اشب ب�إفراز بروتينات �إ�اشرية تحفّز �آليات التجديد 
و�إ�صلاح الخلايا في ن�سيج الجلد. وتمكن الباحثون من تحديد 55 بروتينا 
�إ�اشريا، واختبروا �سبعة منها ب�شكل منف�صل في المختبر، م�ؤكدين قدرتها 

على �إحداث ت�أثير تجديدي وا�ضح في خلايا الجلد.
و�أ�اشر العلماء �إلى �أن البروتينات ال�سبعة التي تم اختبارها �أظهرت ت�أثاير 
وا�ضحا في تن�شيط انق�سام خلايا الجلد، كما عززت �إنتاج الكولاجين، وهو 
البروتين الأ�سا�سي الم�س�ؤول عن مرونة الب�شرة، بالإ�اضفة �إلى تعزيز �إنتاج 

حم�ض الهيالورونيك، الذي يلعب دورا رئي�سيا في ترطيب الجلد.
�إلى  الخلايا،  داخ��ل  الميتوكوندريا  وظيفة  في  تح�سنًا  النتائج  �أظهرت  كما 
ت�أثير  على  ي��دل  مما  الخلوية،  ال�شيخوخة  م�ؤ�شرات  في  انخفا�ض  جانب 

تجديدي �اشمل على الم�ستوى الخلوي.
"دم  نقل  بمجرد  يتحقق  لا  الجلد  �شباب  تجديد  �أن  الدرا�سة  هذه  وت�ؤكد 
بين  ديناميكيا  تفاعلا  تت�ضمن  بيولوجية معقدة  عملية  بل يمثل  �اشب"، 
�أع�اضء مختلفة في الج�سم، حيث يلعب نخاع العظم دورا محوريا في ا�ستقبال 

�إ�اشرات م�صل الدم ال�اشب وتحفيز �آليات تجديد الخلايا الجلدية.



فــن �أجــنبــي

27
وفاة �أيقونة ال�سينما الفرن�سية عن 91 عاما 

بريجيت باردو من رمز للتحرّر �إلى حاملة لواء الرفق بالحيوان 
الرئي�س الفرن�سي و�صفها ب�أنها "�أ�سطورة" كانت تج�سد حياة الحرية

�أن الممثلة  الم�ؤ�س�سة لوكالة فران�س بر�س  و�أكدت 
 Et" فيلمي  في  ب��دوري��ها��  خ�����ص��و�ا��ص��  الم��ع��روف��ة 
)"وخلق   "Dieu... crea la femme
)"لاازدراء"(،   Le meprisو المر�أة"(  الله 
ت��وف��ي��ت ���ص��با��ح الأح����د في دارت���ها��� ال�����ش��ه�يرة "لا 
مادراغ" بمدينة �سان تروبيه ال�ساحلية في جنوب 

فرن�سا.
بجنوب  ت��ول��ون  في  الم�ست�شفى  دخلت  ق��د  وكا��ن��ت 
لإجراء  الأول/�أك��ت��وب��ر  ت�شرين  في  فرن�سا  �شرق 
ثم  طبيعتها،  ع��ن  يُك�شف  لم  ج��راح��ي��ة  عملية 

عادت �إلى منزلها في �سان تروبيه للراحة.
�إيما���ن���وي���ل ماكرون  ال��ف��رن�����س��ي  ال��رئ��ي�����س  ن��ع��ى 
النجمة الفرن�سية عبر من�صة �إك�س وا�صفا �إياها 

ب�أنها "�أ�سطورة" كانت تج�سد "حياة الحرية.
على  بها  دات���ي  ر�شيدة  الثقافة  وزي���رة  و�أ�ا��ش��دت 
المن�صة نف�سها بباردو، وا�صفة �إياها ب�أنها "�أيقونة 

بين الأيقونات، حرة وفرن�سية بامتياز".
كذلك، �أ�اشدت مارين لوبن، زعيمة حزب التجمع 
الوطني اليميني المتطرف الذي لم تخفِ باردو 

وا�صفة  الراحلة  بالممثلة  به،  الوثيقة  علاقاتها 
الكلمة:  بكل معنى  "فرن�سية  ام��ر�أة  ب�أنها  �إياها 

حرة، لا تُقهر، ومخل�صة".
ونعت بلدية �سان تروبيه النجمة الراحلة قائلة 
المدينة  ج��ع��ل  في  ���سا��ه��م��ت  با�����ردو  ب��ري��ج��ي��ت  �إن 
و"�ستبقى  العالم"،  �أن��حا��ء  جميع  في  "تت�ألق 

ذكراها خالدة في قلوبنا".
باردو  بريجيت  ا�شتُهرت  الأخ�ي�رة،  ال�سنوات  في 
ال��ت��ي ���ش��ك��ل��ت رم����زا ل��ل��ت��ح��رر في ف��رن�����سا�� خلال 
بت�صريحاتها  ال��ع�����ش��ري��ن،  ال��ق��رن  خم�سينيات 
والن�سوية  وال��ه��ج��رة  ال�سيا�سة  ح��ول  الج��ري��ئ��ة 
ب�إ�ساءات  الإدلاء  بتهمة  دي��ن��ت  وق���د  وال�����ص��ي��د، 

عن�صرية على خلفية بع�ض مواقفها.
كا��ن��ت ب��ري��ج��ي��ت با����ردو �أ���ش��ب��ه بما��رل�ين مونرو 
وحياة  �آ���س��ر  بجمال  مثلها،  �شقراء  الفرن�سية، 

خا�صة م�ضطربة، مطاردة من الم�صورين.
ولم  للا�ستغلال  تعرّ�ضت  "امر�أة  مارلين  كانت 
ذلك"،  ب�سبب  النهاية  في  وماتت  �أح��د،  يفهمها 
العام  في  التقتها  ال��ت��ي  با���ردو  تو�صيف  بح�سب 

.1956
لكن با���ردو حا��ول��ت ت��فا��دي ت��ك��رار ه��ذا الخط�أ، 
والثلاثين  التا�سعة  في  مختلفا  دربا���  �سلكت  �إذ 
فيلما  خم�سين  نحو  وراءها���  تاركة  عمرها،  من 

وم�شهدين حُفرا في الذاكرة ال�سينمائية.
لم يكن هناك ما يُهيئ بريجيت في �شبابها لهذا 
وُلدت لعائلة برجوازية باري�سية عام  �إذ  الدرب، 
1934، وكانت �شغوفة بالرق�ص وجرّبت حظها 

في عر�ض الأزياء.
وفي الثامنة ع�شرة من عمرها، تزوجت من حبها 
�إليها  �أ�سند  ال��ذي  فا��ديم  روجيه  المخرج  الأول، 
المر�أة" الذي  الله  "وخلق  فيلم  في  جولييت  دور 
كرمز  مكانتها  ور�سّخ  عر�ضه  لدى  �صدمة  �أثا��ر 

للإغراء.
ب��ع��د نجا����ح ال��ف��ي��ل��م، ان��ط��ل��ق��ت في ���س��ل�����س��ل��ة من 
الجدل  فيها  �أثا���رت  التي  ال�سينمائية  الم�اشريع 

وتعرّ�ضت من خلالها �إلى �ضغوط ال�شهرة.
ابنها  �أنج��ب��ت  �شهرتها،  �أوج  في   ،1960 عا��م  في 
ال���وح���ي���د ن��ي��ك��ولا في ظ���ل م��تا��ب��ع��ة وا����س���ع���ة من 
بالن�سبة  م�ؤلمة  التجربة  كانت  وق��د  ال�صحافة. 
للممثلة التي قالت �إنها تفتقر لغريزة الأمومة، 

فتركت زوجها جاك �اشريه يربّي ابنهما.
الألما�������ني غ���ونر�ت� زاك�س،  ت���زوج���ت لاح���قا��� م���ن 
المليونير الموُلع بالن�ساء، ثم من ال�صناعي برنار 

دورمال، �أحد م�ؤيدي الجبهة الوطنية.
في مقابلة �أجرتها في �أيار/مايو مع قناة "بي اف 
ام تي في" الإخبارية، �صرّحت باردو ب�أنها تتوق 
�إلى "ال�سلام والطبيعة" و�أن تعي�ش "كمزارعة"، 
�أو  مح��م��ول  "هاتف  دون  م��ن  ح��ي��وانا��ت��ها��،  م��ع 

حا�سوب".
�أ�اشرت  �أن  وب��ع��د  ال��ثا��ني/ن��وف��مرب�،  ت�شرين  في 
للمرة  الم�ست�شفى  دخولها  �إلى  �صحافية  تقارير 
الثانية في �أ�سابيع قليلة، طم�أنت بريجيت باردو 

الجمهور ب�ش�أن �صحتها.
تجاوزت بريجيت باردو �صفة الممثلة، ف�أ�صبحت 
في �ستينات القرن الع�شرين نجمة عالمية ج�سّدت 
مختلفة  حياة  تختار  �أن  قبل  الجن�سي،  التحرر 
للدفاع عن حقوق الحيوان،  نف�سها  فيه  كرّ�ست 
يمينية  ت���وج���ها���ت  ذات  م����واق����ف  ل���ها���  وكا����ن����ت 

متطرفة.
التي  ال��عا��لم��ي��ة  ال�����ش��ه��رة  بف�ضل  با����ردو  ���سا��ه��م��ت 
اكت�سبتها في جعل �شواطئ منطقتي �سان تروبيه 
�أ�سطورتين  الارب�زي��ل��ي��ة  وب��وزي��و���س  الفرن�سية 
يتميز  اللبا�س  في  �أ���س��ل��وبا��  و�أر���س��ت  �سياحيتين، 
المخططة  وال��ق��م���ا��ص��ن  الم�����س��ط��ح��ة،  با���لأح���ذي���ة 
المعروفة بالـ"مارينيير"، والف�ساتين �أو التنانير 
المر�أة  �صورة  ومثّلت  المربعة،  بالأنماط  المطبعة 

الحرة "التي لا تحتاج �إلى �أحد".
وقا���ل���ت ال��ن��ج��م��ة ل���وكا���ل���ة ف���ران�������س ب���ر����س عام 
"�أنا  الت�سعين  ميلادها  عيد  بمنا�سبة   ،2024
با��لج��زء الأول م��ن ح��يا��ت��ي الذي  ف��خ��ورة ج���دا 
نجحت فيه والذي يوفّر لي راهنا �سمعة طيبة 
في  كثاير  ي�ساعدني  مما��  ال��عا��لم،  م�ستوى  على 

حماية الحيوانات".
برجوازية  عائلة  م��ن  الم��ت��ح��درة  ال�اشبة  تابعت 
درو����سا��� في ال��رق���ص��، ث���م دخ��ل��ت مجا���ل عر�ض 
التي  الم����ر�أة  ب���د�أت  ع�شرة  الثامنة  وفي  الأزيا�����ء، 
عٌ��رف��ت لاح��قا�� با��لح��رف�ين الأول��ين�� م��ن ا�سمها 

)ب.ب.( ت�شقّ طريقهعا في عالم ال�سينما.
وفي 1956، عندما كانت في الثانية والع�شرين، 
�إخ��راج زوجها روجيه فاديم  ب��رزت في فيلم من 
 Et Dieu... crea la "إيه ديو كريا لا فام�"

المر�أة"(. الله  )"وخلق   femme
و�أثار هذا الفيلم الذي رق�صت فيه على طاولة، 
الم��ن�����س��دل وتنورتة  ب�����ش��ع��رها��  ال��ق��دم�ين  حا��ف��ي��ة 
ط��وي��ل��ة م��ف��ت��وح��ة، ���ض��ج��ة ك���ب�ي�رة، ولم ي��ل��قَ في 

البداية ا�ستح�سانا في فرن�سا، لكنه تحوّل ظاهرة 
�أ�سطورة  ول��دت  وبف�ضله  المتحدة،  ال��ولايا��ت  في 

بريجيت باردو.
و���سا��ه��م��ت الم��م��ث��ل��ة ال��ت��ي �أ���ص��ب��ح��ت م��ثال� �أعلى 
ت��ل��ك الح��ق��ب��ة في تحقيق  �ا���ش���با���ت  ب���ه  تح���ت���ذي 
تزال  القيود لا  كانت  تح��رر ج�سدي في مجتمع 
هدفا  ال�اصعدة  النجمة  و�أ�صبحت  فيه،  �سائدة 

لانتقادات ذوي التوجهات المحافِظة.
�أما الكاتبة والمفكرة الفرن�سية �سيمون دو بوفوار 
التي كانت من �أبرز �شخ�صيات الحركة الن�سوية، 
القدمين،  حافية  "تم�شي  لكونها  بها  ف�أعجبت 
والمجوهرات،  الأن��ي��ق��ة،  المال�ب�����س  ع��ن  وت��ت��خ��ل��ى 
 )...( التكلف  مظاهر  وكل  وال��ترّب�ج،  والعطور، 

وتفعل ما يحلو لها".

- م�صورون في زي �أطباء -
با���ردو، لم  الم�����ص��ورون يلاحقون  ول�شدّة ما�� كا��ن 
تعد لحياتها �أية خ�صو�صية، حتى عندما و�ضعت 

مولودها عام 1960.
التي كانت  "كانت اله�ستيريا  وروَت بعد �سنوات 
تحيط بي �أ�شبه بالجنون. فعندما �أقيمت غرفة 
الولادة في منزلي، وقف الم�صورون عند النوافذ، 
لي  ليلتقطوا  �أط��با��ء  زي  في  ت��ن��ك��روا  وبع�ضهم 

�صورا مفاجئة".
و�أ�اشرت �إلى �أن رَبطَها ولادة ابنها الوحيد نيكولا 
التي لم  به  ال�صدمة" �أثّر على علاقتها  "بهذه 
ت��ت��ط��ور �إلا في وق���ت لاح���ق م��ن ح��يا��ت��ها��، بعدما 

تولى والده الممثل جاك �اشرييه تربيته.
�إلى  �إ�اضفة  ه��م،  �أرب��عا��  النجمة  �أزواج  ع��دد  وبلغ 
المليونير  �اشرييه، كل من  فا��ديم وجا��ك  روجيه 
الألماني غونتر زاك�س، وال�صناعي برنار دورمال 

الذي رافقها في المرحلة الأخيرة من حياتها.
وقا���ل عنها زوج��ها�� ال�����سا��ب��ق روج��ي��ه فا���ديم �إن 

بالحرية  تت�سم  كانت  الح��يا��ة  في  "�شخ�صيتها 
نف�سها التي تج�سدها �شخ�صيتها في فيلم +وخلق 
وتحررت  ع�صرها،  بنت  "كانت  �إذ  المر�أة"،  الله 
من كل م�اشعر الذنب، ومن كل المحرمات التي 

يفر�ضها المجتمع".
وتجلى هذا التحرر على ال�اش�شة في "لو ميبري" 
Le Mepris للمخرج جان لوك غودار عام 

.1963

- الابتعاد عن الأ�ضواء -
 28 في  المولودة  الممثلة  ال�شهرة  �أنهكت  �أن  وبعد 
م�سيرتها  فج�أة  �أنهت   ،1934 �سبتمبر  �أيلول 
الرفق  لق�ضية  ل��ت��ت��ف��رغ   1973 عا���م  ال��ف��ن��ي��ة 

بالحيوان.
وت���رك���زت ح��يا��ت��ها�� الج���دي���دة في ج��ن��وب فرن�سا، 
 La مادراغ"  "لا  دارت������ها������  ب��ين��  وت������وزع������ت 
�ساهمت  التي  تروبيه  �سان  في   Madrague
�إلى  في تحويلها من قرية �صيادي �سمك هادئة 
في  المنعزل  ال��ثا��ني  ومنزلها  للم�اشهير،  وج��ه��ة 

.La Garrigue "الريف "لا غاريغ
"لا غاريغ"  ت�����ؤوي في  كا��ن��ت  ���ض��ج��ة،  وم���ن دون 
ل���ل���خ���ط���ر، وت����دي����ر منها  ح����ي����وانا����ت م���ع���ر����ض���ة 

م�ؤ�س�ستها التي �أ�س�ستها عام 1986.
و�شملت الق�اضيا التي نا�ضلت من �أجلها حماية 
�صغار الفقمة، و�إغلاق م�سالخ الخيول، والدفاع 

عن الأفيال الإفريقية.
م��ع ت��ق��دم��ها�� في ال�����س��ن، ت��ب��ن��ت م��واق��ف اليمين 
الفرن�سي المتطرف، وجاهرت بعلاقاتها الوثيقة 
مع زعيمة حزب الجبهة الوطنية )الذي �أ�صبح 
ما��ري��ن لوبان،  ال��وط��ن��ي(  التجمع  لاح��قا�� ح��زب 
عام  الرئا�سية  لاانتخابات  خلال  علنا  ودعمتها 
القرن  دارك  بـ"جانّ  �إيا��ها��  وا�صفة   ،2012

الحادي والع�شرين".

توفيت �أيقونة ال�سينما الفرن�سية بريجيت باردو، النجمة العالمية والمدافعة ال�شر�سة عن 
حقوق الحيوان، المعروفة بت�صريحاتها المثيرة للجدل، عن 91 عاما بعد �سنوات طويلة من 

الغياب عن عالم ال�شهرة والفن ال�سابع.
ورئي�ستها  م�ؤ�س�ستها  وفاة  والأ�سى  الحزن  "ببالغ  ب��اردو  بريجيت  م�ؤ�س�سة  �أعلنت  فقد 
بريجيت باردو، الممثلة والمغنية العالمية ال�شهيرة التي اختارت التخلي عن م�سيرتها الفنية 
المرموقة لتكري�س حياتها وجهودها لرعاية الحيوانات ودعم م�ؤ�س�ستها"، وذلك في بيان 

لوكالة فران�س بر�س.
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تحذير �صحي: م�ضادات اكتئاب �شائعة 
مرتبطة بارتفاع �ضغط الدم وزيادة الوزن

ك�شفت درا�سة حديثة �أن بع�ض م�اضدات لااكتئاب قد ترفع من خطر زيادة 
الوزن وارتفاع �ضغط الدم و�أمرا�ض القلب لدى ملايين المر�ضى، ما دفع 

الأطباء �إلى �إعادة النظر في طرق و�صف هذه الأدوية.
�شملت  �اشملة  درا���س��ة  البريطانيين  الأع���ا��ص��ب  علماء  م��ن  فريق  و�أج���رى 
بيانات �أكثر من 58500 م�اشرك، وقارنوا 30 نوعا مختلفا من م�اضدات 

لااكتئاب.
و�أظهرت النتائج �أن هذه الأدوية تختلف ب�شكل كبير في �آثارها الف�سيولوجية، 

خا�صة فيما يتعلق ب�صحة القلب والأوعية الدموية.
"�أميتريبتيلين"، وهو م�اضد اكتئاب ثلاثي الحلقات �اشئع  وتبين �أن دواء 
لاا�ستخدام، ي�سبب زيادة الوزن لدى نحو ن�صف المر�ضى، مع ارتفاع معدل 
�ضربات القلب و�ضغط الدم، ما يزيد خطر الإ�اصبة ب�أمرا�ض القلب وحتى 

الوفاة.
وقد اكت�سب المر�ضى الذين تناولوا "�أميتريبتيلين" 1.5 كيلوغرام خلال 
ثمانية �أ�سابيع، وارتفع معدل �ضربات القلب لديهم 9 نب�اضت في الدقيقة، 
ال�سكتة  خطر  م��ن  زاد  ما��  زئ��ب��ق،  ملم   5 لاانقبا�ضي  ال��دم  �ضغط  وارت��ف��ع 

الدماغية بن�سبة %5 وخطر الوفاة لأي �سبب بن�سبة 10%.
كما لوحظ �أن "نورتريبتيلين" يزيد معدل �ضربات القلب ب�أكثر من 13 
نب�ضة في الدقيقة، بينما ت�ؤثر �أدوية �أخرى مثل "ميرتازابين" وم�اضدات 
ثلاثية الحلقات على الوزن ب�شكل م�اشبه. وب�شكل عام، �سجل العلماء فرقا 

ي�صل �إلى 4 كغ في تغير الوزن ح�سب نوع الدواء.
"لي�ست جميع  النف�سي:  الطب  ا�ست�اشري  بيلينجر،  توبي  الدكتور  و�أو�ضح 
في  ملحوظة  تغيايرت  ت�سبب  الأدوي��ة  بع�ض  متطابقة.  لااكتئاب  م�اضدات 
الوزن و�ضغط الدم ومعدل �ضربات القلب خلال فترة ق�يرصة، بينما تميل 

مثبطات ا�سترداد ال�سيروتونين لاانتقائية �إلى �آثار ج�سدية �أقل".
"�سيتالوبرام" فقدوا حوالي  تناولوا  الذين  المر�ضى  �أن  الدرا�سة  و�أظهرت 
0.65 كغ، مع انخفا�ض في معدل �ضربات القلب و�ضغط الدم لاانقبا�ضي، 

وارتفاع طفيف في �ضغط الدم لاانب�ساطي.
و�أك���دت ال��درا���س��ة ���ض��رورة اختيار م���ا��ض��دات لااك��ت��ئا��ب ب��نا��ء على حا��ل��ة كل 
مري�ض، ومراقبة الوزن و�ضغط الدم ومعدل �ضربات القلب �أثناء العلاج.

وقالت الدكتورة برادا ني�اشتلاا: "في الحياة الواقعية، حيث يتلقى المر�ضى 
�أعلى،  التراكمية  المخاطر  تكون  قد  �سنوات،  �أو  لأ�شهر  لااكتئاب  م�اضدات 

خا�صة لدى الم�اصبين بلااكتئاب المزمن �أو بحلاات �أي�ضية قائمة".
�أهمية  �إلى  �أك�سفورد،  �أندريا �سيبرياني، من جامعة  و�أ�اشرت البروفي�سورة 
"ينبغي دمج تف�ضيلات  الم�شتركة بين الطبيب والمري�ض:  اتخاذ القرارات 
�أن  ويجب  العلاج،  ق��رار  في  وقيمه  و�أه��داف��ه  ال�شخ�صية  وظروفه  المري�ض 

يكون هذا النهج معتمدا على م�ستوى العالم".

من هم �أول من ا�ستخدم التفريخ الا�صطناعي للدواجن؟
الم�صريون القدماء

ما المق�صود بالحكم العرفي؟
الحكم الذي لا تراعى فيه قواعد القانون العام

ما المق�صود بالا�ستاطيقا؟
علم الجمال وكل ما هو جميل

ما هو معنى ا�سم »�أدي�س �أبابا«؟
الزهرة الجديدة

من مكت�شف معدن اليورانيوم ؟
الكيميائي لاالماني مارتن كلابروت هو مكت�شف اليورانيوم .

الأر�ض على  الجاذبية  �سد�س  ت�ساوي  القمر  على  الجاذبية  �أن  تعلم  • هل 
بالقايرط الما�س  و  بالجرام  يوزن  الذهب  �أن  تعلم  • هل 
بحـراً ع�شر  �سـتة   : هو  ال�شعر  بحور  عدد  �أن  تعلم  • هل 

م  400 من  �أكثر  البحر  مياه  يتخلل  لا  ال�شم�س  �ضوء  �أن  تعلم  • هل 
و�سيع  بحر  في  ي�سقط  الكوكب  هذا  جعلت  لو  انك  بحيث  جدا  قليلة  زحل  كوكب  كثافة  �أن  تعلم  هل   •

لطفا على �سطحه
الجرافيت  من  م�صنوع  الر�اص�ص  قلم  �أن  تعلم  • هل 

الكواكب  ارتفاع  لقيا�س  فلكية  �آلة  الإ�سطرلاب  الة  �أن  تعلم  • هل 
الدينا�صور هو  التاريخ  في  قدميه  على  �سار  حيوان  اول  �أن  تعلم  • هل 

فرنا�س بن  عبا�س  وا�سمه  عربي  ا�صل  من  هو  الطايرن  حاول  ان�سان  اول  �أن  تعلم  • هل 
الجراحة  في  الخيوط  ا�ستخدم  من  �أول  الرازي  �أن  تعلم  • هل 

بريطانيا  في  موجودة  كانت  العالم  في  دبابة  �أول  �أن  تعلم  • هل 
مرات ب�أربع  ال�شم�س  �أ�شعة  من  �أقوى  الليزر  �أ�شعة  �أن  �أن  تعلم  • هل 
العربية باللغة  ت�أثراً  اللغات  �أكثر  هي  المالطية  اللغة  �أن  تعلم  • هل 

العطور �صناعة  في  قيمة  مادة  وهو  العنبر  حوت  �أمعاء  من  ي�ستخرج  العنبر  �أن  تعلم  • هل 

واعظ القرية

 

فوائد الحليب للنوم
ك�شفت الدكتورة يكاتيرينا ميلنيكوفا 
�أخ���ا��ص��ئ��ي��ة �أم���را�ض��� ال��با��ط��ن��ي��ة لماذا 
ب�صورة  ال��ن��وم  على  الحليب  ي�ساعد 
حديث  في  الطبيبة  وت�يرش  �سريعة. 
�أن  �إلى   ،Gazeta.Ru لم���وق���ع  
الحليب ي�ؤثر �إيجابيا في النوم بف�ضل 
الأميني  الح��م���ض��  ع��ل��ى  اح���ت���وائ���ه 
مقدمة  ه�����و  ال�������ذي  الر�ت��ب����ت����وفا����ن 
ل��ل��م��يال�ت��ون�ين ال�����ذي ي�����سا��ع��د على 

النوم ب�سرعة ويح�سن نوعيته. ولكن يجب �أن نعلم �أن الحليب غير ملائم 
للجميع. وتقول: "يعاني الكثيرون بعد بلوغهم 25عاما، من نق�ص �إنتاج 
اللاكتيز ما يمنع ه�ضم الحليب ب�سرعة. لذلك ف�إن تناول الحليب ليلا من 
جانب قد ي�ساعدهم على النوم ب�سرعة، ومن جانب �آخر �سي�سبب لاانتفاخ 
وكثرة الغازات، ما يلغي الت�أثير الإيجابي للحليب". وت�يرش الطبيبة، �إلى 
�أن على ال�شخ�ص الذي يعاني من م�شكلات في النوم تناول الموز لأنه يحتوي 
على ن�سبة عالية من التربتوفان والبوتا�سيوم والمغني�سيوم. وت�ساعد هذه 
�أي�اض  بلااهتمام  تن�صح  كما  جيدا.  والنوم  الع�ضلات  ا�سترخاء  على  الم��واد 
تناول  قبل  ولكن  وت�ضيف:  المغني�سيوم.  على  المحتوية  الغذائية  بالمكملات 
ه�ضمها  �سرعة  اخ��ذ  ال�ضروري  من  النوم  �سرعة  على  ت�ساعد  التي  الم��واد 
على  والبازلاء  الحمراء  الأ�سماك  تحتوي  فمثلا  بلااعتبار.  وامت�اص�صها 
ن�سبة عالية من التربتوفان، ولكنها لا ت�صلح لتح�سين النوم لأن ه�ضمها 
ي�ستغرق وقتا طويلا. لذلك تن�صح بتناول الأطعمة البروتينية الخفيفة 
في الليل. وت�ضيف، �إذا لم ت�ساعد هذه التو�صيات ب�ش�أن تح�سين نوعية النوم 
الم�شكلة  هذه  اهمال  لأن  �أخ�اصئي.  طبيب  مراجعة  ال�شخ�ص  على  فيجب 
غير �صحيح، حيث قد تكون من �أعرا�ض مر�ض خطير مثل ا�ضطراب عمل 

القلب والأوعية الدموية �أو الجهاز الع�صبي.

كان هناك رجل يتنكر في ثياب الهائمين في حب الله فكانت النا�س تلج�أ اليه ليباركها من المر�ض ومن �إحدى 
ال�سوداء لأنهم كانوا يت�شحون بال�سواد فلا ترى منهم غير عيون  الع�اصبة  التي كان يطلق عليها  الع�اصبات 
النا�س وقد قتلت ورميت في  البنات ثم يجدها  �إحدى  بارزه �شريرة ي�سلبونهم ما يملكون و�أحيانا يختطفون 

الجبل بعد ايام من اختطافها.
 ا�ستمر الحال هكذا مع هذه القرية ال�ضعيفة ي�أتي افراد الع�اصبة ي�صرخون طالبين ملًاا وغلالًا وحيوانات ثم 
يختفون حتى جاء وقت اقترب احد ال�شباب من ابيه وقال: ابي اريد ان �أ�صرح لك ب�شيء في �صدرى.. ان �صوت 

زعيم هذه الع�اصبة ي�شبه �صوت واعظ القرية، واق�سم اني عندما �سمعته ظننته هو، فانا ابداً لم ارتح اليه.
 فنظر الأب العجوز وقال: كان في �صدري هذا ال�شئ ولم ا�ستطع البوح به.. لن نتكلم كثايرً ، اذهب واجمع من 

�أ�صدقائك من تحب ودعهم ي�أتون �سراً .
واتفق الجميع على خطة تتطلب  ي��زداد عددهم  يوم  ايام وكل  لعدة  �سر�آً  و�أ�صدقائه يجتمعون  ال�اشب  ا�ستمر 
الحر�ص التام، وفي اليوم المنتظر كان احد الحمالين يجر عربته وعليها كمية كبيرة من الق�ش، ف�سقطت على 
الأر�ض وتفرقت وامتلأ المكان بها، كان المكان هو مركز مرور �أفراد الع�اصبة، انه مكاناً �ضيق لمدخل �ساحة وا�سعة 
هي القرية و�سوقها.. جاء من �سكب الزيت على الق�ش وبع�ض المواد التي ت�شتعل، وجاء من ذر البارود ووقفوا 
على المدخل ال�ضيق ليمنعوا خروج النا�س، وهنا اندلعت النايرن فج�أة من تحت �أرجلهم لتطوقهم بخيولهم 
التي �صرخت و�صهلت كثاير و�ألقت بهم على الأر�ض و�سط النايرن، وقاموا يجرون م�سرعين ليطفئوا النار 
�أم�سكت به  ر�أ�سه الذي  �أم�سكت بهم و�سط طلقات ر�اص�ص �شباب القرية، وحين نزع زعيمهم عنه غطاء  التي 
النايرن فاذا به واعظ القرية، وهنا فقط عرف النا�س ما ع�شوا فيه من خداع وغ�ش، يومها لم ينجو احد من 

تلك الع�اصبة بل حر�ص ال�شباب على قتلهم جميعاً وقتل ذلك الكابو�س الذي عا�شوا فيه زمناً. 

لي�ست مجرد نكهة

التوابل.. اكت�شف فوائدها الكبيرة لل�صحة والمناعة
حديثة  طبية  درا���س��ة  �أظ��ه��رت 
ال�اشئعة  ال�����ت�����واب�����ل  �أن 
م�صدرا  تُعد  لاا�ستخدام 
الأك�سدة  غنيا بم�اضدات 
ل�صحة  ال�����������ض�����روري�����ة 
جهاز  ودع��������م  الج�������س���م 
و�أفا���������دت مجلة  الم���نا���ع���ة. 
درا�سة  ب���أن   Nutrients
�أجراها باحثون من جامعة �أيداهو 
يح�صلون  البالغين  �أن  �أظ��ه��رت  الأم��ري��ك��ي��ة 
في الم��ت��و���س��ط ع��ل��ى ن��ح��و 680 م��ل��غ م��ن مادة 
�أي  وحدها،  التوابل  من  �شهريا  البوليفينول 
المدخول  �إجمالي  %12 من  ح��والي  يعادل  ما 

الغذائي لهذه المركبات. وت�شتهر البوليفينولات 
بخ�اصئ�صها الم�اضدة للالتهابات والمحافظة على 
�صحة القلب والأوعية الدموية، وتعزيز التمثيل 

الغذائي، و�إبطاء �شيخوخة الخلايا.
�إلى  �أ�ا��ش��روا  �شخ�اص   212 الدرا�سة  في  و�ا��ش��رك 
والأع�اشب،  التوابل  من  نوعا   27 ا�ستهلاكهم 
وكا���ن الفلفل الأ���س��ود وال��ق��رف��ة وال��ق��رن��ف��ل من 
الم�اصدر  �أن��ها��  وت��ب�ين  ا�ستخداما،  ال��ت��واب��ل  �أكر�ث� 
الرئي�سية للبوليفينول. و�أو�ضحت قاعدة بيانات 
التوابل  ه��ذه  �أن   Phenol-Explorer
المركبات  م���ن  عا��ل��ي��ة  ت���رك���ي���زات  ع��ل��ى  تح���ت���وي 

الن�شطة المفيدة.
الدرا�سات  م��ع��ظ��م  �أن  �إلى  ال��با��ح��ث��ون  و�أ�ا����ش����ر 

الغذائية لا ت�أخذ التوابل بعين لااعتبار كم�صدر 
للمواد المفيدة، ما قد ي�ؤدي �إلى تقدير �أقل من 
�أن  و�أ�اضفوا  الأك�سدة.  لم�اضدات  الفعلية  الكمية 
و�سيلة  تُعد  الغذائي  النظام  �إلى  التوابل  �إ�اضفة 
ب�سيطة لتعزيز فائدة الطعام دون زيادة ال�سعرات 
الحرارية، م�ؤكدين على �ضرورة ت�ضمين التوابل 
الم�ستقبلية  الغذائية  لاا�ستق�اصئية  الدرا�سات  في 

لتقييم م�ساهمتها في ال�صحة بدقة �أكبر.
ك��ما�� ب��ي��ن��ت ال���درا����سا���ت �أن ب��ع���ض�� ال��ت��واب��ل مثل 
ال��ك��رك��م وال��ق��رف��ة وال��زنج��ب��ي��ل وال��ف��ل��ف��ل تُعد 
جهاز  تدعم  التي  المفيدة  للمواد  مهما  م�صدرا 
المناعة، وتحافظ على �صحة القلب وال�شرايين، 

وتقاوم ال�شيخوخة.

الممثلة الأمريكية �أماندا �سيفريد لدى ح�ضورها حفل توزيع جوائز الحكام ال�ساد�س ع�شر في �أوفاي�شن هوليوود. ا ف ب


