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للوقاية من ال�صرطان �ص 23

على  للعثور  طرق   5
اأ�صدقاء يجعلونك �صعيدًا!

درا�سة  لكن  لل�سعادة،  رائعًا  م�سدرًا  الأ�سدقاء  يكون  اأن  يمكن 
لل�سداقات  رئي�سية  جوانب  هناك  اأن  وجدت  جديدة 

يمكن اأن توفر م�ستويات اأعلى من الفرح وم�ساعر 
"فورب�س"  ن�سرته  ما  بح�سب  ال��راب��ط، 

الأميركية.
ي�سعب  الم��ت�����س��ارع  الع�سر  اإي��ق��اع  م��ع 

لأن  ال�سداقات  تعزيز  ما  حد  اإلى 
في  العقلية  وال�����س��ح��ة  ال��رف��اه��ي��ة 

بالوحدة  وال�سعور  حاد  انخفا�س 
في اأعلى م�ستوياته على الإطلاق. 

اأ���س��ب��ح��وا  ال��ب��ع�����س  اأن  ك��م��ا 
ب�سكل  ومتوترين  م�ستقطبين 
قوة  اأن  يعني  مم��ا  م��ت��زاي��د، 
مهمة  اأم��ان  �سبكة  ال�سداقات 

ل�سمان ال�سحة وال�سعادة.

وفقًا للدر��سة �لجديدة �لتي �أجريت على 40000 �أ�سرة 
 ،"Psychological Science" دوري��ة  في  ونُ�سرت 
ث��ب��ت �أن ت���و�ف���ر �لم���زي���د م���ن �لأ����س���دق���اء �لم��خ��ت��ل��ف��ن عن 
�ل�سخ�ص، من حيث �لعمر �أو �لعرق �أو �لدخل �أو �لتعليم، 
يوؤهله �إلى �لح�سول على ر�سا �أعلى عن �لحياة و�إح�سا�ص 
�أكبر بالرتباط. على وجه �لتحديد، عندما يكون ما ي�سل 
�لمرء �إلى %50 من �لأ�سدقاء �لمختلفن عنه، فاإنه يكون 

�أقل عر�سة لل�سعور بالقلق �أو �لتعا�سة �أو �لكتئاب.
�أكبر  يرتبط بم�ساعر  تنوعًا  �أك��ر  �أ�سدقاء  وج��ود  �أن  كما 
�لبع�ص عن  �لتما�سك �لجتماعي مع �لج��ر�ن. عبر  من 
�سعور بالنتماء و�ختبروه من حيث �لقدرة على �لح�سول 
و�لعمل  بانتظام  و�لتحدث  �لأ�سياء  و��ستعارة  �لم�سورة  على 

معًا لتح�سن �لمجتمعات و�للتز�م بالبقاء د�خل �لمجتمع.
ا �إلى �أ�سدقاء  ومن �لمثر للاهتمام �أن �ل�سخ�ص يحتاج �أي�سً
ي�سبهونه، مما يوفر �سعورً� بالر�حة و�لألفة. كانت �لنقطة 
حو�لي  وجود  هي  �لجتماعي  و�لتما�سك  لل�سعادة  �لمثالية 
�لباحثون  يو�سي  لذ�  �لمختلفن.  �لأ�سدقاء  من   50%
بتو�سيع د�ئرة �ل�سعادة من خلال دعوة �أ�سخا�ص جدد �إلى 

مجموعات �لأ�سدقاء �لخا�سة بال�سخ�ص.

العثور على م�سادر لل�سعادة
�إن هناك عدد� من �لطرق �لتي يمكن من خلالها ��ستخد�م 

�لعلم لزيادة �ل�سعور بال�سعادة:
ماألوفة غر  مجموعات   .1

�إح����دى �ل��ط��رق �لأ���س��ا���س��ي��ة �ل��ت��ي يم��ك��ن م��ن خ��لال��ه��ا بناء 
علاقات مع �أ�سخا�ص مختلفن عن �لمرء في �لن�سمام �إلى 
ع��ن مجموعات  �لبحث  م��األ��وف��ة. يمكن  غ��ر  مج��م��وع��ات 

مجاورة لهتمامات �ل�سخ�ص، لكنها تمثل �سيئًا جديدً�.
على �سبيل �لمثال، �إذ� كان �ل�سخ�ص يحب �لر�سم �أو �لنحت، 

�لذين  �لأ���س��خ��ا���ص  م��ن  مجموعة  �إلى  ين�سم  �أن  فيمكن 
يم��ار���س��ون �لح��ي��اك��ة ل��ل��ت��و����س��ل م��ع ج��ان��ب �آخ���ر م��ن ذ�ته 
مختلفة  �ه��ت��م��ام��ات  لديهم  �أ���س��خ��ا���ص  م��ع  ول��ك��ن  �لفنية، 
�إذ� كان يحب �لم�سي لم�سافات طويلة، فمن  عن �هتماماته. 
بالكاياك للا�ستفادة  للتجديف  ناد  �أن يبحث عن  �لمنا�سب 
من مهار�ته �لريا�سية في �لهو�ء �لطلق بطريقة جديدة. 
�إن �لمفتاح هو �لعثور على �سيء يقع �سمن نطاق �هتمامات 
ا - ومن �لمرجح �أن يوفر  �ل�سخ�ص، ولكنه جديد عليه �أي�سً

له �لو�سول �إلى �أ�سخا�ص ربما لم يقابلهم من قبل.

�لعمل محيط   .2
فيها  يكت�سب  �ل��ت��ي  �لأ�سا�سية  �لأم��اك��ن  �أح���د  �لعمل  يعد 
�إن  تنوعًا.  �لأك��ر  �أ�سدقاءهم  وخا�سة   - �أ�سدقاء  �لنا�ص 
�لبحث عن زميل �لعمل �لذي ل يعرفه �لمرء جيدً� ودعوته 
لتناول �لقهوة يمكن �أن يف�سح �لمجال لبناء علاقة �سد�قة. 
�أو يمكن �أن يتطوع �لمرء للعمل في �لم�سروع �لذي يقع خارج 

نطاق �لإد�رة �لتي يعمل بها. 
مجموعات  �أو  �لقر�بة  مجموعات  عن  �لبحث  يمكن  كما 
م�����و�رد �لم��وظ��ف��ن، �ل��ت��ي ت��رك��ز ع��ل��ى �لأ����س���ي���اء �لجديدة. 
ريا�سية  مج��م��وع��ة  �أي  �إلى  �لن�����س��م��ام  يم��ك��ن  وب��ال��ط��ب��ع، 
�سبكات  وتو�سيع  للا�ستمتاع  �لعمل  في  �ل��زم��لاء  يمار�سها 
�لم���ع���ارف. وم���ن �لم��ن��ا���س��ب، �أن ي��ت��م �ل��ت��و����س��ل م��ع �لزملاء 
�سخ�سيًا  �أو  بُعد  ع��ن  يعمل  �ل�سخ�ص  ك��ان  �إذ�  �فتر��سيًا 

عندما يكون في مقر �لعمل.

�لف�سول خلال  من  �أ�سدقاء   .3
�إن هناك طريقة �أخرى لتعزيز �لعلاقات �لأكر تنوعًا وهي 
�أن يكون �ل�سخ�ص ف�سوليًا �إلى حد ما. فعندما يكون بن 
�أن يبد�أ �لمحادثات وطرح �لأ�سئلة و�أن يكون  �لنا�ص، يمكن 

ف�سوليًا، في حدود �للياقة �لجتماعية، ب�ساأن تجاربهم وما 
يجعلهم فريدين.

�لوقت ��ستثمار   .4
يعمل  �أو  تنوعًا  �أك��ر  ع��لاق��ات  يبني  �ل�سخ�ص  ك��ان  ���س��و�ء 
�أكر،  ي�سبهونه  �ل��ذي��ن  �أول��ئ��ك  م��ع  �ل��رو�ب��ط  تعميق  على 
ت�ستغرق  للدر��سات،  وفقًا  �لجهد.  ��ستثمار  �إلى  ف�سيحتاج 
وتتطلب  لبنائها،  �ساعة   60 ح��و�لي  �لحقيقية  �ل�سد�قة 

�ت�سالت مت�سقة و��ستمر�رية بمرور �لوقت.

و�لجدد �لقد�مى  �لأ�سدقاء   .5
كما �أن هناك طريقة �أخرى �أكيدة لتو�سيع �سبكة من جميع 
ويدعو  �ساملًا  �ل�سخ�ص  يكون  �أن  وه��ي  �لأ���س��دق��اء  �أن���و�ع 
�أع�ساء  �أحد  �أن يطلب من  �لأ�سخا�ص للان�سمام، بمعنى 
�أو  �لغد�ء،  تناول  �إلى  �لن�سمام  و�لقد�مى  �لجدد  �لفريق 
مجموعة  �إلى  ج��دي��د  �سخ�ص  �إلى  �ل��دع��وة  توجيه  يمكن 
قر�ءة �لكتب. ي�سمح �تباع هذ� �لنهج باحت�سان �لوقت مع 
بالأ�سخا�ص  و�لترحيب  �لم��رء،  يعرفهم  �لذين  �لأ�سخا�ص 
ا - و�ل�ستفادة من وجهات نظرهم  �لجدد في �لمجموعة �أي�سً

في نو�حي متنوعة.

�لمو�ظبة على �لتو��سل
بالإ�سافة �إلى تكوين �سد�قات متنوعة، �سرغب �ل�سخ�ص 
ا في رعاية �أولئك �لماألوفن له، من خلال �لبقاء على  �أي�سً
على  و�لحافظ  جيدً�  يعرفهم  �لذين  بالأ�سخا�ص  �ت�سال 
�سبكة �لأ�سدقاء �لقد�مى و�لجدد. وفقًا للبحث، �سرغب 
�ل�سخ�ص في �أن يكون مع �أ�سخا�ص يقدمون له وجهات نظر 
�أو  �سغفه  ي�ساركونه  �لذين  �أول��ئ��ك  ا  �أي�سً ولكن  مختلفة، 

حتى طر�ئفه وغر�ئبه.

هل البطاط�ض �صبب انخفا�ض 
معدل الوفيات في النرويج؟

�أنها  على  �لبطاط�ص  �إلى  يُنظر  ما  غالباً 
�أقل �سحة مقارنة بالخ�سر�و�ت �لأخرى، 
لكن حديثاً تحققت در��سة رئي�سية حول 
 77 �أد�ء  على  �لطعام  ه��ذ�  تاأثر  كيفية 
�ألف نرويجي على مدى فترة 40 عاماً.

وقد وجد فريق �لبحث من جامعة �أو�سلو 
"�أن �لذين تناولو� حبتن من �لبطاط�ص 
�ل�سبعينيات  خ���لال  ي��وم��ي��اً  �لأق����ل  ع��ل��ى 
و�ل��ث��م��ان��ي��ن��ي��ات م���ن �ل���ق���رن �لم��ا���س��ي كان 
معدل �لوفيات لديهم �أقل بن�سبة 12% 

خلال �لأربعن عاماً �لتالية".
�لبطاط�ص  من  �لمزيد  تناول  �رتبط  كما 
بانخفا�ص معدل �لوفيات ب�سبب �أمر��ص 

�لقلب، بح�سب "مديكال �إك�سبري�ص".
وقال �إريك �أرني�سن �لباحث �لم�سارك: "�إن 

نف�سه  هو  هذ�  �لمنخف�ص  �لوفيات  معدل 
تقريباً �لذي نجده بن �لأ�سخا�ص �لذين 
ي�ستهلكون كميات كبرة من �لخ�سر�و�ت 

ب�سكل عام".
وفي �ل��در����س��ة، ج��م��ع �أرن��ي�����س��ن وزم����لاوؤه 
�ل���ب���ي���ان���ات م���ن م�����س��وح��ات �أج����ري����ت بن 
هيئة  قبل  م��ن  و1988   1974 عامي 
�لوطنية �لنرويجية،  �لم�سوحات �ل�سحية 
ثم ربط �لباحثون �لبيانات ب�سجل �سبب 
40 عاماً، لمعرفة كيف �سارت  �لوفاة بعد 

�لأمور.
 100 ك��ل  مقابل  "�أنه  �لنتائج  وك�سفت 
ك��ان خطر  �لبطاط�ص،  ت��ن��اول  غ���ر�م م��ن 
�لقلب  �أمر��ص  �لوفاة من  �لوفاة وخطر 

على وجه �لتحديد �أقل بن�سبة 4%".

»المربية الخارقة« تنتقد التربية الناعمة للأطفال
�لخارقة" جو  "�لمربية  ب���  �لم��ع��روف��ة  �ل��ترب��ي��ة،  �أ�ساليب  نجمة  �ت��خ��ذت 
فرو�ست، موقفاً �سد �لآباء �لذين ينقلون �أطفالهم �إلى �لمدر�سة، م�سرة 
�إلى �أن هذ� نوع من �لتدليل �لمفرط، �لذي ل يفيد �لأطفال باأي �سكل 

من �لأ�سكال، وفق ما عبرت على و�سائل �لتو��سل �لجتماعي.
خبرة  �سلطت  �أخ���ر�ً،  �لدر��سية  �لف�سول  �إلى  �لتلاميذ  ع��ودة  وم��ع 
و�لأطفال  �لم�سطربة  للاأ�سر  بم�ساعدتها  �لمعروفة  �لأط��ف��ال،  رعاية 
�لذين ي�سعب �لتعامل معهم، �ل�سوء على مخاطر �ل�سلوك �لمت�ساهل، 
و�لآب���اء  �لأم��ه��ات  �ت��خ��اذ  ���س��رورة  على  م��وؤك��دة  �لناعمة"،  و"�لتربية 

قر�ر�ت �سعبة، وفق �سحيفة "مترو".
و�أ�سارت فرو�ست �إلى �أن نقل �لأطفال �إلى �لمدر�سة ل يخدم �لآباء، وقد 
�لنوم  �إلى  �لتلاميذ  ويدفع  وظائفهم  على  �سلبية  عو�قب  �إلى  ي��وؤدي 

�أكر من �للازم.
وقالت فرو�ست: "�لحب �لقا�سي لي�ص �أ�سلوبًا في �لتربية، بل هو لحظة 
يمكن تعليمها، يتخذ معظم �لآباء هذ� �لقر�ر في مرحلة ما من حياتهم، 
وي�سور �لعديد من �لمتخ�س�سن في و�سائل �لتو��سل �لجتماعي �لآباء 

�لذين فعلو� ذلك، و�أعتقد �أن هذ� لي�ص مقبول".
وحذرت فرو�ست من �أن هذ� قد يعزز �لموقف �للامبالي لدى �لمر�هقن، 
"فكر في �لأم��ر، لقد عر�ست ��سطحاب �بنك �أو �بنتك �إلى  مو�سحة: 
�لمدر�سة هذ� �لف�سل �لدر��سي لأنه �أ�سرع من �لحافلة، في طريقك �إلى 
�لعمل، ي�ستيقظون متاأخرين، كل يوم، �لآن يتاأخرون، كل يوم، تقول 
لهم من ف�سلكم حافظو� على �لوقت و�إل �سيتعن عليك ركوب �لحافلة 
�لقادمة لأن ذلك يكلفني عملي، هم ل يهتمون وي�ستيقظون  �لمرة  في 
�أ�ستطيع فعل  �لتالي تقول ل، ل  �ليوم  �أخ��رى، لذ� في  متاأخرين مرة 
�ل�سكوى م��ن �لحافلة، ه��ذ� ه��و �لحب  ف��ي��ب��د�أون في  ي��ا �سديقي،  ذل��ك 

�لقا�سي".
ثم تابعت قائلة: "يمكنني �أن �أعطي �لكثر من �لأمثلة، لكنني متاأكدة 
من �أن لديك �أمثلة يمكنك م�ساركتها معي، عن قر�ر�ت �لحب �لقا�سي 

�لخا�سة بك".
قال:  ح��ي��ث  ���س��دى،  لق���ت  �لن�سيحة  �إن  �إلى  �لم��ت��اب��ع��ن  �أح���د  و�أ����س���ار 
"�لعو�قب �لطبيعية لقر�ر�تهم، هذ� ما �سيو�جهون في �لعالم �لحقيقي 
ومهمتنا هي �إعد�دهم للعالم �لحقيقي، و�حتر�م �لآخرين هو �لأهم،  

تحذر �لمربية �لخارقة جو فرو�ست �لآباء حيال ترتيب �أولوياتهم".

كيف يتحول النمل الأبي�ض اإلى انتحاري �صامّ؟
ك�سف �لباحثون �أخرً� كيف يفجر �لنمل �لأبي�ص "�لنتحاري" نف�سه، 
عن  بنف�سه  �لأبي�ص  �لنمل  ي�سحي  مهاجمته،  فعند  �أع���د�ءه،  وي�سمم 
�ساماً  �سائلًا  �لنتيجة  وتكون  متفجر،  كيميائي  تفاعل  �إح��د�ث  طريق 

ي�سلّ حركة خ�سمه عبر �ل�سمّ.
�أبحاث �لنمل �لأبي�ص في بر�غ،  هذ� ما ك�سف عنه، باحثون من معهد 
بالتعاون مع زملاء من كلية علوم �لزر�عة �ل�ستو�ئية بجامعة �لعلوم 
وفق  �لأبي�ص،  �لنمل  حياة  �أ���س��ر�ر  من  �سيء  وه��و  �لت�سيكية،  �لحيوية 

�إنجينرينغ". "�إنتر�ستينغ 
تتميز  �لح�سر�ت، حيث  ع��الم  لها في  دف��اع غريبة ل مثيل  �آلية  وتلك 
م�ستعمر�ت نوع Neocapritermes taracua بنوع فريد من 

�لدفاع، و�لذي يوفره �لنمل �لأبي�ص �لعامل في نهاية حياته.
وتمكن �لباحثون من و�سف �لآلية �لتي يعمل بها �لإنزيم �لغام�ص، 
حياته،  فخلال  بالتف�سيل،  ظهره  على  �لأبي�ص  �لنمل  يحمله  �ل��ذي 
�لأزرق  �ل��لاك��از  وه��و  معينًا،  �إن��زيًم��ا  تدريجيًا  �لأبي�ص  �لنمل  يجمع 

ظهره. على  خا�سة  جيوب  في   ،BP76
�سنو�ت  ب�سع  منذ  �لفرن�سية  غيانا  في  م��رة  لأول  �لباحثون  ولح��ظ 
حقيقة �أن �لنمل �لأبي�ص لديه عبو�ت �سلبة من �إنزيم ن�سط مخباأة في 
جيوب معاطف �لمطر �لخا�سة بهم، و�لتي ل يترددون في ��ستخد�مها 

ك�سلاح في حالت �لطو�رئ،

هدية »قيمة« من ملكة 
بريطانيا الراحلة للأمير هاري 
من  �لإ�سترلينية،  �لجنيهات  ملاين  ه��اري  �لأم��ر  يتلقى  �أن  �لمقرر  من 
في  �لأربعن  ميلاده  بعيد  يحتفل  عندما  �لثانية،  �إليز�بيث  �لر�حلة  �لملكة 

لتقارير. وفقا  �سبتمبر،   15
هاري،  �لأم���ر  ف���اإن  �لبريطانية،  "�إندبندنت"  �سحيفة  ذك���رت  وح�سبما 
�سي�سبح موؤهلا للح�سول على مبلغ كبر من �لمال، يقدّر بنحو 8 ملاين 
�إ�سترليني، في 15 �سبتمبر، من �سندوق �أن�ساأته �لملكة �إليز�بيث عندما كان 

في �لعا�سرة من عمره.
وقالت �سحيفة "�لتايمز" �إن �لملكة �لر�حلة خ�س�ست مبلغا يقدر بنحو 19 

مليون جنيه �إ�سترليني، ليتم تقا�سمه بن �أحفادها.
ووفق �ل�سحيفة، فاإنه تم تق�سيم �لمبلغ �لذي �سيح�سل عليه كل من هاري 
و�سقيقه �لأمر وليام من �ل�سندوق، �إلى دفعتن، �لأولى تمنح لهما عندما 

يبلغان 21 عاما، بينما يح�سلان على �لدفعة �لثانية في �سن �لأربعن.
�إن�ساء  "تم  �إنه  �لملكي قوله  �لق�سر  �سابق في  �ل�سحيفة عن م�ساعد  ونقلت 
لأحفادها  �لمال  توفر  �لأم من  �لملكة  �لئتماني كطريقة تمكّن  �ل�سندوق 
ح�سلا  �ل�سقيقن  �أن  �إلى  "تلغر�ف"  �سحيفة  و�أ���س��ارت  يكبرون".  عندما 

بالفعل على 6 ملاين جنيه �إ�سترليني عندما بلغا 21 عاما.
جدير بالذكر �أنه لم يتم �لك�سف عن كيفية تق�سيم �لمبلغ �لمتوفر في �ل�سندوق 

بن �أحفاد �لملكة �لر�حلة، و�لن�سب �لتي �سيح�سلون عليها منه.

وزير اإيطالي ي�صتقيل 
ب�صبب علقة غرامية

�لإي�����ط�����الي، جينارو  �ل��ث��ق��اف��ة  وزي�����ر  ق�����دّم 
يوم  من�سبه  م��ن  ����س��ت��ق��ال��ت��ه  ���س��ان��غ��ول��ي��ان��و، 
علاقة  عن  �لأن��ب��اء  ك�سفت  �أن  بعد  �لجمعة، 
غر�مية له مع موؤثرة على مو�قع �لتو��سل 
رئي�سة  �إلى  وجهها  ر�سالة  وفي  �لجتماعي. 
�ل����وزر�ء ج��ورج��ي��ا م��ي��ل��وني، و�ل��ت��ي ن�سرتها 
"بعد  ���س��ان��غ��ول��ي��ان��و:  ق���ال  �ل��ث��ق��اف��ة،  وز�رة 
�لأيام  هذه  خلال  وبجدية  طويلا  �لتفكر 
�لموؤلمة، قررت �ل�ستقالة نهائيا من من�سبي".  
�سانغوليانو هو �أول وزير في حكومة ميلوني 
ي���ق���دم �����س���ت���ق���ال���ت���ه، وذل������ك ق���ب���ل �أق������ل من 
�أ�سبوعن من �جتماع وزر�ء �لثقافة في دول 
 21 �إلى   19 م��ن  �لم��ق��رر  �ل�سبع،  مجموعة 
�لعام.  هذ�  �إيطاليا  تر�أ�سه  و�ل��ذي  �سبتمبر، 
كما �أعلن �لوزير �لم�ستقيل �أنه �سيقدم �سكوى 
�إلى مكتب �لمدعي �لعام "للدفاع عن �سرفه، 
و�إثبات �سفافيته �لمطلقة و�أنه ت�سرف ب�سكل 
�سحيح"، دون �أن يحدد �لجهة �لم�ستهدفة في 
�سكرها  ميلوني  ق��دم��ت  بيانها،  في  ���س��ك��و�ه. 
ب�سدق جينارو  "�أ�سكر  قائلة:  ل�سانغوليانو، 
�لذي  �ل�ستثنائي  �لعمل  على  �سانغوليانو 
م��ك��ن �لحكومة  و�ل����ذي  �لآن،  ب��ه ح��ت��ى  ق���ام 
�لإيطالية من تحقيق نتائج مهمة في �إحياء 

وتعزيز �لتر�ث �لثقافي �لإيطالي".

ن�صخة نادرة من الد�صتور 
الأمريكي في مزاد

للمز�د�ت،  »ب���ر�ن���ك«  ���س��رك��ة  تنظم 
28 ���س��ب��ت��م��بر-�أي��ل��ول في  م�����ز�د�ً في 
كارولينا  ن����ورث  ب���ولي���ة  �آ���س��ف��ي��ل 
من  ن��ادرة  ن�سخة  لبيع  �لأمريكية، 
عمرها  تج��اوز  �لأمريكي  �لد�ستور 
200 عام. وقالت وكالة  �أكر من 
�لأدنى  �لحد  بر�ص" �إن  "�أ�سو�سيتد 

للمز�يدة هو 1 مليون دولر. 
مكتب  في  للن�سخة  �سور  و�أظ��ه��رت 
مثمن �لوثائق �لتاريخية وجامعها، 
�أن��ه ل يوجد بها �سوى  �سيث كالر، 
وتغر�ت  �لتجاعيد  من  قليل  عدد 
�لوثيقة  �أن  رغم  �للون،  ب�سيطة في 
 237 قليلة  �أ���س��اب��ي��ع  ب��ع��د  �ستبلغ 
ع���ام���اً، وق�����س��ت وق��ت��اً ط��وي��لًا غر 
معلوم د�خل خز�نة �لملفات في نورث 

كارولينا، وفق �لوكالة.
�ل�سفحة  م��ن  �ل��ع��ل��وي  �لج���زء  وفي 
بالخط  م���األ���وف���ة  ك��ل��م��ات  �لأولى 
�لعادي بدل �لقوطي �ل�سامل ويبد�أ 

�لن�ص: "نحن، �ل�سعب..".
وط��ب��ع��ت ه����ذه �ل��ن�����س��خ��ة �ل����ن����ادرة، 
�لد�ستوري  �لم���وؤتم���ر  و�ف����ق  ب��ع��دم��ا 
على �لإطار �لمقترح لحكومة �لأمة 
في1787، و�سادق عليه �لكونغر�ص  
�لنظام  بم��وج��ب  �لأول  �لأم��ري��ك��ي 
�لأ�سا�سي للاتحاد. وهي و�حدة من 
�أمن  طبعها  ن�سخة   100 ح��و�لي 
طوم�سون،  ت�����س��ارل��ز  �ل��ك��ون��غ��ر���ص، 
8 منها فقط ل  �أن  �لم��ع��روف  وم��ن 
مملوكة   7 بينها  م���وج���ودة،  ت����ز�ل 
وق�����ال �ساحب  ع���ام���ة.  لم��وؤ���س�����س��ات 
د�ر �لم����ز�د�ت، �أن���درو ب��ر�ن��ك: "هذه 
�لحكومة  بن  �لت�سال  نقطة  هي 
�ل�سعب،  ن��ح��ن  دي��ب��اج��ة  و�ل�����س��ع��ب، 
هذه هي �للحظة �لتي تطلب فيها 

�لحكومة من �لنا�ص تمكينها".

مهرجان البندقية.. الإعلن 
عن جوائز اأف�صل فيلم وممثلين

�أع���ل���ن���ت �ل���ل���ج���ن���ة �لم�������س���وؤول���ة عن 
�لبندقية  مهرجان  ج��و�ئ��ز  ت��وزي��ع 
�ل�سبت،  ي��وم  �ل���دولي،  �ل�سينمائي 
�لأ�سد  بجائزة  �لفائز  �لفيلم  عن 

�لذهبي، وكذلك �أف�سل ممثلن.
دور"  نيك�ست  روم  "ذ�  فيلم  وف���از 
�أول  وه����و  �لمجاورة"،  "�لغرفة 
للمخرج  بالإنجليزية  ناطق  فيلم 
�ألمودوفار، بجائزة  �لإ�سباني بيدرو 
مهرجان  في  �ل����ذه����ب����ي  �لأ�������س������د 
ويتناول  �ل�����س��ي��ن��م��ائ��ي.  �ل��ب��ن��دق��ي��ة 
�لقتل  مثل  كبرة  ق�سايا  �لفيلم 
�لرحيم وتغر �لمناخ. وكانت جائزة 
فيلم  ن�سيب  م��ن  �لف�سي  �لأ���س��د 
"فرميليو" للمخرجة �لإيطالية 
م��اور� ديلبرو، وهو در�م��ا عائلية 
�أح���د�ث���ه���ا في جبال  ت�����دور  ه���ادئ���ة 
�لأل����ب في �إي��ط��ال��ي��ا خ���لال �لحرب 

�لعالمية �لثانية.
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�ش�ؤون محلية

من�صة مركز حمدان بن محمد لإحياء التراث محطة رئي�صية لزوّار معر�ض اأبوظبي الدولي لل�صيد والفرو�صية

دبي �صفاري بارك ت�صتقبل الزوار في مو�صمها الجديد ابتداءً من 1 اأكتوبر

•• اأبوظبي - الفجر:

���س��ه��دت من�سة م��رك��ز ح��م��د�ن ب��ن مح��م��د لإح��ي��اء �ل���تر�ث، 
�ل������دولي لل�سيد  �أب���وظ���ب���ي  م��ع��ر���ص  م�����س��ارك��ت��ه��ا في  خ����لال 
و�لفرو�سية �ل�21، �لحدث �لدولي �لر�ئد في مجال ريا�سات 
�ل�سيد �لتر�ثية، ح�سورً� وحر�كًا بارزً� من قبل �لعديد من 
و�لر�غبن  �لمهتمن  �إلى  بالإ�سافة  �لر�سمية  �ل�سخ�سيات 
بالم�ساركة في مو�سم بطولت فز�ع 2024 � 2025، و�لطلاع 

على �أحدث �لم�ستجد�ت و�لأحد�ث �لتي ت�ستعر�سها.

قامات وطنية
و��ستقبلت �لمن�سة زيارة كريمة من �ل�سيخ نهيان بن مبارك 
�آل نهيان وزير �لت�سامح و�لتعاي�ص في دولة �لإمار�ت �لعربية 
�لمتحدة، ومعالي عبد �لله بن طوق �لمري وزير �لقت�ساد، �لذي 
�أبدى �إعجابه بالمحتوى �لغني و�لمتنوع للمن�سة، و�ل�ستغلال 
�لمميز للتكنولوجيا في خدمة �لتر�ث و�سون �لهوية �لوطنية، 
�لظاهري  �سالم  �سيخة  �ل��دك��ت��ورة  �سعادة  �لمن�سة  ز�رت  كما 
�لأمن �لعام لهيئة �لبيئة في �أبوظبي، �لتي �أثنت على جهود 
تعزيز وتر�سيخ  �ل��تر�ث في  مركز حمد�ن بن محمد لإحياء 
�لمتو��سل لربط  �أبناء �لوطن، وعمله  تر�ث �لدولة في ذ�كرة 

�لأجيال �لجديدة بتاريخها وموروثها �لح�ساري. 
�ل�سيد  �ل��رو�د في مجالت  �لعديد من  �لمن�سة  ��ستقبلت  كما 
و�لفرو�سية و�لمهتمن و�لر�غبن بالم�ساركة في مو�سم بطولت 
توفر  حيث  �ل��تر�ث��ي��ة،  للريا�سات   2025  �  2024 ف���ز�ع 
بطولت  في  �لم�ساركة  و�أح��ك��ام  ب�سروط  يتعلق  ما  كل  �لمن�سة 
�إد�رة  ت��وف��ره��ا  �ل��ت��ي  �لت�سجيل  ط���رق  �إلى  ب��الإ���س��اف��ة  ف����ز�ع، 

�لبطولت من خلال �لتطبيق �لذكي "�إف3". 

فر�سة
ب��ط��ولت فز�ع،  �إد�رة  و�أكّ���د ر����س��د ح��ارب �لخ��ا���س��وني، مدير 
�لم�ساركة  �أن  �ل����تر�ث،  ب��ن محمد لإح��ي��اء  م��رك��ز ح��م��د�ن  في 
تعتبر  و�ل��ف��رو���س��ي��ة،  لل�سيد  �ل����دولي  �أب��وظ��ب��ي  م��ع��ر���ص  في 
ف��ر���س��ة ف��ري��دة ل��ع��ر���ص �ه��ت��م��ام وج��ه��ود �لم��رك��ز في �لحفاظ 

تعك�سه  �ل��ذي  �لهتمام  ه��ذ�  للدولة،  �لوطني  �ل���تر�ث  على 
�لثقافي  �لم���وروث  قيمة  تعزيز  في  �لمركز  و��ستر�تيجية  روؤي��ة 
�لإم���ار�ت���ي، وت��ط��وي��ره م��ن خ��لال دم��ج �لأ���س��ال��ة بالتقنيات 
بالقول:  حديثه  ف��ز�ع  بطولت  �إد�رة  مدير  وتابع  �لحديثة. 
هدفنا تعميق �لهوية �لوطنية وربط �أجيال �لم�ستقبل بتر�ثهم 
�لأ�سيل، وغر�ص محبته في نفو�سهم منذ �ل�سغر، فالح�سور 
�لكبر لل�سباب �لإمار�تي �إلى مثل هذه �لفعاليات يعزز قيم 

�لنتماء و�لوطنية، ويجعل من �ل��تر�ث ج��زءً� ل يتجز�أ من 
و�نتقاله  ��ستمر�ريته  ي�سمن  �ل��ذي  �لأم��ر  �ليومية  حياتهم 

عبر �لأجيال. 
�لدولي  �أبوظبي  معر�ص  �أن  �إلى  ب��الإ���س��ارة  حديثه  مختتمًا 
ت��ر�ث��ي وث��ق��افي، م��ن خلال  و�ل��ف��رو���س��ي��ة، ه��و ف�ساء  لل�سيد 
في  �ل�سوء  تلقي  و�لتي  ينظمها  �لتي  و�لمحا�سر�ت  �ل��ن��دو�ت 
�ل��دول��ة، م�سيدً� بما  �ل��تر�ث �لوطني في  معظمها عن رم��وز 

من  �لعديد  في  عالميًا  ومناف�ستها  �لمحلية  �ل�سركات  تقدمه 
�لمجالت.  و�أعرب �لعديد من �لزو�ر عن �إعجابهم بالمحتوى 
�لريادي  ب��ال��دور  و�أ���س��ادو�  �لم��رك��ز،  لمن�سة  �لمبتكر  و�لت�سميم 
�لوطن،  وه��وي��ة  ب���تر�ث  يتعلق  م��ا  ك��ل  دع���م  يلعبه في  �ل���ذي 
لتظل  �لمتحدة،  �لعربية  �لإم���ار�ت  دول��ة  وجهود  دور  ليدعم 
نموذجًا يحتذى به في �لجمع بن �لحد�ثة و�لتر�ث، وتعزيز 

�لتو��سل �لثقافي بن �ل�سعوب.  

•• دبي-الفجر:

مو�سمها  في  زو�ره����ا  ل�ستقبال  ب���ارك  ���س��ف��اري  دب��ي  ت�ستعد   
2024، ح��ي��ث دعت  �أك��ت��وب��ر   1 ي���ب���د�أ في  �ل����ذي  �ل�����س��اد���ص 
�لح��دي��ق��ة �لم��ق��ي��م��ن و�ل�������زو�ر في دب����ي ل��لا���س��ت��م��ت��اع برحلة 
��ستك�سافية فريدة في عالم �لحياة �لبرية مع مجموعة غنية 
من �لتجارب و�لفعاليات و�للقاء�ت �لح�سرية مع �لحيو�نات 
�لجديد  �لمو�سم  ي��عِ��دُ  �ل��ع��الم.  ق���ار�ت  مختلف  م��ن  و�لطيور 
بتقديم تجارب جديدة وغر م�سبوقة تعيد تعريف تجربة 

�لحياة �لبرية في قلب دبي.
و�سيتمكن �لزو�ر من ��ستك�ساف �لحديقة �سر�ً على �لأقد�م 
�أو عبر �لقطار �لد�خلي �لذي يربط بن �ست مناطق، تتميز 
للتفاعل  فر�ساً  �لمناطق  ه��ذه  توفر  فريد.  بطابع  منها  كل 
ممت لتقديم  مع مجموعة متنوعة من �لحيو�نات، وقد �سُ
�أن�سطة تعليمية تركز على �أهمية رعاية �لحيو�نات وت�سلط 
�ل�سوء على مبادر�ت �لحديقة للحفاظ على �لحياة �لبرية.

كما �ستقدم �لعرو�ص �لحية هذ� �لمو�سم من جديد بو��سطة 
فريق من �لمتخ�س�سن في علم �لحيو�ن ل�ستعر��ص عجائب 
مملكة �لحيو�ن، مما يعزز �لتز�م دبي �سفاري بارك بتقديم 

تجربة ترفيهية وتعليمية متميزة للزو�ر.
وتحت�سن دبي �سفاري بارك �أكر من 3000 حيو�ن، تمثل 
78 نوعاً من �لثدييات و50 نوعاً من �لزو�حف و111 نوعاً 
من �لطيور، ما يعزز مكانتها كوجهة رئي�سية للحياة �لبرية 
في دولة �لإمار�ت. وتو��سل �لحديقة تر�سيخ مكانتها كو�حدة 
�أب��رز �لوجهات لمحبي �لحياة �لبرية، من خلال تقديم  من 
تحاكي  و��سعة  بيئات  ��ستك�ساف  للزو�ر  تتيح  فريدة  تج��ارب 
�لمو�طن �لطبيعية �لأ�سلية لهذه �لحيو�نات. بالإ�سافة �إلى 
للتفاعل مع مجموعة متنوعة  ذلك، توفر �لحديقة فر�ساً 
فائقة  بعناية  ممت  �سُ بيئات  �سمن  وذل��ك  �لح��ي��و�ن��ات،  من 

لتلبية �لحتياجات �لبيئية و�ل�سلوكية لكل نوع.
�إد�رة �لحد�ئق  �لزرعوني، مدير  �أحمد  �لمنا�سبة، قال  وبهذه 
فخورون  "نحن  دبي:  بلدية  في  �لترفيهية  و�لمر�فق  �لعامة 
يمكن  حيث  دب��ي،  في  �لبرية  للحياة  مميزة  تجربة  بتقديم 
بطريقة  �لحيو�نات  مع  �لتفاعل  �لأعمار  جميع  من  للزو�ر 
تجمع بن �لمتعة و�لتعليم و�لحتر�م �لبيئي. �إن دبي �سفاري 
بارك لي�ست مجرد وجهة لتجارب ل تُن�سى، بل هي �أي�ساً رمز 

لل�سياحة �لم�سوؤولة و�لمحافظة على �لحياة �لبرية". 
و�أ�ساف قائلًا: "يمثل �فتتاح �لمو�سم �لجديد خطوة محورية 
في ت��ع��زي��ز �ل�����س��ي��اح��ة �ل��ب��ي��ئ��ي��ة، ح��ي��ث ي��وف��ر ل���ل���زو�ر فر�سة 
��ستثنائية لكت�ساف �لحياة �لبرية من خلال تجارب مبتكرة 
وغر م�سبوقة في �لمنطقة. هذه �لتجارب تجمع بن �لترفيه 

و�لتعليم و�لوعي �لبيئي، مما يعزز مكانة دبي كوجهة ر�ئدة 
في هذ� �لمجال". 

و�لمر�فق �لجديدة  �لتجارب  �لمزيد من  �لإع��لان عن  و�سيتم 
و�لم��م��ي��زة خ���لال �لأ���س��اب��ي��ع �ل��ق��ل��ي��ل��ة �لم��ق��ب��ل��ة. ل��ل��م��زي��د من 

�لمعلومات حول �أ�سعار �لتذ�كر و�لفعاليات و�لبر�مج �لمختلفة 
�لإلكتروني  �لموقع  زيارة  يُرجى  ت�ست�سيفها �لحديقة،  �لتي 

دبي  ح�سابات  متابعة  �أو   ،www.dubaisafari.ae
�سفاري بارك على و�سائل �لتو��سل �لجتماعي.

اأكتوبر  1 من  اعتباراً  ال�صاد�ض  مو�صمها  في  الزوار  ل�صتقبال  ت�صتعد  الأبرز  البرية  الحياة  • وجهة 
والتعليم، الترفيه  بين  تمزج  التي  الفعاليات  من  متنوعة  بمجموعة  ال�صتمتاع  من  ال�صيوف  • �صيتمكن 

 بما في ذلك لقاءات مميزة مع الحيوانات، وتجارب �صفاري فريدة، وعرو�ض حية متنوعة
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بانتظام  الريا�سية  التمارين  وممار�سة  ال�سحي  الطعام  تناول  يعتبر 
وتجنب التدخين والكحول، من اأف�سل الن�سائح للوقاية من ال�سرطان.
ب�سحة  للبقاء  تقليدية  غير  طرق  عن  تك�سف  مختلفة  درا�سات  لكن 

جيدة.
وبهذا ال�سدد، ك�سف موقع "ديلي ميل" عن 4 عادات غير متوقعة 

قد تبقيك ب�سحة اأف�سل لفرة اأطول.

تناول الأفوكادو مع الطماطم
�إلى تعزيز  ت��ن��اول �لطماطم م��ع �لأف��وك��ادو  ي���وؤدي 
�سحة �لمناعة، ويقلل من خطر �لإ�سابة بال�سرطان، 

وفقا للخبر�ء.
ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات ومعادن  ع��ل��ى  �ل��ط��م��اط��م  وتح���ت���وي 
C و�لبوتا�سيوم وفيتامن  �أ�سا�سية، مثل فيتامن 
تقليل  في  ت�ساعد  و�ل��ت��ي  �لفوليك،  وحم�ص   K
�للتهابات �ل�سارة وتعزيز �لتحكم في �سغط �لدم.

�أخ��رى، يعد �لأفوكادو غني باأحما�ص  ومن ناحية 
�أن��ه��ا تقلل من  �أوم��ي��غ��ا 3 �ل��ده��ن��ي��ة، و�ل��ت��ي ث��ب��ت 
�ل��ك��ول��ي�����س��ترول و�لل��ت��ه��اب��ات، ف�����س��لا ع��ن تعزيز 

�لتركيز.
وي��ح��ت��وي ك���ل م���ن �ل��ط��م��اط��م و�لأف�����وك�����ادو على 
بعدة  �لإ�سابة  خطر  من  تقلل  �أن  يمكن  مركبات 
�أ�سكال من �ل�سرطان، بما في ذلك �سرطان �لقولون 
و�لم�ستقيم و�لبنكريا�ص، ولكن �لجمع بن �لثنن 
�م��ت�����س��ا���ص م�ساد�ت  ع��ل��ى  ي�����س��اع��د �لج�����س��م  ق���د 

�لأك�سدة "ليكوبن"، �لتي تحارب �لأمر��ص.

�سرب ال�ساي الفاتر
�أن   ،2018 ع������ام  �أج�����ري�����ت  م����ر�ج����ع����ة  وج�������دت 
�ساعد في  �لأخ�سر  �ل�ساي  �لموجود في  �لبوليفينول 

خطر  عامل  وه��و  �لبنف�سجية،  ف��وق  �لأ���س��ع��ة  منع 
�أ�سا�سي ل�سرطان �لجلد.

�ل�ساي �ساخنا جد� قد يزيد  ومع ذلك، فاإن �سرب 
من خطر �لإ�سابة ب�سرطان �لمريء.

التحول اإلى العمل في فرة النهار
ربطت �لأبحاث منذ فترة طويلة بن نوبات �لعمل 
من  �ل�سحية،  �لم�سكلات  م��ن  ومج��م��وع��ة  �لليلية 
و�أمر��ص  �ل�سكري  مر�ص  �إلى  �ل��ن��وم  ��سطر�بات 

�لقلب.
بالإ�سافة �إلى ذلك، قد يزيد �لعمل ليلا من خطر 

�لإ�سابة بال�سرطان.
 Cancer مج��ل��ة  في  نُ�������س���رت  در������س����ة  ووج������دت 
 Epidemiology Biomarkers &
Prevention �أن �لن�ساء �لعاملات ليلا لديهن 
خطر متز�يد للاإ�سابة بال�سرطان بن�سبة 19%، 
وكن �أكر عر�سة للاإ�سابة ب�سرطان �لجلد بن�سبة 
�لثدي  ب�سرطان  للاإ�سابة  عر�سة  و�أكر   ،41%
ب�سرطان  للاإ�سابة  عر�سة  و�أك��ر   ،32% بن�سبة 
خطر  %18.وز�د  ب��ن�����س��ب��ة  �ل��ه�����س��م��ي  �لج���ه���از 
�لإ�سابة ب�سرطان �لثدي بن�سبة %3.3 مع كل 5 
�سنو�ت من �لعمل �لليلي �لمتاأخر.ويقدر �لخبر�ء �أن 

�ل�سطر�بات في �لإيقاع �ليومي �لناجم عن �لعمل 
ت�سعف  �أن  م�سوؤولة، حيث يمكن  تكون  قد  �لليلي 

جهاز �لمناعة.

التعر�س لأ�سعة ال�سم�س
ي��ع��د �ل��ت��ع��ر���ص لأ���س��ع��ة �ل�����س��م�����ص و�لأ����س���ع���ة فوق 
للاإ�سابة  �ل��رئ��ي�����س��ي  �لخ��ط��ر  ع��ام��ل  �لبنف�سجية 

ب�سرطان �لجلد.
�لم�سدر  �ل�سم�ص،  لأ�سعة  �لتعر�ص  ف��اإن  ذل��ك،  ومع 
�لرئي�سي لفيتامن )د(، يمكن �أن يقلل من خطر 
�لقولون  و����س���رط���ان  �ل���ث���دي  ب�����س��رط��ان  �لإ����س���اب���ة 
�ل�سريرية  �لمجلة  في  �لأب��ح��اث  و�لم�ستقيم.ووجدت 
�أن �لح�سول  للجمعية �لأمريكية لأمر��ص �لكلى، 
)د(  فيتامن  �لأق��ل من  وح��دة على   1000 على 
يوميا يمكن �أن يقلل من خطر �لإ�سابة ب�سرطان 
بن�سبة  و�لبرو�ستات  و�ل��ث��دي  و�لم�ستقيم  �لقولون 
تقليل  في  )د(  فيتامن  %50.وي�ساعد  �إلى   30
�للتهابات �ل�سارة ويتحكم في نمو �لخلايا، بما في 

ذلك �لخلايا �ل�سرطانية.
لل�سرطان  �لأمريكية  تز�ل �لجمعية  ذلك، ل  ومع 
�لظل في  و�لبقاء في  �ل�سم�ص،  و�ق��ي  بو�سع  تو�سي 

�لأيام �لم�سم�سة ب�سكل خا�ص.

 ن�صائح غير تقليدية للوقاية من ال�صرطان

و�لحديد  و�لزنك  و�لمغني�سيوم  �لبوتا�سيوم  مثل  �لمعدنية،  �لعنا�سر  تحتل 
مرتبة متقدمة عندما يتعلق �لأمر بال�سحة. ولكن �لنحا�ص مهمل مع �أنه 

يلعب دور� رئي�سا في �لج�سم.
�لنحا�ص عن�سر� مهما للج�سم فكيف نحافظ على تو�زنه وماهي  ويعتبر 

م�سادره؟
ويمكن  �أخ���رى.  و�أع�����س��اء  و�لقلب  و�لبنكريا�ص  �لكبد  في  �لنحا�ص  يوجد 
)وخا�سة  و�لبذور  وكي�سيو(  �للوز  )وخا�سة  �لمك�سر�ت  من  عليه  �لح�سول 
ب���ذور ع��ب��اد �ل�����س��م�����ص( و�لح��ب��وب و�ل��ب��ق��ول��ي��ات و�ل��ل��ح��م )وخ��ا���س��ة �لكبد( 

و�لأ�سماك و�لحليب ومنتجات �لألبان. 
وهناك حميات غذ�ئية تزود �لج�سم بكميات كافية من �لنحا�ص. وعموما 
نادر� ما يعاني �لج�سم من نق�ص �لنحا�ص في حالت �لتغذية �لجيدة، حيث 

يحتاج �ل�سخ�ص �لبالغ في �لمتو�سط 120 ملغم من �لنحا�ص في �ليوم.
�لع�سبي  �لع��ت��لال  �إلى  �سيء  ك��ل  قبل  �لج�سم  في  �لنحا�ص  نق�ص  وي���وؤدي 
وم�سي غر م�ستقر و�سعف ح�سا�سية �ليدين و��سطر�ب �لن�سجام �لحركي 
�رتفاع  هو  �لج�سم  في  �لنحا�ص  لنق�ص  �لرئي�سي  �لمبكر.و�ل�سبب  و�ل�سلع 
عملية  في  بينهما  فيما  يتناف�سان  �لعن�سرين  هذين  لأن  �لزنك.  م�ستوى 
ي�سر  �لج�سم  �أحدهما في  م�ستوى  �رتفاع  �أن  �أي  �لأمعاء.  �مت�سا�سهما في 
على  محتوية  �أطعمة  �ل�سخ�ص  يتناول  عندما  لذلك  �لآخ���ر.  نق�ص  �إلى 

�لعن�سرين يجب �أن يحدد �لج�سم �أي منهما يمت�ص �أول.
ويمكن �أن يوؤدي نق�ص �أحدهما ب�سبب �رتفاع م�ستوى �لآخر �إلى م�سكلات 
�لمناعة وغرها.  مختلفة، مثل ��سطر�بات ع�سبية، م�سكلات في منظومة 
�مت�سا�ص  تمنع   С فيتامن  �أو  �لح��دي��د  على  �لمحتوية  �لأدوي����ة  �أن  كما 
�ختلال  �إلى  ي�����وؤدي  م���ا  �ل��ن��ح��ا���ص، 

تو�زنه في �لج�سم.
يوؤدي  �أن  �آخ���ر، يمكن  وم��ن ج��ان��ب 
ع���دم ���س��ب��ط م�����س��ت��وى �ل��ن��ح��ا���ص في 
�ل���ذ�ك���رة  �����س���ط���ر�ب  �إلى  �لج�����س��م 
و�لقلق و�لكتئاب و�نحطاط �لجهاز 
�لع�سبي وتلف �لكبد وم�سكلات في 
و�لعظام.ويمكن  �ل�����س��ام  �لن�سيج 
�لنحا�ص  م�ستوى  �رتفاع  ملاحظة 

في �لج�سم في �لعينن. 
لزيادة  �لرئي�سية  �لأ���س��ب��اب  و�أح���د 
ع��ن�����س��ر �ل��ن��ح��ا���ص في �لج�����س��م هو 
مر�ص  م���ث���ل  ور�ث������ي������ة  �أم������ر��������ص 
�لج�سم  فيه  يكون  �ل��ذي  ويل�سون، 
غ�����ر ق�������ادر ع���ل���ى �ل���ت���خ���ل�������ص من 

�لنحا�ص �لز�ئد،
�أن  ك��م��ا  ت���ر�ك���م���ه.  �إلى  ي������وؤدي  م���ا   
�لإف��ر�ط في تناول �لأطعمة �لغنية 
�لأو�ني  و�����س���ت���خ���د�م  ب��ال��ن��ح��ا���ص 
يوؤدي  �لطعام  طهي  في  �لنحا�سية 

�إلى �رتفاع م�ستو�ه في �لج�سم.

ن�صائح لمر�صى القلب
 في الطق�ض الحار

يوجد في الكبد والبنكريا�س والقلب واأع�ساء اأخرى

عواقب نق�ض عن�صر النحا�ض في الج�صم
و�لأوعية  �لقلب  ج��ر�ح��ة  �أخ�سائي  غريغوريان  �آ���س��وت  �ل��دك��ت��ور  ين�سح 
�أن يهتم  �لدموية  �لقلب و�لأوعية  �أمر��ص  �لدموية، كل من يعاني من 

ب�سحته خا�سة في �لطق�ص �لحار.
ويقول في مقابلة مع �سحيفة "�إزفي�ستيا" : "يجب على كل من يعاني من 

يلتزم  �أن  �لدموية  و�لأوع��ي��ة  �لقلب  بنظام �لعلاج �لمو�سوف �أم��ر����ص 
له من قبل طبيبه �لمعالج. وبغ�ص 

�لقلب،  �أم���ر�����ص  ع���ن  �ل��ن��ظ��ر 
�لمر�سى  جميع  ع��ل��ى  ي��ج��ب 

تجنب  ������س����ت����ث����ن����اء  دون 
�ل����ت����ع����ر�����ص ل����ف����تر�ت 

طويلة لأ�سعة �ل�سم�ص 
فقد�ن  وت���ع���وي�������ص 
و�لعنا�سر  �لم��������اء 

�لمعدنية في �لوقت �لمنا�سب".
�إجر�ء �لفحو�سات �لدورية  �أنه يجب على �لجميع  �إلى  وي�سر �لطبيب، 
بالك�سف  ت�سمح  لأنها  �لقلب  �سدى  وتخطيط  �لقلب  تخطيط  و�إج���ر�ء 
من  يعانون  �لذين  �لمر�سى  لدى  �لنا�سئة  �لم�سكلة  عن  �لمنا�سب  �لوقت  في 
فعلا  �سبق  �لذين  ل��دى  �لحا�سلة  و�لتغر�ت  م��رة  لأول  �لقلب  �أم��ر����ص 

ت�سخي�ص �إ�سابتهم باأمر��ص �لقلب.
�سغط  م�ستوى  �رتفاع  من  يعانون  �لذين  �لمر�سى  على  يجب  له،  ووفقا 

�لدم �للتز�م بنظام تناول �لأدوية �لخاف�سة لل�سغط.
ويقول مو�سحا: "لماذ� من �ل�سروري تذكر هذ�؟ لأن لهذه �لأدوية تاأثر 
تر�كمي. و�لتوقف عن تناولها يقلل من تركيزها في �لدم، ما قد ي�سبب 
�لطق�ص  في  �لمري�ص  يتذكر  �أن  ويجب  مختلفة.  عو�قب  ذ�ت  �أزم���ات 
�لح���ار، م��ع �لإف���ر�ط في ت��ن��اول �ل�سو�ئل، ���س��رورة تناول 
�لأدوية، بما فيها �لخاف�سة لم�ستوى �سغط �لدم 
�سحي  غذ�ئي  بنظام  �لل��ت��ز�م  وكذلك 

غر مالح".
يعاني  لم��ن  بالن�سبة  �أم���ا 
م����������ن �أم����������ر������������ص 
�لتاجية  �لقلب 
وت���������������س�������ل�������ب 
�ل�����������س�����ر�ي�����ن، 
تناول  ف��ع��ل��ي��ه��م 
�أدوية خاف�سة لم�ستوى 
و�تباع  �لدم  في  �لكولي�سترول 
حمية غذ�ئية غنية بالزيوت �لنباتية 

و�لتقليل من �لدهون �لحيو�نية.
يجب  لذلك  قائمة،  �ل�سر�ين  ت�سلب  م�سكلة  تبقى  له،  ووفقا 
�ل�ستمر�ر في تناول �لأدوية �لمخف�سة للكولي�سترول )�ل�ستاتينات(. كما 
�أكر  لي�سبح  �ل��دم(  كثافة  )تخفي�ص  �ل��دم  لرقرقة  �أدوي���ة  تناول  يجب 
�سيولة وي�سهل مروره في �لمناطق �ل�سيقة من �ل�سر�ين، لمنع تجلط �لدم. 

م�سر� �إلى �أن تاأثر �لأدوية يرتبط بتركيزها �لثابت في �لدم.

الاثنين   9  سبتمبر    2024  م   -    العـدد   14248  
Monday   9    September    2024   -  Issue No 14248



24

العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
اعلان مدعى عليه بالن�صر   

في الدعوى FUCFICICIVS2024 / 0000003 مدني 
�لى �لمدعي عليه :  �لجامعة �لبريطانية بالفجرة 

 / �لمتحدة  �لعربية  �لإمار�ت  �لج�سمي  �لج�سمي  علي  غلوم  �بر�هيم  ليلى  �لمدعي  بان  نعلمكم 

�لجن�سية - قد �أقام �لدعوى �لمذكورة �أعلاه للمطالبة 15500 درهم - لذ� يجب عليكم �لح�سور 

�أمام محكمة �لفجرة �لإتحادية ، �لمحكمة �لإبتد�ئية �لمدنية يوم �لأربعاء �لمو�فق 11/9/2024 

�ل�ساعة 8.30 �سباحا لتقديم ما لديكم من دفاع وم�ستند�ت ، وفي حالة عدم ح�سوركم �أو �إر�سال 

وكيل معتمد ينوب عنكم فاإن �لمحكمة �ستبا�سر �لإجر�ء�ت �لقانونية في غيابكم.

حرر بتاريخ 5/9/2024 - حرر بو��سطة �لموظف

مركز �سعادة �لمتعاملن
محكمة الفجيرة الإتحادية 

المحكمة البتدائية المدنية       

          المارات العربية المتحدة 
محكمة الفجيرة الإتحادية الإبتدائية   

70197 العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
مذكرة اإعلان حكم بالن�صر 

�صادرة من محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية   
عقاري     AJCFICIRSTATE2024 /0000386 في  الدعوى رقم

�إلى : �لمحكوم عليه / ز�ر� عبيد جوماني ، �لعنو�ن : 10002276  
3/4/2024 قد حكمت عليك هذه �لمحكمة في �لدعوى  نحيطكم علما بانه بتاريخ 
�أعلاه ل�سالح / موؤ�س�سة عقار�ت عجمان )عقار( - بالتالي : حكمت �لمحكمة  بالرقم 
: �أول : بف�سخ عقد �لبيع �لموؤرخ 4/8/2020 - �سقة رقم 2208 - برج C - �بر�ج 
�ورينت ثانيا : بالز�م �لمدعي عليه بان يوؤدي للموؤ�س�سة �لمدعية مبلغا وقدره )40000 
باأ�سباب  ورد  ما  وفق  ��سر�ر  من  ��سابها  عما  تعوي�سا  درهم(  �لف  )�ربعون  درهم( 
 ، �لمحاماة  �تعاب  مقابل  درهم  �لف  وبمبلغ  و�لم�ساريف  بالر�سوم  و�لزمته  �لحكم، 
ورف�ست ما عد� ذلك من طلبات. حكما قابلا للا�ستئناف خلال �لمدة �لقانونية �عتبار� 

من �ليوم �لتالي لن�سره.
المحكمة البتدائية المدنية       

          المارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70530 العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
مذكرة اإعلان حكم بالن�صر 

�صادرة من محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية   
عقاري     AJCFICIRSTATE2024 /0000428 في  الدعوى رقم

�إلى : �لمحكوم عليه / نايل تاباييف ، �لعنو�ن : 10005781  
نحيطكم علما بانه بتاريخ 25/3/2024 قد حكمت عليك هذه �لمحكمة في �لدعوى 
�لمحكمة  : حكمت  بالتالي  / موؤ�س�سة عقار�ت عجمان )عقار(  ل�سالح  �أعلاه  بالرقم 
 6 برج   -  1703 رقم  �سقة   -  28/12/2020 �لموؤرخ  �لبيع  عقد  بف�سخ   : �أول   : 
- مجمع كورني�ص ريزدن�ص. ثانيا : بالز�م �لمدعي عليه بان يوؤدي للموؤ�س�سة �لمدعية 
من  ��سابها  عما  تعوي�سا  درهم(  �لف  )خم�سون  درهم(   50000( وقدره  مبلغا 
��سر�ر وفق ما ورد باأ�سباب �لحكم، و�لزمته بالر�سوم و�لم�ساريف وبمبلغ �لف درهم 
للا�ستئناف  قابلا  ذلك من طلبات. حكما  عد�  ما  ورف�ست   ، �لمحاماة  �تعاب  مقابل 

خلال �لمدة �لقانونية �عتبار� من �ليوم �لتالي لن�سره.
المحكمة البتدائية المدنية       

          المارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70530 العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
اإعلان مدعى عليه بالن�صر 

لدى مكتب اإدارة الدعوى محكمة ال�صارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية التحادية
تجاري      SHCFICICOMS2024 /0004437 في  الدعوى رقم

�إلى �لمدعي عليه : �سركة فن �لبنيان لمقاولت �لبناء �سركة �سخ�ص �لو�حد ذ م م  
مجهول محل �لإقامة 

نعلمكم بان �لمدعي / م�سنع �ل�سجعة للمنتجات �لخر�سانية ذ م م في �لدعوى رقم 4437/2024 د�ئرة 
�ليوم �لو�حد �لتجارية �لر�بعة - قد رفع �لدعوى �لمذكورة �أعلاه يطالب فيها: 

�لز�م �لمدعي عليه دفع مبلغ 6800 درهم بالإ�سافة �لى �لفائدة �لقانونية بو�قع %12 من تاريخ �لمطالبة 
�لق�سائية وحتى تمام �ل�سد�د مع �لز�م �لمدعي عليه بدفع �لر�سوم و�لم�سروفات و�سمول �لحكم بالنفاذ �لمعجل 

طبقا لحكام �لمادة 229 �لفقرة )5( من قانون �لإجر�ء�ت �لمدنية. 
�نت مكلف بالح�سور بجل�سة 12/9/2024 �أمام مكتب �إد�رة �لدعوى محكمة �ل�سارقة �لإتحادية �لمحكمة 
�لإبتد�ئية �لمدنية - مكتب رقم )مكتب مدير �لدعوى رقم 7( �سخ�سيا �و بو��سطة وكيل معتمد ، وتقديم 
مذكرة جو�بية على �لدعوى مرفقا بها كافة �لم�ستند�ت وذلك خلال مدة ل تزيد على ع�سرة �يام من تاريخ 

�لن�سر وذلك للنظر في �لدعوى �لمذكور رقمها �علاه - بو�سفك مدعي عليه.     
حرر بتاريخ  5/9/2024 م.

مكتب الخدمات الق�صائية      

          المارات العربية المتحدة 
محكمة ال�صارقة الإتحادية الإبتدائية   

70197

العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
اإعلان منفذ �صده بالن�صر 

محكمة عجمان الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية - هيمانى نارايان راجواني نارايان كي�صان�صاند راجواني 
المرتجعة   ال�صيكات   AJCEXCIBOUNCE2023 اإخطار دفع في الق�صية رقم 0001637/ 

�إلى �لمحكوم عليه : هيمانى نار�يان ر�جو�ني نار�يان كي�سان�ساند ر�جو�ني 
�لعنو�ن : عجمان م�سروع عجمان كورني�ص رزيدن�ص برج T1 �سقة 1605 

حيث �نه بتاريخ قد �سدر �لحكم �لمرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح �لمدعي 
�لمنفذ موؤ�س�سة عقار�ت عجمان )عقار( - في �لق�سية �لم�سار �ليها �أعلاه. 

وبما �أن �لمحكوم له �لمذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ �لحكم �لمذكور ودفع �لر�سم �لمحدد لذلك ، وبما 
�ن �لحكم �لمطلوب تنفيذه كالآتي : �لمجموع �لكلي �ساملا �لر�سوم و�لم�ساريف : 604938.0 

لذلك �نت مكلف بتنفيذ ما جاء في �ل�سند �لتنفيذي �لم�سار �ليه �أعلاه خلال )7( �أيام من تاريخ 
�إعلانك / �إعلانكم بهذ� �لإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاأنت )م( مكلف )ين( بح�سور 
فاإن  ذلك  عن  )م(  تخلفك  حالة  وفي  �لمذكورة.  �لمحكمة  �أمام   - �ل�ساعة   - �لمو�فق   - يوم  جل�سة 

�لمحكمة �ستتخذ بحقك �إجر�ء�ت �لتنفيذ �لجبري �لمقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70530 العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
اإعلان منفذ �صده بالن�صر 

محكمة عجمان الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية - هيمانى نارايان راجواني نارايان كي�صان�صاند راجواني 
المرتجعة   ال�صيكات   AJCEXCIBOUNCE2022 اإخطار دفع في الق�صية رقم 0003882/ 

�إلى �لمحكوم عليه : هيمانى نار�يان ر�جو�ني نار�يان كي�سان�ساند ر�جو�ني 
  t1 1605 لعنو�ن : عجمان كورني�ص رزيدن�ص�

حيث �نه بتاريخ قد �سدر �لحكم �لمرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح �لمدعي 
�لمنفذ موؤ�س�سة عقار�ت عجمان )عقار( ويمثلها �ل�سيد غالب جابر - في �لق�سية �لم�سار �ليها �أعلاه.  
وبما �أن �لمحكوم له �لمذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ �لحكم �لمذكور ودفع �لر�سم �لمحدد لذلك ، وبما �ن 

�لحكم �لمطلوب تنفيذه كالآتي : �لمجموع �لكلي �ساملا �لر�سوم و�لم�ساريف : 4987954.0 
�أيام من تاريخ  �أعلاه خلال )7(  �ليه  �لم�سار  �لتنفيذي  �ل�سند  لذلك �نت مكلف بتنفيذ ما جاء في 
�إعلانك / �إعلانكم بهذ� �لإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاأنت )م( مكلف )ين( بح�سور 
جل�سة يوم - �لمو�فق - �ل�ساعة - �أمام �لمحكمة �لمذكورة. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن �لمحكمة 

�ستتخذ بحقك �إجر�ء�ت �لتنفيذ �لجبري �لمقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70530 العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
اإعلان في الق�صية التنفيذية بالن�صر 

المرتجعة    ال�صيكات   AJCEXCIBOUNCE2023 /0001589 اإخطار دفع في  الق�صية رقم
�إلى �لمحكوم عليه : مر �كر�م �ول ب�سر  

حيث �نه  قد �سدر �لحكم �لمرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح �لمدعي  
�لمنفذ موؤ�س�سة عقار�ت عجمان )عقار( - في �لق�سية �لم�سار �ليها �أعلاه. 

وبما �أن �لمحكوم له �لمذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ �لحكم �لمذكور ودفع �لر�سم �لمحدد 
لذلك ، وبما �ن �لحكم �لمطلوب تنفيذه كالآتي :

�لمجموع �لكلي �ساملا �لر�سوم و�لم�ساريف : 7814.0 
 )7( خلال  �أعلاه  �ليه  �لم�سار  �لتنفيذي  �ل�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  �نت  لذلك 
�أيام من تاريخ �إعلانك / �إعلانكم بهذ� �لإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن 

�لمحكمة �ستتخذ بحقك �إجر�ء�ت �لتنفيذ �لجبري �لمقررة قانونا.  
محكمة عجمان الإتحادية 
محكمة التنفيذ المدنية           

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70530 العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
اإعلان في الق�صية التنفيذية بالن�صر 

المرتجعة    ال�صيكات   AJCEXCIBOUNCE2022 /0003750 اإخطار دفع في  الق�صية رقم
�إلى �لمحكوم عليه : �نامالي كاروبياه   

حيث �نه  قد �سدر �لحكم �لمرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح �لمدعي  
�لمنفذ موؤ�س�سة عقار�ت عجمان )عقار( ويمثلها �ل�سيد غالب جابر 

في �لق�سية �لم�سار �ليها �أعلاه. 
وبما �أن �لمحكوم له �لمذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ �لحكم �لمذكور ودفع �لر�سم �لمحدد 

لذلك ، وبما �ن �لحكم �لمطلوب تنفيذه كالآتي :
�لمجموع �لكلي �ساملا �لر�سوم و�لم�ساريف : 20924.0 

 )7( خلال  �أعلاه  �ليه  �لم�سار  �لتنفيذي  �ل�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  �نت  لذلك 
�أيام من تاريخ �إعلانك / �إعلانكم بهذ� �لإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن 

�لمحكمة �ستتخذ بحقك �إجر�ء�ت �لتنفيذ �لجبري �لمقررة قانونا.  
محكمة عجمان الإتحادية 

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70530

العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
اإعلان في الق�صية التنفيذية بالن�صر 

المرتجعة    ال�صيكات   AJCEXCIBOUNCE2022 /0003286 اإخطار دفع في  الق�صية رقم
�إلى �لمحكوم عليه : محمد علي محمد محمود عمرو  

حيث �نه  قد �سدر �لحكم �لمرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح �لمدعي  
�لمنفذ موؤ�س�سة عقار�ت عجمان )عقار( ويمثلها �ل�سيد غالب جابر  

في �لق�سية �لم�سار �ليها �أعلاه. 
وبما �أن �لمحكوم له �لمذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ �لحكم �لمذكور ودفع �لر�سم �لمحدد 

لذلك ، وبما �ن �لحكم �لمطلوب تنفيذه كالآتي :
�لمجموع �لكلي �ساملا �لر�سوم و�لم�ساريف : 6324.0 

 )7( خلال  �أعلاه  �ليه  �لم�سار  �لتنفيذي  �ل�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  �نت  لذلك 
�أيام من تاريخ �إعلانك / �إعلانكم بهذ� �لإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن 

�لمحكمة �ستتخذ بحقك �إجر�ء�ت �لتنفيذ �لجبري �لمقررة قانونا.  
محكمة عجمان الإتحادية 

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70530 العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
اإعلان مدعى عليه بالن�صر 

لدى مكتب اإدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإ�صتئنافية المدنية التحادية
عمالي     AJCAPCILABS2024 /0000795 في  الدعوى رقم

�إلى �لمدعي عليه : مركز �لوطن لخدمات �لعمالة �لم�ساعدة - ذ م م  
مجهول محل �لإقامة  

�لدعوى  �إد�رة  مكتب  �أمام   16/9/2024 بجل�سة  بالح�سور  مكلف  �نت 
�لمدنية - مكتب رقم )مكتب  �لإ�ستئنافية  �لمحكمة  �لإتحادية  محكمة عجمان 
، وتقديم  �و بو��سطة وكيل معتمد  1( �سخ�سيا  �لإ�ستئناف  �لدعوى -  مدير 
�لم�ستند�ت وذلك خلال مدة ل  مذكرة جو�بية على �لدعوى مرفقا بها كافة 
تزيد على ع�سرة �يام من تاريخ �لن�سر وذلك للنظر في �لدعوى �لمذكور رقمها 

�علاه - بو�سفك مدعي عليه.

حرر بتاريخ  3/9/2024 م.
مكتب الخدمات الق�صائية      

          المارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإ�صتئنافية   

70392 العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
اإعلان مدعى عليه بالن�صر 

لدى مكتب اإدارة الدعوى محكمة ال�صارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية التحادية
عمالي      SHCFICILABS2024 /0004322 في  الدعوى رقم

�إلى �لمدعي عليه : ورلد �ت�ص �ر كونكيت - ذ م م 
مجهول محل �لإقامة

�لدعوى  �إد�رة  مكتب  �أمام   17/9/2024 بجل�سة  بالح�سور  مكلف  �نت 
)مكتب  رقم  مكتب   - �لمدنية  �لإبتد�ئية  �لمحكمة  �لإتحادية  �ل�سارقة  محكمة 
مذكرة  وتقديم   ، معتمد  وكيل  بو��سطة  �و  �سخ�سيا   )8 رقم  �لدعوى  مدير 
جو�بية على �لدعوى مرفقا بها كافة �لم�ستند�ت وذلك خلال مدة ل تزيد على 
�لمذكور رقمها �علاه -  �لن�سر وذلك للنظر في �لدعوى  �يام من تاريخ  ع�سرة 

بو�سفك مدعي عليه.
حرر بتاريخ  5/9/2024 م.

مكتب الخدمات الق�صائية      

          المارات العربية المتحدة 
محكمة ال�صارقة الإتحادية الإبتدائية   

70392 العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
اإعلان منفذ �صده بالن�صر 

محكمة عجمان الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - محمد اجمل محي الدين  
تجاري    AJCEXCICOMS2024 اإخطار دفع في الق�صية رقم 0003210/ 

�إلى �لمحكوم عليه : محمد �جمل محي �لدين 
�لعنو�ن : عجمان - منطقة �لر��سدية - بناية �لر��سدية �سقة 312 

حيث �نه بتاريخ قد �سدر �لحكم �لمرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح �لمدعي 
�لمنفذ �ل�سد لتاأجر �ل�سيار�ت - في �لق�سية �لم�سار �ليها �أعلاه 

وبما �أن �لمحكوم له �لمذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ �لحكم �لمذكور ودفع �لر�سم �لمحدد لذلك ، وبما �ن 
�لحكم �لمطلوب   تنفيذه كالآتي : �لمجموع �لكلي �ساملا �لر�سوم و�لم�ساريف 4981.0  

تاريخ  من  �أيام   )7( خلال  �أعلاه  �ليه  �لم�سار  �لتنفيذي  �ل�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  �نت  لذلك 
فاأنت )م( مكلف )ين( بح�سور  �لإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك  بهذ�  �إعلانكم   / �إعلانك 
جل�سة يوم - �لمو�فق - �ل�ساعة - �أمام �لمحكمة �لمذكورة. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن �لمحكمة 

�ستتخذ بحقك �إجر�ء�ت �لتنفيذ �لجبري �لمقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

          المارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70533

العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
مذكرة اإعلان حكم بالن�صر 

لدى محكمة عجمان الإتحادية المحكمة الإبتدائية ال�صرعية الإتحادية 
ال�صخ�صية  الأحوال   AJCFISHPAF2023 /0000532 في  الدعوى رقم

�إلى �لمحكوم عليه / محمد �حمد رجاء محمد عبد �لحميد �سعيد - مجهول �لإقامة : عجمان منطقة �لرو�سة 
بالقرب من �سوبر ماركت كنز )خارج �لدولة حاليا( ت : 0552283824 - 00201060526026

نحيطكم علما باأنه بتاريخ --/--/--20 م قد �أ�سدرت �لمحكمة باإلز�مك في �لدعوى �لمذكورة ل�سالح �لمحكوم له 
�لمعاطي محمد حجازي )على(  �أبو  �لمحكمة حكما بمثابة �لح�سوري للمدعية �سبيحه محمد  بالتالي : حكمت 
�لمدعى عليه محمد �أحمد رجاء محمد عبد �لحميد �سعيد : �أول : بتطليق �لمدعية من �لمدعى عليه طلقة بائنة 
للهجر وعلى �لمدعية �إح�ساء عدتها من هذ� �لتطليق من تاريخ �سرورة حكم �لتطليق باتا. ثانيا : �إثبات ح�سانة 
وموؤخر  ومتعتها  عدتها  بنفقة  للمطالبة  �لمدعية  بترك   : ثالثا  وبهاء.  �أحمد  عليه  �لمدعى  من  لولديها  �لمدعية 
مهرها ونفقة ولديها ور�سوم در��ستهما وك�سوتهما في �لعيدين قبل �لمدعى عليه و�إلز�مها بم�ساريف �لترك. ر�بعا : 
يتحمل �لمدعى عليه ر�سوم �لدعوى وم�ساريفها ما عد� م�ساريف �لترك. يعلن �لمدعى عليه بالحكم بالن�سر. �سدر 
با�سم �ساحب   8/2/2024 �لمو�فق  1445ه�  27 رجب  يوم �لخمي�ص  علنا في  وتلي  �لحكم بمثابة �لح�سوري 
�ليوم  من  �عتبار�ً  �لقانونية  �لمدة  خلال  للا�ستئناف  قابلًا  حكماً  �لمتحدة.  �لعربية  �لإمار�ت  دولة  رئي�ص  �ل�سمو 

�لتالي لن�سره.
حرر بتاريخ : 8/2/2024 م.

نورة بن �حمد بن ر��سد �لنعيمي

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70533 العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
في الدعوى رقم 2024/1989 عمالي

يدعو �لخبر �لح�سابي في �لدعوى �علاه، �لمدعى عليها �لأولي �ل�سركة �ل�سعودية 
�لخبرة  �جتماع  لح�سور  )�لدو�ئية(  �لطبية  و�لم�ستلزمات  �لدو�ئية  لل�سناعات 
بال�سوت و�ل�سورة "عن بعد" �سو�ء ب�سخ�سهم �أو بو��سطة وكيلا قانونيا" عنهم 
و�لمقرر عقده يوم �لخمي�ص �لمو�فق 2024/9/12 �ل�ساعة �لثانية ظهر� �أو فى 
غ�سون ��سبوع من تاريخ ن�سر : هذ� �لإعلان �أيهما �أقرب، وفي تلك �لحالة يطلب 
من �لمدعي عليهما �لتو��سل مع �أمينة �سر �لخبرة �لأن�سه/ منال على هاتف رقم 
2500251-04 �و متحرك :0507862887 و�ت�ص �أب، �و على �ليميل 

suha@farahatco.com
الخبير الح�صابي / محمد فرحات

قيد رقم 89 

دعوة لح�صور اجتماع الخبرة 

70197
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اإعلان مدعى عليه بالن�صر 
لدى مكتب اإدارة الدعوى محكمة ال�صارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية التحادية

مدني      SHCFICICIVS2024 /0003792 في  الدعوى رقم
�إلى �لمدعي عليه : ح�سام محمود �لمحمد �لحاج �لحاج  

مجهول محل �لإقامة  
�لدعوى  �إد�رة  مكتب  �أمام   12/9/2024 بجل�سة  بالح�سور  مكلف  �نت 
)مكتب  رقم  مكتب   - �لمدنية  �لإبتد�ئية  �لمحكمة  �لإتحادية  �ل�سارقة  محكمة 
مذكرة  وتقديم   ، معتمد  وكيل  بو��سطة  �و  �سخ�سيا   )6 رقم  �لدعوى  مدير 
جو�بية على �لدعوى مرفقا بها كافة �لم�ستند�ت وذلك خلال مدة ل تزيد على 
�لمذكور رقمها �علاه -  �لن�سر وذلك للنظر في �لدعوى  �يام من تاريخ  ع�سرة 

بو�سفك مدعي عليه.
حرر بتاريخ  4/9/2024 م.   

مكتب الخدمات الق�صائية      

          المارات العربية المتحدة 
محكمة ال�صارقة الإتحادية الإبتدائية   

70533 العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
في الدعوى رقم 2024/761 تجاري م�صارف - محاكم دبي 

�لمعلن �إليه : �لمدعى عليه /  خ�سر �سفر �ليو�سف 
بناء على قر�ر محكمة دبي �لموقرة وتكليفنا لأعمال �لخبرة �لم�سرفية في �لدعوى �لم�سار  �إليها �أعلاه، 

 2024/9/17 �لمقامة من �لمدعي / �لبنك �لتجاري �لدولي )�ص م ع( - فقد حددنا يوم �لثلاثاء �لمو�فق 
�لمرئي   ZOOM بعد” عبر تطبيق  “عن  �لأول  �إجتماع �لخبرة  لعقد  11.00 �سباحا،  �ل�ساعة  في تمام 

و�لم�سموع من خلال �لر�بط �لتالي:
- https://us06web.zoom.us/j/85731712820?pwd=wavMH1L6xzhU

hlOVQxKByaULm96ngH.1
- Meeting ID : 857 3171 2820 - Passcode : 112233

وعليه يتطلب ح�سوركم �أو من يمثلكم قانوناً لح�سور �لجتماع �لمذكور وتقديم �لم�ستند�ت �لمتعلقة بالدعوى 
ومر�جعة �لخبر �أول باأول ب�ساأن �أية ��ستف�سار�ت وحال وجود �أي معوقات تقنية تحول دون ح�سور �لجتماع 

يرجى �لتو��سل على �لرقام �لتالية ت : 0501663444-042292257
الخبير الم�سرفي /يون�س علي محمد ح�سن الملا  
رقم القيد بمحاكم دبي 208

اإعلان بالن�صر
لح�صور اجتماع الخبرة الم�صرفية الأول
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 �صهادة بالتا�صير في ال�صجل التجاري- بانحلال �صركة

��سم �ل�سركة : تي زيد زيد لتجارة مواد البناء - ذ م م 
�ل�سكل   - ن��اي��ف   - �ل��زرع��وني  جعفر  ع��ب��د�لله  عبد�لعزيز  ملك   106 مكتب   : �ل��ع��ن��و�ن 
بال�سجل  �لقيد  رق��م   886980  : �لرخ�سة  رق��م   ، مح��دودة  م�سوؤولية  ذ�ت   : �لقانوني 
باأنه قد  �لإقت�ساد و�ل�سياحة في دبي  د�ئ��رة  1492557 بموجب هذ� تعلن   : �لتجاري 
تم �لتاأ�سر في �ل�سجل �لتجاري لديها باإنحلال �ل�سركة �لمذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب 
قر�ر محاكم دبي بتاريخ 10/7/2024 و�لموثق لدى كاتب �لعدل محاكم دبي بتاريخ 
�لمعن  �لم�سفي  �إلى  �لتقدم  مطالبة  �أو  �عتر��ص  �أي  لديه  من  وعلى   22/8/2024
عبدالمجيد المرزوقي لتدقيق الح�سابات �لعنو�ن : مكتب رقم 1504 ملك �لم�سرف 
�لعربي للا�ستثمار - ديرة - �لرقة - هاتف : 2555363-04 فاك�ص : 2555433-

من  يوماً   )45( خلال  وذلك  �لثبوتية  و�لأور�ق  �لم�ستند�ت  كافة  معه  م�سطحباً   04
تاريخ ن�سر هذ� �لإعلان

 الم�سوؤول المخول

العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
 �صهادة بالتا�صير في ال�صجل التجاري- بانحلال �صركة

��سم �ل�سركة : رهي�س انرنا�سيونال للو�ساطة التجارية - �س ذ م م  
هور   - �لر�جحى  عبد�لعزيز  بن  �سالح  بنت  ن��و�ل  ملك   gf-29 رق��م  مكتب   : �لعنو�ن 
م(،  م  )ذ  �لو�حد  �ل�سخ�ص   - مح��دودة  م�سوؤولية  ذ�ت  �سركة   : �لقانوني  �ل�سكل   - �لعنز 
رقم �لرخ�سة : 1066516 رقم �لقيد بال�سجل �لتجاري : 2142546 بموجب هذ� 
�لتجاري لديها  �ل�سجل  �لتاأ�سر في  باأنه قد تم  دبي  و�ل�سياحة في  �لإقت�ساد  د�ئ��رة  تعلن 
باإنحلال �ل�سركة �لمذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قر�ر محاكم دبي بتاريخ 3/9/2024 
و�لموثق لدى كاتب �لعدل محاكم دبي بتاريخ 3/9/2024 وعلى من لديه �أي �عتر��ص 
م  م  ذ  �س   - الح�سابات  لتدقيق  ال�سويدي  �لم��ع��ن  �لم�سفي  �إلى  �ل��ت��ق��دم  مطالبة  �أو 
704 ملك محمد �سعيد خلف �لغيث - بور�سعيد - ديرة - هاتف  �لعنو�ن : مكتب رقم 
: 2288982-04 فاك�ص :   م�سطحباً معه كافة �لم�ستند�ت و�لأور�ق �لثبوتية وذلك 

خلال )45( يوماً من تاريخ ن�سر هذ� �لإعلان
 الم�سوؤول المخول

العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
 �صهادة بالتا�صير في ال�صجل التجاري- بانحلال �صركة

��سم �ل�سركة : ريفيرا للعقارات - �س ذ م م    
347-031 ملك مامون عبد�لمتعال عبد�لله - بردبي - مجمع دبي  �لعنو�ن : مكتب رقم 
للا�ستثمار �لولى - �ل�سكل �لقانوني : �سركة ذ�ت م�سوؤولية محدودة - �ل�سخ�ص �لو�حد )ذ 
2047189 بموجب   : �لتجاري  بال�سجل  �لقيد  1219661 رقم   : �لرخ�سة  م(، رقم  م 
هذ� تعلن د�ئرة �لإقت�ساد و�ل�سياحة في دبي باأنه قد تم �لتاأ�سر في �ل�سجل �لتجاري لديها 
 28/8/2024 بتاريخ  �أعلاه، وذلك بموجب قر�ر محاكم دبي  �لمذكورة  �ل�سركة  باإنحلال 
و�لموثق لدى كاتب �لعدل محاكم دبي بتاريخ 28/8/2024 وعلى من لديه �أي �عتر��ص 
�أو مطالبة �لتقدم �إلى �لم�سفي �لمعن ر�سوان علام محا�سبون قانونيون �لعنو�ن : مكتب 
 - �لنهدة �لولى   - دي��رة   - �ل خليفه  �سلمان  بن  �ل�سيخ عبد�لله بن عي�سى  808 ملك  رقم 
�لم�ستند�ت  كافة  معه  م�سطحباً   04-5876901  : فاك�ص   04-5876900  : �لهاتف 

و�لأور�ق �لثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�سر هذ� �لإعلان
 الم�سوؤول المخول

العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
�صهادة بالتا�صير في ال�صجل التجاري- بتعين م�صفي 

��سم �لم�سفي :  عبدالمجيد المرزوقي لتدقيق الح�سابات 
�لرقة   - دي��رة   - للا�ستثمار  �لعربي  �لم�سرف  ملك   1504 رق��م  مكتب   : �ل��ع��ن��و�ن 
تعلن  ه���ذ�  بم��وج��ب   04-2555433  : ف��اك�����ص   04-2555363  : ه��ات��ف   -
تي  لت�سفية  �أع��لاه  �لمذكور  �لم�سفي  تعين  تم  قد  باأنه  دبي  في  و�ل�سياحة  �لإقت�ساد 
بتاريخ  دب��ي  ق��ر�ر محاكم  البناء - ذ م م وذل��ك بموجب  زيد زيد لتجارة مواد 
10/7/2024 و�لموثق لدى كاتب �لعدل محاكم دبي بتاريخ 22/8/2024 وعلى 
�أو مطالبة �لتقدم �إلى �لم�سفي �لمعن في مكتبه �لكائن بدبي  �أي �عتر��ص  من لديه 
على �لعنو�ن �لمذكور �أعلاه، م�سطحباً معه كافة �لم�ستند�ت و�لأور�ق �لثبوتية وذلك 

خلال )45( يوماً من تاريخ ن�سر هذ� �لإعلان
 الم�سوؤول المخول

العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
�صهادة بالتا�صير في ال�صجل التجاري- بتعين م�صفي 

��سم �لم�سفي : ال�سويدي لتدقيق الح�سابات - �س ذ م م
�لعنو�ن : مكتب رقم 704 ملك محمد �سعيد خلف �لغيث - بور�سعيد - ديرة - 
2288982-04 فاك�ص :       بموجب هذ� تعلن �لإقت�ساد و�ل�سياحة  هاتف : 
رهي�س انرنا�سيونال  �أع��لاه لت�سفية  �لمذكور  باأنه قد تم تعين �لم�سفي  في دبي 
بتاريخ  دب���ي  مح��اك��م  ق���ر�ر  بم��وج��ب  وذل���ك  م  م  ذ  �س   - التجارية  للو�ساطة 
3/9/2024 و�لموثق لدى كاتب �لعدل محاكم دبي بتاريخ 3/9/2024 وعلى 
من لديه �أي �عتر��ص �أو مطالبة �لتقدم �إلى �لم�سفي �لمعن في مكتبه �لكائن بدبي 
على �لعنو�ن �لمذكور �أعلاه، م�سطحباً معه كافة �لم�ستند�ت و�لأور�ق �لثبوتية وذلك 

خلال )45( يوماً من تاريخ ن�سر هذ� �لإعلان
 الم�سوؤول المخول

العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
�صهادة بالتا�صير في ال�صجل التجاري- بتعين م�صفي 

��سم �لم�سفي : ر�سوان علام محا�سبون قانونيون
�لعنو�ن : مكتب رقم 808 ملك �ل�سيخ عبد�لله بن عي�سى بن �سلمان �ل خليفه - 
 04-5876901 5876900-04 فاك�ص :  ديرة - �لنهدة �لولى - �لهاتف : 
�لمذكور  �لم�سفي  تعين  باأنه قد تم  دبي  و�ل�سياحة في  �لإقت�ساد  تعلن  بموجب هذ� 
�أعلاه لت�سفية ريفيرا للعقارات - �س ذ م م وذلك بموجب قر�ر محاكم دبي بتاريخ 
 28/8/2024 بتاريخ  دبي  محاكم  �لعدل  كاتب  لدى  و�لموثق   28/8/2024
مكتبه  في  �لم��ع��ن  �لم�سفي  �إلى  �ل��ت��ق��دم  مطالبة  �أو  �ع��تر����ص  �أي  ل��دي��ه  م��ن  وع��ل��ى 
�لكائن بدبي على �لعنو�ن �لمذكور �أعلاه، م�سطحباً معه كافة �لم�ستند�ت و�لأور�ق 

�لثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�سر هذ� �لإعلان
 الم�سوؤول المخول

العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
 �صهادة بالتا�صير في ال�صجل التجاري- بانحلال �صركة

��سم �ل�سركة : �سيدليه ال�سحة �س ذ م م    
�لعنو�ن : محل رقم 9 ملك موؤ�س�سة دبي �لعقارية - بردبي - �لكر�مة - �ل�سكل �لقانوني : 
�سركة ذ�ت م�سوؤولية محدودة - �ل�سخ�ص �لو�حد )ذ م م(، رقم �لرخ�سة : 724131 رقم 
و�ل�سياحة  �لإقت�ساد  د�ئ���رة  تعلن  ه��ذ�  بموجب   1781235  : �لتجاري  بال�سجل  �لقيد 
�أعلاه،  �لم��ذك��ورة  �ل�سركة  باإنحلال  لديها  �لتجاري  �ل�سجل  في  �لتاأ�سر  تم  قد  باأنه  دب��ي  في 
�لعدل محاكم  3/9/2024 و�لموثق لدى كاتب  بتاريخ  ق��ر�ر محاكم دبي  وذل��ك بموجب 
دبي بتاريخ 3/9/2024 وعلى من لديه �أي �عتر��ص �أو مطالبة �لتقدم �إلى �لم�سفي �لمعن 
411 ملك  : مكتب  �لعنو�ن  م   اأحمد مبادئ لمراجعة الح�سابات �س ذ م  اأبو  اأحمد 
عبد�لله محمد عبد�لله �لمو�سى - بردبي - عود ميثاء - �لهاتف : 8866575-04 فاك�ص 
: 8866575-04 م�سطحباً معه كافة �لم�ستند�ت و�لأور�ق �لثبوتية وذلك خلال )45( 

يوماً من تاريخ ن�سر هذ� �لإعلان
 الم�سوؤول المخول

العدد 14248 بتاريخ 2024/9/9 
�صهادة بالتا�صير في ال�صجل التجاري- بتعين م�صفي 

��سم �لم�سفي : اأحمد اأبو اأحمد مبادئ لمراجعة الح�سابات �س ذ م م
�لعنو�ن : مكتب 411 ملك عبد�لله محمد عبد�لله �لمو�سى - بردبي - عود ميثاء 
تعلن  بموجب هذ�   04-8866575  : فاك�ص   04-8866575  : �لهاتف   -
لت�سفية  �أع��لاه  �لمذكور  �لم�سفي  تعين  تم  قد  باأنه  دب��ي  في  و�ل�سياحة  �لإقت�ساد 
�سيدليه ال�سحة �س ذ م م وذلك بموجب قر�ر محاكم دبي بتاريخ 3/9/2024 
لديه  من  وعلى   3/9/2024 بتاريخ  دب��ي  محاكم  �لعدل  كاتب  ل��دى  و�لم��وث��ق 
على  بدبي  �لكائن  �لمعن في مكتبه  �لم�سفي  �إلى  �لتقدم  �أو مطالبة  �عتر��ص  �أي 
�لثبوتية وذلك  �لم�ستند�ت و�لأور�ق  �أعلاه، م�سطحباً معه كافة  �لعنو�ن �لمذكور 

خلال )45( يوماً من تاريخ ن�سر هذ� �لإعلان
 الم�سوؤول المخول

الاثنين   9  سبتمبر    2024  م   -    العـدد   14248  
Monday   9    September    2024   -  Issue No 14248



�لأر�ص  �لإط���لاق على كوكب  �لأك���ر ح���ر�رة على   2024 ع��ام  ك��ان �سيف 
"ما يزيد من �حتمالية �أن ينتهي هذ� �لعام باعتباره �لأكر دفئا منذ بدء 

�لقيا�ص" ح�سبما �أوردت خدمة �لمناخ �لأوروبية "كوبرنيكو�ص".
�ل�سمالي  �ل�سطر  في  �لح��ر�رة  درج��ات  متو�سط  بلغ  "كوبرنيكو�ص":  وقالت 

مئوية  درج��ة   16.8 و�أغ�سط�ص  ويوليو  يونيو  �ل�سيف  �لأر���ص خلال  من 
درج���ة مئوية   0.03 �أع��ل��ى بم��ق��د�ر  وه���ذ�  ف��ه��رن��ه��اي��ت(  درج���ة   62.24(

)0.05 درجة فهرنهايت( من �لرقم �لقيا�سي �لم�سجل عام 2023".
وتعود �سجلات "كوبرنيكو�ص" �إلى عام 1940، لكن �ل�سجلات �لأمريكية 
و�لبريطانية و�ليابانية �لتي بد�أت في منت�سف 
�لقرن �لتا�سع ع�سر  تظهر �أن �لعقد �لما�سي كان 
�لمنتظمة  �لقيا�سات  �إج��ر�ء  �لأك��ر ح��ر�رة منذ 
وربما منذ حو�لي 120 �ألف عام، وفقا لبع�ص 

�لعلماء.
�سهور  �أكر  كانا  2024 و2023  و�أغ�سط�ص 
حر�رة على م�ستوى �لعالم عند 16.82 درجة 
مئوية )62.27 درجة فهرنهايت( وفق خدمة 

�لمناخ �لأوروبية.
بونتيمبو:  كارلو  "كوبرنيكو�ص"  مدير  وق��ال 
�أكر  منذ  �لأولى  وللمرة   ،2024 يوليو  "في 
من  قيا�سيا  رقما  �ل��ع��الم  ي�سجل  ع��ام، لم  م��ن 
تر�جعت  �إذ  �لح������ر�رة،  درج�����ات  �رت���ف���اع  ح��ي��ث 
ح���ر�رت���ه ق��ل��ي��لا ع��ن ن��ظ��ره في ع���ام 2023، 
ولكن لأن يونيو 2024 كان �أكر دفئا بكثر 
�ل�سيف ككل  2023، كان هذ�  من نظره في 

هو �لأكر حر�رة".
من جهته، قال �ستيفان ر�م�ستورف، عالم �لمناخ 
في معهد "بوت�سد�م" لأبحاث �لمناخ، و�لذي لم 
�إل��ي��ه هذه  ت�سر  �إن" م��ا  �ل��در����س��ة،  ي�سارك في 
�أزمة  تح��ك��م  ك��ي��ف  ه��و  �لر�سينة  �لإح�����س��اء�ت 

�لمناخ قب�ستها علينا".
وحتى �ل�سهر �لما�سي، كان مدير "كوبرنيكو�ص" 
على  �لآخ��ري��ن،  �لمناخ  علماء  بع�ص  �ساأن  �ساأنه 
2024 �سيحطم  �إذ� كان عام  �لحياد ب�ساأن ما 
�لرقم �لقيا�سي لأكر عام ح��ر�رة تم ت�سجيله 
�إلى  �ل��غ��ال��ب  في  ذل����ك  "يرجع  �لم��ا���س��ي  �ل���ع���ام 
من  دف���ئ���ا  �أك�����ر  ك����ان   2023 �أغ�����س��ط�����ص  �أن 

�لمتو�سط". 
2024 مع  �أغ�سط�ص  ولكن بعد ذلك، تطابق 
عام 2023، ما جعل بونتيمبو "متاأكد� تماما 
ليكون  �لأم����ر  ب��ه  �سينتهي  �ل��ع��ام  ه���ذ�  �أن  م��ن 

�لأكر حر�رة على �لإطلاق".

ك�سف تقرير جديد عن مدى �سادم لأزمة �لنفايات �لبلا�ستيكية على �لأر�ص، 
�لأمر �لذي يتطلب تحركا عاجلا من �لجهات �لمعنية لإد�رة �لأزمة.

220 مليون طن من  �أن �لعالم في طريقه �إلى توليد  وح��ذر �لخ��بر�ء من 
�لنفايات �لبلا�ستيكية هذ� �لعام.

�لم��ط��اف في  ب��ه��ا  70 م��ل��ي��ون ط��ن منها �سينتهي  �إن زه���اء  �ل��ب��اح��ث��ون  وق���ال 
�لطبيعة، ب�سبب �ختلال �لتو�زن بن �أحجام �لبلا�ستيك �لم�ستهلكة و�لقدرة 

على �إد�رة �لبلا�ستيك في نهاية تاريخ ��ستهلاكه.
ك��م��ا ق����درو� �أن ك��ل �سخ�ص ع��ل��ى ه���ذ� �ل��ك��وك��ب ���س��ي��ول��د في 

هناك  و�أن  �لبلا�ستيكية،  �لنفايات  من  كغ   28 �لمتو�سط 
بن�سبة  �لبلا�ستيكية  �لنفايات  �إج��م��الي  في  ثابتا  �رتفاعا 

.2021 عام  منذ   7%
وي��اأت��ي �ل��ت��ق��ري��ر في �ل��وق��ت �ل���ذي ي�سل ف��ي��ه �ل��ع��الم �إلى 
�لنفايات  تتجاوز  حيث  �لبلا�ستيك"،  حد  تج��اوز  "يوم 

�لبلا�ستيكية للب�سرية �لقدرة على �لتعامل معها.
وهذ� يعني �أنه لن تتم �إد�رة �لنفايات �لبلا�ستيكية ب�سكل 
جيد خلال �لأيام �ل� 117 �لمتبقية في عام 2024، وفقا 

.Earth Action لمنظمة
 )66%( ثلثي  �أن   Earth Action باحثو  ووج���د 
فيها  تتجاوز  مناطق  في  �لآن  يعي�سون  �لعالم  �سكان  من 

�لنفايات �لبلا�ستيكية بالفعل �لقدرة على �إد�رتها.
في  �لم�����س��ارك��ة  �لتنفيذية  �لرئي�سة  ب����ر�رد،  ���س��ارة  وق��ال��ت 
�لبلا�ستيكية:  �لب�سمة  و�سبكة   Earth Action
"يجب �أن يكون يوم تجاوز حد �لبلا�ستيك بمثابة �سهادة 
على م�سارنا �لحالي وكنموذج للاإجر�ء�ت �ل�سرورية. �إن 
�لنهج �لمعتاد لحل �أزمة �لبلا�ستيك لن يوؤدي �إل �إلى تفاقم 

�آثارها".
�إلى  �لح��اج��ة  م��ن  تنبع  �لتغير  ���س��رورة  "�إن  و�أ���س��اف��ت: 

حماية �لبيئة و�سحتنا".
وحذرت منظمة Earth Action من �أنه على �لرغم 
�لبلا�ستيكية،  �لنفايات  �إد�رة  ممار�سات  في  �لتح�سن  من 
�ل�سيئة،  ل���لاإد�رة  �لخا�سعة  منها  �لإجمالية  �لكمية  ف��اإن 

تظل دون تغير تقريبا ب�سبب زيادة �لإنتاج كل عام.
 Mover Plastic موؤ�س�ص  رو���س��ات،  نيكول�ص  وق��ال 
مثل  �لمزعومة  �لحلول  "�إن   :Free Sportswear
�لتلوث  �إلى زي��ادة  �إل  ت��وؤدي  �إع��ادة تدوير �لبلا�ستيك لن 
�لوقت  ح��ان  لقد  و�لكيميائي.  �لفيزيائي  �لبلا�ستيكي 
�لموؤقتة،  �لإ�سلاحات  من  �أبعد  هو  ما  �إلى  قدما  للم�سي 

و�لتي  �لتوريد  �سلا�سل  عبر  �لملوثة  وغر  �لمبتكرة  �لبد�ئل  في  و�ل�ستثمار 
�ستحمينا في �لم�ستقبل من �لكارثة �لو�سيكة".

لتطوير  �لمتحدة  �لأمم  مفاو�سات  م��ن  �لنهائية  �لج��ول��ة  قبل  ذل��ك  وي��اأت��ي 
"معاهدة ملزمة دوليا" ب�ساأن تلوث �لبلا�ستيك، و�لتي �ستقام في نوفمبر في 
"�أول  للبلا�ستيك  �لعالمية  �لمتحدة  �لأمم  كوريا.و�ستمثل معاهدة  جمهورية 
�إنتاجه،  باأهد�ف مثل �لحد من  �لعالم لتنظيم �لبلا�ستيك  جهد �سامل في 

و�إدخال �أهد�ف �إعادة �لتدوير وحظر مو�د كيميائية معينة".

العلماء يكت�صفون دور الزلزل 
في تكوين كتل الذهب

تر�سبات  د�خ���ل  يتكون  �ل��ذه��ب  �أن  �لأ���س��تر�ل��ي��ون  �لجيولوجيون  �كت�سف 
�لكهرباء و�ختز�ل  توليد  �لتي تحفزه على  �ل��زلزل،  تاأثر  �لكو�رتز تحت 

�أيونات �لذهب �لموجودة في �ل�سو�ئل �ل�ساخنة تحت �لأر�ص.
وت�سر مجلة  Nature Geoscience، �إلى �أن �لباحثن �أظهرو� �أن 
�لت�سوه �لميكانيكي لبلور�ت �لكو�رتز في �ل�سخور �لمحتوية على �لذهب يولد 
�للازمة  �لكهروكيميائية  �لتفاعلات  لتحفيز  يكفي  قويا  كهربائيا  جهد� 

لدقائق �لذهب �لنانوية د�خل محاليل �أملاحه، ونموها وتر�كمها لحقا.
ومن �أجل �لتاأكد من �سحة هذه �لفر�سية �أجرو� تجارب مخبرية با�ستخد�م 
12 لوحة من �لكو�رتز و�سعت في محاليل تحتوي على �لذهب في حاويات 
محكمة �لإغلاق لمعرفة كيف ت�ساهم خ�سائ�ص �لكو�رتز �لكهرو�إجهادية في 
�لأر�سية،  �لق�سرة  �لتي تحدث في  �ل��زلزل  �لذهب. ولمحاكاة  �سذر�ت  تكون 
�آليات  20 هرتز با�ستخد�م  �أحمال ميكانيكية بتردد  �إلى  عرّ�سو� �لألو�ح 
كافية  كانت  �لكو�رتز  عن  �لناتجة  �ل�سحنات  �أن  �لنتائج  و�أظهرت  خا�سة. 

لتر�سيب دقائق �لذهب �لنانوية من �لمحلول على �سطح �لألو�ح.
ووفقا للباحثن �إذ� كان �لمحلول يحتوي على كمية معينة من دقائق �لذهب 
�لنانوية، ف�سوف تتر�سب ب�سورة �أ�سا�سية على �أ�سطح �لكو�رتز �لتي تعمل 
بمثابة �أقطاب كهربائية وتنمو مع ��ستمر�ر ت�سوهها. �أي �أن �لزلزل عامل 

مهم ي�ساعد على ت�سكل كتل �لذهب في �لق�سرة �لأر�سية.
 �لذهب في �لكو�رتز

�لنانوية  �ل��ذه��ب  دق��ائ��ق  على  �لمحتوية  �لمحاليل  �أن  �لباحثون  ويفتر�ص 
تخترق �ل�سقوق في عروق �لكو�رتز، و�أن �لمجال �لكهربائي �لذي يتولد �أثناء 
لحقا  �لت�سوهات  و��ستمر�ر  �ل��ذه��ب،  دقائق  تر�سب  على  ي�ساعد  �ل���زلزل 

ي�سبب ت�سكل كتل �لذهب.

�صيف 2024 هو الأكثر حرارة على 
الإطلق على كوكب الأر�ض

تقرير جديد عن المدى المروع لأزمة 
البل�صتيك على الأر�ض!

وتعد �ل�ساعات �لذرية �لطريقة �لأكر دقة �لمتاحة لقيا�ص �لوقت، حيث 
�لمالية.  و�لمعاملات  �لإنترنت  وتز�من  �لدولية  �لزمنية  �لمناطق  تن�سق 
دور في  لها  يكون  �لذرية قد ل  �ل�ساعة  دق��ة  �أن  �لبع�ص  وق��د يفتر�ص 
�لمو�قع  تحديد  �أنظمة  مثل  ع��دي��دة،  خ��دم��ات  ولكن  �ليومية،  �لح��ي��اة 
تعتمد  �لإن��ترن��ت،  و�سرعات  �لرقمية  و�لت�����س��الت   )GPS( �لعالمية 

عليها.
فاإن  �ل��ذري��ة،  �ل�ساعات  تطوير  على  �لم�ستمر  �لعمل  من  �لرغم  وعلى 
�لباحثن في JILA حري�سون على ت�سميم �ساعة نووية، حيث يمكنها 
قفز�ت  با�ستخد�م  �ل��وق��ت  قيا�ص  خ��لال  م��ن  بكثر  �أع��ل��ى  دق��ة  تقديم 

�لطاقة من نو�ة �لذرة.
 Interesting ل�������  �لإل���������ك���������تروني  ب�����ال�����بري�����د  ر������س�����ال�����ة  وفي 
معهد  في  �لفيزياء  عالم  ت�سانغ،  ت�سو�نكون  قال   ،Engineering
وثيقا  �رتباطا  مرتبط  �لنووية  �ل�ساعة  طاقة  م�ستوى  "�إن   :JILA

�أ�سا�سي  �ل�ساعات �لذرية ب�سكل  �لنو�ة، بينما تعتمد  �لقوية في  بالقوى 
على �لقوى �لكهرومغناطي�سية. وبالتالي، فاإن مقارنة �ل�ساعة �لنووية 
بال�ساعة �لذرية يمكن �أن توفر �ختبار�ت ح�سا�سة للفيزياء �لأ�سا�سية".

نظر�تها  م��ن  دق��ة  �أك��ر  �لنووية  �ل�ساعات  �أن  �لبحث  فريق  و�أو���س��ح 
مثل  �لخ��ارج��ي��ة  بال�سطر�بات  �أق��ل  ب�سكل  تتاأثر  �ل��ن��و�ة  لأن  �ل��ذري��ة، 
�لمجالت �لمغناطي�سية �ل�سالة. ومع ذلك، فاإن �سنع �ساعة نووية لي�ص 
ل  �لنووية  �ل�ساعة  لعمل  �للازمة  �لطاقة  قفز�ت  لأن  �ل�سهل،  بالأمر 
�لطاقة،  عالية  �لمتما�سكة  �ل�سينية  �لأ�سعة  بو��سطة  �إل  �إن�ساوؤها  يمكن 

ول ت�ستطيع تقنية �لليزر �لحالية �إنتاجها.
وبهذ� �ل�سدد، ركز �لباحثون على "�لثوريوم 229" لأن نو�ته تحتاج 
�إلى قفزة طاقة �أ�سغر من �أي ذرة �أخرى معروفة، وتتطلب �سوء� فوق 

بنف�سجيا، و�لذي يحتوي على طاقة �أقل من �لأ�سعة �ل�سينية.
وفي �أب��ري��ل م��ن ه��ذ� �ل��ع��ام، نج��ح �ل��ب��اح��ث��ون في ����س��ت��خ��د�م �ل��ل��ي��زر فوق 

�لبنف�سجي �لذي يمكنه تحقيق قفزة طاقة د�خل نو�ة �لثوريوم.
بنوى  �ل�سابقة  �ل��ذري��ة  �ساعاتهم  ت�سميمات   JILA ب��اح��ث��و  ورب���ط 

�لثوريوم، و�سممو� مكونات �أخرى مطلوبة ل�سنع �ساعة نووية.
ولم يقم �لباحثون بتجميع �ل�ساعة �لنووية بعد، ولكن جميع �لمكونات 
�للازمة ل�سنع و�حدة �أ�سبحت لديهم �إذ� لزم �لأمر. وركز �لفريق على 

قيا�ص وترة قفزة �لطاقة بدقة �أكبر.
"لقد تمكنا من تح�سن دقة  و�أو���س��ح  ت�سانغ في �لبريد �لإل��ك��تروني: 
هذ� �لقيا�ص بمليون مرة مقارنة بالقيا�سات �ل�سابقة. وهذ� ي�سمح لنا 
بحل م�ستويات �لطاقة �لكمومية �لفرعية لهذ� �لنتقال �لنووي لأول 

مرة".
�ساعة  ��ستخد�م  �سيقدمها  �لتي  �لإ�سافية  �لميزة  �أن  �لباحثون  وك�سف 

نووية بدل من �لذرية، تتمثل في ب�ساطة عملها.
.Nature نُ�سرت �لدر��سة في مجلة

الك�صف عن اأول �صاعة نووية في العالم!

للمعايير  الأمريكي  الوطني  المعهد  بين  الم�سرك   JILA معهد  باحثو  نجح 
جميع  عمل  اإثبات  في  بولدر،  كولورادو  وجامعة   )NIST( والتكنولوجيا 

المكونات اللازمة لإنتاج اأول �ساعة نووية في العالم.
وعلى عك�س ال�ساعة الذرية، التي ت�ستخدم الهتزازات من الذرة لقيا�س الوقت، 

ت�ستخدم ال�ساعة النووية اإ�سارات من نواة الذرة ل�سبط الوقت.

عل�م وتكن�ل�جيا
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و�لكتلة  �لكبرة  بالمتياز�ت  ديفي�ص  يرتبط كلام  بالطبع، 
�لأمركية  ت��ق��دم��ه��ا �لح��ك��وم��ة  �ل��ت��ي  �ل�����س��خ��م��ة  �ل��ن��ق��دي��ة 
لل�سرطة، ما يك�سبها �سلطة و�سطوة ت�سمح لعنا�سر �ل�سرطة 
وبالعتقال  بالغة  ب��اإ���س��اب��ات  وبالت�سبب  و�ل�سحل  بالقتل 

�لتع�سفي.
فيلم  يطرحه  عري�ص  ���س��وؤ�ل  �ل�سرطة؟  �سلطة  تنتهي  �أي��ن 
Power للمخرج يان�ص فورد. وثائقي �سدر �أخر�ً باإنتاج 
من�سة نتفليك�ص. وكي يجيب عن هذ� �ل�سوؤ�ل يغو�ص �لفيلم 
في �أ�سول �ل�سرطة �لأمركية ويفكك ممار�ساتها �لتي كثر�ً 

ما تت�سم بالعن�سرية و�لطبقية.
�أن يتناول فيلم Power �لوثائقي لمخرج �أمركي من �أ�سل 
�أفريقي مو�سوع �سلطة �ل�سرطة وممار�ساتها، فلا بدّ له من 
بال�سلطة و�ل�سيا�سات  �لعن�سرية وعلاقته  �أن يعر�ص تاريخ 
�لد�خلية �لأمركية، �لتي �أبقت على �لتمييز لخلق مجتمع 
فئات  �إح���دى  �أن  بحجة  �جتماعياً،  مت�ساوٍ  غ��ر  مت�سارع، 

�لمجتمع ت�ساهم، مبا�سرةً، في �نت�سار �لجريمة.
غر �أن �لفيلم �قت�سر على تفكيك جهاز �ل�سرطة من ناحية 
للمو�سوع  �أن  �لرغم من  �ل�سود، على  بالأمركين  علاقته 
�لر�أ�سمالي  �لأم��رك��ي  �لنظام  ب�سكل  تتعلق  متعددة،  زو�ي��ا 
�لملكيات  �أ���س��ح��اب  ويحمي  تهمي�ساً،  �لمهم�سن  ي��زي��د  �ل���ذي 
على  �لح��ائ��ز  �ل�سحافي  ل�سان  على  ي��اأت��ي  م��ا  وه��ذ�  �لكبرة، 
"تاريخياً،  �لفيلم:  جائزة بولتزر وي�سلي لوير باقت�ساب في 
كان عمل �ل�سرطة هو �إخ�ساع فئة �سغرة لتحقيق م�سالح 

�لفئات �لأكبر".
�لذ�تيّ  فيلمه  �سقيقه في  �ل��ذي حقق في مقتل  ف��ورد،  يتخذ 
�لموؤلم Strong Island، نهجاً �أبعد بكثر مما كان عليه 
�لمرة،  ه��ذه  و�أع��ق��د.  �أع���مّ  ق�سية  ويناق�ص  �ل�سابق  فيلمه  في 
ينظم �ل�سهاد�ت �لحا�سرة في �لفيلم ويكثف �لخلفيات بغية 
تفكيك �ل�سور �لتي �أ�سبحت ماألوفة للغاية، و�إحد�ث خرق 
في  �ل�سرطة  ل�سورة  �ل�سلطة  كونتها  �لتي  �لمعرفية  بالبنى 
�لإع��لام، وعبر  و�سائل  وفي  �لأمركية  �ل�سينما  كلا�سيكيات 
�لتحقيب �لتاريخي �لذي يو�سح كيف كُرّ�ست هذه �ل�سلطة 
�لمو�طنن  م��ن  بها  ب��اأ���ص  ل  �سريحة  على  قب�ستها  وع���ززت 
في  �لهرمي  �لت�سل�سل   Power فيلم  �لأمركين.يعر�ص 
تر�سيخ  بهدف  �ل�سلطات  ��ستغلته  �لذي  �لأمركي،  �لمجتمع 
�ل�����س��رخ ب��ن �لأق����وى و�لأ���س��ع��ف. وب��ن��اءً ع��ل��ى ذل���ك، يطرح 
�إلى  نظر�ً  معلقة  تبقى  �أنها  �إل  ع��دة،  م�ستويات  ذ�ت  �أ�سئلة 
ل�سرحها.  �ساعات  ب�سياقات ربما تحتاج  و�رتباطها  تعقيدها 
محظور�ت  هناك  وه��ل  �لمطلقة؟  �ل�سرطة  ق��وة  ي�سبط  من 
في عملها؟ وفي هذه �لدول "�لديمقر�طية" مَن �لأكر قوةً، 

�ل�سعب �أم �ل�سرطة؟
ي�ستبك تاريخ �ل�سرطة �لأمركية بتاريخ �لتمييز �لعن�سري 
كبرة  �م��ت��ي��از�ت  منح  مقابل  �ل�سود  �سحق  على  ق��ام  �ل���ذي 
�ل�سرطة  ع��ن��ف  ح�����و�دث  �أن  م���ن  �ل���رغ���م  وع���ل���ى  ل��ل��ب��ي�����ص. 
�لأمركية ت�سغل و�سائل �لإعلام بن �لفترة و�لأخرى، �إل �أن 
فورد يو�سح في �لفيلم �أن �لعنف لي�ص بالأمر �لجديد، و�إنما 

له جذور �ساربة في �لقدم وممتدة عبر �لتاريخ �لأمركي.
وكما ينتج �ل�سجن �لجريمة في بع�ص �لأحيان، تنتج �سلطة 
ل  �إذ  �ل��ف��و���س��ى،  في  غ��ارق��اً  مجتمعاً  �لمطلقة  �سبه  �ل�سرطة 
تتعار�ص �أ�سباب �لوجود مع �لنتائج و�إنما تعززها، وخ�سو�ساً 
في م�ساألة �ل�سرطة �لأمركية، فالمجتمع �لذي كبلته �لقيود 
�لتاأديبية ل يتو�نى عن خرق �لقو�نن، على مبد�أ �أن بط�ص 

من في يدهم �لقوة �ل�سرعية قائمٌ بكل �لأحو�ل.
يرجع فورد في مقابلاتٍ مع موؤرخن و�سحافين و�أكاديمين 
�أمركين �إلى �لنقطة �لأولى من ن�سوء �ل�سرطة، بالتحديد 
�لع�سكرية  �لج��ذور  عار�ساً   ،1838 ع��ام  بو�سطن  ولي��ة  في 
لل�سرطة في �لوليات �لمتحدة، فيت�سمن �لفيلم وثائق تبن 
�لتي  �لعبيد  دوري���ات  م��ن  ت��ط��ورت  �لأم��رك��ي��ة  �ل�سرطة  �أن 
وظفت تاأديب �لعبيد وحظر تجولهم من دون �إذن �سيدهم، 
وتنظيم �لترتيب �لطبقي بن �لبي�ص و�لملونن و�ل�سود، �إلى 

ما و�سلت �إليه �ل�سرطة �ليوم.
�سينغ،  ب��ال  نيكيل  نيويورك  جامعة  في  �لبروفي�سور  يقول 
�ل�سرطة  تطور  �إن   Power فيلم  في  �لم�سمنة  �ل�سهادة  في 
�لأم��رك��ي��ة ل��ه �أب��ع��اد ث��لاث��ة؛ �أول��ه��ا دوري����ات �ل��ع��ب��ي��د، �لتي 
عند  �لثاني  ويظهر  وقهرتهم.  �ل�سود  �لعمال  على  قب�ست 
تاأ�سي�ص  �إلى  يهدفون  �لم�ستوطنون  كان  �إذ  �لتو�سعات،  حدود 
و�لبعد  ل��لاأر����س��ي.  ملكيتهم  ت�سمن  ب��ه��م  خ��ا���س��ة  ح��ق��وق 
و�لطلب  �لأم��رك��ي��ة  �لر�أ�سمالية  ت��ق��دّم  م��ع  ت��ط��ور  �لأخ���ر 
تبد�أ  �ل�سلطة  هذه  ف��اإن  لذلك،  وتبعاً  �لعمال.  على  �لمتز�يد 
وتنتهي بالملكية، فال�سعب �لذي يعتبر ملكية خا�سة، كما في 
�لذي  �لجتماعي  �لنظام  على  �لعبيد، يمثلون خطر�ً  حالة 
�لنظام، على حد  �لملكية، لذلك هم �سحايا هذ�  �إلى  ي�ستند 
تعبر �سينغ.في �إطار نقا�سه للعلاقة �لتاريخية بن �ل�سلطة 
م�ساألة  على  �لنقا�سات  ف��ورد  يعر�ص  و�لعبودية،  �ل�سيا�سية 
�ل��ع��رق �ل��ت��ي �أث����رت م��ع ق���دوم �لم��ه��اج��ري��ن م��ن �أوروب�����ا �إلى 
بن  و�لتفريق  ع�سر،  �ل�سابع  �ل��ق��رن  ت�سعينيات  في  �أم��رك��ا 
�لخدم �لبي�ص و�لعبيد �ل�سود حتى على م�ستوى �لمتياز�ت، 
ففي تلك �لفترة دخلت �سريحة جديدة وهم فقر�ء �لبي�ص، 

ومع ذلك لم تكن هذه �لطبقة �سو��سية مع �لعبيد.
من  للتاأكد  �لم�ستعمرة،  لحاكم  فكرة  خطرت  فرجينيا،  ففي 

�أن �لخدم  عدم �تحاد �لعبيد و�لخدم للاإطاحة به، �أل وهي 
�لذين  �لعبيد  عك�ص  على  لبا�سهم  بكامل  وه��م  �سيجلدون 
�أن  �لأول  �أم��ري��ن؛  على  ي��دل  وه���ذ�  ع���ر�ة.  وه��م  �سيعاقبون 
عن�سرية �لنظام �لأمركي قد طاولت �لمهاجرين �لأوروبين 
)�لبي�ص(، ل �سيما �لإيطالين و�لأيرلندين منهم، وكر�ست 

فكرة مفادها �أن �ل�سود هم �لأ�سعف.
و�نت�سار  �ل�ستينيات،  في  �لعالمي  �لثوري  للحر�ك  بد  ل  ك��ان 
حركات �لتحرر، من �أن يجد طريقه �إلى �لمجتمع �لأمركي، 
ول �سيما �أن �ل�سرطة �لأمركية كانت تمار�ص دور�ً كولونيالياً 
�ل�سيوعية  خطر  �أن  �ل�سرطة  فهمت  حينها  �لمو�طنن،  على 

متما�ص مع ر�ديكالية �ل�سود و�عتبرته م�سكلة عالمية.
بالر�أ�سمالية  ت�سكك  �ح��ت��ج��اج��ات  خ��رج��ت  �ل��وق��ت،  ه��ذ�  في 
وتنادي بالم�ساو�ة و�لعد�لة �لجتماعية وكانت هذه �لحركات 
�ل�سلطة  فلجاأت  �لأر����ص،  بقاع  كل  في  تت�سابه  �لحتجاجية 
�ل�سود  مطالب  م��ع  �ل�سرطة  تعاملت  �إذ  ���س��ري��ع،  فعل  ل��رد 
�ل�سبب،  �لعدو. لهذ�  �أنها خطط من  بالتحرر و�لعمل على 
فاإن �لخطط نف�سها �لتي طبقها �لجي�ص لل�سيطرة في �لخارج 
طبقتها �ل�سرطة في �لد�خل، ما ز�د من �لنظر �إلى �ل�سرطة 

�لأمركية على �أ�سا�ص �أنها �أد�ة كولونيالية.
باأن  �ل�سرطة  عنا�سر  م��ن  �لعديد  �آم��ن  �ل�ستينيات،  خ��لال 
ح��رك��ات �لح��ق��وق �لم��دن��ي��ة و�لح��رك��ات �ل�����س��ود�ء ك��ان��ت عبارة 
�لنا�ص  �إن  فقالو�  �ل�سوفييتي؛  �لتح��اد  يمار�سها  خ��دع  عن 
في  �أفكار�ً  يزرعون  �لمحر�سن  و�إن  �لتلاعب،  �إلى  يتعر�سون 
�أن  �سيما  ول  بالتمرد،  ليقنعوهم  �لأف��رو�أم��رك��ي  �لمجتمع 
حزب �لفهود �ل�سود �لي�ساري �لر�ديكالي كان حينها قد وجد 
�أر�سية خ�سبة له، نتيجة �إفقار �ل�سود وح�سرهم في ف�ساء�ت 
وتف�سي  و�لبوؤ�ص  و�لجهل  �لفقر  هو  �لأب��رز  طابعها  مكانية 

�لجريمة و�لمخدر�ت.
بل  �ل��ت��اري��خ��ي،  �ل��ع��ر���ص  ع��ل��ى   Power فيلم  يقت�سر  ل 
هو  �لعنف  ف��ه��ذ�  �لح��ا���س��ر،  نحو  ينقطع  ل  �سياق  في  يمتد 
�حتجاجات  �إلى  فيتطرق  �لما�سي،  ووح�سية  لتمييز  نتيجة 
�لأمركي  �ل��رئ��ي�����ص  ت��وج��ي��ه  �إلى  �أدت  و�ل��ت��ي  �ل�سبعينيات، 
ليندون جون�سون بت�سكيل لجنة "كرنر" �لتي �أعدت در��سة 
�سخم  م�ستند  عن  عبارة  �لتقرير  وك��ان  �ل�سود.  و�سع  عن 
ونقطة تحول مهمة في تاريخ �لحكومة �لأمركية، فهو �أول 
�إنفاذ �لأم��ن في  �ع��تر�ف بالطريقة �لتي ترتبط فيها قو�ت 
�أ�سا�ص  على  منف�سل  مجتمع  بتاأ�سي�ص  �لأم��رك��ي  �لمجتمع 
عرقي وم�ستت وغر متكافئ.حددت �للجنة �أ�سباباً رئي�سية 
�لتوظيف  في  �لكبر  �لتمييز  �سمنها  م��ن  للاحتجاجات، 
و�لتعليم و�لإ�سكان، و�عترفت بت�سرفات �ل�سرطة �لعن�سرية. 
ولكن �لتقرير خل�ص �إلى توجيهٍ حكومي نحو دعم �ل�سرطة 
�لتي  �لم�سكلات  في  �لوقوع  لتفادي  عنا�سرها  وتدريب  �لمالي 
لم  �لحتجاجات  �ل�سبعينيات.ولكن  باحتجاجات  ت�سببت 
�لتي  مهمة"،  �ل�سود  "حياة  حركة  في  �آخ��ره��ا  تمثلت  تنتهِ، 
�لذي طلب من  تر�مب،  دونالد  �سنّه  تعر�ست لهجوم كبر 
�لطريقة  �أن  �لمحتجن. ووج��د  �لنار على  �أن يطلق  �لجي�ص 
�لمثلى للتعامل معهم هو "ك�سر جماجمهم". جاءت �لحركة 
رد�ً على �لتحيز �سد �ل�سود بما فيها ممار�سات �ل�سرطة �لتي 
قتل  وه��ي  �أل  جر�ئمها،  �أ�سهر  �ل��ف��ترة  تلك  خ��لال  �رتكبت 

جورج فلويد.
تقول �لأكاديمية �لأمركية من �أ�سل �أفريقي كيانا تايلور، 
بعد  �أننا لم نحقق  يدل على  �ل�سرطة  "عنف  �إن  �لفيلم،  في 
هذه  �إ���س��ع��ال  في  �ل�سرطة  ت�سببت  وه��ك��ذ�  بالمو�طنة،  هدفنا 
بانتمائنا  ت�سكك  ت�سرفاتها  لأن  �ل�سخمة،  �لحتجاجات 
وحقنا بالوجود".لم ينتهِ �لأمر كحو�دث تاريخية، فالفيلم 
يت�سمن خطابات لأوباما وتر�مب وبايدن �لذين مكنو� جهاز 
وبذلك،  �لمليار�ت.  مئات  �إلى  و�سلت  هائلة  بمبالغ  �ل�سرطة 
�لتي  وقوتها  �لعن�سرية  ممار�ساتها  عن  �ل�سرطة  تتخلَ  لم 
و�لمعاقبة:  "�لمر�قبة  كتابه  ل�ستخد�مها.في  فر�سةً  تفوت  ل 

ولدة �ل�سجن"، يتحدث �لفيل�سوف �لفرن�سي مي�سيل فوكو 
تغيب  �لتي  �للامرئية  �ل�سجون  �إلى  ويذهب  �ل�سجون،  عن 
ق�سبانها، حيث يبدو �لمجتمع ككل خا�سعاً لمر�قبة �ل�سلطة. 
ي�سرح ف��وك��و في ه��ذ� �ل��ك��ت��اب �أ���س��ال��ي��ب �ل��ع��ق��اب �لم��م��ار���س��ة في 
��ستخد�م  لنف�سها  تتيح  �ل��ت��ي  �ل�سلطة  وت�سريح  �ل�سجون 
�لو�سائل �لوح�سية. وكما في �ل�سجون، حيث يخ�سع �ل�سجناء 
لأ�سد �لمر�قبة، يمكننا من خلال هذ� �لفيلم �أن نرى بو�سوح 
وتتبع  �لمو�طنن  و�ل�سرطة  �لأم���ن  موؤ�س�سات  ت��ر�ق��ب  كيف 
زرعت  �لأم��رك��ي��ة  فال�سرطة  جيوبهم،  وتفت�ص  مكالماتهم 
كامر�ت �لمر�قبة في كل مكان، حتى �أ�سبح �لف�ساء �لخارجي 

كما لو �أنه ��ستديو �سخم يبث مبا�سرةً �إلى رجال �ل�سرطة.

العن�سرية تلاحقني.. لكني تعبتُ من ال�سفر
Power عن طريق  فيلم  في  فل�سفياً  ت��اأط��ر�ً  ف��ورد  يقدم 

�سامويل  �إيم��وري، هو  فل�سفة من جامعة  �أ�ستاذ  مقابلة مع 
و�لمنطق  �لنظرية  �لأ���س��ول  ي�ستعر�ص  �ل��ذي  دوب��ز،  كاندلر 
�أوروب��ا في �لتعامل مع �ل�سود، حيث يرى  �لثقافي �لآت��ي من 
�ل�سود يكررون �لكلام وح�سب، كالببغاو�ت،  �أن  ديفيد هيوم 
�أما توما�ص جيفر�سون فيقول �إن �لأ�سود لي�ص باإمكانه �بتكار 
فكرة خا�سة، ول يوجد لديه �أي �إبد�ع، بينما نفى هيغل �أن 
باأ�سول  يرتبط  كل هذ�  روح...  �لأ�سود  �لإن�سان  لدى  يكون 
م��ا ن���ر�ه �ل��ي��وم، ف��الم��ر�ث �ل��ف��ك��ري �لأوروب�����ي �لعن�سري ل 
يز�ل �سائد�ً، ويُعامل ب�سيء من �لتقدي�ص. وبناءً عليه، ر�سم 
�لب�سرة  ل��ون  فغد�  �لأ���س��ود،  ج�سد  بنية  بخيالتهم  �لبي�ص 
�لبيا�ص  عن  �لم��رء  �بتعد  وكلما  للاإن�سانية،  معيار�ً  �لأبي�ص 
�ل��ع��ن��ف ذو  �إن�سانيته وذك�����اوؤه وب��ال��ت��الي ح��ق��وق��ه. ه���ذ�  ق��لّ��ت 
جذور عميقة في �لتاريخ. و�ل�سرطة، نظر�ً �إلى كونها جهاز�ً 

�سلطوياً، ت�سارك في تر�سيخه.

لديهم امتيازات تك�سبهم �سلطة و�سطوة ت�سمح لهم بالقتل وال�سحل والعتقال التع�سفي

فيلم Power: يغو�ض في اأ�صول 
ال�صرطة الأميركية ويفكك ممار�صاتها 
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المتحدة  الوليات  في  راديكالية  اأ�سوات  تنادي 
الأميركية، بين الفرة والأخرى، باإعادة النظر 
في الدعم ال�سخم الذي تقدّمه حكومة بلادهم 
ت�سوم�سكي،  نوام  اأبرزهم  لعل  ال�سرطة،  لجهاز 
والنا�سطة الأفرواأميركية اأنجيلا ديفي�س، التي 
دعت اإلى اإلغاء ال�سرطة وال�سجون باعتبارهما 
هاتين  وتفكيك  بطبيعتهما،  عنيفين  عن�سريين 
الموؤ�س�ستين الراأ�سماليتين بغية اإعادة هيكلتهما.



فــن عــربـــي
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اأي دور اأقبل به هو الذي ينا�سبني على 
م�ستوى ال�سركة والن�س والوقت

رنين مطر: ل اأتوقف 
عند الأجر بقدر ما 
اأتوقف عند الدور

وتعاملك مع  دورك في م�سل�سل )حريم �لجرّ�ح(  تتحدثن عن  • كيف 
عمل  في  ل��ه  �إخ��ر�ج��ي��ة  تجربة  �أول  في  د�ستي  ح�سن  �لكويتي  �لم��خ��رج 

لبناني - �سوري م�سترك؟
�لأولى  �لتجربة  يُعد  - هذ� �سحيح، لأن م�سل�سل )حريم �لج��رّ�ح( 
للمخرج ح�سن د�ستي في �إخر�ج م�سل�سل لبناني �سوري م�سترك، 
بطولة  م��ن  �لم�سل�سل  �أط��ف��ال.  طبيبة  دور  �لعمل  ه��ذ�  في  و�أق���دم 
و�ستيفاني عطا  ح��د�د  ورودني  �أب��و فرحات  ون��دى  ح��د�د  �سلوم 
�لله وم��روة �لأط��ر���ص وغ��ره��م، وه��و موؤلف من 8 حلقات 
ومن كتابة بودي �سفر. كما �أتعامل فيه للمرة �لثانية 
�إد�رته  �أن �سورت تحت  مع �لمخرج د�ستي �لذي �سبق 

�لم�سل�سل �لخليجي )حن ر�أت(.
�أل�سنة  كلمات وعبار�ت معيّنة تتردد على  • هناك 
�لممثلن في م�سل�سل )لعبة حب( �لذي يُعر�ص 
حالياً وبينها �لعبار�ت �لتي ترددينها �أنت 
و�سكر�ن مرتجى، فهل هي مرتَجلة �أم 

موجودة في �لن�ص؟
موجودة  ك���ان���ت  �ل���ع���ب���ار�ت  ب��ع�����ص   -
بارتجاله.  قمنا  وبع�سها  �ل��ن�����ص  في 
�لتي  )ن��ي��ن��ا(  �سخ�سية  �إلى  وبالن�سبة 
بع�ص  ف��ارتج��ل��تُ  �لم�سل�سل،  في  �أق��دّم��ه��ا 
�أثناء �لتح�سر  �لمفرد�ت بطريقة عفوية 
�لأد�ء  م�����درب  م���ع  ب���الت���ف���اق  ل��ل�����س��خ�����س��ي��ة 
نركز  �سرنا  ثم  �لت�سوير،  موقع  في  و�لم��خ��رج 
عليها في مرحلة لحقة، و�سرت �أ�سمع من �لنا�ص 
�لكلمات  تلك  �لعادية  �لحياة  في  بهم  �ألتقي  �لذين 

من بينها )هالو( �أو )ت�ساو(.
• وهل هذه �لمفرد�ت ت�ساعد في تثبيت �ل�سخ�سية 

عند �لنا�ص �أكر؟
ب���ن���وعِ �ل��ك��ل��م��ات، فهناك  - ه���ذ� �لأم�����ر ي��رت��ب��ط 
�لعادية  ح��ي��ات��ن��ا  في  ي��وم��ي��اً  ن�ستخدمها  ك��ل��م��اتٌ 
وبينها )هاي( و)باي( و)هالو( و�أنا �أ�سفتُ �إلى 
)هالو  ف�سارت  ثانية  )هالو(  �لأخ��رة  �لكلمة 
هالو(، ونحن ن�ستخدم هذه �لعبار�ت كثر�ً في 
يومياتنا وهي لي�ست جديدة، بل �إن �لجمهور 
في  �نطبعتْ  هي  ولذلك  �سماعها  على  �عتاد 

�أذهان �لنا�ص ب�سرعة.
�لأع���م���ال  في  �لم�������س���ارك���ة  ت��ف�����س��ل��ن  • ه���ل 
�للبنانية  �ل��در�م��ا  في  �أم  �لم��ع��رّب��ة  �ل��ترك��ي��ة 

�ل�سورية �لم�ستركة؟
في  ع��ن��دي  م�سكلة  ول  �ل��ن��وع��ن  �أح����ب   -
�لم�����س��ارك��ة في ك��ل��ي��ه��م��ا، وم����ا ي��ه��م��ن��ي هو 
�لعمل  في  �أق���دّم���ه���ا  �ل���ت���ي  �ل�����س��خ�����س��ي��ة 
ممثلن  م�����ع  �لم�������س���ل�������س���ل  ي����ك����ون  و�أن 
ب���ارع���ن، معروفن  �ل��ك��ف��اءة،  يم��ل��ك��ون 
ومخ�سرمن ومع �سركة �إنتاج محترمة 
�سورياً   - ل��ب��ن��ان��ي��اً  �لم�����س��ل�����س��ل  ك����ان  ����س���و�ء 
هذين  �أن  و�عتبر  معرّباً.  تركياً  �أو  م�ستركاً 
بع�سهما  ي��ك��م��لان  �لم�سل�سلات  م��ن  �ل��ن��وع��ن 

بالن�سبة �إلى �لممثل.
تلبي  ه��ل  تقدمينها،  �ل��ت��ي  �لأدو�ر  �إلى  وبالن�سبة   •

�لأزمة  �أن  �أم  مركّبة،  و�أدو�ر  �أك��بر  دور  لم�ساحة  طموح  لديه  ممثل  كل  �أن  خ�سو�ساً  طموحك، 
�لدر�مية تجبر �أحياناً �لممثل على �لقبول بما هو متاح؟

- لو �أنني �أر�سى بالمتاح، لَما كنتُ �بتعدتُ خلال �لفترة �لما�سية لأنني لم �أكن ر��سيةً تماماً عن 
�لأدو�ر �لتي عُر�ستْ عليّ، ولذلك ل �أجد نف�سي مجبرة على �لقبول باأي عمل يتاح �أمامي. لكن 
�أحياناً يمكن �أن تُعر�ص علينا �أدو�ر تعجبنا، ولكن �لأمورل تكتمل. و�أي دور �أقبل به هو �لذي 

ينا�سبني على م�ستوى �ل�سركة و�لن�ص و�لوقت.
تكتمل؟ ل  �لأمور  باأن  تق�سدين  • ماذ� 

�أو �لمحطة �لتي تَعر�ص �لعمل  �ألعبها، لكن �سركة �لإنتاج  �أن  �أدو�ر �أحب  تُعر�ص عليّ  �أحياناً   -
على  بثها  ويتم  مثلًا   )mbc( �إن��ت��اج  من  �أع��م��ال  عليّ  تُعر�ص  عندما  بينما  مهمة،  تكون  ل 
كبر  ع��ددٍ  ت�سوير  ج��رى  �أن��ه  بدليل  �إلّي،  بالن�سبة  ج��د�ً  مهمّ  �لأم���ر  فهذ�  )���س��اه��د(،  من�سة 
معروفة.  غر  من�سات  على  عُر�ست  لأنها  و��سعة  بم�ساهدة  تح��ظَ  لم  ولكن  �لم�سل�سلات  من 
و�أنا �أ�سكر �لله لأن كل �لأعمال �لتي �ساركتُ فيها تم عر�سها على �سا�سات مهمة جد�ً ولم يذهب 

تعبنا ومجهودنا فيها �سدى.
�لعرْ�ص؟ و�سا�سة  �لأجر  هي  �لمرحلة  هذه  في  �لممثل  �أولويات  �أبرز  • هل 

- يهمني كثر�ً �أن �أ�سارك في م�سل�سل يُعر�ص على من�سة معروفة، �أما بالن�سبة �إلى �لأجر فلا 
�أتوقف عنده بقدر ما �أتوقف عند �لدور. وهناك �أدو�ر ت�سترينا و�أدو�ر نحن ن�ستريها.

عمله  جانب  �إلى  �آخَر  بعمل  يقوم  �أن  على  مجبر�ً  نف�سه  يجد  �لفنان  �إن  �لقول  يمكن  • هل 
�أخر�ً مجموعة من م�ستح�سر�ت �لتجميل �لتي  �لفني كما فعلتْ نادين نجيم �لتي طَرحت 

تحمل ��سمها وهل يمكن �أن تفعلي مثلها خلال �لفترة �لمقبلة؟
�إذ� كانت �لفنانة تملك �لوقت ولديها فكرة جميلة ترغب في تنفيذها، فلا �سيء يمنع من   -
�أع��م��ل في مجال  �أي�ساً  و�أن���ا  �ل��ف��ن.  في  �لممثل  �إلى جانب عمل  �إ�سافياً  يكون عملًا  وه��و  ذل��ك، 
�لمجوهر�ت وتحديد�ً في مجال �لأحجار �لكريمة و�لطاقة، لأنني �أحب هذ� �لمجال و�أعتبر �أن كل 

برج وكل �سخ�سية ينا�سبهما حجر كريم معنّ.

يو�صف ال�صريف يعود 
لل�صينما بعد غياب 7 �صنوات 

بفيلم "ديربى الموت"
يعود �لفنان يو�سف �ل�سريف �إلى �ل�سينما بعد غياب ما يقرب من �سبع �سنو�ت من 
خلال فيلم بعنو�ن "ديربي �لموت" بعد �ختيار �لمخرج �أحمد نادر جلال  للتعاون 

معه،
�سخ�سيات  تكت�سف خلالها  ريا�سية م�سوقة  �لفليم حول مناف�سة  وت��دور ق�سة   

متعددة خيوطًا مظلمة وجر�ئم غام�سة، في �إطار من �لإثارة و�لت�سويق.
جمعت موؤخرً� �ل�سدفة بن �لنجم يو�سف �ل�سريف و�لمطرب �لمغربى عبد �لفتاح 

�لجرينى، 
حيث �لتقيا �لثنائى فى دبى على هام�ص تو�جدهما فى �لمدينة، و�لتقطا �سورة 

�سويًا، 
ليكون هذ� �للقاء �لأول بن يو�سف �ل�سريف وعبد �لفتاح �لجرينى منذ تعاونهما 

فى فيلم "�لعالمي" �لذى قام ببطولته يو�سف �ل�سريف عام 2009.
يو�سف  للنجم  "�لعالمي"  لفيلم  �لدعائية  �لأغنية  �لجريني  �لفتاح  عبد  وق��دم 

"طول �ل�سم�ص باإيدك"، ولم يلتق  �إ�سم  15 عاماً، وحملت �لأغنية  �ل�سريف قبل 
يو�سف �ل�سريف و�لجرينى وقتها ل�سيما و�أن �لأخر �سجل �لأغنية وتم و�سعها على 

�لفيلم،
 لتمر �ل�سنو�ت ويلتقى �لثنائي فى دبي.

لق�ساء  م��وؤخ��ر�ً  �لج��دي��دة  �لعلمن  مدينة  فى  تو�جد  �ل�سريف  يو�سف 
�جازته �ل�سيفية، وحر�ص على هام�ص تو�جده فى �لمدينة على، ح�سور 
عر�ص م�سرحية "�ل�سندباد" للنجم كريم عبد �لعزيز، و�لتى عر�ست 

�سمن فعاليات مهرجان �لعلمن �لجديدة،
�لترفيه  وهيئة  �ل��ري��ا���ص  مو�سم  ت��ع��اون  �إط���ار  في  �لم�سرحية  عر�ست  حيث   

�ل�سعودية مع �ل�سركة �لمتحدة للخدمات �لإعلامية.

ت�سوير  في  مطر  رن��ين  اللبنانية  الممثلة  ت�سارك 
الم�سل�سل الدرامي الم�سرك )حريم الجرّاح(، 

�سلوم  ال�سوري  النجم  بطولة  من  وهو 
عطالله،  �ستيفاني  وم�ساركة  ح��داد 

حداد،  ورودني  فرحات،  اأبو  وندى 
�سفير  بودي  تاأليف  ومن  وغيرهم 

د�ستي  ح�سين  الكويتي  واإخ��راج 
الفني..  للاإنتاج  غلوبل  واإنتاج 

وفي هذا الحوار تحدثت مطر 
وم�ساركتها  العمل  هذا  عن 

في م�سل�سل )لعبة حب(

طرح �لنجم م�سطفى قمر �أحدث �أغانيه �لتى تحمل �إ�سم 
"�سناعة م�سرية" من كلمات و�لحان محمد قا�سم وتوزيع 
�لعام  في  �لغنائية  �أعماله  �أولى  وتُعتبر  �لمنعم،  عبد  و�سام 

.  2024
�أغنية "�سناعة م�سرية" باللهجة �لم�سرية وبقالب غنائي 
باأ�سلوب  و�لح���ب  �ل��غ��زل  ب��ن  جمع  غنائي  عمل  �ي��ق��اع��ي، 
في  �لم�ستخدمة  و�لتعابر  �لم��ف��رد�ت  ناحية  م��ن  مختلف 
م�سرية،  �سناعة  باأنها  وُ�سفت  �لتي  �ل�سريكة  و�سف 
وذلك تعبر�ً عن جمال �لفتاة �لم�سرية �لتي تغزل بها 
�أغنية جديدة ومختلفة عن  �لذي قدم  م�سطفى قمر 

�أغنياته �ل�سابقة.
في  "�لمك�ص"  منطقة  في  م�سرية"  "�سناعة  �أغنية  ��ورت  ���سُ
بتول  �لم�سرية  �لمخرجة  �إدر�ة  �لإ�سكندرية في م�سر تحت  مدينة 
�لإ�سكندرية  يتم ت�سويره في  �أول كليب لم�سطفى قمر  ويُعتبر  عرفة، 

على �لرغم من �أنها م�سقط ر�أ�سه.
�لمخرجة بتول عرفة خفة  ��ستغلت  "ليت كوميدي"، حيث  �لكليب  جاء 
منطقة  �سكل  تغير  وتم  كما  �لتمثيلية،  وق��در�ت��ه  قمر  م�سطفى  دم 
�ل�سورة  بهذه  �لكليب  لتقديم  مختلف  ب�سكل  وتقديمها  "�لمك�ص" 
�سعادته  ع��ن  قمر  م�سطفى  �ل�����س��ي��ف��ي��ة.و�أع��رب  و�لأل�����و�ن  �لمبهجة 
باأغنية "�سناعة م�سرية" �لتي تُعتبر عمل غنائي �سيفي باإمتياز، 

وتتنا�سب مع ف�سل �ل�سيف وتعطي طاقة �يجابية.

م�صطفى قمر يطرح 
اأحدث اأغانيه 

م�صرية"  "�صناعة 
بتوقيع بتول عرفة
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ما علقة الأرق والتعب باأمرا�ض الكلى؟
ك�سف �لدكتور �ستاني�سلاف �سو�سنوف�سكي �أخ�سائي �أمر��ص �لجهاز �لبولي، 

عدة �أعر��ص رئي�سية ت�سر �إلى وجود خلل في وظائف �لكلى.
ويقول: "هناك عدد من �لأعر��ص �لتي يمكن �أن ت�سر مع بع�سها �لبع�ص 
�لأعر��ص  لهذه  �هتمام خا�ص  �إي��لاء  �لكلى. لذلك يجب  �إلى م�سكلات في 
خا�سة �إذ� كان هناك تغر في نتائج تحليل �لبول، وتغر�ت مرئية، �أو وجود 
تتاأثر  �أن  ل��ه، يمكن  ووفقا  وغ��ر ذلك".  �لكلى  لأم��ر����ص  ور�ث��ي  ��ستعد�د 
�لكلى بالأرق و�لتعب �لمزمن وم�سكلات في �لذ�كرة وفقر �لدم وكذلك جفاف 

�لجلد و�ل�سعور بطعم معدني في �لفم و�نبعاث ر�ئحة كريهة من �لفم.
وي�سيف �لأخ�سائي، قد ت�سر �سعوبة �لتنف�ص و�لتورم و�ألم �لأطر�ف دون 

�سبب و��سح و�رتفاع م�ستوى �سغط �لدم �إلى وجود م�سكلات في �لكلى.

حمية غذائية تدمر ال�صحة!
يعتبر �لبي�ص م�سدر� منخف�ص �لتكلفة للبروتن �لحيو�ني �سهل �له�سم. 
�لمختلفة.  �لغذ�ئية  �لأنظمة  �لمنتج في  با�ستخد�م هذ�  غالبا  يو�سى  لذلك، 

ويوجد حمية غذ�ئية تعتمد بالكامل على �لبي�ص.
�له�سمي،  �لجهاز  �أمر��ص  �أخ�سائي  لوغينوف  �لدكتور فلاديمر  وي�سر 
حر�رية  �سعر�ت  يوفر  ول  بال�سبع  �ل�سخ�ص  ي�سعر  �لبي�ص  تناول  �أن  �إلى 

ز�ئدة، وبالتالي ي�ساعد على �لتخل�ص من �لوزن �لز�ئد.
ولكن هل يمكن تناول �لكثر من �لبي�ص في �ليوم؟ بالطبع هذ� �أمر غر 

و�رد. �أي ل يمكن �لإفر�ط في تناول �لبي�ص.
�لوزن،  لإنقا�ص  فعالة  و�سيلة  �لبي�ص  �أن حمية  �لكثرون  ذلك يجد  ومع 

ولكنهم ل يدركون �أن هذه �لطريقة تهدد بعدد من �لعو�قب �لوخيمة.
ووفقا له، يعتبر �لبي�ص �أحد �لأطعمة �ل�سحية و�لمغذية في �لنظام �لغذ�ئي. 
فهي غنية بالفيتامينات �لقابلة للذوبان في �لدهون A، E، K، D، وكذلك 
�أن  �إلى  بالإ�سافة   .B �لمجموعة  من  �لم��اء  في  للذوبان  �لقابلة  �لفيتامينات 
و�لبوتا�سيوم  و�ليود  و�لنحا�ص  و�لحديد  �لكال�سيوم  على  يحتوي  �لبي�ص 
و�لفو�سفور. ويكمل ذلك �لأحما�ص �لأمينية �لأ�سا�سية �لمفيدة و�ل�سرورية 
و�لكولن  �للي�سيثن  وك��ذل��ك  �لإن�����س��ان،  ج�سم  في  �ل��بروت��ي��ن��ات  ل��ترك��ي��ب 
و�لأحما�ص �لدهنية �لمتعددة غر �لم�سبعة وغر ذلك �لكثر. ومقابل ذلك 

يحتوي على ن�سبة �سئيلة من �لكربوهيدر�ت.
ويقول: "ومع ذلك، فاإن حمية �لبي�ص فكرة م�سكوك فيها للغاية، خا�سة 
�أو م�سكلات  �لكولي�سترول  �رتفاع  �لذين يعانون من  بالن�سبة للاأ�سخا�ص 
يوؤدي  �أن  �لبي�ص يمكن  تناول  �لإف��ر�ط في  �لدموية لأن  و�لأوع��ي��ة  �لقلب 
�إلى ت��ف��اق��م ه���ذه �لم�����س��ك��لات. ك��م��ا �أن ن�سبة ع��ال��ي��ة ج���د� م��ن �ل��بروت��ن في 
و�ل��ك��ب��د، لذلك  �لكلى  م��ن �لح��م��ل على  ت��زي��د  �أن  �ل��غ��ذ�ئ��ي يمكن  �ل��ن��ظ��ام 
و�لكبد من  �لكلى  �أمر��ص مزمنة في  يعانون من  �لذين  �لأ�سخا�ص  يمنع 
�أن  �أثبتت  �لدر��سات  من  �لعديد  �أن  �إلى  لوغينوف  وي�سر  �لبي�ص.  تناول 
لذلك،  �ل�سرورية.  و�لم��ع��ادن  �لفيتامينات  جميع  على  يحتوي  ل  �لبي�ص 
�لعديد  نق�ص  �إلى  �سيوؤدي  �لبي�ص  يعتمد على  �لذي  �لغذ�ئي  �لنظام  فاإن 
من �لمو�د، و�ستوؤدي كمية محدودة من �لكربوهيدر�ت �إلى �ل�سعور بالتعب 

و�ل�سطر�ب ب�سبب �نخفا�ص م�ستويات �ل�سكر في �لدم.
�لبي�ص  على  �لمعتمدة  �لغذ�ئية  �لحميات  جميع  تت�سمن  لذلك  له،  ووفقا 
ت��ن��اول �أط��ع��م��ة �أخ����رى، مثل �ل��ف��و�ك��ه و�لخ�����س��رو�ت وغ��ره��ا م��ن م�سادر 

�لبروتن، ت�ساعد في تنويع �لنظام �لغذ�ئي و�لحفاظ على �لقوة.

الأندل�س؟  في  ا�ستحداثه  تم  الذي  الفن  هو  • ما 
- �لمو�سحات. 

• من �ساحب الكتب التالية : �سقط الزند ، لزوم ما 
ل يلزم ، ر�سالة الغفران؟ 

- �أبو �لعلاء
 • ماذا يعني ا�سم زينب في اللغة؟ 

- �سجرة ح�سنة �لمنظر طيبة �لر�ئحة. 
البلاغة؟  موؤ�س�س  هو  • من 

- عبد �لقاهر �لجرجاني 
الحديث؟  الع�سر  في  العربي  ال�سعر  اإحياء  رائد  • من 

- محمود �سامي �لبارودي 

- هل تعلم �أن �أطول �لح�سر�ت عمر�ً من ف�سيلة �لخناف�ص تحمل ��سم � �لخنف�ساء �لر�ئعة � �إذ �أن تحولها من 
طور �لرقة �إلى طور �لعذر�ء فقط يحتاج �إلى 47 �سنة كاملة. 

.. �أي في خلال 80 �سنة يكون قد طاف  -هل تعلم �أن �لرجل �لعادي يم�سي بمعدل 20 �ألف خطوة يومياً 
حول �لعالم �ستة مر�ت.

في  �سربة  ثمانن  �لعادي  �لإن�سان  قلب  �سربات  فعدد   ، �لج�سم  بحجم  تتاأثر  �لقلب  نب�سات  �أن  تعلم  -ه��ل 
فعدد  �لع�سفور  قلب  �أم��ا  �لدقيقة،  في  �سربة   700 �ل��ف��اأر  وفي  �لدقيقة  في  �سربة   25 �لفيل  وفي  �لدقيقة 

�سرباته 1000 �سربة في �لدقيقة.
-هل تعلم �أن �لطفل حديث �لولدة يبكي في �لمتو�سط مدة 113 دقيقة يومياً .. و �لدموع �لتي يفرزها ت�ساعد 

كثر�ً على رعاية �سحته �لعامة.
، و جلد �لإن�سان  25 ملم  ، و �سمك جلد �لفيل يبلغ  2ملم  �أن �سمك جلد �لإن�سان ل يزيد عن  -هل تعلم 
با�ستثناء جفون  �لغدد  �لفيل خال من هذه  �لعرق بينما جلد  �لتي تفرز  �لغدد  �آلف من  يحتوي على عدة 

�لعينن.
- هل تعلم �أن �أقدم جي�ص نظامي �أوربي هو �لحر�ص �ل�سوي�سري في �لفاتيكان �إذ يعود تاريخ تاأ�سي�سه �إلى عام 

1400م. 
- هل تعلم �أن �لقطط غنية باألبانها و لبنها مغذ و يلائم جميع �لثدييات. 

1580 م ��سم  �لم�ستك�سفون �لبرتغاليون عام  �أطلق عليها  �أو �ل�سن �لوطنية  �أن جزيرة تايو�ن  - هل تعلم 
)فورموز�( �أي �لجميلة. 

- هل تعلم �أن �لمخلفات �لناتجة عن ه�سم �أور�ق �ل�سجر �لتي تاأكلها �لديد�ن تعتبر �سماد�ً جيد�ً للتربة و �أن 
�لديد�ن ت�ستطيع �أن تغطي �لأر�ص بطبقة من �ل�سماد خلال ثلاثة �أ�سهر من �لأور�ق �لتي �لتهمتها خلال 

عام تقريباً. 
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الأنانا�س 
�أو������������س�����������ح �لم������وق������ع 
�ل���ط���ب���ي �لأم���ري���ك���ي 
 ، "H e a l t h "
�لم���خ���ت�������ص ب���ف���و�ئ���د 
و�لعلاجات  �لأغذية 
�أن  �ل�����ط�����ب�����ي�����ع�����ي�����ة، 
�لأن����������ان����������ا�����������ص م���ن 
�لمغذيات �لقوية �لتي 
ل غنى عنها للج�سم، 
حيث �إنه يحتوي على 
�لبروميلن  �إن�����زيم 
 ،C وف�������ي�������ت�������ام�������ن 
يعملان  وك���لاه���م���ا 

على �إز�لة �ل�سموم وفى عملية �ل�سفاء من �لج�سم.
و�أ�سار �لخبر�ء �إلى �أن �لأنانا�ص يقلل �للتهاب لأنه يحتوي على �لبروميلن، 
وهو �لإنزيم �لذي له تاأثر م�ساد للالتهابات، وي�ساعد على �لتخل�ص من 
�لأن�سجة  كل  ي�سيب  �لذي  �للتهاب  �ل�سموم من �لج�سم عن طريق وقف 

و�لأع�ساء في �لج�سم.
ولفتو� �إلى �أنه يمكن �إدخال �لأنانا�ص في �لروتن �ليومي كعلاج لإ�سابات 
�إنه  �لباحثون،  و�أ���س��اف  و�لألم،  �لل��ت��ه��اب  م��ن  �لح��د  طريق  ع��ن  �لمفا�سل 
ي�ساعد على فقد�ن �لوزن، حيث �إنه يحتوي على �لألياف، و�لتي تعمل على 

بطء عملية �له�سم وتطيل �ل�سعور بالمتلاء.

كان �حمد د�ئما على خلاف مع جدته �لطيبة �لحنون و�لتي كثر� ما غ�سبت منه لعدم �سماعه لن�سيحتها 
�لب�سيطة �لغالية وهي: يا �حمد ل تلعب بدون حذ�ئك .. �إلب�ص حذ�ءك قبل �لخروج يا �حمد ..ل تخلع حذ�ءك 
�ذن لأذن  �ذنه كثر� لكنه ل يبالي به ويقذف به من  �للعب بالدر�جة يا �حمد.. كلام كان يتردد على  �ثناء 

ويم�سي م�سرعا للعب بدون حذ�ئه.
فقال  �لح��ذ�ء  للب�ص  عليه جدته  فنادت  بالدر�جة  للعب  �لخ��روج  منه  �أ�سدقاوؤه طالبن  فيه  ي��وم ح�سر  ج��اء 
و�أ�سدقائه في  ر�كبا در�جته م�سرعا  ..ب��دون حذ�ء  )حا�سر جدتي حا�سر( ودخلت �لجدة حجرتها وذهب هو 
�لطريق يقفزون ويتنقلون من مكان �لى مكان حتى حدث ما عكر على �حمد بهجته ..ثقب �لطار ثقبا كبر� 
فنزل �حمد من على �لدر�جة لرى لهذه �لم�سكلة حلا وهنا جاءت �لم�سكلة �لثانية ��سد �يلاما فقد كانت �لر�ص 
مليئة بالزجاج �لمك�سور و�لذي ب�سببه جرحت قدمه جرحا عميقا ولم ي�ستطع �خر�ج قطعة �لزجاج بيده من 
�لألم وتجمع ��سحابه عليه وحملوه على در�جة �حدهم وهو ينزف دما من قدمه �لمجروحة ويتاألم لي�ص منها 
فح�سب بل من �لكلام و�لتاأنيب �لذي �سي�سمعه من جدته و�ستكون محقة في ذلك .�أمره �لطبيب �أن يرقد في 
�لفر��ص ��سبوعا بعد �أن خاط قدمه بغرز عديدة و��سبوعا �خر �سيق�سيه في �لبيت ل يرى ��سدقاءه ودر�جته 
و�ل�سارع و�لحديقة عقابا على عدم �سماعه لكلام جدته مع حرمانه من �لحلوى و�لم�سروف ..كل هذه �لخ�سائر 

منيت بها يا �حمد ..كل هذه �لخ�سائر.. ونظر لحذ�ئه وهو حزين.

تعتبر نوعية �لغذ�ء من �أهم �لعو�مل �لتي توؤثر 
على �سحة �لج�سم، وبع�ص �لمو�د �لغذ�ئية لها 
�لدماغ و�لعينن  تاأثر مميز في تح�سن عمل 

و�لجملة �لع�سبية.
وح�������ول �لم����و�����س����وع ق������ال �ل���ط���ب���ي���ب �ل���رو����س���ي 
�أن�����دري�����ه  و�لأخ���������س����ائ����ي في ع����ل����وم �لم����ن����اع����ة، 
ب�سيطة  غذ�ئية  منتجات  بروديو�ص:"هناك 
تقدر  ل  �سحية  ف��و�ئ��د  تعطينا  �لم��ن��ال  و�سهلة 
بثمن، على �سبيل �لمثال بذور عباد �ل�سم�ص �لتي 
�لعقل،  غ��ذ�ء  ��سم  �لأطباء  بع�ص  عليها  يطلق 
�لم��وج��ودة في  �لم��ك��ون��ات  بع�ص  �إلى  يحتاج  �ل��ك��ل 
هذه �لبذور مثل فيتامن В1، هذ� �لفيتامن 
مع  �لع�سبية  �لخلايا  تو��سل  لآلية  �سروري 
بع�سها، وبم�ساعدته يتم �إنتاج �لأ�سيتيل كولن 

بالتو��سل مع �لخلايا  �لذي ي�سمح لكل خلية 
�لأخرى".

يلينا  �ل��رو���س��ي��ة  �لطبيبة  ق��ال��ت  جهتها  وم���ن 
ممتاز  غ��ذ�ء  �ل�سم�ص  عباد  مالي�سيفا:"بذور 
ل��ل��دم��اغ و�لخ���لاي���ا �ل��ع�����س��ب��ي��ة، وتح�����وي على 
ل�سحة  عظيمة  ف��و�ئ��د  ل��ه  �ل���ذي   E فيتامن 

�لعن".
ميخائيل  �ل����رو�����س����ي  �ل����ع����ي����ون  ط���ب���ي���ب  �أم�������ا 
كونوفالوف فقال:"�لعن تحوي على عن�سرين 
مهمن للروؤية هما �لعد�سة و�لقرنية، ونق�ص 
ب�سكل  عليهما  ي��وؤث��ر  �لج�����س��م  في   E فيتامن 
�سلبي، مع �لتقدم بالعمر ت�سبح عد�سة �لعن 
في  �لفيتامن  ه��ذ�  نق�ص  ب�سبب  عتامة  �أك���ر 
�أن  �لطبية  �ل��در����س��ات  بع�ص  و�أثبتت  �لج�سم، 

�لعن  �ل�سم�ص مفيدة ل�سحة  بذور عباد 
لحتو�ئها على هذ� �لفيتامن".

وك�����ان�����ت خ�����ب�����رة �ل���ت���غ���ذي���ة 
ماكي�سا  م��اري��ن��ا  �ل��رو���س��ي��ة 
�سابق  وق���ت  �أ����س���ارت في  ق���د 
عباد  ب�����ذور  �أن  �إلى  �أي�����س��ا 

�ل�سم�ص تعتبر م�سدر� مهما 
تحوي  كما   ،E لفيتامن 
�لذي  �ل�سيلينيوم  ع��ل��ى 
م�سادة  خ�����س��ائ�����ص  ل����ه 
عملية  ويبطئ  للاأك�سدة 

طريق  ع����ن  �ل�����س��ي��خ��وخ��ة 
�لتلف  م����ن  �لخ����لاي����ا  ح���م���اي���ة 

وتعزيز �إنتاج �لكولجن.

بذور عباد ال�صم�ض تعزز �صحة الدماغ والعين

الممثلة الإيطالية كاترينا مورينو لدى و�سولها اإلى ر�سيف اإك�سل�سيور خلال مهرجان البندقية ال�سينمائي الدولي. )ا ف ب(


