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من الإنذار المبكر �إلى الإرهاق.. 
كيف تتطور نوبة ال�صداع الن�صفي؟ �ص 23

هل يقلل الحليب فوائدَ م�ضادات الأك�سدة في ال�شاي؟
يُعرف  ال�شاي باحتوائه العالي على م�ضادات الأك�سدة، وهي مركبات 
ت�ساعد على حماية الخلايا من التلف. لكن �إ�ضافة الحليب �إلى ال�شاي 
قد تقلل هذه الفوائد ال�صحية، بح�سب ما ك�شفه تقرير ن�شره موقع 

ال�صحي.   Very well health
ن�شاط  تقلل  قد  ال�شاي  �إلى  الحليب  �إ�ضافة   �أن  �إلى  الأب��ح��اث  وت�شير 
م�ضادات الأك�سدة بن�سبة تتراوح بين 11 % و75 %، ويعود ذلك �إلى 
احتواء الحليب على بروتين يُعرف بالكازين، والذي يرتبط بمركبات 
البوليفينول في ال�شاي؛ ما يجعل امت�صا�صها في الج�سم �أكثر �صعوبة.

�أهم النتائج حول �أنواع الحليب محتوى الدهون: الحليب خالي الد�سم 
يقلل م�ستويات م�ضادات الأك�سدة بدرجة �أكبر مقارنة بالحليب كامل 
الد�سم �أو ن�صف الد�سم. البدائل النباتية: رغم �أن جميع �أنواع الحليب 
ت�ؤثر في م�ضادات الأك�سدة، ف�إن الأنواع النباتية منخف�ضة البروتين، 
مثل: حليب اللوز وال�شوفان وجوز الهند يكون ت�أثيرها �أقل من حليب 

البقر �أو حليب ال�صويا.
كيف تزيد ا�ستفادتك؟

لا يقت�صر الأمر على �إ�ضافة الحليب فقط، فهناك عوامل �أخرى ت�ؤثر 
في كمية م�ضادات الأك�سدة التي تح�صل عليها:

مدة التخمير: نقع ال�شاي لفترة �أطول "حتى 15 دقيقة" يزيد تركيز 
م�ضادات الأك�سدة.

�أكثر  �أك�سدة  ال�شاي الأخ�ضر عادةً على م�ضادات  ال�شاي: يحتوي  نوع 
�إلى  ي�صل  ما  المات�شا على  �شاي  قد يحتوي  بينما  الأ���س��ود،  ال�شاي  من 

ع�شرة �أ�ضعاف الكمية الموجودة في ال�شاي الأخ�ضر التقليدي.

لماذا ت�شعر بالنعا�س رغم نومك 8 �ساعات؟
حتى عند الح�صول على نوم كافٍ يمتد لثماني �ساعات، قد ي�ستيقظ 
كثيرون وهم ي�شعرون بالخمول، الأمر الذي ي�شير �إلى �أن جودة النوم 
�أهم من الكمية. الدكتورة ويندي تروك�سل، �أخ�صائية نف�سية �سريرية 
�أن  "فوك�س نيوز"،  ل�شبكة  �أك��دت في ت�صريحات خا�صة  �سلوكية  وعالمة 
لكنهم  �ساعات  ثماني  �إلى  �سبع  من  ينامون  الأ�شخا�ص  من  "الكثير 
ي�ستيقظون دون �شعور بالانتعا�ش، ويعاني نحو ثلث البالغين من نوم 
غير مريح". ذكرت تروك�سل �أن عدة عوامل يمكن �أن تقلل جودة النوم، 

بغ�ض النظر عن عدد ال�ساعات، �أبرزها:
�شرب الكحول، وهو م�ساهم رئي�سي في ا�ضطراب النوم.

تناول الكافيين في وقت مت�أخر من اليوم.
التوتر والقلق ب��شأن �أمور الحياة اليومية.

ا�ستخدام الهاتف �أو الأجهزة الإلكترونية قبل النوم.
الرجال،  من  �أك�رث  نومهن  ج��ودة  تت�أثر  ما  غالبًا  الن�ساء  �أن  و�أ�ضافت 
��ا خ�ل�ال ف�ت�رة ان��ق��ط��اع ال��ط��م��ث، ح��ي��ث ي��زي��د خ��ط��ر الأرق  خ�����ص��و���صً

وا�ضطرابات النوم بمقدار ال�ضعف مقارنة بالرجال.
�أقل من المو�صى بها، ن�صحت تروك�سل  لمن يح�صلون على �ساعات نوم 
باتباع خطوات تدريجية، مثل زيادة مدة النوم بحوالي 15 دقيقة كل 

ليلة، لملاحظة ت�أثير ذلك على الج�سم وتنظيم ال�ساعة البيولوجية.

�أعرا�ض ليلية تنذر بال�سرطان.. متى يجب القلق؟
المتكررة  الليلية  الأع��را���ض  بع�ض  ظهور  �أن  من  طبية  تقارير  ح��ذّرت 
قد يكون م�ؤ�شرًا على م�شكلات �صحية خطيرة، من بينها ال�سرطان، 

خا�صة �إذا ظهرت دون �سبب وا�ضح وا�ستمرت لفترة طويلة.
�أبحاث ال�سرطان في المملكة المتحدة، يُعد كل من الأرق  ووفقًا لم�ؤ�س�سة 
رغم  الانتباه،  ت�ستدعي  التي  الأع��را���ض  من  ال�شديد  الليلي  والتعرق 
لتعدد  نظرًا  بال�سرطان،  الإ�صابة  بال�ضرورة  يعني  لا  ظهورهما  �أن 
بع�ض  في  طبيعيًا  �أم���رًا  يكون  قد  الليلي  التعرق  المحتملة.  �أ�سبابهما 
�أن  �إلا  الهرمونية،  التغيرات  �أو  الغرفة  ح��رارة  ارتفاع  مثل  الح��الات، 
�أو الم�صحوب بارتفاع غير مبرر في درج��ة الح��رارة قد  الغزير  التعرق 
مثل  ال�سرطان  �أن���واع  بع�ض  ذل��ك  في  بم��ا  �صحية،  م�شكلة  �إلى  ي�شير 
�آثار  �أو  التهابات  ع��ن  ن��اتًج��ا  يكون  ق��د  �أو  الليمفاوية،  ال��غ��دد  �سرطان 
ال�شائعة، وقد  النوم  �أما الأرق، فهو من ا�ضطرابات  جانبية للأدوية. 
�أو المر�ض. لكن في بع�ض الح��الات، قد يكون  �أو القلق  يرتبط بالتوتر 
نتيجة  �أو  الغثيان،  �أو  الألم  مثل  لل�سرطان  �أخ��رى  ب�أعرا�ض  مرتبطًا 

لل�ضغوط النف�سية الم�صاحبة للمر�ض.

بكتيريا ب�أمعائك قد تعزز 
قوتك الع�ضلية

�أن��واع البكتيريا  ك�شفت درا�سة علمية حديثة عن ارتباط لافت بين بع�ض 
المعوية وقوة الع�ضلات لدى الإن�سان، في اكت�شاف ي�سلط ال�ضوء على دور 

غير متوقع للميكروبيوم في تح�سين الأداء البدني.
با�سم  يُعرف  البكتيريا  نوع من  "Gut" على  الباحثون وفقا لمجلة  وركز 
ارتباطًا  النتائج  �أظهرت  حيث   ،Roseburia inulinivorans
الع�ضلية، مثل  القوة  البكتيريا وتح�سن م�ؤ�شرات  وا�ضحًا بين وجود هذه 

قوة قب�ضة اليد وقوة ال�ساقين وال�صدر.
و�أ�شارت النتائج �إلى �أن كبار ال�سن الذين يمتلكون هذا النوع من البكتيريا 
لوحظ  فيما  بغيرهم،  مقارنة   30% بنحو  �أعلى  قب�ضة  بقوة  يتمتعون 
القلبية  ال��ق��درة  تح�سن  ا  �أي�ضً �شمل  ال�شباب،  ل��دى  مماثل  �إيجابي  ت�أثير 

والتنف�سية.
تتراوح  �شباب  مجموعتين:  م��ن  عينات  تحليل  على  ال��درا���س��ة  واع��ت��م��دت 
�أعمارهم بين 18 و25 عامًا، وكبار �سن فوق 65 عامًا، مع تقييم �شامل 

لقوة الع�ضلات واللياقة البدنية.
�أدى  حيث  النتائج،  ه��ذه  الفئران  على  �أُج��ري��ت  التي  التجارب  دعمت  كما 
�إدخال البكتيريا نف�سها �إلى زيادة ملحوظة في قوة الع�ضلات ونمو الألياف 

الع�ضلية، خا�صة تلك المرتبطة بالحركات ال�سريعة.
�سن قوة الع�ضلات عبر الت�أثير على  يعتقد الباحثون �أن هذه البكتيريا ُحت
عمليات التمثيل الغذائي داخلها، بما في ذلك تعديل ا�ستقلاب الأحما�ض 
الأمينية وتعزيز م�سارات حيوية مرتبطة ب�إنتاج الطاقة، �إ�ضافة �إلى دعم 

نمو الألياف الع�ضلية.

بريتني �سبيرز تظهر علنًا 
بعد �أ�سابيع من توقيفها

 44 �سبيرز،  بريتني  البوب  نجمة  ظهرت 
توقيفها في  منذ  علنًا  الأولى  للمرة  عامًا، 
القيادة  بتهمة  الج��اري  مار�س  من  الرابع 
فينتورا،  مقاطعة  في  الكحول  ت�أثير  تحت 
كاليفورنيا، ولا تزال الق�ضية قيد المراجعة 

من قبل مكتب المدعي العام للمقاطعة.
و����ش���وه���دت ب��ري��ت��ن��ي ي�����وم الأح�������د �أث���ن���اء 
في  �ستاربك�س  من  القهوة  طلب  انتظارها 

مركز ماليبو كانتري مارت التجاري.
�أ�شهر  بعد  �سبيرز  بريتني  اعتقال  وج���اء 
من قيادتها ب�شكل متهور، و�أطُلق �سراحها 
�أعمالها  و�شدد مدير  التالي.  اليوم  �صباح 
بالقانون،  ال��ت��زام��ه��ا  ع��ل��ى  ه��د���س��ون  ك��ي��د 
�أبنائها،  ورع��اي��ة  لها  العائلة  دع��م  م���ؤكّ��دًا 
وجايدن  ع����امً����ا،   20 ب��ري�����س��ت��ون،  ����ش���ون 

جيم�س، 19 عامًا.
وقال م�صدر مقرب �إن بريتني "محطمة" 
وت�شعر بندم �شديد، م�شيًرا �إلى �أنها ت�أمل 
في ال��ت��وج��ه �إلى م��رك��ز �إع����ادة ت���أه��ي��ل بدلًا 
ابنيها معها الآن  �أن  من ال�سجن. و�أ�ضاف 

ويقدمان لها الدعم الكامل.

التدرّج العلمي والوعي
�أ�ؤكد �أن العودة ال�صحيحة  كاخت�صا�صية تغذية علاجية، 
علمياً  تدرّجاً  تتطلّب  رم�ضان  بعد  ال�صحي  الروتين  �إلى 
مفاجئاً.  تقيداً  �أو  �صارمة  حمية  ولي�س  بج�سمكِ،  ووعياً 
ه���ذه الم��رح��ل��ة تح��ت��اج خ��ط��ة ���ش��ام��ل��ة تج��م��ع ب�ي�ن الغذاء، 

الن�شاط البدني، الترطيب، النوم، وال�صحة النف�سية.
في هذا الدليل، �س�أقدّم لكِ خطة متكاملة مدعومة بالأدلة 
لمر�ضى  �صة  مخ�صّ ن�صائح  عامة،  ن�صائح  ت�شمل  العلمية، 
الالتزام  لتعزيز  نف�سية  ون�صائح  يومية،  �أمثلة  ال�سكري، 

بالعادات ال�صحية بعد رم�ضان.

ات الف�سيولوجية خلال رم�ضان التغيّر
لفهم كيفية العودة للروتين ال�صحي بعد رم�ضان، يجب 

�أن نفهم ما حدث لج�سمك خلال ال�شهر:
تغّري ح�سا�سية الإن�سولين: خلال ال�صيام، ينخف�ض �إفراز 
كم�صدر  الدهون  على  الج�سم  اعتماد  وي��زداد  الإن�سولين 
والم�أكولات  الحلويات  مع  وخا�صة  الإفطار،  عند  للطاقة. 
في  �سريع  ارت��ف��اع  يحدث  الم��كّ��ررة،  بالكربوهيدرات  الغنية 
النتيجة:  ل��لإن�����س��ول�ني.  م��رت��ف��ع  �إف����راز  يليه  ال����دم،  �سكر 
الج�سم ي�صبح ح�سا�ساً لأي تناول زائد بعد رم�ضان، ما قد 

ي�ؤدي �إلى تخزين الدهون ب�سرعة.
الغريلين  هرمونا  وال�شبع:  الج��وع  هرمونات  ا�ضطراب 
"Leptin" يت�أثران بمواعيد  "Ghrelin" واللبتين 
الأك����ل وال���ن���وم. ا���ض��ط��راب ه���ذه ال��ه��رم��ون��ات ي�����ؤدي �إلى 
بعد  الطعام  تناول  الإف��راط في  �أو  بالجوع  م�ستمر  �شعور 

رم�ضان.
اختلال ال�ساعة البيولوجية: النوم المت�أخّر والأكل الليلي 
وح�سا�سية  الأي�ض،  معدل  الكورتيزول،  �إف��راز  على  ي�ؤثر 
النوم  �ضبط  �إع���ادة  �أن  �إلى  ت�شير  ال��درا���س��ات  الإن�سولين. 

ووجبات الطعام يحتاج من 10–14 يوماً.

الجهاز اله�ضمي والميكروبيوم: تغيير نمط الأكل يخفف 
ق��د ي�سّبب:  الأم���ع���اء، م��ا  الم��ف��ي��دة في  البكتيريا  ت��ن��وّع  م��ن 

الانتفاخ، الإم�ساك و�ضعف اله�ضم.
وال�ربوب��ي��وت��ي��ك بعد  ب��الأل��ي��اف  الغنية  الأط��ع��م��ة  ت��ن��وي��ع 

رم�ضان ي�ساعد على �إعادة توازن الجهاز اله�ضمي.
خطة العودة التدريجية للروتين ال�صحي

يمكن تق�سيم �أول �أربعة �أ�سابيع بعد رم�ضان �إلى مراحل:
الأ���س��ب��وع الأول: �إع���ادة ال��ت��وازن الأ���س��ا���س��ي. �إع���ادة �ضبط 
مواعيد النوم والا�ستيقاظ تدريجياً. �إدخال وجبة �إفطار 
وتقليل  يومياً  ماء  لتر   2.5–2 �شرب  و�صحية.  خفيفة 
ابدئي  عملية:  ن�صيحة  ال��غ��ازي��ة.  والع�صائر  ال�سكريات 
لبدء  ليمونة  ن�صف  م��ع ع�صير  ف��ات��ر  م��اء  ب��ك��وب  ي��وم��كِ 

عملية اله�ضم وتن�شيط الكلى.
البروتين  رف��ع  ال��غ��ذاء.  نوعية  تح�سين  ال��ث��اني:  الأ�سبوع 
الألياف  زي��ادة  الج�سم.  وزن  من  كغ  لكل  غ   1.2–1 �إلى 
الكربوهيدرات  ع��ل��ى  ال�رتك��ي��ز  ي��وم��ي��اً.  غ   30–25 �إلى 
المعقدة مثل ال�شوفان، الحبوب الكاملة، البقوليات. وزيادة 

الخ�ضروات والفواكه الطازجة.
الأ�سبوع الثالث: دعم الكتلة الع�ضلية والن�شاط البدني. 
تمارين مقاومة خفيفة مرتين �إلى ثلاث مرات �أ�سبوعياً. 
�أحما�ض  و�إدخ���ال  الوجبات  جميع  على  ال�ربوت�ني  توزيع 
�أوميغا 3 "�سمك، مك�سرات، بذور". ن�صيحة عملية: حتى 
تمارين  �أو  الإطالة  تمارين  من  يومياً  دقيقة   20–15

القوة الب�سيطة ترفع معدل الأي�ض بن�سبة ملحوظة.
قيا�س  الروتين.  وتثبيت  النتائج  تقييم  الرابع:  الأ�سبوع 
ال���وزن.  فقط  ولي�س  وال��ن��وم،  وال��ط��اق��ة  الخ�صر  محيط 

�ضبط ال�سعرات ح�سب الحاجة وقيا�س ا�ستجابة الج�سم.
م��ن الم��ه��م ال��ت��ع��رّف �إلى م��ن ال��ق��اع��دة �إلى ال��ق��م��ة.. الهرم 

الغذائي الجديد الذي �سيغير حياتكِ وفق اخت�صا�صية.

التو�صيات الغذائية العامة بعد رم�ضان
بال�شبع،  ال�شعور  يعزّز  البروتين  وجبة:  كل  في  البروتين 
ا�ستقرار  وي�����س��اع��د في  ال��ع�����ض��ل��ي��ة،  ال��ك��ت��ل��ة  ع��ل��ى  ي��ح��اف��ظ 
ال�سمك،  ال��دج��اج،  البي�ض،  ج��ي��دة:  م�����ص��ادر  ال���دم.  �سكر 
الانتفاخ،  تقلّل  اله�ضم،  تح�سّن   : الأل��ي��اف  البقوليات. 
وتدعم الميكروبيوم المعوي. م�صادر: الخ�ضروات، الفواكه، 

الحبوب الكاملة، البقوليات.
ال�رتط��ي��ب: ���ش��رب الم����اء ب��ان��ت��ظ��ام ي��ح��اف��ظ ع��ل��ى وظائف 
الكلى، يقلّل احتبا�س ال�سوائل، ويمنع الإرهاق. ا�ستهلاك 
2–2.5 لتر يومياً مهم، مع �إدخال الخ�ضروات والفواكه 

الغنية بالماء.
وقت  في  ال�سعرات  معظم  تناول  تجنّب  الوجبات:  توزيع 

واحد. يف�ضل 3 وجبات رئي�سية + 1–2 وجبة خفيفة.
-الحركة والن�شاط البدني: الم�شي 20–30 دقيقة يومياً 
ثم تدريجياً تمارين مقاومة �أو تمارين خفيفة. الن�شاط 

يح�سّن المزاج، ويعزّز معدل الأي�ض.
الجانب النف�سي بعد رم�ضان

الوعي بالفرق بين الجوع النف�سي والحقيقي.
التعامل مع الحلويات باعتدال دون �شعور بالحرمان.

منح النف�س وقتاً للتكيف تدريجياً مع الروتين الغذائي.
الحفاظ على التوازن النف�سي، يقلّل من الأكل العاطفي.

نموذج يوم متوازن بعد رم�ضان
+ كوب  بي�ضتان + خبز كامل الحبوب + خ�ضار  الإفطار: 

�شاي بدون �سكر.
وجبة خفيفة: تفاحة + ملعقة زبدة فول �سوداني.

الغداء: �صدر دجاج م�شوي + ن�صف كوب �أرز بني + �سلطة 
كبيرة.

وجبة خفيفة: زبادي يوناني + مك�سرات.
الع�شاء: �شوربة خ�ضار �أو �سلطة تونة.

الماء: 2–2.5 لتر يومياً.

هل يحمي »فيتامين �سي« من الزكام حقًا؟
يزال  لا  ال�صحة،  ع��الم  في  الوا�سعة  �شهرته  رغ��م 
و�سوء  المبالغات  م��ن  بكثير  مح��اطً��ا  �سي  فيتامين 
ا فيما يتعلق بدوره في الوقاية من  الفهم، خ�صو�صً

نزلات البرد وتعزيز المناعة.
وب��ي��ن��م��ا يُ��ع��د ع��ن�����ص��رًا �أ���س��ا���س��يً��ا ل��وظ��ائ��ف الج�سم 
قد  المفرط على مكملاته  الاعتماد  ف���إن  الحيوية، 
لا يكون الخيار الأف�ضل دائمًا، وفقًا لموقع "�ساين�س 

�أليرت".
ب���ا����س���م حم�ض  ����س���ي ع���ل���م���يً���ا  يُ�����ع�����رف ف���ي���ت���ام�ي�ن 
ي�ساعد  للأك�سدة  ق��وي  م�ضاد  وه��و  الأ�سكوربيك، 
ع��ل��ى ح��م��اي��ة الخ�الي��ا م��ن ال��ت��ل��ف، وي��دع��م جهاز 
دورًا  يلعب  كما  الحديد،  امت�صا�ص  ويعزز  المناعة، 

مهمًا في التئام الجروح.
�إنتاج الكولاجين، وهو  ا في  �أي�ضً وي�سهم الفيتامين 
والحفاظ  الأن�سجة  ترابط  الم�س�ؤول عن  البروتين 
على �صحة الجلد واللثة. وي�ؤدي نق�صه الحاد �إلى 
ي�ضعف  ال��ذي  الإ�سقربوط،  داء  بمر�ض  الإ�صابة 
الأن�سجة ويت�سبب في نزيف وم�شكلات خطيرة في 

اللثة.
�سي،  فيتامين  �إن��ت��اج  الإن�����س��ان  ج�سم  ي�ستطيع  ولا 
الغذائي،  النظام  من  عليه  الح�صول  يجب  لذلك 

خ��ا���ص��ة م���ن الخ�������ض���راوات وال���ف���واك���ه، ورغ�����م �أن 
المكملات تحتوي على التركيب الكيميائي نف�سه، 

�إلا �أنها تفتقر �إلى عنا�صر مهمة مثل الألياف 
الامت�صا�ص  تعزز  التي  النباتية  والم��رك��ب��ات 

وتكمل الفوائد ال�صحية.
من  للوقاية  كو�سيلة  �سي  لفيتامين  يُ���روّج 
ال���زك���ام، ل��ك��ن الأدل�����ة ال��ع��ل��م��ي��ة ت�����ش�ري �إلى 
احتمالية  من  يقلل  لا  بانتظام  تناوله  �أن 

الإ�صابة.
في المقابل، قد ي�ساهم في تقليل مدة المر�ض 
ب�شكل طفيف، خا�صة عند تناوله بجرعات 

ظهور  بعد  تناوله  �أن  �إلا  منتظمة،  يومية 
الأع�����را������ض لا 
فرقًا  يُ��ح��دث 

كيف نجح العلماء في زراعة 
نباتات �صالحة للأكل على 

الكوكب الأحمر؟
ت��خ��ي��ل �أن������ك ت��ه��ب��ط ع���ل���ى الم���ري���خ، 
الإم����دادات  م��ن فتح حقائب  وب���دلًا 
ال��ق��ادم��ة م��ن الأر�������ض، ت��ت��ج��ه نحو 
تريد،  ما  لتقطف  خ�ضراء  حديقة 
ي��ع��د مح�ض  ال�����س��ي��ن��اري��و لم  ه����ذا 
�ألم���ان عن  ب��اح��ث��ون  �إذ ك�شف  خ��ي��ال؛ 
ب��ي��ول��وج��ي م��ت��ك��ام��ل يحول  ن���ظ���ام 
ال����ت����راب ال�������ش���ب���ي���ه ب��ت�رب����ة الم���ري���خ 
نباتات  ي��ن��ت��ج  خ�����ص��ب،  ���س��م��اد  �إلى 
مدخلات  �أي  دون  ل��لأك��ل  ���ص��الح��ة 
النظام  ه����ذا  ي��رت��ك��ز  الأر��������ض.  م���ن 
ال�سيانوبكتيريا  ب���ك���ت�ي�ري���ا  ع���ل���ى 
"Cyanobacteria"، المعروفة 
بالطحالب الخ�ضراء الزرقاء، وهي 
بقدرتها  تتميز  مج��ه��ري��ة  ك��ائ��ن��ات 
القا�سية.   ال��ب��ي��ئ��ات  في  ال��ب��ق��اء  ع��ل��ى 
لتربة  محاكياً  الباحثون  وا�ستخدم 
ثم   ،MGS-1 ب���ـ  يُ���ع���رف  الم���ري���خ 
زرعوا هذه البكتيريا فيه بالا�ستعانة 
بثاني �أك�سيد الكربون المتوفر بكثرة 
في ال���غ�ل�اف الج����وي الم��ري��خ��ي، مما 
�أت�������اح ل���ه���ا ب���ن���اء ك��ت��ل��ة ح���ي���وي���ة من 
الكوكب.  م��وارد موجودة فعلًا على 
الكتلة  �إن��ت��اج  الأم��ر عند  لم يتوقف 
الح���ي���وي���ة، ب���ل ع��م��ل ال���ف���ري���ق على 
تحويلها �إلى �سماد قابل للا�ستخدام 
ع�ب�ر ال��ت��خ��م�ري ال�ل�اه���وائ���ي، وهي 
دقيقة  ك��ائ��ن��ات  فيها  يحلل  عملية 
�إلى  ح���اج���ة  دون  ال��ع�����ض��وي��ة  الم������واد 
درجة  الباحثون  �ضبط  �أك�سجين.  
الحرارة عند نحو 35 درجة مئوية، 
م��ع��الج��ة ح���راري���ة م�سبقة  و�أج�����روا 
التحلل،  لت�سريع  الح��ي��وي��ة  للكتلة 
قدر  ل�ضمان  بدقة  الن�سب  وعايروا 
كاف من الأمونيوم ال�ضروري لنمو 
النباتات. اختُبر ال�سماد الناتج على 
 Lemna" الم��ائ��ي��ة  العد�سة  ن��ب��ات 
sp."، وهو نبات مائي �سريع النمو 
بالفعل  ويُ�ستهلك  بالبروتين  غني 
بح�سب  العالم،  من  عدة  مناطق  في 

موقع "�إنتري�ستنغ �إنجينيرينغ". 
و�أ���س��ف��رت ال��ن��ت��ائ��ج ع��ن رق���م لافت، 
ال�سيانوبكتيريا  م���ن  واح����د  غ����رام 
الكتلة  من  27 غراماً  �أنتج  الجافة 

النباتية الرطبة ال�صالحة للأكل.
والأهم من ذلك �أن عملية التخمير 
�أنتجت كذلك الميثان، وهو غاز عالي 
وا�ستخدامه  حجزه  يمكن  الطاقة 
وق�����������������وداً، مم�������ا ي���������ض����ي����ف ف�����ائ�����دة 
الغذاء  ج��ان��ب  �إلى  ل��ل��ن��ظ��ام  ث��ال��ث��ة 

والأك�سجين.
يك�شف  البحث  �أن  بالذكر  الج��دي��ر 
النجاح  ب��ي��ن  ق���ائ���م���ة  ف����ج����وة  ع�����ن 
�إذ  ال���ب���ي���ئ���ي،  الم���خ���ت�ب�ري وال�����واق�����ع 
�أر�ضية  ال��ت��ج��ارب في ظ���روف  ج���رت 
الإ�شعاع  تحديات  ت�شمل  لا  محكمة 
والتقلبات  الم��ن��خ��ف�����ض��ة  والج���اذب���ي���ة 

الحرارية الحادة على المريخ. 

مع انتهاء �شهر رم�ضان المبارك، يواجه الكثير من النا�س 
روتينه  �إلى  الج�سم  يعود  كيف  حقيقياً:  تحدياً 

ال�صحي بعد �شهر من ال�صيام الطويل، التغييرات 
الغذائية  وال��ع��ادات  النوم،  مواعيد  في 

المختلفة؟ كثير من الن�ساء ي�شعرن 
و�أحياناً  حقيقي،  بارتباك 

الوزن  زي��ادة  �أو  ب��الإره��اق 
تو�ضح  كما  الم��ف��اج��ئ��ة، 

التغذية   اخت�صا�صية 
دان�����ة ع���راج���ي من 
خ�الل ه��ذا الم��ق��ال لـ 

�سيدتي. 

العودة �إلى الروتين ال�صحي بعد رم�ضان.. دليل �شامل لا�ستعادة التوازن الغذائي والج�سدي
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�ش�ؤون محلية

خلال الاجتماع الثاني للعام الأكاديمي 2025 و2026 

مجل�س �أمناء جامعة الإمارات ي�ؤكد تعزيز تناف�سية الجامعة عالمياً وي�ستعر�ض �إنجازاتها في الابتكار والبحث العلمي

خلال �شهر رم�ضان

جمعية الإمارات لل�سرطان �ساعدت 342 �أ�سرة من المقيمين  من  24 جن�سية

•• العين - الفجر

عقد مجل�س �أمناء جامعة الإمارات العربية المتحدة اجتماعه 
الثاني للعام الأكاديمي 2025 و2026 برئا�سة معالي زكي 
الا�ستراتيجية  المحاور  ناق�ش حزمة من  ن�سيبة، حيث  �أن��ور 
التي تعزز مكانة الجامعة كم�ؤ�س�سة �أكاديمية وبحثية رائدة 
على الم�ستويين الإقليمي والعالمي، وتدعم توجهات الدولة في 

بناء اقت�صاد معرفي قائم على الابتكار والبحث العلمي.
وا�ستعر�ض المجل�س برنامج اليوبيل الذهبي للجامعة، الذي 
يمتد على مدار عام كامل تحت �شعار »�إرث عريق وم�ستقبل 
واعد«، ويت�ضمن �سل�سلة من المبادرات الأكاديمية والثقافية 
والبحثية التي تركز على مجالات ذات �أولوية وطنية، ت�شمل 
الذكاء الا�صطناعي والا�ستدامة والأمن الغذائي، وذلك من 
ودولية،  محلية  م�ؤ�س�سات  مع  ا�ستراتيجية  �شراكات  خلال 

و�صولًا �إلى الاحتفال الر�سمي في نوفمبر المقبل.
وفي محور الابتكار، اطلع المجل�س على الأداء المتقدم للجامعة، 
حيث حققت المرتبة 67 عالمياً والأولى على م�ستوى الدولة 
2025 وفق  ب�����راءات الاخ��ت��راع الأم��ري��ك��ي��ة ل��ع��ام  في ع���دد 
الم�ؤ�س�سة  لتكون  للمخترعين،  الوطنية  الأكاديمية  ت�صنيف 
في  عالمياً  جامعة   100 �أف�ضل  �ضمن  ال��دول��ة  في  ال��وح��ي��دة 

365 براءة  �أكثر من  الت�صنيف. كما �سجلت الجامعة  هذا 
المتجددة  الطاقة  ت�شمل  ا�ستراتيجية  مج��الات  في  اخ�ت�راع 
والعلوم ال�صحية والمواد المتقدمة، ما يعك�س قوة منظومتها 
�أولويات  ت��دع��م  علمية  ح��ل��ول  تطوير  في  ودوره����ا  البحثية 

التنمية الوطنية.
البيانات  المجل�س  اعتمد  والت�شغيل،  الحوكمة  �صعيد  وعلى 

المحا�سبية  الم��ع��اي�ري  وف����ق   2025 ل���ع���ام  الم��دق��ق��ة  الم��ال��ي��ة 
كما  الم����وارد،  �إدارة  وك��ف��اءة  ال�شفافية  ي��ع��زز  الاتح��ادي��ة، بم��ا 
متطلبات  و�ضوح  ي�ضمن  بما  الجامعي  القبول  �سيا�سة  �أق��ر 
الالتحاق و�آليات المنح الدرا�سية، واعتمد التقويم الأكاديمي 
الوطني  الإط���ار  م��ع  يتما�شى  بم��ا  و2027   2026 للعام 

للتعليم العالي.

و�أكد المجل�س �أن هذه الإنجازات تعك�س التقدم المت�سارع الذي 
علمي  ك�صرح  مكانتها  تر�سيخ  في  الإم���ارات  جامعة  تحققه 
الم�ستقبل،  �أج��ي��ال  وت�أهيل  الكفاءات  �إع���داد  في  ي�سهم  وطني 
الدولة  تناف�سية  ويعزز  ال�شاملة  التنمية  يدعم م�سيرة  بما 

في القطاعات الحيوية.
وفي ختام الاجتماع، �أعرب معالي زكي �أنور ن�سيبة عن تقديره 

لم�ساهمات �أع�ضاء مجل�س الأمناء، م�ؤكداً الدور المحوري الذي 
للجامعة  الا�ستراتيجية  التوجهات  ر�سم  في  به  ي�ضطلعون 

وتعزيز دورها في دعم م�سيرة الدولة نحو الم�ستقبل.

•• �أبوظبي - الفجر

قدمت جمعية الإمارات لل�سرطان �ضمن 
رم�ضان  �شهر  خ�الل  ال�سنوي  التزامها 
الرم�ضاني  "المير  م���ن  ح�����ص��ة   342
وال�سلال الغذائية والهدايا"، �إلى الأ�سر 
�أر�ض  على  المقيمين  من  لديها  الم�سجلة 
الدولة من 24 جن�سية في كافة الإمارات، 
و�أ�سرهم.   ال�سرطان  مر�ضى  من  وذل��ك 
ركا�ض  ب��ن  �سالم  ال��دك��ت��ور  ال�شيخ  و�أك���د 
�إدارة الجمعية،  العامري، رئي�س مجل�س 
وتقديم  المجتمعي  الت�ضامن  تعزيز  �أن 
الدعم اللازم لمر�ضى ال�سرطان و�أ�سرهم 
من �أولويات الجمعية في م�سيرتها لجهة 
دعمها الم�ستمر المادي والمعنوي للمر�ضى 
الفرحة في  و�إدخ��ال  التعافي  �أثناء رحلة  
ق��ل��وب��ه��م. و�أع����رب ع��ن ت��ق��دي��ره العميق 
المانحة  والج����ه����ات  ال���داع���م���ة  ل��ل��ج��ه��ات 
المتوا�صل  دعمهم  على  الخ�ري  و���ش��رك��اء 
ل����دور الج��م��ع��ي��ة. وق����دم ���ش��ك��ره لجميع 
الذين  والمتطوعين  العاملين  الأع�����ض��اء 
ي��ب��ذل��ون الج��ه��ود وال��ع��ط��اء خ�ل�ال كافة 
ال��ف��ع��ال��ي��ات والأن�����ش��ط��ة ال��ت��ي ت��ق��وم بها 

الجمعية على مدار العام.

لم�ساعدة الطلاب على الت�أقلم مع ا�ضطراب الروتين اليومي

مع ا�ستمرار التعلُّم عن بعد .. برنامج متكامل للرفاهية النف�سية لدعم المدار�س والمعلمين 
تمر المدار�س والمعلمون والم�ؤ�س�سات التعليمية في جميع �أنحاء 
دول مجل�س التعاون الخليجي بمرحلة من المتغيرات، حيث 
والتزامات  اليومي  الروتين  بعد وتغير  التعلُّم عن  يفر�ض 
الرفاهية  على  �إ�ضافية  �ضغوطًا  العاملين  الأم���ور  �أول��ي��اء 
م�ؤ�س�سة  �أع��ل��ن��ت  ل��ذل��ك،  وا���س��ت��ج��اب��ةً  ل��ل��ط�الب.  النف�سية 
لبرنامجها  الكامل  الو�صول  �إتاحة  عن   Peekapak
ال�شامل والمخ�ص�ص للمراحل الدرا�سية من ريا�ض الأطفال 
المتبقية من  "K-12" للفترة  ع�شر  الثاني  ال�صف  وحتى 
الم��دار���س والمعلمين  ال��ع��ام ال��درا���س��ي، وذل���ك كخطوة ل��دع��م 
المرحلة بفعالية واجتيازها  التعامل مع هذه  والعائلات في 

بنجاح.
 Peekapak هذه هي المرة الثانية فقط التي تتخذ فيها
جائحة  خلال  الأولى  كانت  حيث  كهذه؛  ا�ستثنائية  خطوة 
كوفيد19-، عندما �أتاحت الو�صول المجاني لمن�صتها لدعم 
الم��ب��ادرة اليوم  ال��ع��الم. وت���أت��ي ه��ذه  الم��دار���س على م�ستوى 
تظل  �أن  يجب  للطلاب  النف�سية  الرفاهية  �أن  على  لت�ؤكد 
تركت  وقد  المعتاد.  الروتين  تغير  مع  حتى  ق�صوى  �أولوية 
المبادرة المجانية ال�سابقة �أثرًا ملمو�سًا على ال�صعيد العالمي 
بدعمها لأكثر من 2,800 مدر�سة ومعلم و�أ�سرة، لي�ستفيد 

منها ما يزيد عن 438 �ألف طالب حول العالم.
والمعلمين طلب  للمدار�س  الم��ب��ادرة، يمكن  هذه  ومن خلال 
في  ال��رائ��دة   Peekapak من�صة  �إلى  الو�صول  �إمكانية 
عادةً  الم��دار���س  تعتمدها  وال��ت��ي  النف�سية،  الرفاهية  مج��ال 
م المن�صة باقة متنوعة  كبرنامج متكامل داخل المدار�س. تقدِّ
التعلُّم  م��ن  ك�اًل  لتنا�سب  والم�صممة  الج��اه��زة  الم�صادر  م��ن 
ر مكتبة  داخل الف�صول الدرا�سية والتعلُّم عن بعد. كما توفِّ
حيوية  مو�ضوعات  تتناول  التي  الرفاهية  لدرو�س  �شاملة 

مثل مهارات التنظيم الذاتي والمرونة والمثابرة،  �إلى جانب 
الإع��داد للتعلم عن بعد  عرو�ض تقديمية تفاعلية م�سبقة 
ي�ساعد  مما  منظم،  ب�شكل  الطلاب  �أح���وال  لتفقد  و�أدوات 
وتوفير  لطلابهم  النف�سية  الرفاهية  تقييم  على  المعلمين 

الدعم الم�ستمر لهم.
�أعدت  الدرا�سية،  للف�صول  المخ�ص�صة  الم���وارد  جانب  و�إلى 

Peekapak محتوى خا�ص لدعم الأ�سر يت�ضمن �سل�سلة 
والتي   "Steady, Together" بثبات'  'م��عً��ا  درو����س 
م�ساندة  م��ن  ال��رع��اي��ة  ومقدمي  الآب���اء  تمكين  �إلى  ت��ه��دف 
�أبنائهم لتجاوز فترات التغيير والتقلبات. الجدير بالذكر 
�أن هذه المبادرة تتوافق مع �أهداف 'عام الأ�سرة 2026' في 
على  يقت�صر  لا  النف�سي  الدعم  �أن  لت�ؤكد  الإم����ارات،  دول��ة 

الطالب فح�سب، بل ي�شمل كيان الأ�سرة ب�أكمله.
وفي هذا ال�سياق، �صرحت هيا الفهيد، مديرة برنامج لدى 
في  والمعلمون  الم��دار���س  "تواجه  ق��ائ��ل��ة:   ،Peekapak
الوقت الراهن �أعباءً و�ضغوطاً متزايدة للتوفيق بين �أنظمة 
والحفاظ  ال��درا���س��ي��ة  الم��ن��اه��ج  ومتطلبات  ب��ع��د  ع��ن  التعلم 
يكافح  ذات��ه،  الوقت  وفي  للطلاب.  النف�سية  الرفاهية  على 

الآباء العاملون للت�أقلم مع تغير الروتين اليومي وتقديم 
�أبواب  فتح  قررنا  ل��ذا،  بالمنزل.  لأبنائهم  التعليمي  الدعم 
�أدوات عملية وجاهزة  �أيديهم  من�صتنا المتكاملة لن�ضع بين 
للا�ستخدام الفوري لم�ساعدة الطلاب على ال�شعور بالدعم 
الأوقات  ه��ذه  ظل  في  حتى  للتعلُّم،  والا�ستعداد  والتوا�صل 

المليئة بالمتغيرات".

الدولة في  المعرفة  اقت�صاد  تدعم  رائدة  وبحثية  �أكاديمية  كم�ؤ�س�سة  الجامعة  مكانة  • تعزيز 
الغذائي والأمن  والا�ستدامة  الا�صطناعي  الذكاء  على  تركز  بمبادرات  الذهبي  اليوبيل  برنامج  • �إطلاق 

2025 لعام  الأمريكية  الاختراع  براءات  في  محلياً  والأولى  عالمياً   67 المرتبة  • تحقيق 
العلمي البحث  قوة  تعك�س  ا�ستراتيجية  مجالات  في  اختراع  براءة   365 من  �أكثر  • ت�سجيل 
التعليم وجودة  ال�شفافية  يعزز  بما  الأكاديمي  والتقويم  والقبول  الحوكمة  �سيا�سات  • اعتماد 

عالمياً الدولة  تناف�سية  وتعزيز  الوطنية  الكفاءات  �إعداد  في  الجامعة  دور  • تر�سيخ 
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�أكثر من مجرد �صداع عابر، فهو ا�ضطراب  يعد ال�صداع الن�صفي 
ع�صبي معقد قد يترافق مع الغثيان والقيء والح�سا�سية ال�شديدة 

لل�ضوء �أو ال�صوت، وي�ؤثر في ملايين الأ�شخا�ص حول العالم.
ب�أربع  عادة  تمر  الن�صفي  ال�صداع  نوبة  �أن  خبراء  وي�ؤكد 
مراحل مميزة، وفهم هذه المراحل قد ي�ساعد الم�صابين 
معها  والتعامل  الأع��را���ض  على  المبكر  التعرف  على 

ب�شكل �أف�ضل.

مرحلة الإنذار المبكر
التمهيدية  الم���رح���ل���ة  ب���ا����س���م  الأولى  الم���رح���ل���ة  ت���ع���رف 
النوبة  قبل  تبد�أ  وق��د  الإن��ذاري��ة،  �أو   )Prodrome(
ال��ف�رتة تظهر  ه���ذه  ���س��اع��ة. خ�ل�ال   48 �إلى   24 ب��ن��ح��و 

�إ�شارات مبكرة ت�شير �إلى اقتراب ال�صداع.
بن�شاط غ�ري طبيعي في  الم��رح��ل��ة  ه���ذه  وي��رت��ب��ط ح���دوث 
منطقة تحت المهاد )Hypothalamus( في الدماغ، 
ودرجة  وال�شهية  النوم  تنظيم وظائف مثل  الم�س�ؤولة عن 

حرارة الج�سم والمزاج.

ومن �أبرز �أعرا�ض هذه المرحلة:
 - �صعوبة التركيز

- الرغبة ال�شديدة في تناول �أطعمة معينة

- تقلب المزاج
- ا�ضطرابات النوم

المبكر  ف��ر���ص��ة للتدخل  ال��ع�الم��ات  ه���ذه  وت��ع��د م�الح��ظ��ة 
بالعلاج قبل تطور النوبة.

)Aura( مرحلة الأورة
ت�سمى المرحلة الثانية الأورة، وهي مجموعة من الأعرا�ض 
الع�صبية الم�ؤقتة التي قد ت�ؤثر في الر�ؤية �أو الإح�سا�س �أو 

الكلام.
وتعد الأعرا�ض الب�صرية الأكثر �شيوعا، مثل:

- ر�ؤية وم�ضات �ضوئية
- �أ�شكال متعرجة �أو دوامية

- بقع عمياء في مجال الر�ؤية

قد يعاني بع�ض الأ�شخا�ص �أي�ضا من تنميل في الوجه �أو 
الأطراف، �أو �صعوبة م�ؤقتة في الكلام.

بموجة  ترتبط  الظاهرة  ه��ذه  �أن  �إلى  ال��درا���س��ات  وت�شير 
بطيئة من الن�شاط الكهربائي تنت�شر في الدماغ وت�ؤثر في 
%30 فقط من  وظائف بع�ض مناطقه. ويقدر �أن نحو 

الم�صابين بال�صداع الن�صفي يعانون من الأورة.

مرحلة ال�صداع
يظهر  حيث  و�إي�الم��ا،  و�ضوحا  الأك�ث�ر  المرحلة  ه��ذه  تعد 
ال�صداع الناب�ض �أو الخافق الذي قد ي�صيب جانبا واحدا 

من الر�أ�س غالبا.
وقد ترافقه �أعرا�ض �أخرى مثل:

 -الغثيان �أو القيء

 -ح�سا�سية �شديدة لل�ضوء وال�صوت
 -تفاقم الألم مع الحركة

ويمكن �أن ت�ستمر هذه المرحلة من �أربع �ساعات �إلى ثلاثة 
�أيام �إذا لم تعالج. ويرتبط الألم بتن�شيط الع�صب الثلاثي 
مواد  و�إف������راز   )Trigeminal nerve( ال��ت��وائ��م 

كيميائية في الدماغ تف�سر على �أنها �ألم.

مرحلة ما بعد ال�صداع
بعد انتهاء الألم يدخل الم�صاب مرحلة تعرف با�سم ما بعد 
النوبة )Postdrome( �أو "�صداع الكحول الن�صفي". 

وخلالها يعمل الدماغ على العودة �إلى حالته الطبيعية.
ومن الأعرا�ض ال�شائعة في هذه المرحلة:

 - التعب ال�شديد

 - �صعوبة التركيز
-  ال�شعور بالإرهاق �أو الت�شو�ش الذهني

وقد ت�ستمر هذه الأعرا�ض ل�ساعات �أو حتى يوم كامل بعد 
انتهاء ال�صداع.

كيف يمكن التعامل مع النوبة؟
�أدوية  المبكرة وحمل  الأع��را���ض  الخ�رباء بمراقبة  يو�صي 
بداية  ع��ن��د  لا���س��ت��خ��دام��ه��ا  ال��غ��ث��ي��ان  م�����ض��ادات  �أو  الألم 
المبكرة  ال��راح��ة  ت�ساعد  ق��د  كما  ال��ت��ح��ذي��ري��ة.  ال��ع�الم��ات 
�أو منع  ال��ن��وب��ة  ���ش��دة  الم��ن��ا���س��ب في تقليل  ال��ع�الج  وت��ن��اول 
تطورها.و�إذا تكررت النوبات �أكثر من �أربع مرات �شهريا، 
قد يو�صي الأطباء بعلاجات وقائية ت�ؤخذ بانتظام للحد 

من حدوثها.

ي�ؤثر في الملايين حول العالم 

من الإنذار المبكر �إلى الإرهاق.. كيف تتطور نوبة ال�صداع الن�صفي؟

مع قدوم الربيع.. هكذا تفرق بين الح�سا�سية ونزلة البرد
مع قدوم الربيع وارتفاع تركيز حبوب اللقاح في الهواء، تت�شابه �أعرا�ض نزلة البرد مع 
ح�سا�سية حبوب اللقاح )حمّى الق�ش(، ما يوقع كثيرين في حيرة. وتو�ضح الجمعية الألمانية 

للح�سا�سية والربو �أن هناك فروقا رئي�سية ت�ساعد على التمييز بين الحالتين.
اختلاف طبيعة الإفرازات

المخاط  – يكون  فيرو�سات  ت�سببها  – التي  ال�ربد  نزلة  في 
الأخ�ضر مع  �أو  الأ�صفر  �إلى  �أكثر كثافة ويميل لونه  غالبا 

تقدم العدوى.
�أما في ح�سا�سية حبوب اللقاح فيكون المخاط �شفافا وخفيفا 

و�أكثر �سيولة.

نمط العط�س
تتميز الح�سا�سية بنوبات عط�س متكررة ومفاجئة، خ�صو�صا 

عند التعر�ض للهواء الطلق �أو مغادرة المنزل.
�أق���ل ح��دة وغالبا  ال�ب�رد  ن��زل��ة  ي��ك��ون العط�س في  الم��ق��اب��ل  في 

متقطعا.

الحكة وتهيج العينين

الحكة في الأنف �أو العينين �أو الحلق علامة �شائعة للح�سا�سية، 
ونادرا ما ترافق نزلة البرد. كما ترتبط الح�سا�سية باحمرار 

ودموع في العينين.

مدة الأعرا�ض
عادة  ال�ربد  نزلة  ت�ستمر  العالمية،  ال�صحة  منظمة  بح�سب 
ح�سا�سية  �أع��را���ض  ت�ستمر  ق��د  بينما  �أي���ام،   10 �إلى   7 م��ن 
التعر�ض  ا�ستمر  �أ�شهر طالما  �أو حتى  لأ�سابيع  اللقاح  حبوب 

للم�سبب.

الحمى و�آلام الج�سم
الحمى و�آلام الع�ضلات والإرهاق العام �أعرا�ض �أكثر �شيوعا 
في ن��زلات ال�ربد، في حين ن��ادرا ما ت�صاحب ح�سا�سية حبوب 

اللقاح.

خيارات العلاج
با�ستخدام  وال��رب��و  للح�سا�سية  الألم��ان��ي��ة  الجمعية  تو�صي 
�سواء  الح�سا�سية،  �أعرا�ض  لتخفيف  الهي�ستامين  م�ضادات 

على �شكل �أقرا�ص �أو قطرات عين �أو بخاخات �أنفية.
كما �أن تجنب م�سببات الح�سا�سية – مثل �إغلاق النوافذ في 
العودة من  الملاب�س بعد  اللقاح وغ�سل  ارتفاع حبوب  �أوق��ات 

الخارج – ي�ساعد �أي�ضا في تقليل الأعرا�ض.
�أما نزلة البرد، علاجها يركز على تخفيف الأعرا�ض عبر 
الراحة، و�شرب ال�سوائل، وا�ستخدام خاف�ضات الحرارة عند 
لأنها  علاجها  في  الح��ي��وي��ة  الم�����ض��ادات  تفيد  لا  �إذ  الح��اج��ة، 

عدوى فيرو�سية.
الأعرا�ض  ا�ستمرت  �إذا  الطبيب  بمراجعة  الأطباء  وين�صح 
التنف�س، خا�صة  �أو ظهر �ضيق في  �أو تفاقمت  لفترة طويلة 

لدى الأطفال وكبار ال�سن ومر�ضى الربو.

النوم فترة �أطول في نهاية الأ�سبوع 
يحافظ على ال�صحة النف�سية للمراهقين

ك�شفت درا�سة �أميركية �أن ال�سماح للمراهقين وال�شباب 
لتعوي�ض  الأ�سبوع  نهاية  �أطول في عطلة  بالنوم فترة 
الحفاظ  في  ي�ساعد  العمل  �أو  ال��درا���س��ة  �أ���س��ب��وع  ع��ن��اء 
�إ�صابتهم  اح��ت��م��الات  ويقلل  النف�سية  �صحتهم  على 

بالاكتئاب.
ووج����دت ال��درا���س��ة -ال��ت��ي �أج���راه���ا ف��ري��ق ب��ح��ث��ي من 
وال�شباب  المراهقين  �أن  الأم�ريك��ي��ة-  �أوري��غ��ون  جامعة 
الذين  عاما  و24   16 بين  ما  العمرية  ال�شريحة  في 
ينامون �ساعات �أكثر في عطلة نهاية الأ�سبوع تتراجع 
النف�سية  الأمرا�ض  ببع�ض  الإ�صابة  احتمالات  لديهم 

مثل الاكتئاب بن�سبة 41%.
طب  في  المتخ�ص�صة  كا�سمان  ميليندا  الباحثة  وتقول 
مجال  في  "المتخ�ص�صين  �إن  �أوري��غ��ون  بجامعة  النف�س 
ح�صول  ب�ضرورة  ين�صحون  ما  دائما  والأط��ب��اء  النوم 
المراهقين على ما بين 8 و10 �ساعات من النوم ب�شكل 
التو�صية لا  الأ���س��ب��وع، ولكن ه��ذه  �أي���ام  منتظم ط��وال 
�أو  الم��راه��ق�ني  م��ن  لكثير  بالن�سبة  عملية  دائ��م��ا  تكون 

النا�س ب�شكل عام".
الموقع  ن��ق��ل��ه��ا  ت�����ص��ري��ح��ات  في  ك���ا����س���م���ان  و�أ�����ض����اف����ت 

الأبحاث  في  ديلي" المتخ�ص�ص  "�سايتيك  الإل��ك�رتوني 
لل�سهر،  الم��راه��ق��ون  يميل  �أن  الطبيعي  م��ن  العلمية: 
الم��ف��ق��ودة في عطلة  ال��ن��وم  ���س��اع��ات  ف��دع��وه��م يعو�ضون 
فائدة وحماية  على  ينطوي  ذلك  لأن  الأ�سبوع،  نهاية 

لهم".
العلمية  ال��دوري��ة  ن�شرتها  ال��ت��ي  ال��درا���س��ة  وا���س��ت��ن��دت 
 )Journal of Affective  Disorders(
الوطني لل�صحة والتغذية في  بيانات الا�ستق�صاء  على 
الولايات المتحدة، والذي �أجري في الفترة ما بين عامي 
2021 و2023، و�شمل قيا�س فترات النوم المنتظمة 
نهاية  عطلة  �أو  الأ���س��ب��وع  �أي����ام  في  ���س��واء  للمراهقين 
�أو  والانفعالية  النف�سية  حالتهم  متابعة  مع  الأ�سبوع، 

ظهور �أي �أعرا�ض اكتئاب عليهم.
الأ�سباب  م���ن  ي��ع��ت�رب  الاك��ت��ئ��اب  �أن  ك��ا���س��م��ان  وذك�����رت 
 16 بين  ما  العمرية  الفئة  ل��دى  للإعاقة  الرئي�سية 
�صعوبة  ال�سياق  هذا  في  بالإعاقة  ويق�صد  عاما،  و24 
�أو  للعمل  ال��ذه��اب  ع��دم  مثل  اليومية،  الأع��م��ال  �أداء 
بالم�س�ؤولية  النهو�ض  و�صعوبة  مواعيده  عن  الت�أخر 

الموكلة �إلى ال�شخ�ص.
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العدد 14714 بتاريخ 2026/3/25 
�إعلان في الق�ضية التنفيذية بالن�شر 

المرتجعة    ال�شيكات   AJCEXCIBOUNCE2025 /0006468 إخطار دفع في  الق�ضية رقم�
�إلى المحكوم عليه : ايتيل ريا باران باتوتو  

حيث انه  قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي  
المنفذ بنك دبي الا�سلامي )�شركة م�ساهمة عامة( في الق�ضية الم�شار 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 �شاملا الر�سوم والم�صاريف : 10950.0 
 )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
�أيام من تاريخ �إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن 

المحكمة �ستتخذ بحقك �إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة عجمان الإتحادية 
محكمة التنفيذ المدنية           

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70741 العدد 14714 بتاريخ 2026/3/25 
�إعلان في الق�ضية التنفيذية بالن�شر 

المرتجعة    ال�شيكات   AJCEXCIBOUNCE2026 /0001412 إخطار دفع في  الق�ضية رقم�
�إلى المحكوم عليه : ربيع محمد مرزوق الحلامى الكتبى 

حيث انه  قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي  
المنفذ بنك دبي الا�سلامي )�شركة م�ساهمة عامة( في الق�ضية الم�شار 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 �شاملا الر�سوم والم�صاريف : 214109.0 
 )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
�أيام من تاريخ �إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن 

المحكمة �ستتخذ بحقك �إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة عجمان الإتحادية 
محكمة التنفيذ المدنية           

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

العدد 14714 بتاريخ 2026/3/25 
�إعلان في الق�ضية التنفيذية بالن�شر 

المرتجعة    ال�شيكات   AJCEXCIBOUNCE2026 /0001413 إخطار دفع في  الق�ضية رقم�
�إلى المحكوم عليه : فابيو بارا كا�سيري�س 

حيث انه  قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي  
المنفذ بنك دبي الا�سلامي )�شركة م�ساهمة عامة( في الق�ضية الم�شار 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 �شاملا الر�سوم والم�صاريف : 35356.0 
 )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
�أيام من تاريخ �إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن 

المحكمة �ستتخذ بحقك �إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة عجمان الإتحادية 
محكمة التنفيذ المدنية           

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

العدد 14714 بتاريخ 2026/3/25 
بالدعوى رقم 95/2025 ا�ستئناف تجاري مدني خورفكان

الم�ست�أنف �ضدها الثانية : �شركة �أكواريو�س �شيبينغ �سوليو�شنز بي تي �إي ليمتد
نحيطكم علما انه تم انتدابنا كلجنة خبراء بالق�ضية �أعلاه والمرفوعة �ضدكم من الم�ست�أنفه : بلو �أو�شن �شيبينج لا ينز 
اجتماع لجنة  بح�ضور  قانونا  او من يمثلكم  مكلفون  فانتم  وعليه   - حالياً(  �إنك  �شيبنج  )كوردو�س  �سابقاً  �أنكوربوريتد 
عبر  وذلك   - الظهر  بعد   02:00 ال�ساعة  تمام  في   31/03/2026 الموافق  الثلاثاء  يوم  والمقرر  بعد  عن  الخبراء 

برنامج “مايكرو�سوفت تيمز« عبر الرابط التالي : 
https://teams.live.com/meet/9316166192172?p=AbrPBUno6pAiBI47QK

يرجى الح�ضور بالموعد المحدد وتقديم الم�ستندات الم�ؤيدة لدفاعكم بالدعوى علما ب�أنه في حال تخلفكم عن الح�ضور ف�إن 
الخبرة �ستبا�شر �أعمالها وفقا لل�صلاحيات المخولة لها قانونا.

للإ�ستف�سار عبر البريد الإلكتروني :
Ahmedhamed6899@gmail.com ، legal.announcement2@gmail.com

Hhashmi82@gmail.com
عن لجنة الخبراء
الخبير د.م / �شريف عفيف �أ�سد ال�شامي

�إعلان بالن�شر للح�ضور 
�أمام لجنة الخبراء في الاجتماع عن بعد

العدد 14714 بتاريخ 2026/3/25 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية    
المرتجعة  ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2025 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0009575/ 

�إلى المحكوم عليه : �سعيد محمد بن عثمان عبير 
العنوان : �إمارة ال�شارقة - النهدة - برج الجيدي - �شقة رقم 803 - بالقرب من حديقة النهدة - 

موبايل رقم 0569918488
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 

المنفذ / بنك دبي الا�سلامي )�شركة م�ساهمة عامة( 
في الق�ضية الم�شار 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 �شاملا الر�سوم والم�صاريف 18637.0 
تاريخ  من  �أيام   )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 

�إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار.
محكمة التنفيذ المدنية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

العدد 14714 بتاريخ 2026/3/25 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة المحكمة الإبتدائية المدنية
مدني      SHCFICICIVS2026 /0001127 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : �سنا ايجاز ايجاز اختر ختك - مجهول محل الإقامة  
لاعلان المدعي عليه ن�شرا باللغة العربية والانجليزية 

الحكم للمدعي بالزام المدعى عليه ب�سداد مبلغ 7,500 درهم قيمة مبلغ المطالبة 
الحكم بالزام المدعى عليه بمبلغ 1500 درهم تعوي�ضا عن ال�ضرر 

الزام المدعى عليه بالر�سوم والم�صروفات واتعاب المحاماة. 
انت مكلف بالح�ضور بجل�سة 2/4/2026 �أمام مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة المحكمة 
وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا   )10 رقم  الدعوى  مدير  )مكتب  رقم  مكتب   - المدنية  الإبتدائية 
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  23/3/2026 م.   
مكتب الخدمات الق�ضائية      

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

العدد 14714 بتاريخ 2026/3/25 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : �ستيج تو كابيتال للا�ستثمار - ذ م م  
ال�صفوح   - بردبي   - الخييلي  عوي�ضة  �سهيل  حمد  ملك   1912 رق��م  مكتب   : العنوان 
الثانية - ال�شكل القانوني : ذات م�س�ؤولية محدودة ، رقم الرخ�صة : 1478088 رقم 
القيد بال�سجل التجاري : 2546320 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في 
دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك 
بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 27/2/2026 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي 
بتاريخ 27/2/2026 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين 
عمران مو�سى لمراجعة الح�سابات العنوان : مكتب رقم 123 ملك نا�صر احمد لوتاه 
- بردبي - ام هرير - هاتف : 3962410-04 فاك�س : 3962415-04 م�صطحباً 
هذا  ن�شر  تاريخ  من  يوماً   )45( خ�الل  وذل��ك  الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه 

الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14714 بتاريخ 2026/3/25 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : عمران مو�سى لمراجعة الح�سابات
العنوان : مكتب رقم 123 ملك نا�صر احمد لوتاه - بردبي - ام هرير - هاتف 
الإقت�صاد  تعلن  هذا  بموجب   04-3962415  : فاك�س   04-3962410  :
�ستيج  لت�صفية  �أع��ل�اه  الم��ذك��ور  الم�صفي  تعيين  تم  ق��د  ب���أن��ه  دب���ي  في  وال�����س��ي��اح��ة 
بتاريخ  دب���ي  مح��اك��م  ق���رار  بم��وج��ب  وذل���ك  م  م  ذ   - للا�ستثمار  كابيتال  تو 
 27/2/2026 27/2/2026 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
وعلى من 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 14714 بتاريخ 2026/3/25 
اعلان رقمي بمح�ضر حجز بالن�شر 

                      في الدعوى رقم  199/2022/250 بيع عقار مرهون 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�سة ع�شر رقم 397

التنفيذي  بايقاع الحجز  التنفيذية والامر  بال�صيغة  الرهن  ا�صل عقد  بتذييل  القرار  ا�صدار   : الدعوى  مو�ضوع 
على العقار )محل( رقم g02 بالطابق رقم g بمبنى الغزلان رقم 1 البالغ م�ساحته 101.02 متر مربع على قطعة 
الار�ض رقم 25 بمنطقة الثنية الثالثة ب�إمارة دبي المرهون للبنك الطالب والمملوك للمطلوب �ضده وتثمينه وبيعه 
بالمزاد العلني لتح�صيل حقوق الطالب قبل المطلوب �ضده والمقدرة بمبلغ )256.215.29( درهم فقط مائتان و�ستة 
وخم�سين الف ومائتان وخم�سة ع�شر درهم وت�سعة وع�شرين فل�سا لاغير- من ح�صيلة البيع طبقا لاحكام القانون 

والمادتين 25 و 26 وما بعدهما من قانون الرهن الت�أميني رقم 14 ل�سنة 2008 بامارة دبي .
طالب التنفيذ : بنك �أبوظبي الاول �ش.م.ع )حاليا( )بنك الخليج الاول - �سابقا(

عنوانه:الامارات - ام��ارة دبي - بور�سعيد - ديرة - دبي - مبنى بناية عبدالله محمد الم - �شقة مكتب رقم 802 
0508650437  -  804 &

المطلوب �إعلانه : 1- نور ريا�ض عبدالكريم - �صفته : منفذ �ضده
مو�ضوع الإعلان : قررت محاكم دبي الابتدائية اعلانكم بالقرار ال�صادر بتاريخ 2026/3/10 بانه تم الحجز على 
متر   101.02 م�ساحته  البالغ   1 رقم  الغزلان  بمبنى   g رقم  بالطابق   g02 رقم  )مح��ل(  العقار  الخا�صة  اموالكم 
مربع على قطعة الار�ض رقم 25 بمنطقة الثنية الثالثة ب�إمارة دبي وفاء لمبلغ المطالبة )256215.29( درهم وذلك 
دبي  ا�ستخدام خدمات محاكم  القرار لابد من  تفا�صيل  على  للإطلاع  قانونا  ونفاذ مفعوله  فيه  للعلم بما جاء 

الالكترونية والذكية .
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
العدد 14714 بتاريخ 2026/3/25 70021

اعلان رقمي لقرار م�سبب بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  17733/2025/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الثامنة ع�شر رقم 473
الامارات  بنك  عن  وال�صادر   )000071( رق��م  المرتجع  ال�شيك  بقيمة  المطالبة   : التنفيذ  مو�ضوع 
دبي الوطني بقيمة )1.825.000( درهم ومع الفوائد القانونية بواقع 5% من تاريخ الا�ستحقاق 

الحا�صل في 2025/4/20 وحتى تمام ال�سداد .
طالب التنفيذ : �سكاي وان م.م.ح

عنوانه:الامارات - امارة دبي - المركز التجاري الاولى - دبي - �شارع ال�شيخ زايد - �شقة 901 - 902 
- برج ال�سلام - بجانب فندق ال�شيراتون جراند - 0586606660

المطلوب �إعلانه : 1- ا�سامه محمد الهادي ابوكرازه - �صفته : منفذ �ضده
مو�ضوع الإعلان : قررت محاكم دبي الابتدائية اعلانكم بالقرار الم�سبب ال�صادر بتاريخ:2026/2/17 

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70533 العدد 14714 بتاريخ 2026/3/25 

مذكرة اعلان بالن�شر  )�إ�ستئناف(    
                  في  الا�ستئناف رقم:288/2026/300 ا�ستئناف مدني 

المنظورة في:دائرة �إدارة الدعاوي الا�ستئنافية العا�شرة رقم 848
مو�ضوع الا�ستئناف : �إ�ستئناف الحكم ال�صادر في الدعوى رقم:4875 ل�سنة 2025 مدني جزئي والر�سوم 

والم�صاريف والاتعاب. 
الم�ست�أنف:م�ست�شفى فقيه الجامعي

عنوانه:الامارات - امارة دبي - بردبي - واحة دبي لل�سيليكون - �شارع ال�شيخ محمد بن زايد - مبنى 
م�ست�شفى فقيه الجامعي - رقم مكاني 3743879327 - هاتف 0505780444 - فاك�س 044144663 - بريد 

 ALKEFAHADVOCATES@GMAIL.COM - 0505780444:الكتروني
المطلوب �إعلانه :  1- �سجاد ار�شد محمد ار�شد  -  �صفته : م�ست�أنف �ضده

مو�ضوع الإعلان :  قد �أ�ست�أنف القرار/الحكم ال�صادر بالدعوى رقم:4875/2025 مدني جزئي. وحددت 
لها جل�سة يوم الاثنين  الموافق  2026/3/30  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
70392 العدد 14714 بتاريخ 2026/3/25 

اعلان رقمي بالن�شر بقيد دعوى        
     في  الدعوى رقم:921/2026/11 مدني جزئي 

المنظورة في:دائرة �إدارة الدعوى التا�سعة ع�شر رقم 427
وواحد  واربعمائه  الف  اربعة ع�شر  درهم  ب�سداد مبلغ )14471(  المدعي عليه  بالزام  المطالبة   : الدعوى  مو�ضوع 
و�سبعون درهم والفائدة القانونية 5% من تاريخ الا�ستحقاق الحا�صل في 2025/11/23 حتى تاريخ ال�سداد التام 

والر�سوم والم�صاريف  . 
المدعي:نجمة اريزونة لت�أجير ال�سيارات �ش.ذ.م.م

عنوانه:الامارات - امارة دبي - المركز التجاري الاولى - دبي - �شارع الابراج - مبنى برج المنال - �شقة الار�ضي 
0528718175 -

المطلوب �إعلانه :  1- محمد بن عبدالعزيز بن محمد اللهيب  -  �صفته : مدعي عليه 
مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليه ب�سداد مبلغ )14471( درهم 
في  الحا�صل  الا�ستحقاق  تاريخ  من   %5 القانونية  والفائدة  دره��م  و�سبعون  وواح��د  واربعمائه  ال��ف  ع�شر  اربعة 
2025/11/23 حتى تاريخ ال�سداد التام والر�سوم والم�صاريف - وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء  الموافق  2026/4/7  
ال�ساعة 09.00 �ص في قاعة التقا�ضي عن بعد والتي يمكن الو�صول اليها من خلال موقع محاكم دبي الالكتروني 
- الخدمات العامة - جداول جل�سات الق�ضايا لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما 

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14714 بتاريخ 2026/3/25 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  872/2026/207 تنفيذ تجاري 
المنظورة في:دائرة التنفيذ ال�سابعة ع�شر رقم 471

مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2025/1935 تجاري جزئي , ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره 
)19302.25( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف .

طالب التنفيذ :�شركة كوكا كولا الاهلية للم�شروبات ذ.م.م
ب���ارك 4 - �شقة 4 -  ���ش��ارع ال�شيخ زاي���د - مبنى اع��م��ار بزن�س  ب��ردب��ي - دب��ي -  ام���ارة دب��ي -  ع��ن��وان��ه:الام��ارات - 

   0501280927
المطلوب �إعلانه: 1-رافد غورميه للإ�ستثمار بالم�شروعات التجارية و�إدارتها �ش.ذ.م.م    - �صفته: منفذ �ضده

التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )19302.25( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

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

AE410260751208000219845
DC-VAC-ACCOUNT : 207-2026-872-000219845

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14714 بتاريخ 2026/3/25 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  1181/2026/207 تنفيذ تجاري 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة ع�شر رقم 302

مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 1573/2025 تجاري جزئي , ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره 
)151160.50( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف .

طالب التنفيذ :�شركة ا�س ان جي لخدمات التوظيف �ش.ذ.م.م
عنوانه:الامارات - ام��ارة دبي - بردبي - دبي - �شارع ال�شيخ زايد - مبنى اعمار بزن�س بارك 4 - �شقة 4 - مكتب 

   0501280927 - 405
المطلوب �إعلانه: 1-ترنتي ام اي بي للمقاولات �ش.ذ.م.م    - �صفته: منفذ �ضده

التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )151160.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

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

AE830260751208000225394
DC-VAC-ACCOUNT : 207-2026-1181-000225394

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14714 بتاريخ 2026/3/25 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  933/2026/207 تنفيذ تجاري 
المنظورة في:دائرة التنفيذ ال�سابعة ع�شر رقم 471

, ب�سداد المبلغ المنفذ به  مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2025/14359 نزاع محدد القيمة 
وقدره )8383.65( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف .

طالب التنفيذ :�شركة كوكا كولا الاهلية للم�شروبات ذ.م.م
ب���ارك 4 - �شقة 4 -  ���ش��ارع ال�شيخ زاي���د - مبنى اع��م��ار بزن�س  ب��ردب��ي - دب��ي -  ام���ارة دب��ي -  ع��ن��وان��ه:الام��ارات - 

   0501280927
المطلوب �إعلانه: 1-مطعم الفروج فرايد - �صفته: منفذ �ضده

التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )8383.65( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

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

AE510260751208000220926
DC-VAC-ACCOUNT : 207-2026-933-000220926

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392 العدد 14714 بتاريخ 2026/3/25 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  25724/2025/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الثامنة ع�شر رقم 473
مو�ضوع التنفيذ :المطالبة بقيمة )10( �شيكات مرتجعة وال�صادر عن بنك الامارات دبي الوطني بقيمة )113365( .

طالب التنفيذ :الريم لتجارة مواد البناء ذ.م.م
ع��ن��وان��ه:الام��ارات - ام���ارة دب��ي - ب��ردب��ي - دب��ي - ���ش��ارع ال�شيخ زاي��د - مبنى اع��م��ار بزن�س�س ب��ارك - �شقة 405 - 

   0563960353
المطلوب �إعلانه: 1-فا�ست ل�صيانة المباني ذ.م.م  - �صفته: منفذ �ضده

التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )116660.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

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

AE570260751208000186674
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2025-25724-000186674

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392 العدد 14714 بتاريخ 2026/3/25 

مذكرة اعلان بالن�شر  )�إ�ستئناف(    
                  في  الا�ستئناف رقم:470/2026/305 ا�ستئناف تجاري 

المنظورة في:دائرة �إدارة الدعاوي الا�ستئنافية ال�ساد�سة رقم 830
مو�ضوع الا�ستئناف : �إ�ستئناف الحكم ال�صادر في الدعوى رق��م:2025/245 تجاري م�صارف كلي 

والر�سوم والم�صاريف والاتعاب. 
الم�ست�أنف:بنك �أبوظبي التجاري

عنوانه:الامارات - امارة دبي - الكرامة - بردبي - دبي - �شارع ام هرير - مبنى الزمردة - �شقة 
ال�شيخ  احمد  �سيد  ال�شيخ  ويمثله:عمر   -  0507794270  - المركزي  دبي  مختبر   -  B53

المطلوب �إعلانه :  1- كرونيكل للت�صميم الداخلي �ش.ذ.م.م  -  �صفته : م�ست�أنف �ضده
مو�ضوع الإعلان :  قد �أ�ست�أنف القرار/الحكم ال�صادر بالدعوى رقم:2025/245 تجاري م�صارف 
كلي. وحددت لها جل�سة يوم الاربعاء  الموافق  2026/3/25  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 14714 بتاريخ 2026/3/25 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة :ويلغو للعقارات �ش.ذ.م.م   
ال�شكل  ن��اي��ف   -  الم��ه�ريي -  ال��ب��در  MF ملك ناعمه حمد ع��ب��دالله   -64 ال��ع��ن��وان : مكتب 
القانوني :ذات م�س�ؤولية محدودة ،  رقم الرخ�صة : 1452089 رقم القيد بال�سجل التجاري 
2491157 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في   :
ق��رار محاكم دبي  ، وذل��ك بموجب  �أع�اله  المذكورة  ال�شركة  ب�إنحلال  التجاري لديها  ال�سجل 
بتاريخ 19/3/2026 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 17/3/2026 وعلى 
من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين ان بي ان لمراجعة الح�سابات 
 - ������ش.ذ.م.م  للا�ستثمار  �سلطان  مجموعة  ملك   404 رق��م  مكتب   : ال��ع��ن��وان  ����ش.ذ.م.م  
بور�سعيد - هاتف :     فاك�س :     م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال 

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

العدد 14714 بتاريخ 2026/3/25 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعيين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ان بي ان لمراجعة الح�سابات �ش.ذ.م.م  
العنوان : مكتب رقم 404 ملك مجموعة �سلطان للا�ستثمار ���ش.ذ.م.م - بور�سعيد - هاتف 

:     فاك�س :
المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  ه��ذا  بموجب 
بتاريخ  دبي  وذلك بموجب قرار محاكم  للعقارات �ش.ذ.م.م   ويلغو  لت�صفية  �أعلاه 
17/3/2026 وعلى  بتاريخ  العدل محاكم دبي  19/3/2026 والموثق لدى كاتب 
�أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي  �أي اعترا�ض  من لديه 
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 14714 بتاريخ 2026/3/25 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة المحكمة الإبتدائية المدنية
مدني      SHCFICICIVS2026 /0001218 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : محمد علي محمد عا�شق
مجهول محل الإقامة

انت مكلف بالح�ضور بجل�سة 31/3/2026 ال�ساعة الثامنة والن�صف �صباحا  
�أمام مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة المحكمة الإبتدائية المدنية -  مكتب 
وتقديم   ، معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا  الدعوى(  مدير  )مكتب  رقم 
الم�ستندات وذلك خلال مدة لا  مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة 
تزيد على ع�شرة ايام من تاريخ الن�شر وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها 

اعلاه - بو�صفك مدعي عليه.
حرر بتاريخ  18/3/2026 م.

مكتب الخدمات الق�ضائية      

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

العدد 14714 بتاريخ 2026/3/25 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة المحكمة الإبتدائية المدنية
تجاري      SHCFICICOMS2026 /0001293 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : ناظم �شاه حبيب �شاه  - مجهول محل الإقامة 
�إعلان المدعى عليه ن�شرا باللغتين العربية والإنجليزية 

المدعي عيله : ناظم �شاه حبيب �شاه 
ملاحظة : يكلف وكيل المدعي ب�إرفاق مايفيد ذلك في النظام. 

ال�شارقة  محكمة  الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   25/3/2026 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت 
المحكمة الإبتدائية المدنية - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوى رقم 11( �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  16/3/2026 م.   

مكتب الخدمات الق�ضائية      

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

العدد 14714 بتاريخ 2026/3/25 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : �ستار وي�ش لتقنية المعلومات - �ش ذ م م    
العنوان : مكتب رقم 803 ملك محمد ب�شير قا�سم خمي�سة - الخليج التجاري -  ال�شكل 
 : الرخ�صة  م(، رقم  م  الواحد )ذ  ال�شخ�ص   - ذات م�س�ؤولية مح��دودة  �شركة   : القانوني 
دائرة  تعلن  هذا  بموجب   2407558  : التجاري  بال�سجل  القيد  رقم   796611
ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير  تم  قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد 
ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 7/11/2025 والموثق 
�أو  �أي اعترا�ض  7/11/2025 وعلى من لديه  بتاريخ  العدل محاكم دبي  لدى كاتب 
مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين �سمارت فيجن لمراجعة الح�سابات العنوان : مكتب 
:   الفاك�س  021-806 ملك �سعيد غانم عبدالله الفلا�سي - المرقبات - الهاتف  رقم 
:   م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ 

ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14714 بتاريخ 2026/3/25 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : �سمارت فيجن لمراجعة الح�سابات
9-2001 ملك ر�ؤيا هولدينج ليمتد - بردبي - الخليج  العنوان : مكتب رقم 
التجاري - هاتف :   فاك�س :       بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي 
ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية �ستار وي�ش لتقنية المعلومات - 
�ش ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 7/11/2025 والموثق لدى 
�أي اعترا�ض  7/11/2025 وعلى من لديه  بتاريخ  دبي  العدل محاكم  كاتب 
�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 14714 بتاريخ 2026/3/25 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
مدني     AJCFICICIVS2026 /0000424 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : خمي�س �سعيد محمد العريمي - مجهول محل الإقامة  
يتلم�س المدعى من المحكمة الموقرة : �أولا : الت�صريح بهذه الدعوى وتحديد اقرب جل�سة لنظرها 
و�إعلان المدعى عليه ب�صورة عنها.  ثانيا : الحكم بالزام المدعى عليه ب�سداد مبلغ وقدره 8,500 
درهم ل�صالح المدعي والفائدة القانونية %9 بدء من تاريخ الا�ستحقاق في 2025/5/20 حتى 

ال�سداد التام. ثالثا : الزام المدعى عليه الر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة.
انت مكلف بالح�ضور بجل�سة 30/3/2026 �أمام مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية 
المحكمة الإبتدائية المدنية - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوى 1 - دائرة اليوم الواحد( �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  10/3/2026 م.
مكتب الخدمات الق�ضائية      

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70688



علوم وتكنولوجيا
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تحتوي المحيطات حول العالم على مزيج وا�سع من الملوثات

البحر يبتلع �سمومنا.. ملوثات الب�شر �أ�صبحت جزءا من كيمياء كل المحيطات

�أ�صبحت جزءا من  المركبات  �أن هذه  �إلى  الدرا�سة  وت�شير 
تختلط  �إذ  نف�سها،  البحرية  للمياه  الكيميائي  التركيب 
بما يعرف علميا با�سم المادة الع�ضوية الذائبة في البحر، 
وهو ما قد ي�ؤثر في النظم البيئية البحرية وفي العمليات 
م�ستوى  على  ال��ك��رب��ون  دورة  في  تتحكم  ال��ت��ي  الطبيعية 

الكوكب.
وجد الباحثون �أن هذه المركبات قد تمثل نحو %20 من 
الإ�شارات الكيميائية في المياه ال�ساحلية، بل تتجاوز 50% 

قرب م�صبات الأنهار المت�أثرة بمياه ال�صرف.

ملوثات ب�شرية في قلب النظام البحري
المياه  م��ن  العينات  �آلاف  تحليل  على  ال��درا���س��ة  اع��ت��م��دت 
متقدمة  كيميائي  تحليل  تقنيات  با�ستخدام  البحرية 
هذه  وتتيح  ال��دق��ة.  عالية  الكتلة  مطيافية  با�سم  تعرف 
الجزيئات  �آلاف  �أو  م��ئ��ات  �إلى  ال��ت��ع��رف  للعلماء  التقنية 

تكون  عندما  حتى  الم��اء  في  الم��وج��ودة  المختلفة  الكيميائية 
تركيزاتها �ضئيلة جدا.

�صورة  ر�سم  م��ن  الباحثون  تمكن  الأدوات  ه��ذه  وبف�ضل 
�أكثر �شمولا وانت�شارا من �أي وقت م�ضى لتوزيع الملوثات 

الع�ضوية في محيطات العالم.
دان���ي���ال بيترا�س،  ل��ل��درا���س��ة  ال��رئ��ي�����س��ي  الم����ؤل���ف  ي��و���ض��ح 
في  كاليفورنيا  جامعة  في  الحيوية  الكيمياء  �أ���س��ت��اذ  وه��و 
ريفر�سايد، �أن المحيطات ت�ستقبل با�ستمرار كميات كبيرة 
الب�شرية.  الأن�شطة  الناتجة عن  الكيميائية  المركبات  من 
ويطلق العلماء على هذه المواد ا�سم "الزينوبيوتيك"، وهي 
مركبات ع�ضوية ا�صطناعية لم تكن موجودة في الطبيعة 

قبل الع�صر ال�صناعي الحديث.
عبر  البحار  �إلى  ت�صل  الم��رك��ب��ات  ه��ذه  �إن  بيترا�س  ي��ق��ول 
ع���دة م�����س��ارات، م��ث��ل ت�����ص��ري��ف م��ي��اه ال�����ص��رف ال�صحي، 
�إ�ضافة  الياب�سة،  من  الملوثات  تنقل  التي  الأنهار  وجريان 

�إلى الأن�شطة ال�صناعية والزراعية وال�سياحية في المناطق 
ال�ساحلية.

ويرى الباحثون �أن تدفق هذه المركبات �إلى البيئة البحرية 
قد ي�صل في بع�ض الحالات �إلى م�ستويات تقترب من كمية 
هذه  وتمثل  المياه.  في  الموجودة  الطبيعية  الع�ضوية  الم��ادة 
المادة الطبيعية الأ�سا�س للعديد من العمليات البيولوجية 
مركبات  �إ�ضافة  ف���إن  ولذلك  المحيطات،  في  والكيميائية 
الدورات  بع�ض  عمل  طريقة  يغير  قد  �إليها  ا�صطناعية 
تلعب  التي  العالمية  الكربون  دورة  ذلك  الطبيعية، بما في 

دورا مهما في تنظيم مناخ الأر�ض.
ورغم هذه الأهمية، ما تزال المعرفة العلمية حول توزيع 
وت�أثيراتها  البحرية  البيئة  وا�ستمرارها في  المركبات  هذه 

المحتملة في الكائنات الحية محدودة ن�سبيا.

خريطة كيميائية جديدة للمحيطات

لمعالجة هذه الفجوة في المعرفة، جمع الفريق البحثي بيانات 
مجموعه  م��ا  ت�ضم  عامة  علمية  بيانات  ق��اع��دة   21 م��ن 
والبحار  المحيطات  من  البحرية  المياه  من  عينة   2315
الكبرى. وبا�ستخدام تقنيات تحليل كيميائي تعرف با�سم 
المياه  العلماء من فح�ص  الم�ستهدف، تمكن  التحليل غير 
دون البحث عن مركبات محددة م�سبقا. وبدلا من ذلك، 
ع��دد ممكن من  �أك�رب  بالك�شف عن  الطريقة  ه��ذه  ت�سمح 

الجزيئات الكيميائية الموجودة في العينات.
وح�سب الم�ؤلف الرئي�سي للدرا�سة، �أتاح ذلك للفريق ر�صد 
�أنماط وا�سعة من المركبات الع�ضوية التي �أ�صبحت جزءا 
وه��ي خليط  البحر،  مياه  الذائبة في  الع�ضوية  الم��ادة  من 
م��ع��ق��د م���ن الج��زي��ئ��ات ال��ع�����ض��وي��ة ال��ت��ي ت��ن��ت��ج ع���ن تحلل 

الكائنات الحية وتفاعلات كيميائية مختلفة في المحيط.
الا�صطناعية  الم��رك��ب��ات  معظم  �أن  النتائج  �أظ��ه��رت  كما 
المكت�شفة لا تنت�شر ب�شكل مت�ساوٍ  في المحيطات، بل تتركز 

التلوث،  م�صادر  م��ن  قريبة  مح��ددة  مناطق  في  ا  غالب ً 
مثل المدن ال�ساحلية الكبيرة �أو م�صبات الأنهار التي تنقل 

الملوثات من الياب�سة �إلى البحر. 
المركبات لا يظهر  ه��ذه  ا من  �أن كثير ً  الفريق  كما وج��د 
ع��دد محدود  يقت�صر وج���وده على  ب��ل  الم��واق��ع،  في جميع 
من العينات، وهو ما يعك�س اختلاف م�صادر التلوث بين 

المناطق البحرية المختلفة.
وم���ن ب�ني �أك�ث�ر الم����واد ال��ت��ي ر���ص��دت��ه��ا ال��درا���س��ة ان��ت�����ش��ار ً 
 ، ال�صناعية  والم���واد  البلا�ستيك  ب  مرتبطة  مركبات  ا، 
م�ستح�ضرات  مثل  ال�شخ�صية  العناية  وم�ستح�ضرات 
للتوتر  الخاف�ضة  والم����واد   ، ال�شم�س  وواق��ي��ات  التجميل 
ال�سطحي الم�ستخدمة في المنظفات. في حين ظهرت الأدوية 
والم��ب��ي��دات ال��زراع��ي��ة غ��ال��ب ً ا في مناطق مح���ددة ترتبط 
الكثافة  �أو  ال���زراع���ة  م��ث��ل  المحلية  ال��ب�����ش��ري��ة  ب��الأن�����ش��ط��ة 

ال�سكانية المرتفعة.

بالبلا�ستيك  مرتبطة  مواد  ذلك  في  بما  الب�شر،  �أنتجها  التي  الا�صطناعية  الكيميائية  المركبات  من  وا�سع  مزيج  على  العالم  حول  المحيطات  تحتوي 
جيو�ساين�س"  "نيت�شر  مجلة  في  /�آذار  مار�س   16 يوم  ن�شرت  جديدة  درا�سة  ح�سب  والأدوي��ة،  الزراعية  والمبيدات  ال�شخ�صية  العناية  وم�ستح�ضرات 

.)Nature Geoscience(

الما�ضية  ال�شهور  في  ا�ستطاع  الا�صطناعي  الذكاء  �أن  ورغ��م 
�سرقة الأ�ضواء من كافة الابتكارات الجديدة ب�شكل يوحي 
ال�شركات  �أن  �إلا  عنه،  بعيدا  �شيئا  تطور  لا  ال�شركات  ب���أن 

تعمل على العديد من الابتكارات الموازية له.
العاجل،  القريب  في  الاب��ت��ك��ارات  ه��ذه  ن��رى  �أن  يتوقع  ولا 
ال�شركات،  ك��اف��ة  م��ن  م�ستمرا  زال  م��ا  عليها  العمل  �إن  �إذ 
ت�صورية م�ستقبلية يمكن  �إلى مفاهيم  �أق��رب  فهي جميعا 

لل�شركات ا�ستغلالها في منتجاتها.
واقعا  �أم���را  الج��دي��دة  المفاهيم  ه��ذه  ت�صبح  عندما  ول��ك��ن 
وتنجح ال�شركات في جعلها رائجة، ف�إننا �سن�شهد طفرة في 
م�ستقبلية  �أج��ه��زة  �إلى  وانتقالها  التقنية  الأج��ه��زة  تطور 

ت�شبه الخيال العلمي.

من�صات الحوا�سيب المحمولة
اقترنت قوة الحوا�سيب في العقود الما�ضية بالحجم الكبير 
قوته  زادت  �أك�رب،  الحا�سوب  حجم  ك��ان  فكلما  فيه،  المبالغ 

و�أ�صبح �أكثر قدرة على �أداء المهام ال�صعبة والمتطلبة.
و�أ���ص��ب��ح من  الم��ف��ه��وم،  ال�شركات تتحدى ه��ذا  ب���د�أت  ول��ك��ن 
ولكنها قوية في  �أجهزة �صغيرة في الحجم،  �أن نجد  المعتاد 
الأداء وقادرة على مناف�سة الأجهزة كبيرة الحجم والأجهزة 

المكتبية.
المثال الأك�رث و�ضوحا على هذا الأم��ر من�صات  وربم��ا يعد 
بدءا  الأخ�رية،  ال�سنوات  التي ظهرت في  المحمولة  الألعاب 

من�صات  "�سويت�ش" وح��ت��ى  لأج���ه���زة  ال��ث��اني  الج��ي��ل  م��ن 
"ويندوز" المحمولة.

�إلا  الأج��ه��زة،  لهذه  للحمل  القابل  ال�صغير  ورغ��م الحجم 
�أنها تقدم قوة و�أداء يناف�س الحوا�سيب التقليدية ومن�صات 

الألعاب المنزلية.
كما �أن حوا�سيب "ماك بوك" )MacBook( التي ت�أتي 
مثال  بنف�سها  �آب���ل  ت��ط��وره��ا  ال��ت��ي   )M( "إم�" بم��ع��الج��ات 
ت�أتي  حوا�سيب  جميعا  فهي  �أي�ضا،  الم�ستقبل  هذا  على  حي 

بمعمارية "�إيه �آر �إم" )ARM( الم�ستخدمة في معالجات 
الهواتف المحمولة ولا ت�ستهلك الكثير من الطاقة �أو تنتج 
ح����رارة ك��ب�رية، مم��ا يجعل ه���ذه الح��وا���س��ي��ب ت���أت��ي بحجم 

�صغير منا�سب للتنقل.
توازي  حو�سبية  ق���وة   )M( "إم�" م��ع��الج��ات  ت��وف��ر  ول��ك��ن 
�أعتى المعالجات المكتبية التي ت�صنعها ال�شركات للحوا�سيب 
الأعمال  ت�ستخدم في  نراها  �أن  المعتاد  و�أ�صبح من  المكتبية، 

المتطلبة مثل المونتاج والبرمجة.
بد�أت  الأجهزة،  هذه  حققته  الذي  الكبير  النجاح  وبف�ضل 
ال�����ش��رك��ات ت��ت�����س��اب��ق لإن���ت���اج م��ع��الج��ات وم��ن�����ص��ات حو�سبة 
محمولة تقدم قوة كبيرة ومناف�سة للحوا�سيب التقليدية.

المن�صات  �أن  �إند�ستري"  "غيم  موقع  ن�شره  تقرير  وي�ؤكد 
من�صات  م�ستقبل  �ست�صبح  تح��دي��دا  الم��ح��م��ول��ة  الأل���ع���اب 

الألعاب القوية.

بطاريات �سيليكات الكربون
يتبادر  البطاريات،  م�ستقبل  عن  الخ�رباء  يتحدث  عندما 
بطاريات  �أو  ال��ه��وات��ف  ب��ط��اري��ات  الم�ستخدمين  ذه���ن  �إلى 
من�صات الألعاب المحمولة، ولكن الحقيقة هي �أن ا�ستخدام 
التي  المحمولة  الحوا�سيب  حتى  لي�شمل  يت�سع  البطاريات 

تعتمد على التقنيات ذاتها الموجودة في الهواتف.
لطرح  ال��ت��وج��ه  في  ال��ه��وات��ف  ���ش��رك��ات  بع�ض  ب����د�أت  وبينما 
ت�ستطيع  التي  الكربون  �سيليكات  ببطاريات  م��زودة  �أجهزة 

ف�إن  �أع��ل��ى،  �شحن  و�سرعة  �أك�رب  �شحن  �سعة  �إلى  الو�صول 
في  ذات���ه  الاتج���اه  وج���ود  �سنترال" ي���ؤك��د  "ويندوز  تقرير 

بطاريات الحوا�سيب المحمولة.
ويمثل ا�ستهلاك الطاقة عائقا م�ستمرا �أمام م�ساعي تطوير 
من  الم��زي��د  لأن  وذل��ك  قوتها،  وزي���ادة  الحوا�سيب  مكونات 
القوة يعني ا�ستهلاك طاقة �أعلى. وتحل بطاريات �سيليكات 
الطاقة  �سعات كبيرة من  توفير  الأم��ر عبر  الكربون هذا 
ت�صل �إلى 9 �آلاف مللي �أمبير في �أحجام �صغيرة و�سرعات 

�شحن كبيرة، مما يحل �أزمة البطاريات التقليدية.

ال�شا�شات القابلة للتمدد
ت�سببت ال�شا�شات القابلة للطي في ثورة بالهواتف المحمولة 
والحوا�سيب فور ظهورها وانت�شارها بين الجمهور، ويتوقع 
�أن تكون ال�شا�شات القابلة للتمدد هي نقطة الثورة المقبلة 

في عالم الجوالات والحوا�سيب المحمولة تحديدا.
حجم  ذات  �شا�شة  الم�ستخدم  تمنح  التقنية  هذه  لأن  وذل��ك 
�أنك  �أي  �أكبر دون الحاجة لحمل الحجم الكامل لل�شا�شة، 
ب�ضغطة  المحمول  الحا�سوب  �شا�شة  حجم  زي��ادة  ت�ستطيع 

زر.
"لينوفو" المخ�ص�ص  ويعك�س الاهتمام الذي حازه حا�سوب 
للألعاب والمزود ب�شا�شة قابلة للطي هذا الاهتمام المتزايد، �إذ 
ك�شفت عنه ال�شركة للمرة الأولى في معر�ض الإلكترونيات 

الا�ستهلاكية "�سي �إي �إ�س" )CES( الأخير.
ويزداد حجم �شا�شة حا�سوب "لينوفو" بنحو 7 بو�صات في 
كل مرة ت�ضغط على زر مخ�ص�ص بال�شا�شة، وهو ما يجعل 
حجم ال�شا�شة ي�صل تقريبا �إلى 24 بو�صة بدلا من 16.8 

بو�صة التقليدية.
وبينما تحمل هذه الابتكارات فر�صا ذهبية لتقديم �أجهزة 
حوا�سيب خارقة في الم�ستقبل القريب، �إلا �أننا لن ن�ستطيع 
و�آلية  ت�ستخدمها  التي  المنتجات  ن��رى  حتى  عليها  الحكم 

ا�ستخدامها داخل المنتجات الم�ستقبلية.

المحمولة والتقنيات  الحوا�سيب  م�ستقبل  �شكل  تغير  تقنيات   3

ظهور  الأخ�ي�رة  ال�سنوات  �شهدت 
المبتكرة  التقنيات  م��ن  ال��ع��دي��د 
في ق��ط��اع الح��وا���س��ي��ب والأج��ه��زة 
وهي  الهواتف،  فيها  بما  المحمولة 
مبا�شر  ب�شكل  ت���ؤث��ر  اب��ت��ك��ارات 
للحوا�سيب  ا�ستخدامنا  �آل��ي��ة  في 

والتقنية ب�شكل يومي.
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الذين  ال�صحة  خبراء  ي�ؤكده  ما  هذا  تلقائيا..  �أمانا  يعني  لا  الدواء 
من  ���ش��را�ؤه��ا  يمكن  التي  ال�شائعة  الأدوي���ة  بع�ض  �أن  م��ن  ي��ح��ذرون 
على  متوقعة  غير  مخاطر  تحمل  قد  طبية  و�صفة  دون  ال�صيدليات 

ال�صحة عند ا�ستخدامها ب�شكل غير �صحيح �أو لفترات طويلة.
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متى يتم اللجوء للجراحة لعلاج 
 التهاب الجيوب الأنفية

�أورد موقع "�أبونيت.دي" �أن التهاب  الجيوب الأنفية عادة ما يحدث بعد الإ�صابة بنزلة برد، حيث 
يُ�صاب الغ�شاء  المخاطي في الجيوب الأنفية بالالتهاب.

و�أو�ضح الموقع، الذي يُعَد البوابة الر�سمية لل�صيادلة الألمان، �أن الوجه يحتوي على العديد من 
والجيوب  الفكية  الجيوب  ت�شمل  الأنفية  الجيوب  �أن  �إلى  م�شيرا  بالهواء،  المملوءة  التجاويف 

الأمامية والجيوب الغربالية والجيوب الوتدية.
و�إذا  بغ�شاء مخاطي،  الأنفي عبر ممرات �ضيقة، وهي مبطنة  بالتجويف  وتت�صل هذه الجيوب 
تورم هذا الغ�شاء المخاطي ب�سبب الالتهاب، فلا يمكن ت�صريف الإفرازات ب�شكل �صحيح، وتتراكم 

في الجيوب الأنفية م�سببة الألم ال�ضاغط المعتاد، والذي غالبا ما يزداد �سوءا عند الانحناء.

ان�سداد الأنف
وت�شمل �أعرا�ض الإ�صابة بالتهاب الجيوب الأنفية زيادة كثافة المخاط الأنفي وان�سداد الأنف و�ألما 

خفيفا في الوجه، لا �سيما في منطقة الخد.

و�أ�شار "�أبونيت.دي" �إلى �أن ا�ستن�شاق البخار ال�ساخن يعد علاجا منزليا ب�سيطا، حيث �إنه 
يرطب الأغ�شية المخاطية ويخفف ال�ضغط.

�أدوية لتخفيف الاحتقان
على  تعمل  التي  الأقرا�ص  �أو  البخاخات  بوا�سطة  الأنفية  الجيوب  التهاب  علاج  يمكن 
التنف�س.  المخاط، ومن ثم تح�سين  ت�ساعد على ت�صريف  �إنها  تخفيف الاحتقان، حيث 
�أيام فقط، ويو�صي الأطباء با�ستخدام  ا�ستخدام هذه الأدوي��ة لب�ضعة  ومع ذلك، يجب 

البخاخات الخالية من المواد الحافظة.
ال�سالي�سيليك  �أ�سيتيل  وحم�ض  الإي��ب��وب��روف�ني  مثل  الألم  م�سكنات  تخفف  كما 

)الأ�سبرين( والديكلوفيناك والبارا�سيتامول )الأ�سيتامينوفين( الأعرا�ض الحادة 
ب�شكل موثوق، مع مراعاة عدم تناولها لفترة طويلة.

الأطباء  يطلق  �سنويا،  م��رات  �أرب��ع  من  �أك�رث  بالالتهاب  الإ�صابة  تكررت  و�إذا 
عليها ا���س��م ال��ت��ه��اب الج��ي��وب الأن��ف��ي��ة الم��ت��ك��رر، وفي ه��ذه الح��ال��ة، ت�ستخدم 

�إذا  �أي�ضا  هذا  وينطبق  الالتهاب،  لتخفيف  الأنفية  الكورتيزون  بخاخات 
كانت الح�سا�سية هي ال�سبب.

الجراحة
يقوم  تكون الجراحة مفيدة، حيث  الأع��را���ض، فقد  ا�ستمرت  و�إذا 

والأنف  الأنفية  الجيوب  بين  ال�ضيقة  الممرات  بتو�سيع  الطبيب 
لتقليل تراكم المخاط.

وي��ت��م ع�الج ال��ت��ه��اب الج��ي��وب الأن��ف��ي��ة الم��زم��ن ب�شكل م�شابه 
الكورتيزون  ب��خ��اخ��ات  ا�ستخدام  يتم  حيث  الم��ت��ك��رر،  للنوع 
غ�سل  �أن يخفف  كما يمكن  �أي�ضا،  الحالة  الأنفية في هذه 
الأنف بالمحاليل الملحية الأعرا�ض ب�شكل كبير. وفي بع�ض 

ف�شلت  و�إذا  الح��ي��وي��ة،  الم�����ض��ادات  �أي�ضا تج��رب��ة  الح���الات، يمكن 
جميع هذه الإجراءات، تبقى الجراحة هي الملاذ الأخير.

ت�أتي هذه التحذيرات في وقت يرتفع فيه الاعتماد على الأدوية 
المتداولة ب�سهولة لعلاج �أعرا�ض ب�سيطة مثل الألم �أو الزكام، 
�إذا لم يراع  �آث��ارا جانبية خطيرة  لكن هذه الراحة قد تخفي 

الا�ستخدام الآمن.

م�سكنات الألم المحتوية على الكوديين
ت�ستخدم هذه الأدوية لتخفيف �آلام خفيفة �إلى معتدلة، وقد 
ت�ضاف �أحيانا لعلاج ال�سعال. لكن الج�سم يحول الكوديين �إلى 
مركب �أ�شد ت�أثيرا، مما يرفع خطر النعا�س والدوار وم�شاكل 

التنف�س عند الجرعات العالية.
وبمرور الوقت، قد يطور الج�سم تحملا للدواء مما 

ي��دف��ع ال��ب��ع�����ض �إلى زي����ادة الج���رع���ة، مع 
خ��ط��ر الإدم�������ان والأع����را�����ض 

عند  الان�سحابية 

التوقف المفاجئ.
طفرة  ال�سرعة  فائق  الغذائي  التمثيل  ذوو  الأ�شخا�ص  يحمل 
جينية ت�ؤدي �إلى تحويل الكوديين �إلى مورفين لديهم ب�سرعة 
�أكبر بكثير من المعتاد. هذه ال�سمة �أكثر �شيوعا بين الأ�شخا�ص 
و�أوقيانو�سية، وقد  �أو�سطية  �إفريقية و�شرق  �أ�صول �شمال  من 

ت�ؤدي �إلى �آثارا جانبية خطيرة حتى مع الجرعات القيا�سية.
لأق�صر  الكوديين  با�ستخدام  ين�صح  المخاطر،  ه��ذه  من  للحد 
الأدوية  تنظيم  وكالة  تح��دد  المتحدة،  المملكة  في  ممكنة.  م��دة 
ومنتجات الرعاية ال�صحية حجم العبوة بـ 32 قر�صا، وتن�صح 
لا  لم��دة  طبية  و�صفة  ب��دون  ت�صرف  التي  المنتجات  با�ستخدام 

تزيد عن ثلاثة �أيام.

مزيلات الاحتقان
�سواء على �شكل �أقرا�ص �أو بخاخات �أنفية، تعمل هذه الأدوية 
الاحتقان.  لتخفيف  الأن��ف  في  الدموية  الأوعية  تقلي�ص  على 
لكن الا�ستخدام الطويل قد ي�ؤدي �إلى احتقان ارتدادي يجعل 

الأعرا�ض �أ�سو�أ من البداية.
قد ي�ؤدي الإفراط في ا�ستخدام البخاخات الأنفية �إلى احتقان 
ارت��دادي، يعرف طبيا با�سم التهاب الأنف الدوائي. مع مرور 
التكيف  ت�سمى  ال������دواء، وه���ي ظ��اه��رة  ف��ع��ال��ي��ة  ت��ق��ل  ال���وق���ت، 
الدوائي. قد يوقع هذا الأ�شخا�ص في حلقة مفرغة من زيادة 

الا�ستخدام، وتفاقم الاحتقان، والاعتماد على الدواء.
الخفيفة.  المن�شطة  بت�أثيراته  �أي�ضا  ال�سودو�إيفيدرين  يعرف 
�أن  �إلا  ال��ري��ا���ض��ي،  الأداء  ح���ول تح�سين  الأدل����ة  ت��ب��اي��ن  ورغ���م 
خ�صائ�صه المن�شطة تجعله مدرجا في قائمة المواد 
المحظورة في المناف�سات. كما ي�ستخدم ب�شكل 
غير قانوني في ت�صنيع الميثامفيتامين، 
البيع  �ضوابط  ت��زال  لا  ال�سبب  ول��ه��ذا 
�أجريت  مراجعة  بعد  �سارية  ال�صارمة 

عام 2016.

�أدوية النوم
يباع البروميثازين والديفينهيدرامين، 
وهما من م�ضادات الهي�ستامين المهدئة، 

كمعينات م�ؤقتة للنوم.
بين م�ضادات  �أبحاث حديثة  ربطت  وقد 
الم���ه���دئ���ة وارت�����ف�����اع عدد  ال��ه��ي�����س��ت��ام�ني 
المطالبة بمراجعة  �إلى  الوفيات، مما دفع 

�آلية توزيعها.
وتح���م���ل الج�������س���م ل���ه���ذه الأدوي���������ة ي������ؤدي 
ال���وق���ت، وقد  ف��اع��ل��ي��ت��ه��ا م���ع  ت��ق��ل�����ص  �إلى 
التوقف  محاولة  عند  �شديدا  �أرق��ا  ي�سبب 
عند  �أخ���رى  مخاطر  �إلى  بالإ�ضافة  عنها، 
غير  الترفيهي  �أو  ال��ري��ا���ض��ي  الا���س��ت��خ��دام 

ال�صحيح.
يم���ك���ن الا�����س����ت����دلال ع���ل���ى �إدم��������ان ال������دواء 
العلامات  ب���ع�������ض  م�ل�اح���ظ���ة  خ��ل��ال  م����ن 
النوم  ال��ق��درة على  ع��دم  ال��ت��ح��ذي��ري��ة، مثل 
�إلى  بالإ�ضافة  م،  المنُوِّ قر�ص  تعاطي  بعد  �إلا 
تعاطي كميات من الأدوي��ة �أكثر مما و�صفه 
ال��ط��ب��ي��ب. )ال��ن�����ش��ر مج���اني ل��ع��م�الء وكالة 
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�شراب ال�سعال
يحتوي بع�ض �شرابات ال�سعال على دك�ستروميثورفان 
عند  نف�سية  �أعرا�ضا  ي�سبب  �أن  يمكن  ال��ذي   )DXM(
تناوله بجرعات عالية ت�شبه ت�أثير بع�ض الأدوية ذات الت�أثير 

النف�سي.
�آم��ن عندما ي�ستخدم كما هو مو�صى به، ف���إن �سوء  �أن��ه  ورغ��م 
بجرعات  تناوله  وعند  ال�صحة.  خ�رباء  قلق  �أث��ار  ا�ستخدامه 

عالية، ف�إنه يثبط م�ستقبلات NMDA في الدماغ، مما قد 
ي�سبب �آثارا انف�صالية م�شابهة لت�أثيرات الكيتامين. ورغم �أنه 
�آث��اره النف�سية  �أن  �إلا  �آمن عند تناوله بالجرعات المو�صى بها، 

�أثارت مخاوف ب��شأن �إ�ساءة ا�ستخدامه.

الملينات
ت�ساعد  �أنها  ظنا  الملينات  ا�ستخدام  ي�سيئون  النا�س  من  كثير 
الا�ستخدام  لكن  ال���وزن.  خ�سارة  �أو  التطهير”  “على  الج�سم 
الكهارل،  اختلالات في  ي�سبب جفافا،  �أن  ال�صحيح يمكن  غير 
وم�شاكل طويلة الأمد في الأمعاء، بل ت�صل الم�ضاعفات في بع�ض 

الحالات �إلى ت�أثيرات خطيرة على القلب والكلى.
امت�صا�ص  تمنع  لا  المن�شطة  الملينات  �أن  �إلى  الأب��ح��اث  ت�شير 
�إ�ساءة  �إن  ال�شائع. بل  ال�سعرات الحرارية، على عك�س الاعتقاد 
ا�ستخدامها قد ت�سبب الجفاف، واختلال توازن الكهارل، وتلفا 

�آثار خطيرة على القلب والكلى في  طويل الأمد للأمعاء، مع 
الحالات ال�شديدة.

في عام 2020، قدمت وكالة تنظيم الأدوية ومنتجات الرعاية 
العبوات  �أحجام  ب��شأن  ال�صحية )MHRA( قواعد جديدة 

والتحذيرات.
يجعله  لا  و�صفة  دون  ال���دواء  توفر  �أن  على  الخ�ب�راء  وي�شدد 
عندما  مفيدة  الأدوي���ة  ه��ذه  فمعظم  تم��ام��ا.  �آم��ن��ا  بال�ضرورة 
المفرط  الاعتماد  لكن  والتوجيهات،  ت�ستخدم ح�سب الجرعات 
عليها �أو تجاوز الجرعات المو�صى بها قد ي�سبب �أ�ضرارا �صحية 
هذا  في  خ��ط��وات  التنظيمية  الج��ه��ات  ات��خ��اذ  ح��ق��ي��ق��ي��ة.ورغ��م 
ال��شأن، ت�شير الأبحاث �إلى ا�ستمرار �سوء ا�ستخدامها. فتوفرها 
دون و�صفة طبية لا يعني بال�ضرورة خلوها من المخاطر، وقد 
ي�سهم رفع م�ستوى الوعي في الحفاظ على فائدتها بدلا من 

�ضررها.

ت�ستخدم لتخفيف �آلام خفيفة �إلى معتدلة

خزانة �أدويتك..  قد تخفي �آثارا جانبية خطيرة �إذا لم يراع الا�ستخدام الآمن
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بالعزلة م�شبعة  درامية  فل�سفة   ..Train Dreams
يقال �أن النوم هو الموت ال�صغير، عندما ن�صحو 
م��ن ال���ن���وم، ن��ط��رح الأح��ل��ام ج��ان��ب��اً خ��ل��ف عتبة 
في  العمل،  ب�إيقاع  النهار  ويبد�أ  اليومية،  حياتنا 
العنوان  ي��ف��ت��ح   ،Train Dreams ف��ي��ل��م 
�سكة  على  يمتد  القطار  المعنى،  ل��ه��ذا  �آخ���ر  ب��اب��اً 
الحلم يحمل حقائب  و  ومتحركة،  زمن طويلة 

الذكريات المريرة.  
في ���ش��م��ال غ���رب ال���ولاي���ات الم��ت��ح��دة م��ن بدايات 
روب��رت جرينييه  يقطن  الع�شرين، حيث  القرن 
)ي��ق��وم ب����دوره الأ����س�ت�رالي ج��وي��ل �إدج���رت���ون(، 
منهمكاً في قطع الأ�شجار وبناء خطوط ال�سكك 
المتنقلة في  ع��م��ل��ه  الح��دي��دي��ة، وخ��ل�ال م��راح��ل 
ب��ل��دات ���ص��غ�رية، ي��ت��ع��رف ع��ل��ى زوج��ت��ه بطريقة 
ال����ع����ادة في ���س��ي��اق حياة  ب�����س��ي��ط��ة، ك��م��ا تج����ري 
الع�شب  على  معاً  ير�سمان  ال�صغيرة،  المجتمعات 
فوق  الفيلم  يقفز  الم�ستقبلي،  منزلهما  ح���دود 
مُهلة البدايات الرومان�سية، لنراها لاحقا ب�شكل 
�سريع،  تحت �سقف كوخ ب�سيط قام ببنائه و�سط 

الغابة.
ي�ضع  الفيلم المُ�شاهد في عمق هذا العالم المعزول 
بهدوء �شديد، وذلك عبر تفا�صيل ب�صرية تبرز 
الح��ي��اة ال��ي��وم��ي��ة �أك�ث�ر م��ن الأح�����داث الكبيرة، 
الحب، الزواج، الأبوة، والمهنة، مرت هذه المحطات 
عن  بعيد  و  منظم  بت�سل�سل  و  تلخي�صي  ب�إيقاع 

التف�صيلات الدرامية.
�صحيح �أن مرحلة الغابة والعمل اليدوي القا�سي 
فيه  تمثل النواة الأولى لتكوين �شخ�صية روبرت، 
لكن عائلته ال�صغيرة  قد �أ�ضافت لحياته معنى 
الانتماء، هذا العالم الحنون يبدو مكتفياً بذاته، 
الطم�أنينة  م�سكن  هو  المتوا�ضع  العائلي  والكوخ 

الأول والأخير.

الخيال الذي �ضاعف العزلة
بعد  النف�سي،  الم�سار  ذروة  عبر  الأح���داث  تنتقل 
م�شهد حريق  كوخ روبرت �أثناء مزاولته العمل، 
بعد  البطل  ي��دخ��ل  طفلته،  و  زوج��ت��ه  اختفاء  و 
هذه الفاجعة في مرحلة ما بعد ال�صدمة بهدوء 
قاتل، في حين �أن الفيلم لا يقدم للم�شاهد ت�أكيدا 
ب�����ص��ري��اً م��ب��ا���ش��راً ح���ول وج���ود ج��ث��ث، ولا يمنح 
�إجابة حا�سمة ب�شكل قطعي حول م�صير الزوجة 
الغمو�ض  ال�سيناريو  ي�ستخدم  لهذا  والطفلة، 
مزمنة  حالة  �إلى  يحوله  ك��ي  اليقين،  م��ن  ب��دلًا 
داخ����ل ال���وع���ي، وذل����ك م���ن خ�ل�ال تم��ري��ن عقل 
الزوج- الأب المفجوع على تقبل ما حدث ب�شروطه 
هو، كان الإن�صات �إلى الطبيعة الهائلة التي لم 
وذلك  للعي�ش،  قابلة  مح��اول��ة  روب���رت  ي��غ��ادره��ا 
ال��ل��ت��ان تظهران  ع�رب خ��ي��الات زوج��ت��ه و طفلته 
داخل الطبيعة كونها المظلة القادرة على احتواء 
العلاقة  لهذه  م�سرحاً  الطبيعة  ت�صبح  الغياب، 
نبرة،  تحمل  مثلًا  فالريح  الج��دي��دة،  التخيلية 

روبرت في  يغرق  الون�س،  �أحاديث  تعيد  الأ�شجار 
�إنه مجرد  تلك النداءات بلا �صراخ، بلا انهيار، 

ا�ست�سلام، وربما ا�ستجابة نحو �آلية البقاء!  
في م�شهد متكرر عندما تنبههُ ذاكرته �أينما حل 
الأ�صوات والوجوه م��راراً، تفرز خيالاته  بهم�س 
هنا �سيناريوهات �إنقاذ، وفي كل مرة يعمل الإنقاذ 
�إح�سا�سه  ترميم  يعيد  �أولي،  ك�إ�سعاف  المتخيل 

بم�س�ؤوليته، ويخفف عنه ثقل العجز الحالي. 
ي�سير بنا العمل في رحلة زمنية بطيئة جداً، تهد�أ 
فيها الخيالات تدريجياً ولا تظهر ب�شكل �صاخب 
�أو لحوح، لكننا ن�شهد انهمار الم�شاعر عبر الفعل 
و  القليلة  الح���وارات  عبر  وانح�سارها  الداخلي، 

الجمل المقت�ضبة .
�صنع الت�صوير المكثف والطويل في الغابة، �صورة 
ب�صرية �آخاذة عن الج�سد حين ي�صبح في تما�س 
مبا�شر مع عنا�صر بدائية، وهذا ما يمنح روبرت 
والاغتراب  بالانتماء  ال�شاق  العمل  في  وزملائه 
في ذات الوقت، الانتماء للطبيعة، والاغتراب من 
التحول الذي يفر�ضه الوهن �أو التقدم في ال�سن، 
ي�ستمر،  العمل  ت�ستمر،  الخارجية  الحياة  �أن  �إذ 

القطارات ت�سير.
وهويته  الفقد  فكرة  �إلى  الفيلم  ينتقل  هنا  من 
فالغابة  الأم��د،  على تحول طويل  تنطوي  التي 
بجمالها  ال�سابقة  روب��رت  حياة  احت�ضنت  التي 
�إلى  تتحول  وخ�شونتها،  المحدودة  ورومان�سيتها 
م�ساحة موح�شة ، خ�صم ينه�ش الذاكرة وينهك 

الج�سد.

ما بعد اللون الأخ�ضر
بعد هذه المرحلة الطويلة من ال�شعور بالعدمية 
واللا�شي، في المقابل، يتقدم كل �شيء في �أميركا، 
الغريب  ه��و  �أك��ث�ر،  بالعمر  روب����رت  ي��ت��ق��دم  ك��م��ا 

بعالم  المت�شبث  الفردانية،  ب�أ�سوار  المح�صن 
مع  ال�شخ�صي  توحده  يتزامن  الحنين، 

تحوّل وا�سع للمدن الجديدة ال�شا�سعة 
الاقت�صاد  مج��الات  في  تناميها  و 

وال�������ص���ن���اع���ة وال��ت�رف����ي����ه، لم 
الح�ضارية  ���ص��دم��ت��ة  ت��ظ��ه��ر 
�صارخة،  درام��ي��ة  بخطابات 
ت�أملي  ا�ستك�شاف  عبر  �إنم��ا 
م����ن روب��������رت ل��ل��م��دن��ي��ة و 
الذي  و  الإ�سمنتي،  �إطارها 

ي��خ��ت��ل��ف ج����ذري����اً ع���ن عالم 
الغابة.

المدينة  �إلى  الان����ت����ق����ال 
نقي�ضاً  ع���الم���اً  ي��ك�����ش��ف 

خلال  م��ن  بالكامل 
الموحدة  الأن��ظ��م��ة 

 ، جيا لو لتكنو ا و
لكن ماذا يفعل 

روبورت بعد �أن كبر في ال�سن بهذا كله؟ وال�س�ؤال 
العك�سي: ماذا �صنعت به العزلة  وجراح الما�ضي 
ماذا  وق�سوتها،  الطبيعة  بين  لعقود  ان�صهاره  و 
والمملة،  ال�صامتة  البيئة  تلك  حناياه  في  �شكلت 
في  ليكون  اليقظة  خانة  في  و�ضعته  طالما  والتي 

و�ضعية البقاء.
الغابة ملونة نعم، وفي �صورتها الغنية و المهولة 
الأل��وان �شديدة الخ�ضرة، لكنها  هي جنة زاهية 
الإن�ساني  روب��رت حياة ملونة بمعناها  لم تمنح 
ال��وا���س��ع، ط��ي��ف م��ن �أط���ي���اف ت��ل��ك الأل������وان هي 
كوندون(،  كيري  بدورها  )تقوم  كلير  �شخ�صية 
م���ن الحكاية،  الأخ��ي��ر  ال��ث��ل��ث  ك��ل�ري في  دخ���ل���ت 
حين تقاطعت مع روب��رت  بعد تقدمه في ال�سن 
المدن  م��ن  قريبة  عمل  مع�سكرات  �إلى  وانتقاله 

والاحتكاك بيئة العمال.
تعي�ش كلير الأرملة في منزل يحمل هوية الحياة 
بنف�س  اللقاء  ي�أتي  الجديدة،  لأميركا  الحديثة 
التعارف  الفيلم، ب�سيط وه��اديء، و ينمو  وتيرة 
الفقد  ب�شعور  الم�شتركة  الم�ساحة  م��ن   تدريجياً 
العلاقة  ت�أثير هذه  بان  الا�ستمرار،  والرغبة في 
�إمكانية  على  نافذة  وفتح  بالليونة،  التعارفية  

عي�ش جديدة.  
قبل كلير كان لون الطبيعة فقط هو الفارق في 
والتجول  المدينة  �أم��ا  الحالكة،  روب��رت  �صومعة 
اليومية، حركة  ال��وان الحياة  فيها، فقد ك�شفت 
النا�س، المرور، �ضجيج ال�شوارع، النوافذ الم�ضاءة، 
�أدوات  ن��ق��ل،  و���س��ائ��ل  واج��ه��ات متاجر زج��اج��ي��ة، 

حديثة.
هاهو روبرت الرجل الممتلىء ب�صمت الغابة، يقف 
على ر�صيف فا�صل بين الما�ضي والحا�ضر، �أ�صداء 

ذاكرته التي ت�شكلت بين الأخ�شاب ال�صلبة، 
التجربة  القديم يظل ج��زءاً من  وعالمه 

ال���داخ���ل���ي���ة ح���ت���ى مع 
المكان،  تغير 

وه����ذا 

ذلك،  يعي  �أن  دون  كلير  �إلى  روب���رت  �أ�ضافه  م��ا 
الغابة،  ل��رج��ل  ال���ه���اديء  الإن�����س��اني  ب��الح�����ض��ور 
بالتلا�شي،  بتم�سكه  الم��ف��ق��ود،  للم�سكن  ب��وف��ائ��ه 
والم�شاركة  ال�صحبة  �إح�سا�س  كل هذا يمنح كلير 
بعد تجربة ترمل، هي تدرك تماماً �أن  الما�ضي لا 
يتوقف عن الزيارة، لكنه يتحول بت�أثير كليهما 

�إلى مرافقة للحياة الجديدة.

م�صافحة ما تبقى من الحياة 
كما �أرهقت الذاكرة روبرت طوال �سنوات وحدته، 
يعلق �صورة  ك��ان  �أي�ضاً، حين  �أرهقها  ب��دوره  هو 
الحريق با�ستمرار في زنزانة ذهنية، بينما القطار 

يتحرك دائما �إلى الأمام.
�ضمن  الأخ�ري  الم�شهد  في  رمزيته  العمل  يختتم 
الرحلة الا�ستك�شافية، والنظرة الأخيرة لروبرت 
ما،  بطريقة  بنائه  في  �ساهم  ال��ذي  ال��ع��الم  نحو 
العامل الذي عا�ش بين الخيول و�ضوء ال�شموع، 
وب��ن��ى ال�����س��ك��ك ال��ت��ي ق��رب��ت ال��ق��رى والم����دن من 
خجلى،  ابت�سامة  في  ال��ط��ائ��رة   يعتلي  بع�ضها، 
الأر���ض كاملة  التحليق، ور�ؤي��ة  �شعور  ي�ستك�شف 
�أن��ه ج��زء �صغير من  م��درك��اً  من م�سافة عالية، 
ق�صة كونية �أكبر، و�أن الحياة الحداثية تجاوزته، 

وتجاوزت ما بناه.
اختزل كل تلك المعاني في ابت�سامة �ساخرة، لكنها 

تحمل في طياتها ملامح من الر�ضا.
رحلة   Train Dreams يقدم  النهاية،  في 
وتاريخية  �شخ�صية  �إن�سانية تمتد عبر تحولات 
متوازية، عن �سيرة رجل امتلأ بكل هذا الات�ساع 
الفارغ في بدايته و ركن �إليه طويلًا، ثم ا�ستك�شف 
�إنها حياة  المدينة وحاول م�صافحتها با�ستحياء، 
رج����ل ع��ل��ى ال���ه���ام�������ش، يده 
بنتوءات  مح��ف��ورة 
البرية،  الح��ي��اة 
وفمه لم يذق 
مرارة  �سوى 

الع�سل.

تيموثى �شالاميت.. ما الم�ستقبل الذى ينتظره
 بعد فوز مايكل بى جوردان بالأو�سكار؟

خ�سارة رغم النجاحات
ق���د ح�صد  ك����ان  ���ش��الام��ي��ه 
ج���������وائ���������ز ك������ب�����رى م���ث���ل 
 Golden Globes
 Critics’ Choiceو
 Marty ف����ي����ل����م  ع������ن 
لكن   ،Supreme
ذلك لم يكن كافياً لإقناع 
�أع�ضاء الأكاديمية، ح�سبما 
 ،geo.tv م���وق���ع  ن�����ش��ر 
لت�صبح هذه الخ�سارة الثالثة 
 Call :له بعد تر�شيحاته عن
 Me By Your Name
 (2018)، A Complete

.)Unknown (2025

�أجواء الحفل لم تكن في �صالحه
ب���ه���دوء، ح��ي��ث افتتح  ال��ل��ي��ل��ة  لم تم���ر 

�ساخرة  بكلمات  �أوبراين  كونان  الحفل  مقدم 
المثيرة للجدل حول  من ت�صريحات �شالاميه 

الأوبرا والباليه، 
ورغم  تحت�ضر"،  "فنون  ب�أنها  �إي��اه��ا  وا���ص��ف��اً 
التعليقات  ه���ذه  عك�ست  الم����زاح،  ع��ل��ى  �ضحكه 

�صورة متزايدة عنه داخل هوليوود.

حملة دعائية مثيرة للجدل
الترويج  في  ج��ري��ئ��اً  �أ���س��ل��وب��اً  �شالاميه  اعتمد 

لفيلمه، 
فيه،  مبالغ  ب�شكل  واثقة  �شخ�صية  متقم�صاً 

وم�صادر داخل ال�صناعة، 
المفرط  بـ"ال�سعي  يوحي  ب�أنه  �أ�سلوبه  و�صفت 
هذه  �أن  ر�أى  ف��ال��ب��ع�����ض  الأو�سكار"،  وراء 

الا�ستراتيجية انقلبت �ضده.

�آراء منق�سمة
هناك من يرى �أن �أداءه كان �أقوى من جوردان، 

لكن �شخ�صية جوردان الهادئة وخطابه الم�ؤثر 
اعتبر  بينما  ال��ن��ت��ي��ج��ة،  ح�����س��م  في  دوراً  ل��ع��ب��ا 
�آخرون �أن الخ�سارة ر�سالة من الأكاديمية �ضد 

�أ�سلوبه التناف�سي.

ماذا بعد؟
تتوقع المحللة ديبرا بيرنباوم �أن يعيد �شالاميه 

ح�ساباته،
 Dune: Part ال��ق��ادم  فيلمه  م��ع  خا�صة   
ا�ستراتيجية  �إلى  يتجه  قد  حيث   ،Three

�أكثر هدوءاً تعتمد على "الأقل هو الأكثر".

بين النجاح والتحدي
رغم الخ�سارة، لا يزال �شالاميه من �أبرز نجوم 
القادرين على جذب الجمهور، لكن  هوليوود 

ال�س�ؤال يبقى:
هل �سيتعلم من هذه التجربة ويهد�أ �أ�سلوبه، �أم 

�سيوا�صل مطاردة الأو�سكار بنف�س الحما�س؟

العمل  هذا   ،Train Dreams فيلم  ي�أخذنا 
في  والمختلف  نتفليك�س،  من�صة  على  الت�أملي، 
�إلى  �إنتاجاتها،  من  كثير  عن  وطرحه  نبرته 
الأطلال  و�أثر  بالعزلة  م�شبعة  درامية  فل�سفة 
في الذاكرة مقابل تقدم وتدفق تاريخي، العمل 
للكاتب  2011م  عام  �صدرت  رواية  من  مقتب�س 
وكتابة  و�إخ��راج  جون�سون،  ديني�س  الأميركي 

كلينت بنتلي بال�شراكة مع جريج كوادر.

�إلى  تحولت  لكنها  الـ98،  الأو�سكار  حفل  في  �شالاميت  تيموثي  للنجم  تتويج  ليلة  تكون  �أن  المفتر�ض  من  كان 
�صدمة جديدة في م�يرسته، بعدما خ�سر جائزة �أف�ضل ممثل ل�صالح مايكل بي جوردان.
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م�شروبات �شائعة الا�ستهلاك ت�ضاعف 
خطر الإ�صابة ب�سرطان الأمعاء

ال�سرطان فتكا، وين��شأ نتيجة تغّري  �أن��واع  �أكثر  يعد �سرطان الأمعاء ثاني 
الخلايا وتكاثرها في الأمعاء الغليظة، التي ت�شمل القولون والم�ستقيم

وي�صعب ت�شخي�ص المر�ض �أحيانا ب�سبب �سرعة انت�شار الخلايا ال�سرطانية، 
ما يقلل من فر�ص ال�شفاء.

بال�سرطان  �إ�صابتك  احتمالية  والم�شروبات على  الأطعمة  بع�ض  ت�ؤثر  وقد 
في مراحله الأولى.

وبهذا ال�صدد، �أظهرت درا�سة حديثة �أن ا�ستهلاك الم�شروبات المحلاة بال�سكر 
بانتظام في مرحلة البلوغ يمكن �أن ي�ضاعف خطر الإ�صابة ب�سرطان الأمعاء 

قبل �سن الخم�سين، خا�صة لدى الن�ساء.

كيف ت�ؤثر الم�شروبات المحلاة بال�سكر؟
�أو�ضحت الدرا�سة، التي ن�شرتها مجلة Gut، �أن تناول م�شروبين �أو �أكثر 
الإ�صابة  خطر  بم�ضاعفة  يرتبط  يوميا  بال�سكر  المحلاة  الم�شروبات  من 

ب�سرطان الأمعاء قبل �سن الخم�سين. وت�شمل هذه الم�شروبات:
-الم�شروبات الغازية.

-الم�شروبات المنكهة بالفواكه.
-م�شروبات الطاقة والريا�ضة.

نتائج الدرا�سة 
نظامهم  م��راع��اة  م��ع  ع��ام��ا،   24 لم��دة  �شخ�صا   95464 ال��درا���س��ة  تابعت 
الغذائي والتاريخ العائلي وعوامل نمط الحياة. وخلال الفترة، �شُخّ�صت 
109 ن�ساء ب�سرطان الأمعاء قبل �سن الخم�سين، وارتبط ارتفاع ا�ستهلاك 

الم�شروبات المحلاة بال�سكر بزيادة خطر الإ�صابة.
الن�ساء اللواتي ي�ستهلكن ح�صتين �أو �أكثر يوميا معر�ضات لم�ضاعفة خطر 

الإ�صابة مقارنة باللواتي ي�ستهلكن �أقل من ح�صة واحدة �أ�سبوعيا.
كل ح�صة يومية تزيد الخطر بن�سبة %16، وترتفع �إلى %32 لكل ح�صة 

يومية خلال فترة المراهقة.
�أو  �أو الحليب كامل  �أو القهوة  الم�شروبات ببدائل محلاة �صناعيا  ا�ستبدال 

ن�صف الد�سم، يقلل خطر الإ�صابة بن�سبة 36%.
ب�شكل مبا�شر،  ال�سببية  تثبت  الملاحظة ولا  قائمة على  الدرا�سة  �أن  ورغم 
ي�ساهم  قد  بال�سكر  المحلاة  الم�شروبات  ا�ستهلاك  �أن  �إلى  الباحثون  خل�ص 
�أو  الم�شروبات  تقليل هذه  �أن  و�أك��دوا  الأمعاء.  ب�سرطان  المبكرة  الإ�صابة  في 
ا�ستبدالها بم�شروبات �صحية لل�شباب والمراهقين يمثل ا�ستراتيجية فعّالة 

للتخفيف من خطر المر�ض قبل �سن الخم�سين.

�أعرا�ض �سرطان الأمعاء
-تغير م�ستمر في عادات التبرز، مثل زيادة عدد مرات التبرز �أو براز رخو، 

مع �شعور بعدم الراحة في البطن.
-وجود دم في البراز دون �أعرا�ض �أخرى للبوا�سير.

-�ألم �أو انتفاخ في المعدة بعد الطعام، ما قد ي�ؤدي �إلى فقدان ال�شهية وفقدان 
الوزن.

؟  التركية  الجمهورية  م�ؤ�س�س  • من 
- م�صطفى كمال

؟ الا�سم  هذا  �أمريكا  على  �أطلق  • من 
- �أميركو فو�سبوت�شي

؟  الهند  اكت�شف  • من 
-فا�سكودي غاما

؟ الأ�سود  بالموت  يلقب  الذي  المر�ض  هو  • ما 
 -الطاعون 

؟  العربية  بالت�سمية  بواتيه  معركة  ا�سم  • ما 
بلاط ال�شهداء

. الأبط�أ  هو  �إبهامك  ظفر  نمو  بينما  �أ�سرع  هو  الو�سطى  �إ�صبعك  ظفر  • نمو 
البحر. نجم  هو  الخارج  �إلى  معدته  يخرج  �أن  ي�ستطيع  الذي  الوحيد  • الحيوان 

الجراحة. فروع  من  كفرع  التجميلية  الجراحة  �إلى  �أ�شاروا  الذين  �أوائل  من  • الرازي 
 . الم�ستنقعات  على  ويعي�ش  وليفا  وا�سمه  مم   5,7 –  1,5 قطره  زهري  نبات  • ا�صغر 

الرج �سوف  �أن من خلال  �إذ   . �أن توقفها على قاعدتها  • �إذا قمت برج بي�ضة ب�شكل جيد ف�إن با�ستطاعتك 
ينثقب الغ�شاء الفا�صل بين المح والآح ، و�سوف يهبط المح �إلى قاع البي�ضة.

. ال�صخري  الكربون  هو  للما�س  المكون  الوحيد  • العن�صر 
قطر  نف�س  في  النحا�س  من  �سلك  متانة  ومتانته  قوته  في  ويعادل  جدا  قوي  الرجل  لدى  اللحية  • �شعر 

�شعره.
مئوية درجة   128 حتى  حرارة  يحتمل  الج�سم  �أن  تعلم  • هل 

�أحما�ض  من  تحويه  ما  و  البروتينات  يحول  �أن  يمكنه  الذي  الوحيد  الع�ضو  هو  الكبد  �أن  تعلم  هل   •
�أمينية �إلى مادة الجلوكوز �أو ال�سكر.

والحنطة  والفول  والأجا�ص  واللحم  والبي�ض  واللبن  الخمائر  الموجود في  ب  فيتامين  نق�ص  �أن  تعلم  •هل 
غير الم�صنّعة والحبوب كالفا�صولياء واللوبياء والبطاطا ي�ؤخر النمو وي�شوّه وي�سبب تهيجات وا�ضطرابات 

في الأع�صاب وام�ساكا حادّا . 
1847 عام  في  وذلك  �صباحي  منبه  �أول  �إبتكار  في  روديية  انطوان  الفرن�س  لل�ساعاتي  الف�ضل  • يعود 

ولكن  ال�ساعة  في  112كم  ب�سرعة  يجري  �أن  ي�ستطيع  فهو  ال�صياد  الفهد  هو  العالم  في  حيوان  • �أ�سرع 
لم�سافة لا تزيد عن 300 متر فقط.

جحا والأ�صدقاء 

 

الجبنة 

 ك�شف درا�سة علمية عن �أن تناول الجبنة يقوى الجهاز المناعي لكبار ال�سن 
وذلك لأنها حاملة للبكتيريا الحميدة بروبيوتيك. 

 70 بين  ما  ت�رتاوح  �أعمار  على  �أجريت  التى  الدرا�سة  نتائج  �أظهرت  كما 
�أن تناول هذا ال�صنف من الجبنة الحامل لتلك البكتيريا  و103 �سنوات 
ي�ساعد ع��ل��ى م��ع��الج��ة ال��ت��غ�ريات الم��رت��ب��ط��ة ب��ال��ت��ق��دم ف��ى ال��ع��م��ر ف��ى نظام 

المناعة. 
تناول  �أن  وفريقه  الدرا�سة  ق��اد  ال��ذى  �إبراهيم  فندى  الدكتور  ف�سر  كما 
الم�شاكل  معالجة  ف��ى  ي�ساهم  يومياً  البكتيريا  على  اح��ت��وت  التى  الجبنة 
المتعلقة بتدهور نظام المناعة الناجم عن التقدم فى العمر وهى المرحلة التى 
يعجز فيها الج�سم عن مقاومة الخلايا ال�سرطانية ولا ي�ستجيب للقاحات 
والالتهابات والتى تظهر على �شكل ا�ضطرابات و�أمرا�ض والتهابات مزمنة 

و�أمرا�ض �سرطانية.

جل�س جحا و�صديقه يتحدثان عن �أمنيتهما فقال جحا: �أتمنى �أن يكون لي 100 �صديق يحبونني و�أحبهم، 
وتم��ن��ى ج���اره ان ي��ك��ون ل��دي��ه �أم����وال ك��ث�رية وم����زارع وخ��ي��ول وم��وا���ش، ف��ق��ال جحا م�ي�راث ال��دن��ي��ا في الاولاد 

والا�صدقاء.
 فقال الرجل بل فيما لديك من مال .

وا�ستمر النزاع حتى اتفقا على ان يثبت كل منهما ل�صاحبه �صدق الكلام.
 خرج جحا من بيته في جولة كبيرة عاد بعدها وقد �أ�صبح لديه مائة �صديق.. �أما �صاحبه فذهب يجمع الأموال 

بكافة الطرق حتى ا�صبح غنيا جدا في فترة ب�سيطة.
 ولما تقابلا حكى كل منهما ل�صاحبه ماذا فعل، فكان جحا �سعيدا ب�أ�صدقائه.

 في �إحدى الأيام �أحب جحا ان يختبر �أ�صدقاءه ومدى حبهم له فدار عليهم يدعي افلا�سه وخ�سارته لتجارته 
ف�أ�سرع الجميع بعر�ض خدماتهم عليه و�أموالهم وتجارتهم حتى يقف على قدميه مرة اخرى، واغدقوا عليه 

العطايا والهدايا ففرح جدا بذلك وقال: بحق ال�صديق وقت ال�ضيق .
ي�ستطيع  لا  التي  موا�شيه  وتفرقت  خيوله  وهربت  فخربتها  مزروعاته  على  الأم��ط��ار  ات��ت  فقد  �صاحبه  ام��ا 
رعايتها وحده ، كما خ�سر �أمواله الكثيرة في لعب القمار لأنها جاءت من هباء، وهنا تقابل مع جحا فقال له 

جحا: عرفت ما حدث لك، فبكى الرجل وقال: عدت كما كنت لا مال ولا �صديق ،لا بيت ولا �شئ .
�أن تعمل وتكد  �أن تعتمد علي وتطلب ما تريد ولكن عدني  ..�أن��ا وت�ستطيع  فقال جحا: ولكن لديك �صديق 
وقت  ال�صديق  الرجل: حقا  فقال  عليه،  �أن تحافظ  �ست�ستطيع  وعندها  فيه  تعبت  مالا  ليكون عندك  وتتعب 

ال�ضيق وهو لا ي�ضيع لكن المال ي�ضيع.

درا�سة تك�شف فائدة بع�ض �أنواع ال�شاي في محاربة الاكتئاب
بع�ض  ت��ن��اول  �أن  حديثة  تايوانية  درا���س��ة  �أظ��ه��رت 
المزاج  تح�سين  على  ي�ساعد  ال�شائعة  ال�شاي  �أن���واع 

ومحاربة الاكتئاب.
قام الباحثون خلال الدرا�سة بتحليل بيانات تتعلق 
الغذائية  وال��ع��ادات  والنف�سية  ال�صحية  بالحالة 
البنك  م��ن  عليها  ح�صلوا  �شخ�صا،   27.119 ل��ـ 
الحيوي في تايوان، و�أظهرت النتائج �أن الأ�شخا�ص 
ال���ذي���ن ي�����ش��رب��ون ال�����ش��اي ب��ان��ت��ظ��ام �أق�����ل عر�ضة 
يقت�صر  لم  حياتهم.  ط���وال  بالاكتئاب  للإ�صابة 
ال�شاي  ا�ستهلاك  درا���س��ة  على  الباحثين  اه��ت��م��ام 
ووتيرة  وكميته  ن��وع��ه  �أي�����ض��ا  در���س��وا  ب��ل  فح�سب، 
ارت��ب��اط بخف�ض معدلات  �أق��وى  ووج���دوا  تناوله، 

�أنواع ال�شاي �شبه المخمرة وغير  الاكتئاب كان مع 
و�أن  الأخ�ضر،  وال�شاي  �أولونغ  �شاي  المخمرة، مثل 
الأ�شخا�ص الذين ي�شربون هذه الأنواع من ال�شاي 
مقارنة  بالاكتئاب  للإ�صابة  عر�ضة  �أق��ل  بانتظام، 

بمن لا ي�شربونها تقريبا.
لها  المتناولة  ال�شاي  كمية  �أن  للباحثين  تبين  كما 
و�ضوحا  الأك�ث�ر  الارت��ب��اط  لوحظ  فقد  �أهميتها، 
لدى الأ�شخا�ص الذين ي�شربون كوبا �أو كوبين من 
ال�شاي يوميا، في حين �أن تناول ثلاثة �أكواب �أو �أكثر 
في اليوم لم يظهر �أي ارتباط ذي دلالة �إح�صائية 
بتقليل الاكتئاب، وكان لتكرار ال�شرب �أهمية �أي�ضا، 
ح��ي��ث ل��وح��ظ ان��خ��ف��ا���ض م��ع��دلات الاك��ت��ئ��اب لدى 

من ي�شربون ال�شاي يوميا، بينما لم يُظهر 
التناول النادر لل�شاي مثل هذا الارتباط. 

وي��ع��ت��ق��د ال��ق��ائ��م��ون ع��ل��ى ال���درا����س���ة �أن 
في  الم��وج��ودة  بيولوجيا  الن�شطة  الم���واد 

ال�شاي، مثل البوليفينولات والحم�ض 
في  دورا  تلعب  قد  ثيانين،  الأميني 

النف�سية،  ال�صحة  على  الت�أثير 
تمتلك  الم������رك������ب������ات  ف�����ه�����ذه 

خ�صائ�ص م�ضادة للأك�سدة 
والال������ت������ه������اب������ات، وق����د 

الناقلات  ع��ل��ى  ت����ؤث���ر 
الع�صبية في الدماغ.

الممثلة الرو�سية �أنا�ستا�سيا فيدكو لدى ح�ضورها حفل توزيع جوائز الممثلين ال�سنوي في لو�س �أنجلو�س.ا ف ب


