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دليل على ال�سرطان والإيدز.. علامات تظهر في الفم احذرها جيدا
للج�سم  ال�صحية  الحالة  تعك�س  التي  الأع�ضاء  �أه��م  �أح��د  الفم  يعتبر 
حيث �أن بع�ض العلامات التي تظهر عليه قد تدل على وجود �أمرا�ض 

خطيرة مثل ال�سرطان وفيرو�س نق�ص المناعة الب�شرية "الإيدز".
فيرو�س نق�ص المناعة الب�شرية: قد يكون وجود قرحة على ال�شفتين �أو 
داخل الخد �أو على اللثة علامة على الإ�صابة بفيرو�س نق�ص المناعة 
نادرة  حالات  وفي  الج�سم  في  المناعة  جهاز  الفيرو�س  يهاجم  الب�شرية. 
�أ�صيبت دفاعات الج�سم الذاتية  �إذا  �أن ي�ؤدي �إلى مر�ض الإي��دز  يمكن 

بال�شلل لدرجة �أن حياة المري�ض ت�صبح معر�ضة للخطر.
هناك  ولكن  الب�شرية،  المناعة  نق�ص  لفيرو�س  حاليا  ع�الج  يوجد  لا 
العي�ش حياة  �أدوي��ة فعالة جدا تمكن معظم الم�صابين بالفيرو�س من 

طويلة و�صحية، ب�شرط اكت�شافه مبكرا.
ارتفاع  �إلى  ي���ؤدي  ال�سكري هو مر�ض خطير  ال�سكري: مر�ض  مر�ض 
�إلى  الح��اج��ة  ال�شائعة  الأع��را���ض  وت�شمل  ال���دم.  في  ال�سكر  م�ستويات 

التبول �أكثر من المعتاد، وفقدان الوزن والتعب.
لكن وجود رائحة نف�س "فاكهية" تنتج عن تحول ن�سب ال�سكر العالية 

�إلى طعم الحمو�ضة، ممكن �أن يكون �أي�ضا علامة على المر�ض.
احمرارها  �أو  تورمها  �أو  اللثة  نزيف  يكون  �أن  يمكن  اللثة:  �أم��را���ض 

علامة على مر�ض اللثة.
ب��ل ه��ن��اك مجموعة  �إلى ف��ق��دان الأ���س��ن��ان فح�سب،  الم��ر���ض  ي����ؤدي  ولا 
تهدد  بحالات  المر�ض مرتبط  �أن  �إلى  ت�شير  التي  الأدل��ة  متزايدة من 

الحياة مثل الخرف و�أمرا�ض القلب.

تجارب كورية لا�ستخراج الوقود من المياه
لا�ستخراج  ت��ه��دف  الجنوبية  ك��وري��ا  حكومة  تدعمها  واع���دة  تج���ارب 
�أقل،  وتكلفة  �أع��ل��ى  بكفاءة  الم��ي��اه  م��ن  الكهرباء  وتوليد  الهيدروجين 
بغر�ض ا�ستخدامه كوقود بدلا من الوقود الأحفوري الملوث للبيئة، ما 

قد يمثل ثورة في مجال الطاقة بالعالم.
بها  يقوم  التي  ال�ضوئي  التمثيل  عملية  مح��اك��اة  على  تقوم  الفكرة 
النبات لف�صل جزيئات المياه �إلى �أك�سجين وهيدروجين حيث ي�ستخدم 

الأخير في مجالات عدة مرتبطة بالطاقة.
ي�شارك في التجارب على هذه العملية الدكتور م�صطفى عفيفي ح�سن 
الوادي الجديد،  العلوم جامعة  �أ�ستاذ م�ساعد بكلية  )36 عاما( وهو 
والتكنولوجيا  للعلوم  ج��وانج��و  معهد  في  ال��دك��ت��وراة  بعد  م��ا  وب��اح��ث 
تبنتها  الفكرة  �أن  عربية  نيوز  ل�سكاي  �أك��د  عفيفي  الجنوبية.  بكوريا 
الكورية ماليا بعد طلب تقدم  جامعة جوانجو، ثم دعمتها الحكومة 

به م�شرف المجموعة البحثية بهذا الغر�ض.
الآتي:  في  تكمن  الهيدروجين  لإن��ت��اج  العمل  �آلية  �أن  عفيفي  و�أو���ض��ح 
الخلية  في  كقطب  ال��ك��ه��رب��ائ��ي  للتيار  مو�صلة  �شبه  م���ادة  ا���س��ت��خ��دام 
وهيدروجين.  �أك�سجين  �إلى  الماء  جزيئات  ف�صل  بهدف  الكهرو�ضوئية 
�إنتاج الهيدروجين وتوليد الكهرباء يتم تخزينه، ثم ا�ستخدامه  عند 
كوقود بدلا من الفحم �أو البنزين في ت�شغيل الم�صانع وكوقود  لل�سيارات 

وتدفئة البيوت ومجالات �أخرى.

تزايد الطلب على رحلات تحت الماء
رغم النهاية الم�أ�ساوية للغوا�صة "تيتان"، ذكرت تقارير �أن الإقبال على 
غير  ب�شكل  يتزايد  ال�سطح  وعلى  الم��اء  تحت  الا�ستك�شافية  ال��رح�الت 

م�سبوق.
"تيتان"،  18 يونيو-حزيران الما�ضي، انقطع الات�صال بالغوا�صة  وفي 
بعد خروجها في رحلة لا�ستك�شاف بقايا حطام ال�سفينة "تيتانيك" في 
قاع المحيط الأطلنطي. وتبين لاحقًا انفجار الغوا�صة في قاع المحيط، 
وم�صرع طاقمها المكون من 5 �أ�شخا�ص، في واحدة من �أكثر الحوادث 

التي حظيت باهتمام �أكبر و�سائل الإعلام العالمية.
وم�ؤخرًا، ك�شفت تقارير عالمية عن �أن الرحلات الا�ستك�شافية تحت الماء 
بلغت  �إذ  الباهظة،  تكاليفها  رغم  كبيًرا،  �إقبالا  �سجلت  ال�سطح  وعلى 

قيمة تذكرة رحلة "تيتان" الأخيرة نحو 250 �ألف دولار.
وذكرت �صحيفة "تليجراف" البريطانية، �أن موناكو �أعلنت م�ؤخرا �أنه 
رغم م�أ�ساة الغوا�صة "تيتان"، �إلا �أنها �ست�ست�ضيف حدثا مهما لليخوت 

بقيمة 3 مليارات جنيه �إ�سترليني في �أواخر ال�شهر الجاري.
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لهذا ال�سبب.. ال�صاروخ الجبار 
ممنوع من الانطلاق للف�ضاء

من  المطور  "�ستار�شيب"،  الإط�الق،  على  �إن�شا�ؤه  تم  �صاروخ  �أق��وى  �سيظل 
تجري  ريثما  الأر�ض  على  والمريخ،  القمر  �إلى  �إك�س" للرحلات  "�سباي�س 
الأميركية  الناظمة  الهيئة  طلبتها  ال��ت��ي  ال��ت��ع��دي�الت  ع�����ش��رات  ال�شركة 

الجمعة، بعد �أكثر من 4 �أ�شهر من انفجاره �أثناء الطيران.
وقالت �إدارة الطيران الفدرالية )"�إف �آيه �آيه"(، وهي الوكالة الأميركية 
الم�شرفة على الطيران، بعد �أ�شهر من عمليات التدقيق، �إن من ال�ضروري 
�إجراء 63 تغييراً، بما ي�شمل ا�ستحداث �أجزاء جديدة "لتجنب الت�سربات 
من  الم��زي��د  و�إج�����راء  الإط��ل�اق  من�صة  في  عنا�صر  وت�صحيح  والحرائق"، 
عمداً  �إك�س" ال�صاروخ  "�سباي�س  ف��رق  فجّرت  �أب��ري��ل،   20 في  الاختبارات. 
انف�صال  في  ف�شلًا  �شهد  خط�أ  �إق�الع  من  دقائق   4 بعد  تك�سا�س،  �سماء  في 

ال�صاروخ وتعطل محركات عدة.
وت�سببت كرة النار في �سحابة من الغبار �سقطت على بلدة تبعد كيلومترات 

عدة.
لكنّ رئي�س ال�شركة �إيلون ما�سك هنّ�أ رغم كل �شيء فرقه، مبدياً الأمل في 

�أن ي�سمح هذا الف�شل با�ستخلا�ص العبر للمرات المقبلة.
لكن �سرعان ما فُتح تحقيق من جانب الهيئة الناظمة، المتهمة هي الأخرى 

من جمعيات بعدم بذل جهود كافية ل�ضمان حماية البيئة.
�إدارة  تحقيق  �أن  �إلى  الج��وي  للقطاع  الناظمة  الأميركية  الهيئة  و�أ���ش��ارت 
الطيران الفدرالية اكتمل، لكنّ ا�ستئناف الرحلات الجوية لي�س و�شيكاً في 

بوكا ت�شيكا، حيث مقر قاعدة �سباي�س �إك�س في تك�سا�س.

زووم ت�ضيف خا�صية الذكاء 
الا�صطناعي �إلى المحادثات

عبر  الفيديو  م���ؤتم��رات  من�صة  ط���ورت 
الإنترنت زووم خا�صية جديدة ت�ستخدم 
تكنولوجيا الذكاء الا�صطناعي التوليدي 
وخدماتها  المن�صة  ق���درات  زي���ادة  بهدف 
�شعبيتها  تراجع  ظل  في  كبيرة،  بدرجة 
م��ن��ذ ان��ح�����س��ار ج��ائ��ح��ة ف�ريو���س كورونا 
التي �أدت �إلى انت�شار المن�صة وغيرها من 
المن�صات المماثلة نتيجة التو�سع في العمل 

من المنزل �أو عن بعد.
الخ���ا����ص���ة  �إن  زووم  �����ش����رك����ة  وق�����ال�����ت 
الجديدة التي تحمل ا�سم "زووم �أيه.�آي 
كومبنيون" �ستكون مجانية للم�شتركين 

في خدمة المن�صة مدفوعة الثمن.
توقع  يمكنهم  العملاء  �إن  زووم  وقالت 
واجهة  على  الج��دي��دة  الخا�صية  ظهور 
حيث  ج����داً،  ق��ري��ب��اً  للمن�صة  الم�ستخدم 
�شات"  "تيم  ق����وائ����م  ���ض��م��ن  ���س��ت��وج��د 
و"وايت  و�إيميل"  فون"  و"ميتنغ�س 
خ�صائ�ص  وج������ود  ج���ان���ب  �إلى  بورد" 
توفير  و�سيتم  ماب".  "رود  في  �إ�ضافية 
ب��ع�����ض الخ�����ص��ائ�����ص الج����دي����دة ف������وراً، 
في ح�ي�ن ���س��ي��ت��م ت��وف�ري الأخ�����رى خلال 

ال�شهور المقبلة.

العمى الزمني..  عدم القدرة على 
التعرف على كيفية مرور الوقت �ص 23

عظمة لإن�سان 
عمرها 40 �ألف عام 
العلماء  م���ن  مج��م��وع��ة  اك��ت�����ش��ف��ت 
عظمة تعود لطفل من نوع الإن�سان 

العاقل داخل كهف في فرن�سا.
البدائيين  الب�شر  �أنّ  يُعتقد  وك��ان 
وحدهم مَن �أقاموا في الكهف قبل 
�أكثر من 40 �ألف عام، مما يوفّر 
العلاقات  ع���ن  ج���دي���دة  م��ع��ط��ي��ات 
في  الأوائ���ل  المعا�صرين  الب�شر  بين 
�أوروبا الغربية و�أ�سلافهم القدامى 
الاكت�شاف  هذا  و�شكّل  المنقر�ضين. 
مفاج�أة للمتخ�ص�ص بعلم الإن�سان 
ال�����ق�����ديم ب�����رون�����و م����������وراي، وه���و 
الوطني  المركز  في  الأب��ح��اث  مدير 
درا�سة  قاد  الذي  العلمية  للبحوث 
"نيت�شر  مج��ل��ة  في  �أخ��ي��راً  ن�����ش��رت 
هذا  وك��ان  ريبورت�س".  �ساينتفك 
النياندرتال  �إن�سان  في  المتخ�ص�ص 
�أو الإن�����س��ان ال��ب��دائ��ي، وه��و �سلالة 
�أورا�سيا  �سكنت  منقر�ضة  ب�شرية 
م����ن و�صول  ف��ت��رة ط���وي���ل���ة  ق���ب���ل 
جرد  على  يعمل  العاقل،  الإن�سان 
المكُت�شفة  ال��ب�����ش��ري��ة  الح���ف���ري���ات 
في  و1963   1949 ع��ام��ي  ب�ني 
بورغونيه داخل كهف رين في �أر�سي 
الموقع  ووفّ��ر  الفرن�سية.  ك��ور  �سور 
�أندريه  الآث��ار  اكت�شفه عالم  ال��ذي 
لوروا-غوران، مجموعة غنية من 
الأدوات والبقايا الب�شرية المن�سوبة 
والمرتبطة  ال����ن����ي����ان����درت����ال  �إلى 
�شاتيلبيرونيان  الم�سمّاة  بالثقافة 
 )Châtelperronien (
 45000 قبل  �سائدة  كانت  التي 
تقريباً  ����س���ن���ة   41000 �إلى 
مراجعة  وخ��ل��ال  ع�����ص��رن��ا.  ق��ب��ل 
في  الم��ح��ف��وظ��ة  الـ64  الم��ت��ح��ج��رات 
قبل  م��ا  لع�صور  ال��وط��ن��ي  المتحف 
زي��زي في دوردونيه،  التاريخ في لي 
عثر برونو م��وراي على عظمة لا 
ت�شبه �أي عظمة �أخرى، هي عبارة 
ع��ن ق��ط��ع��ة م��ن الح��و���ض العلوي 
ال�������ولادة حجمها  ح���دي���ث  ل��ط��ف��ل 

مماثل لعملة الـ2 يورو.

جدارية مثيرة تحيي 
لغة في طي الن�سيان

الركاب  مبنى  قدماك  ت��دب  �إن  ما 
ب�����ص��ال��ة رق����م 3، بم���ط���ار �أن���دي���را 
الهندية،  ال��ع��ا���ص��م��ة  في  غ���ان���دي 
المعلقة  اليد  �أ�صابع  تخطف  حتى 
الف�ضول.  من  رحلة  �إلى  �أن��ظ��ارك 
ل����وح����ة فنية  ف���ق���ط  ل��ي�����س��ت  ه����ي 
�أو  نحا�سية،  ج��داري��ة  في  انت�صبت 
ح��رك��ات ق��د ت���أخ��د ال��ك��ث�ريي��ن �إلى 
�أبعد من معنى، بل مثلها مثل كل 
كل  الب�شرية، تحمل في  الإيم���اءات 
يد ق�صة ورمزية، وحتى �شفاءٌ من 

كل عليل.
�شكل  ع���ل���ى  م�����ص��م��م��ة  الج�����داري�����ة 

�إيماءات معبرة باليد.

تدل  عجيب  بع�ضها  علامة   11
على �أنك �أكثر ذكاءً مما تدرك!

�أن البع�ض لا يمتلكون دائمًا فكرة جيدة عن مدى ذكائهم،  تبين 
ففي �أغلب الأحيان، يبالغ البع�ض في تقدير ذكائهم، ولكن يمكن 

تقرير  في  جاء  ما  بح�سب  الآخر،  الاتجاه  في  الأمر  يذهب  �أن  ا  �أي�ضً
ن�شره موقع "Ideapod". من المحتمل جدًا �أن يكون ال�شخ�ص �أكثر ذكاءً 

�أن  مما يدرك. و�إذا كان الأمر كذلك، ف�إن هناك بع�ض العلامات التي يمكن 
تك�شف عن مدى ذكاء ال�شخ�ص، حتى لو كان ال�شخ�ص نف�سه لا يثق بذلك:

تعلم لا  �أنك  تعلم   .1
�شك�سبير:  وي��ل��ي��ام  كتبه  فيما  وحقيقة  ���ص��واب��ا  ه��ن��اك  �إن 
"الرجل الحكيم يعرف �أنه �أحمق". ك�شفت درا�سة، �أجراها 
 1999 عام  في  كروغر  وجا�ستن  دانينغ  ديفيد  الباحثان 
الفهم  ذوي  الأ�شخا�ص  �أن  لذكائهم،  النا�س  �إدراك  ح��ول 
في  المبالغة  �إلى  يميلون  ما  غالبا  معقد  لمو�ضوع  الم��ح��دود 
م��ع نم��و فهم  ف���إن��ه  �أخ����رى،  ناحية  وم��ن  تقدير فهمهم. 
الأ�شخا�ص لمو�ضوع ما، انخف�ض هذا التقييم الذاتي لمدى 
معرفة  قدر  زاد  كلما  �إن��ه  ب�سيطة،  وبعبارة  به.  معرفتهم 
الأ���ش��خ��ا���ص ع��ن م��و���ض��وع م��ا، �أدرك����وا �أن ه��ن��اك م��ا يجب 
الكثير مم��ا لا  �أن هناك  ت��درك  ف����إذا كنت  �أك�ث�ر.  معرفته 
لكنها  �إنها مفارقة،  �أنك ذكي جدًا.  المحتمل  تعرفه، فمن 

مدعومة بالعلم الحقيقي.

مبكرا القراءة  تعلم   .2
اختراق  ال��ق��راءة هي بمثابة  �إن  النواحي،  العديد من  في 
�إن هناك �سببا يجعل  لتعزيز الذكاء. ففي نهاية المطاف، 
بالقراء  يُ���ع���رف���ون  ال���ع���الم  الأ���ش��خ��ا���ص في  �أنج����ح  ب��ع�����ض 
بكمية  فقط  يتعلق  لا  الأم���ر  �أن  ات�ضح  ول��ك��ن  النهمين. 

ا. القراءات، بل بمدى التبكير في تعلم القراءة �أي�ضً
فح�صت درا�سة، نُ�شرت نتائجها في عام 2014، ما يقرب 
من 2000 مجموعة من التوائم المتطابقة، ووجدت �أن 
�أف�ضل في  �أدا�ؤه  كان  لأول مرة  القراءة  تعلم  الذي  التو�أم 

اختبارات الذكاء في وقت لاحق من الحياة.

الم�ستقبل ب��شأن  التفكير   .3
علامة  يكون  �أن  يمكن  الم�ستقبل  ب��شأن  المفرط  القلق  �إن 
�إلى  القلق  من  النف�سية،  الا�ضطرابات  من  العديد  على 
ال��و���س��وا���س ال��ق��ه��ري. وم���ن ن��اح��ي��ة �أخ����رى، ف����إن التفكير 
العالي.  ال��ذك��اء  على  علامة  يكون  �أن  يمكن  الم�ستقبل  في 
�أن الأ���ش��خ��ا���ص الذين  �أظ���ه���رت ال��ع��دي��د م��ن ال��درا���س��ات 
يعانون من م�ستويات عالية من القلق يكون �أدا�ؤهم �أف�ضل 
ا في الاختبارات المعرفية والا�ستدلالية. �إن الم�شكلة هي  �أي�ضً
وكما  عليه.  للتركيز  �شيء  �إلى  يحتاج  ال��ق��وي  العقل  �أن 
التفكير  المنطقي  �إدوارد �سيلبي، فمن  النف�س  ي�شير عالم 
ولكن  المتوقعة.  غير  ل��لأح��داث  والتخطيط  الم�ستقبل  في 
�شيئًا  �أن تجد  الانتهاء من و�ضع الخطط، عليك  بمجرد 
�إلى  �أن يتحول التخطيط الحكيم  �آخر للتفكير فيه قبل 

اجترار �ضار.

جيد دعابة  ح�س   .4
�آخ��ر على  �إل��ق��اء نكتة دل��ي�اًل  ال��ق��درة على  �أن تكون  يمكن 
الأ�شخا�ص  �أن  �إلى  درا���س��ة  تو�صلت  حيث  المتقدم،  ال��ذك��اء 

الذكاء  �أع��ل��ى في  درج���ات  �سجلوا  الم��رح�ني 
ك�شفت  ك���م���ا  ال����ع����ام.  وال�����ذك�����اء  ال��ل��ف��ظ��ي 

جاذبية  �أك�رث  المرحين  الأ�شخا�ص  �أن  النتائج 
للآخرين.

الف�ضول ميزة   .5
تو�صلت درا�سة، �أجريت عام 2022، 

بين  ق���وي���ة  ع�ل�اق���ة  وج������ود  �إلى 
ف�������ض���ول الأط������ف������ال وذك���ائ���ه���م 

يحتاج  الأك���اديم���ي.  وتح�صيلهم 
نف�سه  �إب���ق���اء  �إلى  ال���ذك���ي  ال��ع��ق��ل 

الف�ضول  م��ن خ�ل�ال  م��ا يم��ك��ن تحقيقه  وه���و  م�����ش��غ��ولًا، 
ال��ع��الم، مم��ا يزيد م��ن ذك��اء ال�شخ�ص  الم��زي��د ع��ن  لمعرفة 

ب�شكل �أكبر.

مت�أخر لوقت  ال�سهر   .6
ين�صح الخبراء والعلماء طوال الوقت ب�أهمية الخلود �إلى 
توجد  لكن  الباكر.  ال�صباح  في  والا�ستيقاظ  مبكرًا  النوم 
مت�أخر  لوقت  ي�سهرون  الذين  �أولئك  �أن  �إلى  ت�شير  �أدل��ة 
هم في الواقع �أكثر ذكاءً من الأ�شخا�ص الذين ي�ستيقظون 
مبكرًا. تو�صلت درا�سة، نُ�شرت نتائجها عام 2009، �إلى �أن 
الأ�شخا�ص الذين ي�سهرون لوقت مت�أخر غالبًا ما يكونون 
ينامون مبكرًا. ربما يرجع  الذين  �أولئك  ذك��اءً من  �أكثر 
عر�ضة  �أق��ل  الأذك��ي��اء  الأ�شخا�ص  �أن  �إلى  ذل��ك  في  ال�سبب 
و�أكثر عر�ضة للاحتفاظ  المجتمعية،  للمعايير  للامتثال 

ب�ساعات عمل غريبة �إذا كان ذلك ينا�سبهم ب�شكل �أف�ضل.

الجهد من  �أقل  قدر   .7
طوال  بجدية  العمل  �إلى  الأذك���ي���اء  الأ���ش��خ��ا���ص  يميل  لا 
نف�سه، كون  ال��وق��ت  �أو في الح��ي��اة. وفي  المدر�سة  ال��وق��ت في 
كثير  في  �أ���س��ه��ل  الأم����ور  يجعل  �أن  يم��ك��ن  ذك��يً��ا  ال�شخ�ص 
الم�ساعي  على  ب�شكل خا�ص  الأم��ر  وينطبق  الأح��ي��ان.  من 
الأ�شخا�ص  �إن  المعرفة.  على  القائمة  والمهن  الأك��اديم��ي��ة 
للقيام  �أف�����ض��ل طريقة  ال��ع��ث��ور على  ب��ارع��ون في  الأذك��ي��اء 
�أن��ه��م يبذلون  م��ا يبدو  �أن��ه��م غالبًا  ب��الأ���ش��ي��اء، مم��ا يعني 

مجهودًا �أقل من الآخرين.

بالذات الاعتناء   .8
الأ�شخا�ص  �أن   ،2006 ع��ام  في  نُ�����ش��رت  درا���س��ة،  �أظ��ه��رت 
�أقل  درج��ات  �سجلوا  المرتفع،  ج�سم  كتلة  م�ؤ�شر  �أ�صحاب 
الذين  الأ�شخا�ص  �أن  يعني  مما  المعرفية.  الاختبارات  في 
ومنا�سب  �صحي  وزن  على  ويحافظون  ب�أنف�سهم  يعتنون 

هم �أكثر ذكاءً من المتو�سط.

 .9
ق����������������������در 

ك���������ب����ي����ر م�����ن 
�ضبط النف�س

ات�ضح �أن الأ�شخا�ص 
الأذك���ي���اء يم��ي��ل��ون �إلى 

التمتع بقدرة �أف�ضل على 
والان�ضباط  النف�س  �ضبط 

ال���ذات���ي م��ق��ارن��ة ب��غ�ريه��م، �أو 
ال�شخ�ص  ك��ان  �إذا  �أخ���رى،  بعبارة 

والعمل  الإ�شباع  ت�أخير  على  ق���ادرًا 
ع��ل��ى تح��ق��ي��ق ه���دف م���ا، ف��ربم��ا يكون 

ال�سبب وراء ذلك �أنه ذكي.

الانفتاح  .10
الآخرين  الأ���ش��ي��اء م��ن وجهة نظر  ر�ؤي���ة  ال��ق��درة على  �إن 
ا  �أي�ضً هي علامة على الذكاء العاطفي. ولكنها قد تكون 

ا. علامة على الذكاء الفكري �أي�ضً
�إن البقاء منفتحًا يعني �أن ال�شخ�ص لديه القدرة الفكرية 
على تقييم الأدلة وتجنب التحيز لأي م�صدر للمعلومات 
له  ي�سمح  ال��ذه��ن  منفتح  ال�شخ�ص  وك���ون  ي�ستخدمه. 
يجعله  مما  �أك�رب،  ب�سهولة  الجديدة  المعلومات  با�ستيعاب 

يبدو �أكثر ذكاءً مما هو عليه بالفعل.

منفردًا الوقت  بع�ض  ق�ضاء   .11
الأذكياء  الأ�شخا�ص  �أن  �إلى  الدرا�سات  بع�ض  نتائج  ت�شير 
كثافة  �أق���ل  مناطق  في  بالعي�ش  ���س��ع��ادة  �أك�ث�ر  ه��م  للغاية 
يكونون  العالي  الذكاء  ذوي  الأ�شخا�ص  �أن  كما  �سكانية. 
�أكثر �سعادة عندما يكون لديهم عدد �أقل من الأ�صدقاء، 
كان  �إذا  �إن��ه  �إذ  للكثيرين.  بالن�سبة  ما يحدث  وه��و عك�س 
ف�سوف  دائ��مً��ا،  م�شغول  وعقل  ع��الٍ  ذك��اء  لديه  ال�شخ�ص 
�أفكار عميقة دون  ت�أمله في  �أك�رب في �صحبة  ي�شعر براحة 

�أن ي�شتت انتباهه �أحد.

النوم يقلل ال�سلوك 
الاندفاعي لدى الطفل

  قالت درا�سة جديدة �إن الح�صول 
على ق�سط كاف من النوم يمكن �أن 
ي�ساعد الأطفال على مكافحة �آثار 
البيئات المجهدة، و�إن قلة النوم لها 

�صلة بال�سلوكيات الاندفاعية.
وي����ع����د ال����ن����وم ج��������زءًا م���ه���م���اً من 
ال�صحة العامة للطفل، وهو �أي�ضاً 
من العوامل الم�ؤثر على ت�صرفاته، 
وف����ق ال���درا����س���ة ال���ت���ي �أج���ري���ت في 

جامعة جورجيا.
�إك�سبري�س"،  "مديكال  وبح�سب 
درا�سة  من  بيانات  الباحثون  حلل 
لدماغ  الم���ع���رف���ي���ة  ال��ت��ن��م��ي��ة  ع����ن 
المراهقين، �شملت 11858 طفلًا 

بين �سن 9 و10 �سنوات.

النوم،  م�شاكل  الدرا�سة  وفح�صت 
مثل الوقت الذي ي�ستغرقه الفرد 
للنوم، وعدد �ساعاته، وال�سلوكيات 
الان��دف��اع��ي��ة، ع��ل��ى م����دار عامين، 
نقاط  الأط��ف��ال في  وعندما ح�صل 
 9 ال��ـ  م��ن  �أق���ل  زمنية معينة على 
�أو  ال��ن��وم،  من  بها  المو�صى  �ساعات 
30 دقيقة  م��ن  �أك�ث�ر  ا���س��ت��غ��رق��وا 

للنعا�س.
قوياً  ارت���ب���اط���اً  ال��ن��ت��ائ��ج  ووج�����دت 
ال�سلوك  وب�ني  ال��ن��وم  م�شاكل  ب�ني 
الان�������دف�������اع�������ي، و�����ش����م����ل����ت ه�����ذه 
خطة،  دون  الت�صرف  ال�سلوكيات: 
والبحث عن الإثارة �أو الأحا�سي�س، 

والافتقار �إلى المثابرة.
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�ش�ؤون محلية

•• �أبوظبي- الفجر:

مُ�سابقة  نتائج  2023 عن  والفرو�سية  لل�صيد  الدولي  �أبوظبي  �أعلن معر�ض 
ات العر�ض في دورته الع�شرين التي اختتمت م�ساء �أول �أم�س  �أجمل و�أف�ضل من�صّ
8 �سبتمبر، في  2 ولغاية  ن��ادي �صقّاري الإم��ارات خلال الفترة من  ، ونظّمها 

مركز �أبوظبي الوطني للمعار�ض.
وتهدف المُ�سابقة لتحفيز ال�شركات والعار�ضين على الابتكار والتميّز، والترويج 
ال�شرق  الأك�رب من نوعه في  يُ�صنّف  الوقت من خلال حدث عالمي  لهم في ذات 
الأو�سط و�أفريقيا، وت�سليط ال�ضوء على مُنتجاتهم، ومُتابعة جهود تعزيز مكانة 
�صناعة  ب�ني  يجمع  ملتقى  باعتباره  ومح��ت��واه،  ال��ع��ام  �شكله  وتطوير  المعر�ض 
ال�صيد والهواة وقادة ال�صناعة والخبراء والمُ�شترين البارزين من جميع �أنحاء 
العالم تحت �سقف واحد. ويعتمد التقييم ب�شكل �أ�سا�سي على ت�صميم و�أ�سلوب 
العر�ض في الجناح، ومدى تعبيره عن م�ضمون القطاع الذي تتم المُ�شاركة به. 
الزوار.  ا�ستقطاب  فاعلية  وم��دى  ة،  الجناح-المن�صّ لجمالية  بالإ�ضافة  وذل��ك 
و�أي�ضاً �صلة فكرة الت�صميم بالدورة الع�شرين لمعر�ض �أبوظبي الدولي لل�صيد 
"ا�ستدامة وتراث.. بروح مُتجدّدة"  المعر�ض  انعكا�س ثيمة  والفرو�سية، ومدى 
والتنظيم  ال��ع��ام  المظهر  �إلى  بالإ�ضافة  ومحتوياته.  الج��ن��اح  هيئة  خ�الل  م��ن 

و�سهولة الخدمات المقُدّمة للزوار، وغنى �أن�شطته وفعالياته.
وقام معالي ماجد علي المن�صوري رئي�س اللجنة العُليا المنُظّمة لمعر�ض �أبوظبي 
الدولي لل�صيد والفرو�سية 2023، الأمين العام لنادي �صقاري الإم��ارات، في 
ختام فعاليات المعر�ض م�ساء يوم الجمعة الما�ضي بتكريم الفائزين في مُ�سابقة 
ات العر�ض في مختلف قطاعات المعر�ض. و�شارك في التكريم  �أجمل و�أف�ضل من�صّ
ومدير  المنُظمة  العليا  اللجنة  ع�ضو  المعر�ض  مدير  �أح��م��د  ف����ؤاد  عمر  ال�سيد 

الم�شاريع في نادي �صقاري الإمارات.
ة  من�صّ �أجمل  مُ�سابقة  �ضمن  الأول  المركز  في  الريا�ضي  �أبوظبي  مجل�س  وج��اء 
عر�ض في قطاع ال�صقارة، وفي المركز الثاني �شركة "كي ات�ش فالكون" الإماراتية، 
وفي الثالث محمية براري لل�صيد والمقنا�ص. وفي قطاع الفرو�سية، جاءت المراكز 

�شرطة  العربية،  للخيول  الإم����ارات  جمعية  ال�رتت��ي��ب:  على  الأولى  ال��ث�الث��ة 
�أبوظبي، و�شركة ال�سكب للفرو�سية.

�أما في قطاع �أ�سلحة مُعدّات ال�صيد والفرو�سية، فقد جاء في المركز الأول �شركة 
.MP3 ت�سليح، وفي المركز الثاني كراكال، وفي المركز الثالث �شركة

وا�ستطاع جناح هيئة تطوير محمية الإمام تركي بن عبدالله الملكية الح�صول 
برزت  كما  الثقافي،  وال�ت�راث  البيئة  على  الحفاظ  قطاع  في  الأول  المركز  على 
ة ال�صندوق الدولي للحفاظ على الحبارى لتحل في المركز الثاني،  وتميّزت من�صّ

ونادي تراث الإمارات في المركز الثالث.
كما تميّز جناح �أكاديمية الفجيرة للفنون الجميلة للمرّة الثانية على التوالي 
الفنان  ة  من�صّ ثم  الأول،  المركز  في  لت�أتي  اليدوية،  والح��رف  الفنون  قطاع  في 
الثالث جناح  المركز  وفي  الثاني،  المركز  الا�ستاد في  الت�شكيلي محمد  الإم��ارات��ي 

.Heritage Jewels
�أما في قطاع مُعدّات �صيد الأ�سماك والريا�ضات البحرية، فقد فازت �شركة �أميت 
بالمركز الأول، في حين جاءت �شركة الخليج للريا�ضات البحرية في المركز الثاني، 

وفي المركز الثالث �شركة هايدرا مارين.
وفي قطاع رحلات ال�صيد وال�سفاري، جاءت المراكز الثلاثة الأولى على الترتيب 
و�سفاري  الوطني،  الحر�س  ال���دولي،  الريا�ضي  الفر�سان  منتجع  ن�صيب:  من 
الثلاثة  الجوائز  كانت  فقد  والتخييم  ال�صيد  مُ��ع��دّات  قطاع  في  �أم��ا  ال�شارقة. 
 Camptek general و ،Ramrod ،الأولى لكل من �شركات العملاق

التوالي. على   ،trading
الأولى  الثلاثة  المراكز  في  والعواني،   ،EuroGulf، GSG �شركات  وحلّت 
والخدمات  المنتجات  ق��ط��اع  في  ع��ر���ض  ة  من�صّ و�أف�����ض��ل  �أج��م��ل  مُ�سابقة  �ضمن 

ال��ب��ي��ط��ري��ة. وفي ق��ط��اع م��رك��ب��ات ومُ���ع���دّات ال�رتف��ي��ه في ال��ه��واء ال��ط��ل��ق، جاءت 
 ARB emirates، Orion �شركات  ن�صيب  من  الأولى  الثلاثة  المراكز 

التوالي. على  حمودة،  وبن   ،distribution
يُذكر �أنّ 1220 عار�ضاً وعلامة تجارية مثّلوا 65 دولة، منهم 640 عار�ضاً 
محلياً ودولياً و580 علامة تجارية عالمية، قد �شاركوا في 11 قطاعاً بالدورة 
الع�شرين من معر�ض �أبوظبي الدولي لل�صيد والفرو�سية، وذلك على م�ساحة 

مترمربع. �ألف   65
الدولي  ال�صندوق  �أبوظبي،  البيئة-  هيئة  من  ر�سمية  برعاية  المعر�ض  �أقيم 
للحفاظ على الحبارى، مركز �أبوظبي الوطني للمعار�ض حيث تّم �إقامة الحدث، 
الراعي الذهبي �شركة SCHIWY الألمانية، راعي القطاع "كراكال"، وهيئة 
ال�سيارات  �صناعة  �شريك  الملكية،  ع��ب��دالله  ب��ن  ت��رك��ي  الإم����ام  محمية  تطوير 
�أبوظبي التجاري، و�شريك الأن�شطة  ARB الإمارات، ال�شريك الم�صرفي بنك 
ديزاين"،  "�سمارت  العرو�ض  ة  راعي من�صّ الدولي،  الريا�ضي  الفر�سان  منتجع 

والخيمة الملكية راعي الفعاليات.
�أبوظبي،  �شرطة  ال��داخ��ل��ي��ة،  وزارة  م��ن  ك��ل  للحدث،  ال��دع��م  ت��ق��ديم  ���ش��ارك في 
الإمارات،  ت��راث  ن��ادي  والتراثية،  الثقافية  وال�ربام��ج  المهرجانات  �إدارة  لجنة 
جمعية الإمارات للخيول العربية، غرفة �أبوظبي، وغرفة التجارة البريطانية 
زايد للمحافظة على  ال�صناعة كل من �صندوق محمد بن  ب�أبوظبي. و�شركاء 
الجارحة،  الطيور  على  والمحافظة  لل�صقارة  العالمي  الاتح��اد  الجارحة،  الطيور 
الم�ؤ�س�سة الأوروبية لل�صقارة والمحافظة على الطبيعة، اتحاد الإمارات للفرو�سية 
في   The Game Fair ومعر�ض  للخيل،  ال��دولي  دب��ي  معر�ض  وال�سباق، 
فرن�سا، ومعر�ض JAGD & HUND ب�ألمانيا، وغرف التجارة الأميركية 
لل�صقارة  زاي��د  بن  ال��زوار مدر�سة محمد  تعزيز تجربة  و�شركاء  الإم���ارات.  في 
وفرا�سة ال�صحراء، ومركز ال�سلوقي العربي ب�أبوظبي، اتحاد الإمارات للقو�س 
المتقدمة،  العلمية  المجموعة  الجميلة،  للفنون  الفجيرة  �أك��اديم��ي��ة  وال�سهم، 
للفرو�سية،  ظبيان  ن���ادي  "�إينبيك�س-جودكو"،  م�ؤ�س�سة  ب��وذي��ب،  �أك��اديم��ي��ة 

ومدر�سة فر�سان عُمان لتدريب الفرو�سية.

••  ال�شارقة-الفجر:

  تحتَ �شعار " التهاب المفا�صل"، احتفى مركزُ العلاج الطبيعي 
والوظيفي التابع لمدينة ال�شارقة للخدماتِ الإن�سانية باليوم 
عام،  ك��لّ  من  �سبتمبر   8 المُ�صادف  الطبيعي  للعلاج  العالمي 
بهدف التوعية والتعريف بالعلاج الطبيعي، ودوره الم�ؤثر في 

حياةِ الأفراد والمجتمع. 
   وبهذهِ المنا�سبة �أعدَّ المركز "فيديو توعوي" حول تمارين 
يعملون  ال��ذي��ن  المدينة  موظفو  منه  لي�ستفيدَ  الا�ستطالة 
�ساعات طويلة خلف المكاتب، كما �أعدَّ "فيديو توعوي" �سيتمّ 

بثه لموظفي م�ؤ�س�سات ال�شارقة لنف�سِ الهدف. 
فرع  في  الم��رك��زُ  نظّمَ   ،2023 �سبتمبر   9 ال�سبت  و�صباح     
بالتعاون  بخورفكان،  الإن�سانية  للخدمات  ال�شارقة  مدينة 
 NMC ROYAL وم�ست�شفى  ال�����ش��ارق��ة  ج��ام��ع��ة  م��ع 

ندوة بعنوان: 
علي  �آل  نوف  الأ�ستاذة  تر�أ�ستها  المفا�صل"  التهاب  حول   "
المدينة،  في  وال��وظ��ي��ف��ي  الطبيعي  ال��ع�الج  م��رك��ز  م�����س���ؤول 
ق�سم  في  �أ�ستاذ  حجازي  فاطمة  البروفي�سور  فيها  وتحدثت 
ال�شارقة، والدكتورة ن�سيبة غانم  العلاج الطبيعي بجامعة 
 NMC م�ست�شفى  في  والروماتيزم  المفا�صل  اخت�صا�صية 
بالتهاب  ال��ت��ع��ري��فُ  تمَّ  ال��ن��دوة،  خ�الل       .ROYAL

الإ�صابة، والأعرا�ض، وكيف  �إلى  الم�ؤدية  المفا�صل، والأ�سباب 
ي�ؤثرُ المر�ض على جودة الحياة و�أ�ساليب العلاج. 

الأ�شخا�ص  الطبيعي مع  العلاج  دور  �إلى  التطرقُ  كما تمَّ    

الإعاقة  الأطفال من ذوي  المفا�صل، وهل  بالتهاب  الم�صابين 
للك�شف  الم�ؤ�شرات  الندوة  وناق�شت  المر�ض؟  لهذا  معر�ضون 

المبكر عن الإ�صابة بالتهاب المفا�صل. 

بد�أ  والوظيفي  الطبيعي  العلاج  �أنَّ مركز  بالذكر     جدير 
تقديم خدماته للأطفال من ذوي الإعاقة في مدينة ال�شارقة 
للخدمات الإن�سانية مع بداية الثمانينات من القرن الما�ضي 

الوفاء  "�سابقاً" مدر�سة  الفكرية  التربية  كجزءٍ من معهد 
لتنمية القدرات "حالياً"، �أما في مركز التدخل المبكر فكانت 

البداية عام 1994. 

•• �أبوظبي- الفجر:

مع  تفاهم  مذكرة  �أبوظبي  ل�شرطة  العامة  القيادة  وقعت 
التعاون  لتعزيز  الإم���ارات���ي���ة  الن�سائية  ال�����ش��رط��ة  جمعية  

الم�شترك بين الجهتين في مجال دعم المر�أة الإماراتية .
�أحمد القحطاني  وقعت المذكرة العميد دكتور خبير مريم 
والمقدم  �أبوظبي  ب�شرطة  الجنائية  الأدل��ة  �إدارة  نائب مدير 
ال�شرطة  جمعية  رئي�سة  البلو�شي  محمد  �آم��ن��ة  ال��دك��ت��ورة 
الن�سائية  لل�شرطة  الإقليمي  الم��دي��ر  الإم��ارات��ي��ة  الن�سائية 
في ال�����ش��رق الأو����س���ط. وي��ت��م  بم��وج��ب الم���ذك���رة ال��ت��ع��اون في 
تركز  التي  التوعوية  وال��ور���ش  التدريبية  ال���دورات  تنظيم 
فعاليات  �إقامة  المجتمع،و  في  والأ�سرة  بالمر�أة  الاهتمام  على 
مج��ت��م��ع��ي��ة ب���ال���ت���ع���اون م����ع مج���ال�������س �أب���وظ���ب���ي والج���ه���ات 
والدرا�سات  ال��ب��ح��وث  و�إع�����داد  اب��وظ��ب��ي  �إم����ارة  في  المخت�صة 

المجتمع  و�أم��ان  ب�أمن  والمرتبطة  والأ�سرة  بالمر�أة  تعنى  التي 
الاجتماعي  ال��وع��ي  م�ستوى  رف��ع  في  والا���س��ه��ام  وتنميتهن 
للمر�أة  الإماراتية في مجالات ال�سلك الع�سكري ، والاحتفاء 
�أبوظبي ممن  العامة ل�شرطة  القيادة  الن�سائي في  بالعن�صر 
كان لهن ق�ص�ص بطولية �أو ق�ص�ص نجاح عبر تكريمهن في 
�أخرى  تعاون  مج��الات  واي  المختلفة  والمنا�سبات  الم���ؤتم��رات 
تحقيق  ��شأنها  من  ويكون  الطرفان،  عليها  يتفق  م�ستقبلًا 
دكتور خبير مريم  العميد  و�أو�ضحت  الم�شتركة.  الأه���داف  
توجيهات  م��ع  تما�شيا  ت���أت��ي  الم��ذك��رة  �أن  القحطاني  �أح��م��د 
القيادة الر�شيدة في التعاون والتن�سيق الم�شترك بين الجهات 
التكامل وتحقيق  يعزز  الوطنية، بما  والم�ؤ�س�سات  الحكومية 
ت��ع��زي��ز دور ال�شرطة  �أه��م��ي��ة  الم�����ش�رتك��ة م����ؤك���دة   الأه�����داف 
الن�سائية في المجالات الاجتماعية والا�سهام في تنمية القدرات 
ل�سلامة  الاجتماعي  والتباين  التوافق  ودع��م   ، وال��ك��ف��اءات 

الن�سيج الأ�سري والاجتماعي .    و�أكدت المقدم الدكتورة �آمنة 
خمي�س البلو�شي رئي�سة جمعية ال�شرطة الن�سائية الإماراتية 
المدير الإقليمي لل�شرطة الن�سائية في ال�شرق الو�سط،  �أهمية 
الى  وال�سعي  �أبوظبي،  ل�شرطة  العامة  القيادة  مع  ال�شراكة 
تحقيق ر�ؤي����ة ال��ق��ي��ادة ع�رب ت��ك��ات��ف الج��ه��ود وت��ك��ام��ل��ه��ا مع 
الإماراتية  الم��ر�أة  �إن   : و�أ�ضافت  الا�ستراتيجيين.   ال�شركاء 
انعك�س  ال��ذي  الر�شيدة،  القيادة  من  ودع��م  بتقدير  تحظى 
�إيجابيًا في دعم الكوادر الن�سائية ال�شرطية في دولة الإمارات، 
ريادية  �أ�صبحت  ال�شرطي، حتى  العمل  وتعزيز تواجدها في 
مُبَادِرة ت�شارك في �صنع م�ستقبلها وم�ستقبل وطنها وتبو�أت 
الم��ك��ان��ة ال�الئ��ق��ة ب��ه��ا في الم��ج��ت��م��ع، وق��دم��ت ���ص��ورة م�شرقة 
 ، وال��دول��ي��ة   والإقليمية  المحلية  المحافل  ك��اف��ة  في  لوطنها 
الكامل  التمكين  تحقيق  في  الم�ستقبلية  الدولة  ر�ؤي��ة  مثمنة 

للمر�أة الإماراتية.

ات العر�ض في دورته الع�شرين معر�ض �أبوظبي الدولي لل�صيد يُكرّم �أجمل و�أف�ضل من�صّ

حولَ التهاب المفا�صل.. وتوعيةِ المجتمع

الخدماتُ الإن�سانية تحتفي باليوم العالمي للعلاج الطبيعي

�شرطة �أبوظبي توقع مذكرة تفاهم مع جمعية ال�شرطة الن�سائية الإماراتية
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يجد كثيرون �أنف�سهم مت�أخرين 
�أو  العمل  مواعيد  ع��ن  دائ��م��ا 
اللقاء مع �أحدهم، ولكن قد لا 
يكون هذا مدعاة للخجل لأنه 
بحالة  م�صابون  �أنهم  يعني  قد 

غير معروفة �إلى حد ما.

وعندما يكون ال�شخ�ص م�صابا بظاهرة غير معروفة ت�سمى 
على  التعرف  على  ق��ادر  غير  يكون  ف�إنه  الزمني،  العمى 
كيفية مرور الوقت �أو تقدير المدة التي �سي�ستغرقها �شيء 

ما، وفقا للا�ست�شارة النف�سية الدكتورة بيكي �سبيلمان.
اللحظة  في  الحافلة  �إلى  مندفعا  نف�سه  يجد  قد  ولذلك 
�أو يفكر  النهائية،  الوفاء بالمواعيد  �أو يف�شل في  الأخ�رية، 
في مهمة ما ت�ستغرق 30 دقيقة عادة، بينما هو في الواقع 

�سي�ستغرق �ضعفي المدة.
الجميع  �أن  ح�ي�ن  في  �أن�����ه  ال��ن��ف�����س��ي��ة  الخ���ب�ي�رة  وت���و����ض���ح 
العمى  ف���إن  ط��وال حياتهم،  ما  �إلى حد  ه��ذا  �سيختبرون 

الزمني هو ت�صور منحرف م�ستمر للوقت.
و�أ�ضافت: "�إنها لي�ست حالة طبية في كل ر�ؤية، لكن الأطباء 
ي�ستخدمونها كو�سيلة للحديث عن مفهوم �ضياع الوقت. 
وغالبا ما يرتبط عمى الوقت بحالات النمو الع�صبي مثل 
.")ADHD( ا�ضطراب نق�ص الانتباه وفرط الحركة

لكن هذا لا يعني �أنه يجب �أن يكون لديك ا�ضطراب فرط 
الحركة ونق�ص الانتباه لتجربة م�شكلات �إدارة الوقت.

و�أو�ضحت �أن عمى الوقت يمكن �أن يحدث �أحيانا عندما 
تعاني �أدمغتنا من "خلل وظيفي تنفيذي". وهذا عندما 
يحدث �شيء يعطل قدرة الدماغ على التحكم في الأفكار 

والعواطف وال�سلوك وتنظيمها.
وت��اب��ع��ت: "عندما ي��ب��د�أ ه��ذا ب��الح��دوث، ق��د ي��ك��ون من 

ال�صعب التخطيط للوقت �أو تنظيمه �أو �إدارته".
ف�����رط الحركة  ا����ض���ط���راب  ك����ل م����ن  وي���رت���ب���ط 

ون��ق�����ص الان��ت��ب��اه وع��م��ى ال���وق���ت عموما 
يكون  وهو عندما  التركيز،  بفرط 

ال�شخ�ص م�ستغرقا في مهمة 
�����ض����ب����ط كل  يم����ك����ن����ه 

���ش��يء �آخ����ر. وقد 
ت����ل���اح��������ظ 

ه������������ذا 

يمر  ال��وق��ت  �أن  وي��ب��دو  ممتعا  تج��ده  �شيئا  تفعل  عندما 
ب�سرعة.

و�أ�شارت �سبيلمان �إلى �أنه "يمكن �أن ي�ؤدي التركيز المفرط 
مثل  ال�ساعات  تبدو  ق��د  حيث  للوقت،  م�شوه  ت�صور  �إلى 

الدقائق �أو العك�س".
فرط  با�ضطراب  الم�صابون  يكون  الآخ���ر،  الج��ان��ب  وعلى 

الحركة ونق�ص الانتباه �أكثر عر�ضة للت�شتت والاندفاع.
ينحرف  �أن  يمكن   ، الح��ال��ة  ه��ذه  "في  ل�سبيلمان:  ووف��ق��ا 
الأف�����راد ع��ن م�����س��اره��م �أو ي��ف��ق��دون ال�رتك��ي��ز ع��ل��ى المهام 

الح�سا�سة للوقت".
�إلى  الأم��ر  ينتهي بك  ه��ذا عندما تماطل كثيرا  ويحدث 
الخطط  �إل��غ��اء  �إلى  ت�ضطر  �أو  النهائية  المواعيد  ف��ق��دان 

لإنجاز العمل.
من  يعانون  الذين  لأولئك  تتيح  ط��رق  ع��دة  هناك  ولكن 
�سبيلمان.  للدكتور  وفقا  الأع��را���ض،  �إدارة  ال��وق��ت  عمى 

وت�شمل:

المرئية الإ�شارات  ا�ستخدام   .1
اب�����د�أ في ا���س��ت��خ��دام �أج���ه���زة ���ض��ب��ط ال���وق���ت والإن��������ذارات 

والتقويمات.
وقالت �سبيلمان: "�سي�ساعد ذلك في خلق �إح�سا�س ملمو�س 
وت���ق���ديم تذكيرات  ال���وق���ت  بم����رور 
المهام  �أو  ال��ن��ه��ائ��ي��ة  ب��الم��واع��ي��د 

المهمة".

�إلى  المهام  تق�سيم   .2
�أجزاء �أ�صغر
ج��رب تحويل 

م  لمها ا

"يمكن  ل�سبيلمان:  ووف��ق��ا  �أ���ص��غ��ر.  م��ه��ام  �إلى  ال��ك��ب�رية 
�أن تجعل من  للقطاعات الأ�صغر والأكثر قابلية للإدارة 

ال�سهل تقدير وتخ�صي�ص الوقت اللازم للانتهاء".

وا�ضحة زمنية  وجداول  �إجراءات  و�ضع   .3
قالت الدكتورة بيكي �إن و�ضع �إجراءات روتينية وجداول 
"الهيكل  ت��وف�ري  في  ي�����س��اع��د  �أن  يم��ك��ن  منتظمة  زم��ن��ي��ة 

والات�ساق" ما ي�سهل �إدارة الوقت والبقاء منظما.

الدعم اطلب   .4
�أو مجموعة  �أو معالج  العمل مع مدرب  اعتبارك  �ضع في 
ونق�ص  الح���رك���ة  ف���رط  ا���ض��ط��راب  في  متخ�ص�صة  دع���م 
الانتباه. وهذا يمكن �أن ي�ساعدك على تعلم ا�ستراتيجيات 

لإدارة الوقت ب�شكل فعال.

الإجهاد و�إدارة  الذاتية  الرعاية  ممار�سة   .5
ج��رب الان��خ��راط في الأن�����ش��ط��ة ال��ت��ي تقلل ال��ت��وت��ر، مثل 

التمارين واليقظة والنوم الكافي.
وبح�سب �سبيلمان: "كل هذا يمكن �أن ي�ساعد في تح�سين 

التركيز والرفاهية العامة".

العلاج وخيارات  الأدوية  اكت�شف   .6
�أخ�صائي  ا�ست�شارة  �سبيلمان على �ضرورة  الدكتورة  �أكدت 
رعاية �صحية لا�ستك�شاف الأدوية �أو خيارات العلاج التي 
يمكن �أن ت�ساعد في �إدارة �أعرا�ض ا�ضطراب فرط الحركة 
الان����ت����ب����اه، بم����ا في ذلك  ون���ق�������ص 

�صعوبات �إدارة الوقت.

هل تت�أخر دائما؟ .. ربما تعاني من حالة غير معروفة

العمى الزمني..  عدم القدرة على التعرف على كيفية مرور الوقت

 "تمرين �شائع" �أف�ضل من ال�سباحة لمر�ضى �ضغط الدم!

�أن  م��ن  ال��رغ��م  على  �أن���ه  ال�سريرية  للبيانات  م��راج��ع��ة  ووج���دت 
التمارين الهوائية كانت مفيدة، �إلا �أن التمارين الثابتة الم�صممة 

لتدريب الع�ضلات كان لها الت�أثير الأكبر.
لمراجعة  ح��ان  ق��د  ال��وق��ت  �أن  تعني  النتائج  �إن  الباحثون  وي��ق��ول 
الوقاية  ل��ت��م��اري��ن  ال��ت��وج��ي��ه��ي��ة الح��ال��ي��ة  الم���ب���ادئ 

والعلاج من ارتفاع �ضغط الدم.
 - الح��ال��ي��ة  ال��ت��و���ص��ي��ات  وتعتمد 
�إلى حد  الم�شي والج��ري -  مثل 
ال��ب��ي��ان��ات القديمة  ك��ب�ري ع��ل��ى 
ال�����ت�����ي ت�������س���ت���ب���ع���د الأ������ش�����ك�����ال 
الأح�����دث م���ن ال��ت��م��اري��ن، مثل 
التدريب المتقطع عالي الكثافة 
)HIIT( والتمارين مت�ساوية 

القيا�س.
جامعة  في  ال���ب���اح���ث���ون  وق�������ام 
 Canterbury Christ
Church، كينت، بتحليل 
ال���ب���ي���ان���ات ب��ح��ث��ا عن 
ال�������ت�������ج�������ارب 
ية  ير ل�سر ا
التي �أبلغت 
ع�����ن �آث�������ار 

�أثناء  ال��دم  على �ضغط  �أك�رث  �أو  �أ�سبوعين  ا�ستمر  تدريبي  تدخل 
الراحة.

وتمارين  )"كارديو"(،  هوائية  تمارين  �أنها  على  ت�صنيفها  وتم 
 ،HIIT مقاومة ديناميكية، ومزيج من هذه التمارين، وتمارين

وتمارين مت�ساوية القيا�س.
وهو  انقبا�ضي،  �ضغط  �أن��ه  على  ال��دم  �ضغط  ع��ن  التعبير  ويتم 
الدم  القلب بدفع  �أثناء قيام  ال�ضغط  الذي يمثل  العلوي  الرقم 
يقي�س  الذي  ال�سفلي  الرقم  الانب�ساطي، وهو  وال�ضغط  للخارج، 

ال�ضغط بينما يرتاح قلبك.
وتم تعريف �ضغط الدم ال�صحي �أثناء الراحة على �أنه قراءة �أقل 
من 85/130 مم زئبق؛ ما قبل ارتفاع �ضغط الدم مثل 130-
مم   90/140 الدم  �ضغط  وارتفاع  زئبق،  مم   89-85/139

زئبق �أو �أكثر.
و2023   1990 ع��ام��ي  ب�ني  270 تج��رب��ة  ل��ـ  ووج���د تحليلهم 
كبيرا  انخفا�ضا  م�����ش��ارك،   16000 م��ن  يقرب  م��ا  فيها  ���ش��ارك 
�أثناء الراحة بعد جميع  في �ضغط الدم الانقبا�ضي والانب�ساطي 

فئات التمارين المختلفة.
الانقبا�ضي  ال�����دم  ���ض��غ��ط  في  ان��خ��ف��ا���ض  �أك��ب��ر  ل���وح���ظ  ول���ك���ن 
انخفا�ض  م��ع  القيا�س  مت�ساوية  ال��ت��دري��ب��ات  بعد  والان��ب�����س��اط��ي 
زئبق  م��ل��م   2.54/6.04 ب��ـ  م��ق��ارن��ة  زئ��ب��ق،  م��ل��م   4/8.24
للتدريب الم�شترك، و3.04/4.55 ملم زئبق بعد التدريب على 
للأيروبيك،  زئبق  ملم  و2.53/4.49  الديناميكية،  المقاومة 

.HIIT و2.50/4.08 مم زئبق بعد
�أن القرف�صاء الجداري )مت�ساوي  وك�شفت التحليلات الإ�ضافية 
القيا�س( والجري )الهوائي( هما �أكثر التمارين الفردية فعالية 
لتقليل كلا مقيا�سي �ضغط الدم، وفقا للنتائج المن�شورة في المجلة 

الطبية البريطانية.
العمليات  وب���أن  الم�شاركين،  بين  بالاختلافات  الباحثون  ويعترف 
على  �أث���رت  ربم��ا  التمرينات  وت��دخ�الت  والمنهجية  الإح�����ص��ائ��ي��ة 

النتائج.
على  التدريب  يعد  ع��ام،  "ب�شكل  الآت���ي:  �إلى  ذل��ك، خل�صوا  وم��ع 
التمارين المت�ساوي القيا�س هو الأ�سلوب الأكثر فاعلية في خف�ض 

�ضغط الدم الانقبا�ضي والانب�ساطي.
 وتوفر هذه النتائج �إطارا �شاملا مدفوعا بالبيانات لدعم تطوير 
تو�صيات و�إر�شادات تمرين جديدة للوقاية من ارتفاع �ضغط الدم 

ال�شرياني وعلاجه".

�أوامر الأطباء عندما يتعلق الأمر بارتفاع  �أمرا من  �أو ال�سباحة  �أو ركوب الدراجة  غالبا ما يكون الم�شي ال�سريع 
�ضغط الدم.

"الجلو�س في و�ضعية الا�ستناد على  �أو  "اللوح الخ�شبي" )بلانك(  القيام بتمارين  �أن  الآن  العلماء يقترحون  لكن 
الحائط" هي الأف�ضل للم�ساعدة في ال�سيطرة على ارتفاع �ضغط الدم.
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العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11 
�إعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

  1841/2023/208 تنفيذ مدني 
تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

الى المنفذ �ضده/1- عماد الدين احمد يو�سف بارود  -   مجهول محل الاقامة
بما ان الطالب التنفيذ/مو�سى لت�أجير ال�سيارات ذ.م.م

قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ به 
وقدره )11589.00( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. 

وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام 
بالقرار المذكور خلال 7 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان. 

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70197

العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11 
اعلان بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:720/2023/41 عقاري 
المنظورة في:الدائرة الابتدائية العقارية الاولى رقم 91

مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهم بمبلغ وقدره )579.588( درهم والر�سوم والم�صاريف واتعاب 
المحاماة والفائدة 9% من تاريخ �سداد المبلغ في يونيو 2021 وحتى ال�سداد التام . 

المدعي:قره العين �سرفراز �سهيل �سيجا
عنوانه:الامارات - امارة دبي - تلال الامارات الاولى - دبي - �شارع 3 - مبنى فيلا 68 - 0506514147

ويمثله:ح�سن عبدالله محمد �آل علي 
المطلوب �إعلانه :  1- بيفر جلف للتطوير العقاري �ش.ذ.م.م  -  �صفته : مدعي عليه 

مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليهم بمبلغ وقدره )579.588( 
درهم والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 9% من تاريخ �سداد المبلغ في يونيو 2021 وحتى ال�سداد 
التام - وحددت لها جل�سة يوم الاثنين  الموافق  2023/9/18  ال�ساعة 08.30 �ص في قاعة التقا�ضي عن بعد 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

محكمة  دبي لاابتدائية    
70392 العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11 

اعلان بالن�شر        
                  في  المنازعة رقم:7032/2023/461 نزاع محدد القيمة 

المنظورة في:الت�سوية الودية للمنازعات الرابعة رقم 753
مو�ضوع المنازعة : المطالبة بــــ 100000 والر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة . 

المتنازع:داد للنقل بال�شاحنات �ش.ذ.م.م
 -  107 مكتب   - العوي�س  بناية   - بور�سعيد   - دي���رة   - دب��ي  ام���ارة   - ع��ن��وان��ه:الام��ارات 

 0561626220
المطلوب �إعلانه :  1- احمد علي فايز محمد  -  �صفته : متنازع �ضده 

مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بــــ 100000 والر�سوم 
والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة- وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء الموافق:2023/9/12 
من  �أو  بالح�ضور  مكلف  ف�أنت  ل��ذا  بعد  عن  التقا�ضي  بقاعة  �صباحا  ال�����س��اع��ة:09:00 
قبل  للمحكمة  م�ستندات  او  م��ذك��رات  من  لديك  ما  بتقديم  وعليك  قانونيا  يمثلك 

الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي لاابتدائية    
70591

العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11 
اعلان بالن�شر        

                  في  المنازعة رقم:557/2023/486 تعيين خبرة 
المنظورة في:الت�سوية الودية للمنازعات الرابعة رقم 753

مو�ضوع المنازعة : المطالبة بندب خبير متخ�ص�ص مع الزام المدعي عليه بالر�سوم والم�صاريف واتعاب 
المحاماة و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة  . 

المتنازع:بيات تابت
عنوانه:امارة دب��ي - المرابع العربية م�ريادور 2 - �شارع 5 فيلا رق��م 1 - هاتف رق����م:0551990199 - 

 0551990199 - hlp@hlplawfirm.com:البريد الالكتروني
المطلوب �إعلانه :  1- ركن النجوم للخدمات الفنية  -  �صفته : متنازع �ضده 

الزام  بندب خبير متخ�ص�ص مع  المطالبة  الدعوى ومو�ضوعها  عليك  �أق��ام  قد    : الإع�الن  مو�ضوع 
المدعي عليه بالر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة- وحددت 
لها جل�سة يوم الاثنين الموافق:2023/9/18 ال�ساعة:09:00 �صباحا بقاعة التقا�ضي عن بعد 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

محكمة  دبي لاابتدائية    
70197 العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11 

�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 
محكمة ال�شارقة لااتحادية - محكمة التنفيذ المدنية - الخليل لتجارة الألمنيوم والزجاج ذ.م.م هاني غ�سان نا�صر
المرتجعة ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2023 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0003047/ 

�إلى المحكوم عليه : الخليل لتجارة الألمنيوم والزجاج ذ.م.م  - هاني غ�سان نا�صر 
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صوره عنه �ضدك ل�صالح المدعي المنفذ:المهذب 
له  المحكوم  �أن  وبما  اعلاه,  اليها  الم�شار  الق�ضية  في   , ذ.م.م   والزجاج  الالمونيوم  لتجارة 
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 :34500.0
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه اعلاه خلال )15( يوما 
المحكمة  ف�إن  ذلك  عن  تخلفك  حالة  وفي   , الاخطار  بهذا  اعلانك/�إعلانكم  تاريخ  من 

�ستتخذ بحقك �إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا. 
محكمة التنفيذ المدنية           

    لاامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70197 العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11 
�إعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية لااتحادية
تجاري    AJCFICICOMS2023 /0002856 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : ابت�سام فريد بابر غلام فريد بابر - مجهول محل الإقامة 
باللغتين العربية والانجليزية

محكمة  الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   2023/9/18 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت 
عجمان الاتحادية المحكمة الإبتدائية المدنية -  مكتب رقم  )مكتب مدير الدعوى 1 
( �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  2023/9/6  
مكتب الخدمات الق�ضائية      

عبدالملك خلفان النقبي 

    لاامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70608

العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : كينج �سبيد لتجارة الالكترونيات �ش.ذ.م.م 
العنوان : مكتب رقم 301 ملك غيث هامل خادم ال غيث القبي�سي - المرر - ديرة -  ال�شكل 
 : الرخ�صة  رق��م    ، ذ.م.م   ال��واح��د  ال�شخ�ص   - مح���دودة  م�س�ؤولية  ذات  �شركة   : ال��ق��ان��وني 
856447 رقم القيد بال�سجل التجاري : 1980257 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 
2023/8/31 والموثق لدى كاتب العدل  �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 
�إلى  التقدم  مطالبة  �أو  اع�رتا���ض  �أي  لديه  من  وعلى   2023/8/31 بتاريخ  دب��ي  محاكم 
 602 العنوان : مكتب رقم  ايه تي ام ريم النعيمي لتدقيق الح�سابات  المعين  الم�صفي 
042517720 فاك�س :  ملك عبدالرحيم محمد الزرعوني - ديرة - المرقبات - هاتف : 
042517721 م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً 

من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640 العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : جلف نت �سيرفي�سي�س ذ.م.م 
القانوني : ذات  ال�شكل  العنوان : مكتب ملك �سعيد محمد الكندي - الحمرية - بردبي -  
م�س�ؤولية محدودة ،  رقم الرخ�صة : 507071 رقم القيد بال�سجل التجاري : 51555 
بم��وج��ب ه���ذا تعلن دائ����رة الإق��ت�����ص��اد وال�����س��ي��اح��ة في دب���ي ب���أن��ه ق��د تم ال��ت���أ���ش�ري في ال�سجل 
بتاريخ  دبي  ، وذلك بموجب قرار محاكم  �أع�اله  المذكورة  ال�شركة  ب�إنحلال  لديها  التجاري 
2023/8/8 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 2023/8/8 وعلى من لديه 
المركز الدولي للا�ست�شارات وتدقيق  �إلى الم�صفي المعين  �أو مطالبة التقدم  �أي اعترا�ض 
ال�شباب  م�شاريع  لدعم  را�شد  بن  محمد  م�ؤ�س�سه   212 رق��م  مكتب   : العنوان  الح�سابات 
كافة  معه  م�صطحباً   042501522  : فاك�س   042501521  : هاتف   - بور�سعيد   -

الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640

العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : دريم دويل لتجارة ال�سلع بالجملة ذ.م.م 
العنوان : مكتب رقم 05-2 ملك �شم�سه محمد ابراهيم ال�سويدي - المرر -  ال�شكل القانوني 
 1007837  : ،  رقم الرخ�صة  الواحد ذ.م.م  ال�شخ�ص  : �شركة ذات م�س�ؤولية مح��دودة - 
رقم القيد بال�سجل التجاري : 1888939 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 
دبي  محاكم  العدل  كاتب  ل��دى  والموثق   2023/8/28 بتاريخ  دب��ي  محاكم  ق��رار  بموجب 
المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  �أو مطالبة  �أي اعترا�ض  2023/8/28 وعلى من لديه  بتاريخ 
ان بي ان لمراجعة الح�سابات العنوان : مكتب رقم 3 ملك علي خليفة محمد الفقاعى - 
ديرة - هور العنز �شرق - هاتف : ..... فاك�س : ..... م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق 

الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640

العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ايه تي ام ريم النعيمي لتدقيق الح�سابات 
العنوان : مكتب رقم 602 ملك عبدالرحيم محمد الزرعوني - ديرة - المرقبات - هاتف : 

   042517721  : فاك�س   042517720
المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دبي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  هذا  بموجب 
قرار  وذل��ك بموجب  ���ش.ذ.م.م  لتجارة الالكترونيات  �سبيد  كينج  لت�صفية  �أع�اله 
بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   2023/8/31 بتاريخ  دبي  محاكم 
المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  �أو مطالبة  �أي اعترا�ض  2023/8/31 وعلى من لديه 
�أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات  في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور 

والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640 العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : المركز الدولي للا�ست�شارات وتدقيق الح�سابات
 - ال�شباب - بور�سعيد  را�شد لدعم م�شاريع  212 م�ؤ�س�سه محمد بن  : مكتب رقم  العنوان 

هاتف : 042501521 فاك�س : 042501522   
المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دبي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  هذا  بموجب 
�أعلاه لت�صفية جلف نت �سيرفي�سي�س ذ.م.م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 
2023/8/8 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 2023/8/8 وعلى من 
لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على 
وذلك  الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً  �أع�ل�اه،  الم��ذك��ور  العنوان 

خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640

العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : بي ان لمراجعة الح�سابات 
العنوان : مكتب رقم 3 ملك علي خليفة محمد الفقاعى - ديرة - هور العنز �شرق - هاتف 

: ..... فاك�س : .....   
المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دبي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  هذا  بموجب 
قرار  بم��وج��ب  وذل���ك  ذ.م.م  بالجملة  ال�سلع  لتجارة  دوي��ل  دريم  لت�صفية  �أع�ل�اه 
بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   2023/8/28 بتاريخ  دبي  محاكم 
المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  �أو مطالبة  �أي اعترا�ض  2023/8/28 وعلى من لديه 
�أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات  في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور 

والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640 العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11 
في الدعوى رقم 2023/570 تعيين خبرة - دبي

المعلن اليه:المتنازع �ضدها الثانية/رويال كينج للأدارة الت�سويقية ذ.م.م
بناء على تكليفنا من قبل محكمة دبي الموقرة لأعمال الخبرة في الدعوى اعلاه فقد حددنا 
يوم الثلاثاء الموافق:2023/9/12 في تمام ال�ساعة الحادية ع�شر �صباحا لعقد الاجتماع 
الثاني للجنة الخبرة عن بعد ويمكنكم التوا�صل معنا لتزويدكم برابط الاجتماع على 

العناوين التالية:expert@alsharid.com - تليفون:042555155
كافة  ار�سال  المذكورة مع  الاجتماع  قانونا لح�ضور  او من يمثلكم  لذا يطلب ح�ضوركم 
ا�ستف�سارات  �أي��ة  ب��شأن  ب���أول  اولا  الخبير  مراجعة  وعليكم  بالدعوى  المتعلقة  الم�ستندات 

ولمتابعة تطورات اجراءات تنفيذ الم�أمورية وا�ستلام الم�ستندات والتعقيب عليها.
عن لجنة الخبرة
الخبير/عبدالرحمن ح�سام الدين ال�سيد محمد ح�سين �شرف
رقم القيد بمحاكم دبي 170

دعوة لح�ضور لااجتماع الثاني للجنة الخبرة

70197
العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11 

�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 
محكمة ال�شارقة لااتحادية - محكمة التنفيذ المدنية - عمر �سالم محمد ال�سويدي

مدني  SHCEXCICIVS2023 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0006539/ 
�إلى المحكوم عليه : عمر �سالم محمد ال�سويدي 

حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صوره عنه �ضدك ل�صالح المدعي المنفذ:ابراهيم 
�صبري محمد - الجن�سية م�صري  , في الق�ضية الم�شار اليها اعلاه, 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 :6680.0
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه اعلاه خلال )15( يوما 
المحكمة  ف�إن  ذلك  عن  تخلفك  حالة  وفي   , الاخطار  بهذا  اعلانك/�إعلانكم  تاريخ  من 

�ستتخذ بحقك �إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا. 
محكمة التنفيذ المدنية           

    لاامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70608

العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11 
اعلان بالن�شر        

 2915/2023 مدني 
تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

�إلى المدعي عليه : 1- بياو تانج  - مجهول محل الإقامة 
بما ان المدعي :�سزيمون باويل بيترازت�شيك 

للمدعي  ي���ؤدي  بان  عليه  المدعي  بالزام  المطالبة  الدعوى ومو�ضوعها  عليك  �أق��ام  قد 
مبلغ قدره )40.150.000( درهم اربعون مليون ومائة وخم�سون الف درهم والر�سوم 

والم�صروفات ومقابل اتعاب المحاماة . 
قاعة  في  �صباحا   09:00 ال�ساعة   2023/9/11 الموافق  الاثنين  ي��وم  جل�سة  لها  وح��ددت 
التقا�ضي عن بعد 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 لاابتدائية
70392 العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11 

�إعلان مدعي عليه بالن�شر 
لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية لااتحادية

)جزئي(   تجاري   SHCFICIPOR2022 /0007643 في  الدعوى رقم
�إلى المدعي عليه : مطعم بو�شكى - مجهول محل الإقامة 

الزام المدعي عليها بان ي�ؤدي للمدعية مبلغ وقدره )12.605( درهم اثني ع�شر الف و�ستمائة 
وخم�سة درهم والزام المدعي عليها بالر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة .

ال�شارقة  محكمة  الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   2023/9/14 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت 
الاتحادية المحكمة الإبتدائية المدنية -  مكتب رقم  )مكتب مدير الدعوى رقم 7 ( �شخ�صيا او 
بوا�سطة وكيل معتمد ، وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك 
رقمها  المذكور  الدعوى  للنظر في  وذلك  الن�شر  تاريخ  ايام من  تزيد على ع�شرة  خلال مدة لا 

اعلاه - بو�صفك مدعي عليه.  حرر بتاريخ  2023/9/7  
مكتب الخدمات الق�ضائية      

فاطمة يعقوب الرم�سي 

    لاامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70197

العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11 
محكمة ال�شارقة الإتحادية 

�إعلان للح�ضور محكمة ال�شارقة لااتحادية
  SHCFICIINJ2023 /0005124 في  الق�ضية رقم

�إلى المدعي عليه :فتحية �شعبان النبوي ابراهيم ال�شمندي ب�صفتها ال�شخ�صية وب�صفتها مالكه 
ركن ال�شرق الاو�سط لل�سقالات - وعنوانه:امارة ال�شارقة - ال�صجعة �صناعية ال�شارقة - خلف 

�شارع الامارات ار�ض م�سوره - مكتب ملك ح�سن محمد ح�سن بن ال�شيخ المزروعي
بناء على طلب المدعي/وايت �أرت لل�صيانة والديكور �ش.ذ.م.م

وعنوانه:دبي - ديرة بور�سعيد - بناية العوي�س - مكتب 107 
انت مكلف بالح�ضور �أمام محكمة ال�شارقة الاتحادية بتاريخ:2023/9/19 ال�ساعة 09:00 
كافة  بها  الدعوى مرفقا  الثانية وتقديم مذكرة جوابية على  الم�ستعجلة  الأمور  :دائرة  المكان 
الم�ستندات وذلك �شخ�صيا او بوا�سطة وكيل معتمد خلال مدة لا تزيد على ع�شرة �أيام من تاريخ 

الاعلان للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه بو�صفك مدعي عليه.  
مكتب �إدارة الدعوى      

حامد عبدالحميد 

    لاامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70591 العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11 
�إعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى محكمة ال�شارقة الإتحادية المحكمة - المحكمة الإبتدائية المدنية لااتحادية
و�إيداع   عر�ض   SHCFICIDPMONEY2023 /0005071 في  الدعوى رقم

�إلى : ر�شا ال�شحات عزب �أحمد - مجهول محل الإقامة امارة ال�شارقة - �شارع التعاون بناية زليخه الطابق 
20 نعلمكم ب�أن المدعي )ة(/ م�ستودع ال�شارقة للادوية ذ.م.م العنوان/ محل الاقامة/ امارة ال�شارقة الخان 

المجاز 3 البرج الاول 1202/12 قد �أقام الدعوى المذكورة �أعلاه للمطالبة بــ
لذلك فالمطالبة تلتم�س من عدالة رئي�س المحكمة الموقر:اولا:قبول الطلب �شكلا - ثانيا:عر�ض مبلغ )933( 
درهم ت�سعمائة وثلاثة وثلاثين درهم - على المطلوب �ضدها و�إثبات قبولها او رف�ضها العر�ض - ثالثا:�إ�صدار 

قرار ب�صحة العر�ض وبراءة ذمتها من المبلغ مو�ضوع الطلب - رابعا:الزام المطلوب �ضدها بالر�سوم.
بوكالة المحامي/�سالم خمي�س اليماحي

لذا يتوجب عليكم الح�ضور امام الدائرة دائرة اليوم الواحد العمالية الدائرة الرابعة محكمة ال�شارقة الاتحادية 
�صباح يوم الثلاثاء الموافق:2023/9/19 ال�ساعة 11:30 لتقديم ما لديكم من دفاع وم�ستندات وفي حالة 

عدم ح�ضوركم او ار�سال وكيل معتمد ينوب عنكم فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات القانونية في غيابكم  
مكتب الخدمات الق�ضائية      

    لاامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70591 العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11 

اعلان بموعد جل�سة �إدارة دعوى بالن�شر
رقم الدعوى :2023/574 ابتدائي تجاري

بناء على طلب مدعي / ارويك�س مك�س ل�صناعة الخر�سانة ذ.م.م - الجن�سية 

الى مدعى عليه / كلايمك�س للتجارة العامة �ش.ذ.م.م - الجن�سية  

في  عنك  معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا  امام  بالح�ضور  مكلف  ف�أنت 

على  للإجابة   ، الموافق:2023/9/15  الجمعة  يوم  من  ال�ساعة:10:00 

الدعوى وتقديم ما لديك من بيانات ودفوع ، وفي حالة تخلفك عن الح�ضور �أو 

�إر�سال وكيل عنك في الوقت المحدد ف�إن المحكمة �ستبا�شر الدعوى غيابيا.

مدير الدعوى 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

70392 العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11 
في الدعوى رقم 2023/2894 تجاري محكمة دبي الابتدائية

المدعي عليها:كابيتال اندك�س للو�ساطة التجارية
الخ�صم المدخل:محمد حجازي عبد الفتاح من�صور

الخ�صم المدخل:محمد احمد منيمنة
رقم  ال��دع��وى  الاب��ت��دائ��ي��ة في  دب��ي  م��ن قبل محكمة  انتدابنا كخبير  الى  ب��الا���ش��ارة 

2023/2894 تجاري المقامة �ضدكم من محمد عبد الر�سول لنجاوي - المدعي.
الم���واف���ق:2023/9/14 في تمام  ي��وم الخمي�س  فقد تقرر عقد اجتماع خ�ربة عن بعد 
بوا�سطة  المرئي  الات�صال  طريق  عن  الظهر  بعد  والن�صف  الثانية   14:30 ال�ساعة 

برنامج زووم - للتوا�صل:هاتف:042959958 - جوال 0506243630
الخبير:د.عبيد �سيف حمد الزعابي

دعوة الى اجتماع خبرة

70197

العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :فليفور�س لل�ضيافة و التموين ذ.م.م 

رخ�صة رقم: CN 4478465 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال من 150000 الى 50000

تعديل ال�شكل القانوني من �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف ديلجوى جون ريبيلو ريبيلو جون توما�س

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف مرام عبدال�سلام عبيد دويه
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف ايمباير فيوتيك لادارة ال�شركات الخا�صة ذ.م.م

EMPIRE FUTEC COMPANIES MANAGEMENT .L.L.C
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة عارف ا�سماعيل عبا�س ا�سماعيل الخوري %100

تعديل ا�سم تجاري من/فليفور�س لل�ضيافة و التموين ذ.م.م 
FLAVOURS HOSPITALITY & CATERING L.L.C

الى/ فليفور�س  لل�ضيافة و التموين - ذ.م.م - �ش.�ش.و
FLAVOURS HOSPITALITY CATERING - L.L.C - O.P.C

�أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية خلال  فعلى كل من له حق 
ثلاثون يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن �أي حق �أو دعوى 

بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :اولد نيفي للأعمال الكهروميكانيكية

 رخ�صة رقم: CN 2759008 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال الى 100000

تعديل ال�شكل القانوني من م�ؤ�س�سة فردية الى  �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف را�شد عبدالله محمد خمي�س ال�شحي

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة محمد ال�شحات ابراهيم �شحاته �شعبان %51
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة عبدالرحمن �سمير محمد علي ريحان %49

تعديل ا�سم تجاري من/اولد نيفي للأعمال الكهروميكانيكية
OLD NAVY ELECTRO-MECHANICAL WORKS

الى/ اولد نيفي للأعمال الكهروميكانيكية - ذ.م.م
OLD NAVY ELECTRO MECHANICAL WORKS - L.L.C

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ســـــادة/�شنيول 

العرو�س للتجارة العامة
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:2934683 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م�س�ؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13946 بتاريخ 2023/9/11 

�إعــــــــــلان
ال�ســـــادة/نهج  بان  الاقت�صادية  التنمية  دائـــرة  تعلن 

لل�صيانه العامة
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:4094962 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م�س�ؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(



مع ذوبان الجليد الدائم في جميع �أنحاء العالم ب�سبب ارتفاع درجة حرارة المناخ، يبحث العلماء عن تهديد جديد محتمل: ظهور 
فيرو�سات قديمة محتجزة في ال�صقيع لع�شرات الآلاف من ال�سنين.

تعطيل العر�ض دائما
حذر ت�شارون من �أن �شا�شة هاتفك الذكي هي الجزء 

الأكثر ا�ستهلاكا للطاقة في جهازك.
الدائم"  "الت�شغيل  ميزة  �إن  ت�����ش��ارون:  وق��ال 
على �أجهزة "�أندرويد" تتيح للم�ستخدمين 

ر�ؤية المعلومات،
 مثل الوقت، دون الحاجة �إلى تن�شيط 

هواتفهم بالكامل.
وم����ع ذل�����ك، م���ع تم��ك�ني عر�ض 
يمكنك  دائما"،  "الت�شغيل 
ر�ؤي�������ة ا����س���ت���ن���زاف �إ����ض���افي 
�إلى  ي�������ص���ل  ل���ل���ب���ط���اري���ة 
ال�ساعة  في   1.5%

على هاتفك.
وق��������������د ي����خ����ت����ل����ف 
ت�شغيله  �إي�����ق�����اف 
على  اعتمادا  قليلا 
حاول  ولكن  الج��ه��از، 
�ضبط الوقت على الإعدادات 
و�إيقاف   > وال�����س��ط��وع  ال��ع��ر���ض   >

دائما". "الت�شغيل 

ت�شغيل ال�سطوع التكيفي
قال ت�شارون �إن ت�شغيل �إعدادات �سطوع ال�شا�شة التلقائي 
�أو �إعدادات ال�سطوع التكيفي يمكن �أن ي�ساعد �أي�ضا في 

ا�ستمرار بطاريتك لفترة �أطول.
للقيام بذلك، انتقل �إلى الإع��دادات < العر�ض < وقم 

بت�شغيل �سطوع ال�شا�شة التلقائي �أو ال�سطوع التكيفي.
حوالي  �إلى  جهازك  �سطوع  تعتيم  "�إن  ت�شارون:  وق��ال 
عمر  على  الحفاظ  في  �أي�ضا  ي�ساعد  �أن  يمكن   50%
البطارية، ولكن ت�أكد من �أنك لا تجهد عينيك لقراءة 

ال�شا�شة الخافتة".
�إلى  �أي�ضا  �إلى الو�ضع المظلم  �أن ي�ؤدي التبديل  ويمكن 
تقليل �إجهاد العين في ظروف الإ�ضاءة المنخف�ضة، وهو 

.OLED أمر مهم ب�شكل خا�ص ل�شا�شات�

لتحديد   GPS م��ن  ب��دلا   Wi-Fi ا�ستخدم 
الموقع

ق���ال ت�����ش��ارون �إن الإع������داد غ�ي�ر الم���ع���روف ي�����س��م��ح لك 
با�ستخدام Wi-Fi وBluetooth لتحديد الموقع 
الذي   )GPS( العالمي  المواقع  تحديد  نظام  من  بدلا 

ي�ستنزف البطارية.
قال ت�شارون: "عند ت�شغيل خدمات الموقع، يت�صل جهاز 

ال�صناعية  بالأقمار  با�ستمرار  بك  "�أندرويد" الخا�ص 
الدقيق.  موقعك  لتحديد  الأخ��رى  البيانات  وم�صادر 
ب�شكل  ال��ب��ط��اري��ة  ي�ستنزف  �أن  يم��ك��ن  ال��ن�����ش��اط  وه���ذا 
كبير". حدد و�ضع "توفير البطارية" لا�ستخدام �شبكة 
الموقع  لاكت�شاف  المحمول  الهاتف  و�شبكات   Wi-Fi
الذي   )GPS( العالمي  المواقع  تحديد  نظام  من  بدلا 
ي�ستنزف الطاقة.لتمكين �إعداد توفير طاقة البطارية 
على معظم �أجهزة "�أندرويد"، افتح تطبيق الإعدادات، 

وحدد البطارية، وانقر فوق توفير طاقة البطارية.
وقال ت�شارون: "عند تمكين �إعداد توفير البطارية، قد 
تلاحظ �أن هاتفك �سيتحول تلقائيا �إلى المظهر الداكن، 
الت�أثيرات والميزات المرئية محدودة،  وقد ت�صبح بع�ض 
ومع  �أطول".  وقتا  التطبيقات  تحميل  ي�ستغرق  وق��د 

ذلك، �سي�ساعد هذا الإعداد على زيادة عمر البطارية.

ت�شغيل  لإيقاف  التكيفية  البطارية  ا�ستخدم 
التطبيقات

قال ت�شارون �إن ت�شغيل التطبيقات التي لا ت�ستخدمها 
غالبا في الخلفية يمكن �أن ي�ستنزف عمر البطارية.

لكن �أحد الإعدادات في قوائم "�أندرويد" ي�سمح لجهازك 
ب�إيقاف ت�شغيل التطبيقات التي لا ت�ستخدمها كثيرا.

في  التكيفية  البطارية  �إع���داد  "ي�سمح  ت�����ش��ارون:  وق��ال 
ا�ستخدام تطبيقك  بالتعرف على  "�أندرويد" لجهازك 
وقد  �سلوكك".  م��ع  يتما�شى  بم��ا  بطاريتك  وتح�سين 
يختلف تمكين هذا الإعداد لأجهزة "�أندرويد" قليلا، 
لكن حاول النقر فوق "الإعدادات" < "البطارية" ثم 

ت�شغيل "البطارية التكيفية".

من  �أكثر  "ت�شحنها  �أو   - تنفد  بطاريتك  تدع  لا 
اللازم"

بالكهرباء  مت�صلا  هاتفك  ت��رك  �أن  من  ت�شارون  ح��ذر 
يقلل ب�سرعة من عمر البطارية.

�إلى الح���ف���اظ على  ت��ه��دف  �أن  ي��ج��ب  ذل����ك،  ب���دلا م���ن 
م�ستوى ال�شحن لديك بين 20-80%.

لهاتفك،  ال���زائ���د  ال�����ش��ح��ن  "لتجنب  ت�����ش��ارون:  وق����ال 
والذي �سي�ؤثر على الأداء العام و�صحة البطارية، حاول 
ا�ستخدام ميزة العناية بالبطارية. انقر فوق الإعدادات 
بالبطارية  العناية  بت�شغيل  قم  ثم   > البطارية   >
الأخ����رى، قد  ل��لأج��ه��زة  بالن�سبة  الم��ي��زة.  ه��ذه  لتمكين 
النقر على  الإع���داد قليلا. ح��اول  ه��ذا  ت�شغيل  يختلف 
الإع������دادات < ال��ب��ط��اري��ة < ا���س��ت��خ��دام ال��ب��ط��اري��ة، ثم 

ال�ضغط على "مح�سّن"".

حيل يمكن �أن توفر �ساعات
 من عمر بطارية هواتف "�أندرويد"!

ك�شفت خبيرة التقنية ورئي�سة ق�سم المعدات في �شركة 
"ميغافون" الرو�سية، يكاتيرينا �إك�سانوفا عن �أف�ضل 
الفترات التي يمكن فيها �شراء الهواتف الذكية ب�سعر 

�أقل من �سعر ال�سوق.
وحول المو�ضوع قالت الخبيرة:" عند �شراء هاتف ذكي 
يمكنك توفير المال �إذا قمت بذلك في �أوقات معينة من 
الهواتف  �أ�سعار  فيها  تنخف�ض  ف�رتات  هناك  ال�سنة، 
�أح���دث،  نم���اذج  منها  �سيطلق  ال��ت��ي  ت��ل��ك  وخ�صو�صا 
من  قليلة  م��دة  قبل  هو  الهاتف  ل�شراء  ف�رتة  �أف�ضل 
�إطلاق النموذج الجديد منه، ففي هذه الفترة تقوم 
متاجر البيع بتخفي�ض �أ�سعار النماذج الموجودة لديها 

لتبيعها وتح�صل على نماذج جديدة".
وتبعا للخبيرة ف�إن الإ�صدارات الجديدة من هواتف 
�آبل تظهر عادة في �شهري �سبتمر و�أكتوبر من كل عام، 

�آي فون  الم�ستهلك الح�صول على هاتف  �أراد  ف���إذا  لذا 
عليه  يجب  مخف�ض  ب�سعر  الم��ط��روح��ة  ال��ن��م��اذج  م��ن 
ال�شراء قبل �شهر �سبتمبر بوقت ق�صير، �أما بالن�سبة 
لهواتف �شركة �سام�سونغ على �سبيل المثال ف�إن نماذج 
Galaxy A الجديدة تطرح عادة في يناير وفبراير 
من كل عام، وهواتف Galaxy S تظهر في مار�س، 
في  تظهر   Fold و   Galaxy Z Flip وه��وات��ف 
تنخف�ض  الج��دي��دة  ال��ن��م��اذج  ط��رح  قبل  و  �أغ�سط�س، 

�أ�سعار النماذج الأقدم ب�شكل كبير.
الذكية في  الهواتف  �أن مبيعات  �إلى  و�أ�شارت الخبيرة 
�سعر  مثل  العوامل  من  بالعديد  ع��ادة  تت�أثر  بلد  كل 
�إلى  الانتباه  يجب  لذلك  الأجنبية،  العملات  �صرف 
ال�شخ�ص  بها  يرغب  التي  ال��ف�رتة  في  ال�صرف  �سعر 

ب�شراء هاتف جديد �أي�ضا.

خبيرة تك�شف عن الوقت 
الأف�ضل ل�شراء الهاتف الذكي

 PLOS نُ�����ش��رت في مجلة وا���س��ت��خ��دم م���ؤل��ف��و ال��درا���س��ة ال��ت��ي 
الكمبيوتر  مح��اك��اة   ،Computational Biology
والتطور  ال��ب��ق��اء  ال��ق��ديم��ة  للفيرو�سات  يمكن  كيف  لنمذجة 
�أول  البحث  ه��ذا  ويمثل  المعا�صرة.  مجتمعاتنا  في  والا�ستمرار 
هذه  ت�شكلها  ال��ت��ي  البيئية"  للمخاطر  مكثف  "ا�ستك�شاف 

الفيرو�سات، وفقا للعلماء.
ويك�شف ذوبان التربة ال�صقيعية فعًال عن كائنات حية محتجزة 
ال�شهر الما�ضي،  نُ�شرت  تحت الجليد لآلاف ال�سنين. وفي درا�سة 

قال العلماء �إنهم اكت�شفوا دودة مجهرية عمرها 46 �ألف عام 
محا�صرة في التربة ال�صقيعية في �سيبريا وما تزال قادرة على 
�إنتاج ذرية.كما �أن عالما فرن�سيا كان قد حدد في وقت �سابق من 
هذا العام فيرو�سا عمره 48 �ألف عام في التربة ال�صقيعية في 

�سيبريا لا يزال ب�إمكانه �إ�صابة الكائنات الوحيدة الخلية.
�أج���ري���ت في درا�سة  ال��ت��ي  الم��ح��اك��اة  ال��ع��دي��د م���ن ع��م��ل��ي��ات  وفي 
في  ت��زده��ر  �أن  يمكن  �أن��ه��ا  العلماء  وج��د  القديمة،  الفيرو�سات 
تزال  ما  لكنها  كارثي،  ت�أثير  �إح��داث  دون  الحديثة  المجتمعات 

ت�سبب "تغيرا بيئيا لا ي�ستهان به".
%1 فقط من الحالات �أدت  �أن  وتو�صلت عمليات المحاكاة �إلى 
ال�صغيرة،  الن�سبة  هذه  �ضمن  ولكن  كبيرة.  بيئية  �أ�ضرار  �إلى 
�إم��ا تزيد تنوع  الأم��را���ض  �أن م�سببات  المحاكاة  وج��دت عمليات 
الأنواع بن�سبة %12 �أو تقلل تنوع الأنواع بن�سبة %32، وفقا 
 1% �أن  م��ن  ال��درا���س��ة  على  الم�شرف  الفريق  للعلماء.ويحذر 
�أمر مهم، و�أن �سيناريوهات عودة الظهور هذه ذات الاحتمالية 

المنخف�ضة والكارثية تتطلب مزيدًا من الاهتمام.

فقط  الم��خ��اط��ر  تن��شأ  "لا  البحثية:  ال��ورق��ة  في  العلماء  وك��ت��ب 
من فر�صة وق��وع الح��دث، ولكن من مزيج الاحتمالية وحجم 
نتائجنا  ف���إن  المنظور،  ه��ذا  وم��ن  للحدث.  المحتملة  الت�أثيرات 
مقلقة، لأنها ت�شير �إلى خطر فعلي ناجم عن الأحداث النادرة 

حيث ت�ؤدي الغزوات عبر الزمن �إلى ت�أثيرات بيئية �شديدة".
وبالإ�ضافة �إلى ذلك، ف�إن م�سببات الأمرا�ض التي كانت الأكثر 
نف�سها  ت�أ�سي�س  لإع��ادة  احتمالية  الأك�رث  الما�ضي هي  نجاحًا في 
التي  الفيرو�سات  �أن  يعني  وه��ذا  للعلماء.  وفقا  ال��ي��وم،  بنجاح 

�أي�ضا الأكثر احتمالًا  �أن تعاود الظهور بنجاح قد تكون  يُرجح 
لت�شكل خطرا بيئيا.

وك���ان الخ��ب�راء ي��دق��ون ن��اق��و���س الخ��ط��ر ب�����ش���أن ذوب����ان التربة 
لا  التي  الأ�سباب  �أح��د  ذل��ك  معتبرين  �سنوات،  منذ  ال�صقيعية 

ح�صر لها لإبطاء انبعاثات الكربون.
�إن ذوبان الجليد الدائم لي�س فقط علامة على �أن تغير المناخ 
العالمي يزداد �سوءا، بل �إن م�ساحات �شا�سعة من الجليد الذائب 

ت�شكل �أي�ضا تهديدًا كبيًرا للبنية التحتية الب�شرية.

درا�سة .. الفيرو�سات القديمة قد تظهر مجددا مع ذوبان التربة ال�صقيعية

�أن توفر زيادة كبيرة  يمكن لبع�ض الإعدادات غير المعروفة 
في عمر بطارية �أجهزة "�أندرويد".

التكنولوجيا  �إ���ص�الح  �شركة  م��ن  ت�����ش��ارون،  كيوين  ق��ال 
ا�ستخدام  بين  تتراوح  �أخطاء  هناك  �إن   ،BackMarket
�سطوع  �ضبط  في  الف�شل  �إلى  دائما  تعمل  التي  ال�شا�شات 

ال�شا�شة.
Wi-Fi لتحديد الموقع بدلا من  ويمكن �أن ي�ؤدي ا�ستخدام 
زيادة عمر  �إلى  �أي�ضا   )GPS( العالمي المواقع  نظام تحديد 
"�أندرويد" الم�صممة  �إع��دادات  مع  الحال  هو  كما  البطارية، 

لإيقاف ت�شغيل التطبيقات في الخلفية.

علوم وتكنولوجيا
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•• ريو دي جانيرو-الفجر::

“ببل�ش  م��ب��ادرة  م�ؤ�س�سة  القا�سمي،  ب��دور  ال�شيخة  وجهت 
على  الن�ساء  م�ساعدة  �إلى  الرامية   PublisHer ه�ري« 
قطاع  في  طريقهن  تعتر�ض  التي  المهنية  التحديات  تج��اوز 
الن�شر، دعوة للن�ساء البرازيليات العاملات في �صناعة الكتاب 
للاتحاد والتعاون والتن�سيق لك�شف �أ�شكال التمييز والتحيّز 

الواقعة على المر�أة في بيئة العمل.
فعاليات  في  ح��واري��ة  بجل�سة  م�شاركتها  �ضمن  ذل���ك  ج���اء 
وهي   ،”2023 للكتاب  الدولي  جانيرو  دي  ريو  “معر�ض 
 PublisHer ه�ي�ر«  “ببل�ش  لم��ب��ادرة  ال��ث��ان��ي��ة  الفعالية 
�إط�الق من�صتها الدائمة في  ال�ربازي��ل بعد الإع�ل�ان عن  في 

مدينة �ساو باولو البرازيلية العام الما�ضي.
�أدارتها  التي  الجل�سة  �أثناء  القا�سمي  ب��دور  ال�شيخة  وقالت 
نيوز”  “ببل�ش  وكالة  العاملة في  فات�شيني  تاليتا  ال�صحفية 
�أ�شكال  م��ن  �أي  م��ع  تت�سامح  �ألا  الم����ر�أة  “على  الإخ���ب���اري���ة: 
التمييز الذي تتعر�ض له، وعليها �ألا ت�صمت عن ذلك، و�أن 
�إلى  �صوتها  لي�صل  الممار�سات  ه��ذه  وت��واج��ه  وتتكلّم،  تقف، 
العالم �أجمع، فرغم �أن هذه المهمة لي�ست �سهلة، لكنها خطوة 
جوهرية في الت�صدي للتمييز �ضد المر�أة، ولا يمكن الو�صول 

�إلى واقع من�صف وبيئة داعمة �إيجابية من دون ت�ضحيات«.
�أن  الن�ساء  على  “يجب  القا�سمي:  ب��دور  ال�شيخة  و�أ�ضافت 
داعمة  اجتماعية  �شبكات  وي�شكلن  م��ع��اً،  ويعملن  يتحدن، 
�شكلوا مجموعات،  �إذا  والأف����راد  ق��وة،  الاتح���اد  لأن  وق��وي��ة، 

ف�إنهم ي�صبحون قوة لا ي�ستهان بها �أبداً«.
وحول ال�سبب الذي دفعها �إلى �إطلاق مبادرة “ببل�ش هير« 
ال�شيخة  �أكدت   ،2019 العام  في  العالمية   PublisHer
لفكرة  رف�ضها  نتيجة  ج���اءت  الم���ب���ادرة  �أن  ال��ق��ا���س��م��ي  ب���دور 
�سيطرة الرجال على المنا�صب القيادية والفر�ص المتاحة في 
قطاع الن�شر ب�شكل غير متنا�سب مع ح�ضور المر�أة ودورها في 
ي�شكل مفارقة لافتة،  الواقع  �أن هذا  �إلى  ال�صناعة، م�شيرة 
ال��ك��ت��اب من  �صناعة  ال��ع��ام��ل��ة في  ال��ق��وى  �أف����راد  لأن معظم 

الن�ساء.
ال�شبه  �أوج��ه  “�أده�شتني  القا�سمي:  ب��دور  ال�شيخة  وتابعت 
في الق�ص�ص التي ا�ستمعنا �إليها من �إفريقيا و�آ�سيا وال�شرق 
الأو�سط والأمريكيتين، والتي �أكدت �أننا نواجه ثقافة عالمية 

من عدم التكاف�ؤ وغياب العدالة �ضد المر�أة في قطاع الن�شر«.
فعاليات م�صاحبة

المعر�ض  “ببل�ش هير” في  م�شاركة من�صة  برنامج  وت�ضمن 
هن،  رائ�����دات  ن��ا���ش��رات  �سبع  فيها  ���ش��ارك��ت  ح���واري���ة  جل�سة 
البرازيل،  هير” في  “ببل�ش  من�صة  مديرة  برافين،  فلافيا 
الم�ؤلفة  ب��ان�����س��ا،  وك��اري��ن��ي  �إديوكا�ساو”،  “�سابر  وم���دي���رة 
ليما،  و�آن��ا  “غيرا�سول” البرازيلية،  والنا�شرة في مجموعة 
“روكو” للن�شر، وروبرتا ما�شادو،  التنفيذية في دار  المحررة 
وكاميلا  ريكورد”،  لـ”مجموعة  التجارية  ال��شؤون  مديرة 
�سة  م�ؤ�سِّ ماغون،  وليزاندرا  الم�ستقلة،  المحررة  بيرلنغيرو، 
دا  “تينتا  مديرة  كارفالهو،  وب��اولا  جانديرا”،  “�إيديتورا 

�شينا برازيل”، و�أدارتها تاليتا فات�شيني.

“معر�ض ريو دي جانيرو  �أمينة  وا�صطحبت مارثا ريبا�س، 
لـ”مابالاب” كلًا من  الم�ؤ�س�سة  للكتاب” وال�شريكة  ال��دولي 
والم�شاركات  الحا�ضرات  والنا�شرات  القا�سمي  بدور  ال�شيخة 

في جولة على �أجنحة المعر�ض وقاعاته و�أروقته.
البرازيليات  النا�شرات  القا�سمي  بدور  ال�شيخة  وا�ست�ضافت 
ولتفتح  هير”،  “ببل�ش  على  �أك�رث  للتعرّف  ع�شاء  حفل  في 
�سبل  ومناق�شة  الأف��ك��ار  وت��ب��ادل  التوا�صل  ف��ر���ص  �أم��ام��ه��ن 
مبادرة  �أن  �إلى  الن�شر.ي�شار  الم��ر�أة في قطاع  لتمكين  التعاون 
الدائمة  من�صتها  افتتحت   PublisHer هير«  “ببل�ش 
باولو،  �ساو  2022 بمدينة  يوليو  الأول من  بالبرازيل في 
�إلى  للتو�سع  القا�سمي  ب���دور  ال�شيخة  م��ن  وا�ضحة  ب��ر�ؤي��ة 

مجموعة �أكبر من �أ�سواق الن�شر في دول �أمريكا اللاتينية.

خلال فعاليات »ريو دي جانيرو الدولي للكتاب 2023«

بدور القا�سمي تدعو الن�ساء للاتحاد والعمل معاً لمواجهة التمييز في بيئة الن�شر
الما�ضي العام  البرازيل  في   PublisHer هير«  »ببل�ش  مبادرة  �إطلاق  بعد  ت�أتي  • الم�شاركة 

•• ال�شارقة-الفجر:

ك�����ش��ف الم��ك��ت��ب الإع�ل�ام���ي لح��ك��وم��ة ال�����ش��ارق��ة، ع��ن القائمة 
ال��ق�����ص�رية لج��ائ��زة ال�����ش��ارق��ة ل�الت�����ص��ال الح��ك��وم��ي 2023، 
نظمتها  خ��ا���ص��ة  ع��ق��ب جل�سة  وذل����ك  م��ر���ش��ح��اً،   55 وت�����ض��م 
ال��ل��ج��ن��ة ال��ع��ل��ي��ا لتحكيم الج���ائ���زة ج��م��ع��ت ب�ني مم��ث��ل�ني من 
مختلف مجالات الإعلام والات�صال، لاختيار الملفات المر�شحة 
و12  عالمية  فئة   14 ت�ضم  ال��ت��ي  الـ26  الج��ائ��زة  ف��ئ��ات  في 
 1,530 �أك�رث من  العا�شرة  ال��دورة  �شهدت  فئة عربية، وقد 
م�شاركة عربية وعالمية لفئات الجائزة المختلفة، تم ا�ستقبالها 
من المبدعين في مجال الات�صال من الجهات الحكومية و�شبه 

الحكومية والخا�صة والأفراد.
و���ض��م��ت ال��ق��ائ��م��ة ال��ق�����ص�رية م��ر���ش��ح�ني م��ن دول���ة الإم�����ارات 
وجمهورية  ال�سعودية،  العربية  والمملكة  الم��ت��ح��دة،  العربية 
الها�شمية،  الأردنية  والمملكة  عمان،  و�سلطنة  العربية،  م�صر 
الأمريكية،  الم��ت��ح��دة  وال���ولاي���ات  وق��ط��ر،  ال��ب��ح��ري��ن،  ومملكة 
وك��ي��ن��ي��ا، وغ�ريه��ا م��ن ال�����دول. وب�ي�ن الم��ك��ت��ب الإع�ل�ام���ي، �أن 
ال�شارقة  �سيتم في حفل جائزة  الفائزين  �أ�سماء  الإع�الن عن 
�إك�سبو  الج��اري بمركز  �سبتمبر   14 للات�صال الحكومي، في 

ال�شارقة.

لجنة عليا ومعايير محددة 
الموقع  على  المعلنة  المعايير  على  بناءً  المر�شحين  اختيار  وتم 
الم��ت��م��ث��ل��ة في ف�����رادة وف��ع��ال��ي��ة تجاربهم  ل��ل��ج��ائ��زة،  ال��ر���س��م��ي 
والأدوات  المهارات  وعلى  الات�صال الحكومي،  وممار�ساتهم في 
الا�ستراتيجيات  و���ض��ع  في  ال��ع��ال��ي��ة  وال��ك��ف��اءة  الم�����س��ت��خ��دم��ة، 
المنا�سبة لكل جمهور، �إلى جانب �إ�سهاماتهم في الارتقاء بدور 

المجتمعية  الق�ضايا  دع��م  في  والإع��ل�ام  الح��ك��وم��ي  الات�����ص��ال 
والتنموية العالمية. 

ع��ل��ى تقييم المتر�شحين  ت��ق��وم  ال��ت��ي  ال��ع��ل��ي��ا  ال��ل��ج��ن��ة  وت�����ض��م 
مج��م��وع��ة مخ���ت���ارة م���ن الخ��ب��راء والم���ح�ت�رف�ي�ن في مجالات 
علي جابر، مدير  بينهم:  الحكومي، من  والات�صال  الإع�الم 
عام مجموعة قنوات “�إم. بي. �سي”، والدكتور علي بن قا�سم 
اللواتي، رئي�س الأكاديمية ال�سلطانية للإدارة ب�سلطنة عمان، 
الإمارات  �أنباء  لوكالة  العام  المدير  الري�سي،  جلال  ومحمد 
)وام(، و�شهاب الحمادي، نائب مدير جامعة ال�شارقة لل��شؤون 
المالية والإدارية، ومحمد ماجد ال�سويدي، مدير قناة ال�شارقة 
ال���ب���ارزة م��ن��ى ال�شاذلي،  الم�����ص��ري��ة  ال��ري��ا���ض��ي��ة، والإع�الم��ي��ة 
ي�سار جرار،  الدكتور  �إلى جانب  الريامي،  �سامي  والإعلامي 
والكاتب  النا�شئة،  الأ�سواق  الا�ستراتيجي في مجال  الم�ست�شار 

والإعلامي ال�سعودي الدكتور �أحمد عبدالرحمن العرفج.

الفئات العربية في القائمة الق�صيرة 
و�ضمت القائمة الق�صيرة في فئة �أف�ضل متحدث ر�سمي كلًا 
العامة  والإدارة  الإم��ارات��ي��ة،  ال��ك��وادر  تناف�سية  مجل�س  م��ن: 
للإقامة و���ش���ؤون الأج��ان��ب ب��دب��ي، ودائ���رة ال��زراع��ة والثروة 
فئة  في  الق�صيرة  القائمة  �إلى  وو�صل  بال�شارقة.  الحيوانية 
العامة  والهيئة  دب��ي،  جمارك  حكومي:  ات�صال  فريق  �أف�ضل 

للمعا�شات والت�أمينات الاجتماعية، ومجل�س التوازن.
�أما عن فئة �أف�ضل منظومة ات�صال متكاملة ف�ضمت القائمة 
الق�صيرة: الهيئة العامة للمعا�شات والت�أمينات الاجتماعية، 
وبلدية مدينة �أبوظبي، والهيئة الاتحادية للهوية والجن�سية 
ات�صال  �أف�ضل  فئة  �ضمت  حين  في  المنافذ،  و�أم��ن  والج��م��ارك 
وهيئة  دبي،  �شرطة  كلًا من:  الم�ؤ�س�سية  ال�سمعة  و�إدارة  لبناء 

لأ�صحاب  العليا  زاي���د  وم���ؤ���س�����س��ة  ال����دولي،  ال�����ش��ارق��ة  م��ط��ار 
الهمم.

ت�ستهدف  حملة  �أف�����ض��ل  فئة  في  الق�صيرة  القائمة  و�شملت 
ومجمع  الخ��ا���ص،  للتعليم  ال�شارقة  هيئة  العربية:  الثقافة 
القر�آن الكريم بال�شارقة، بينما و�صل �إلى القائمة الق�صيرة 
من:  كل  الاجتماعية  الم�س�ؤولية  لدعم  حملة  �أف�ضل  فئة  في 
ال�شارقة  وهيئة  بال�شارقة،  الطبيعية  والمحميات  البيئة  هيئة 
العربية  المملكة  من  للإ�سكان  الوطنية  وال�شركة  للمتاحف، 
ال�سعودية.وفي فئة �أف�ضل ات�صال ي�ستهدف ال�شباب والمق�سمة 
�إلى ثلاث جوائز فرعية، �شملت القائمة الق�صيرة عن جائزة 
�أف�ضل برامج ات�صال لدعم الم�شاريع النا�شئة وال�شباب، كلًا من 
مركز ال�شارقة لريادة الأعمال )�شراع(، والم�ؤ�س�سة الاتحادية 
العامة  والإدارة  وال�شباب،  الثقافة  ل���وزارة  التابعة  لل�شباب 
للإقامة و��شؤون الأجانب بدبي، في حين �ضمت جائزة �أف�ضل 
الحملات للت�أثير الإيجابي في وعي وممار�سات ال�شباب، مركز 
النقل المتكامل ب�أبوظبي، والمركز الوطني لتنمية القطاع غير 
موانئ  ومجموعة  ال�سعودية،  العربية  المملكة  م��ن  الربحي 
�أبوظبي. وو�صل �إلى القائمة عن جائزة �أف�ضل مبادرة �شبابية 
في الات�صال الحكومي، مجتمع م�سافة التابع لمركز الملك عبد 
العزيز الثقافي العالمي )�إثراء(، ومجل�س �شباب وزارة ال�صحة 
ووقاية المجتمع من الإمارات العربية المتحدة، وملتقى الفن 

ال�شبابي من الإمارات العربية المتحدة.

الفئات العالمية في القائمة الق�صيرة 
على م�ستوى الفئات العالمية التي �شهدت هذا العالم تناف�ساً 
م��ت��م��ي��زاً و���ش��ه��دت م�����ش��ارك��ات ع��رب��ي��ة ع��ال��ي��ة الم��ع��اي�ري، و�صل 
ات�صال  ا�ستراتيجية  �أف�ضل  فئة  عن  الق�صيرة  القائمة  �إلى 

الاجتماعية  الخ���دم���ات  دائ����رة  م���ن:  ك��ل  �أزم����ة  م��ع  للتعامل 
وزارة  في  الا�ستراتيجي  للتوا�صل  العامة  والإدارة  بال�شارقة، 

الدفاع ال�سعودية، والمركز الوطني للأر�صاد.
جائزتين  �إلى  والمق�سمة  الات�����ص��ال  في  ابتكار  �أف�ضل  فئة  وفي 
ابتكار  �أف�ضل  الق�صيرة عن جائزة  القائمة  �شملت  فرعيتين، 
ب�أبوظبي،  الوطنية  والمكتبة  الأر�شيف  في الات�صال الحكومي، 
الفائز  عن  الإع�ل�ان  �سيتم  بينما  ال�شارقة،  �إ�سكان  وبرنامج 
�أو  لل�شباب  ال�سنوي  التحدي  �ضمن  مبادرة  �أف�ضل  جائزة  في 
ال��دولي للات�صال  المنتدى  الذي ينظمه  الأطفال  �أو  النا�شئة 

الحكومي، خلال فعاليات اليوم الثاني من المنتدى.
ات�صال لدعم  �أف�ضل خطة  الق�صيرة عن فئة  القائمة  ودخل 
�أجل  من  التدوير  م�ؤ�س�سة  م��ن:  كل  الغذائي،  الأم��ن  برامج 
المتحدة  ل�ل��أمم  ال�سامية  والم��ف��و���ض��ي��ة  الأردن،  م��ن  التعليم 
ل�����ش���ؤون ال�الج��ئ�ني م���ن ك��ي��ن��ي��ا، ودائ������رة ال���زراع���ة وال��ث�روة 

الحيوانية بال�شارقة.
والمحتوى  ل��لإع�الم  المخ�ص�صة  الق�صيرة  القائمة  و�ضمت 
الإعلامي عن فئة �أف�ضل مبادرة ات�صال �أو محتوى �إعلامي 
لتعزيز الوعي البيئي، التي ت�ستهدف الجهات الحكومية و�شبه 
الحكومية والخا�صة وو�سائل �إعلام، جريدة الر�ؤية العمانية، 
ومبادرة التوعية البيئية التابعة لوزارة البيئة والمياه والزراعة 
بالمملكة العربية ال�سعودية. وعن فئة �أف�ضل ممار�سات ات�صال 
مجل�س  القائمة،  و���ص��ل  التنموية،  التحديات  م��ع  للتعامل 
تناف�سية الكوادر الإماراتية، وم�ؤ�س�سة �سليمان بن عبدالعزيز 
و�إعمار  لتنمية  ال�سعودي  وال�ربن��ام��ج  الخ�ريي��ة،  ال��راج��ح��ي 

اليمن. 
تطوعية،  حملات  رافقت  ات�صال  ممار�سة  �أف�ضل  فئة  وع��ن 
و�صل كل من: دائرة الخدمات الاجتماعية بال�شارقة، ووزارة 

العربية  بالمملكة  الاج��ت��م��اع��ي��ة  وال��ت��ن��م��ي��ة  ال��ب�����ش��ري��ة  الم�����وارد 
ال�سعودية، في الوقت الذي تتناف�س فيه �شركة �أتنف�س للإنتاج 
لل�صحافة  عكاظ  وم�ؤ�س�سة  البحرين،  مملكة  من  الإب��داع��ي 
لنيل  اليمن  و�إع��م��ار  لتنمية  ال�سعودي  وال�ربن��ام��ج  والن�شر، 
حين  في  �إع�الم��ي،  محتوى  طريق  عن  ات�صال  �أف�ضل  جائزة 
وغادة  المتحدة  العربية  الإم���ارات  من  الحليان  �أم��ل  تر�شحت 
في  تطبيقي  علمي  بحث  �أف�ضل  لفئة  م�صر،  من  ثابت  �سيف 

الات�صال الحكومي، على م�ستوى الأفراد.

جوائز لجنة التحكيم وتحدي الجامعات
وعلى �صعيد فئات لجنة التحكيم، �سيتم الإعلان عن الفائز 
الات�صال،  برامج  لدعم  الريا�ضة  في  ا�ستثمار  �أف�ضل  فئة  في 
وفئة �أف�ضل �شخ�صية ذات �أثر اجتماعي �إيجابي خلال حفل 
جائزة ال�شارقة للات�صال الحكومي. بينما �سيتم الإعلان عن 
مع  بالتعاون  يُنَظَم  الذي  الجامعات”،  “تحدي  في  الفائزين 
اليوم  فعاليات  خلال  المتحدة”،  العربية  الإم��ارات  “جامعة 
الثاني من المنتدى، وتتناف�س فرق جامعية في التحدي على 

ت�صميم وتقديم م�شاريع مبتكرة في الات�صال الحكومي.
تهدف  التي  الحكومي،  للات�صال  ال�شارقة  ج��ائ��زة  �أن  يذكر 
�إلى ت�سليط ال�ضوء على �أف�ضل تجارب وممار�سات  الات�صال، 
في  المبدعين  جهود  لتكريم  المنا�سبات  �أب��رز  من  واح��دة  باتت 
هذا القطاع، لي�س على م�ستوى المنطقة العربية وحدها، بل 
ال�سابقة، عك�ست  العالمي ككل، وطوال دوراتها  ال�صعيد  وعلى 
الات�صال  ث��ق��اف��ة  بتعزيز  ال�����ش��ارق��ة  ح��ك��وم��ة  ال��ت��زام  الج��ائ��زة 
الحكومي ودوره في تحقيق التنمية الم�ستدامة ورفع م�ستوى 
الأهداف  والات�����ص��ال في تحقيق  الإع�ل�ام  دور  ب�أهمية  ال��وع��ي 

الا�ستراتيجية للحكومات والم�ؤ�س�سات والمنظمات الدولية.

بعد �أن �سجلت هذا العام �أعلى م�شاركات في تاريخها

الق�صيرة لجائزة ال�شارقة للات�صال الحكومي 2023  القائمة  في  مر�شحاً   55
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الدراما ال�سورية يمكن �أن تكبو لكنها لا تقع على الإطلاق

�سعــــــد مينـــــا: الممــــثل الجيـــــد لا يخفـــي نف�ســـــه
�شام(؟ يا  )عزك  الجديد  الم�سل�سل  تفا�صيل  • ما 

- الم�سل�سل من نوع البيئة ال�شامية وهو م�ؤلف من 15 
حلقة وكل منها منف�صلة عن الأخرى.

هذا  في  ثابتين  لي�سوا  الممثلين  �أن  • �أي 
العمل؟

�شخ�صيات   3 ت��وج��د  ب��ل   -
ون  ثابتة والباقون يتغّري
من حلقة �إلى �أخرى 
وق������������د ب�����ا������ش�����رن�����ا 
ب���ال���ت�������ص���وي���ر في 
يوليو  م��ن   25
الم��ا���ض��ي. و�أب����رز 
فيه  الم�����ش��ارك�ني 
ف�������اي�������ز ق��������زق، 
����س���ح���ر ف������وزي، 
ج���ي���ن���ي �آ�����س��ب�ر، 
مو�صلي،  وف�������اء 
لينا حوارنة، محمد 
ح����������داق����������ي، ح���������س����ام 
ب���ي���ك، عبير  تح�����س�ني 
اماني  ال���دي���ن،  ���ش��م�����س 
�أح����م����د،  ح����ي����در  والي، 
نادين  ب����رك����ات،  ����ص���ب���اح 
ق��دور، علي ك��ريم، با�سل 
ح�سام  العلي،  جمال  حيدر، 
حمادة  �سكاف،  ان��دري��ه  ال�����ش��اه، 
���س��ل��ي��م، ع��ه��د دي����ب، ���س��ل��ي��م��ان رزق، 
رائد م�شرف، مريم علي، وائل زيدان، 
هاني �شاهين، محمد خاوندي، عا�صم 
�سمور،  فيلدا  مرع�شلي،  ط��ارق  ح��واط، 
ف����ؤاد ال��وك��ي��ل، مج��دي الم��ق��ب��ل، ع���ادل علي، 
ماهر �أحمد، دلع نادر، هبة زهرة، انجي مراد، 
اليا�س  ال�شماط،  �سمير  حمد،  ع�ال  م��ره��ج،  م��ي 

ال�شديد، مطر المطر.
خارج  ر  ��وَّ تُ�����صَ ال��ت��ي  الأع��م��ال  في  مُ��قِ��لّ  �أن���ك  �شك  • لا 

�سورية؟
�سورية، من  الم�شتَركة خارج  الأعمال  القليل من  �شاركتُ في   -
)مذكرات  م�سل�سل  في  ���ش��ارك��تُ  كما  الخما�سيات  م��ن  ع��دد  بينها 

ع�شيقة �سابقة( وفي بع�ض الأعمال التاريخية.
حاليا؟ً تُقدم  التي  الم�شتركة  الدراما  عن  بعيد  �أنت  • ولماذا 

في  وُ�ضعت  التي  وال�شروط  وظروفها  نا�سها  لها  الأع��م��ال  ه��ذه   -
بداياتها والا�صطفافات التي ح�صلت والتي �أوجدتْ حالة جديدة.

الحالة؟ هذه  مع  �أنتَ  • هل 
ب�سبب  الترند  تكون هي  �أن  ل�ست  ولكنني  ناحية،  �أن��ا معها من   -
العام يتجه  وال��ر�أي  المُ�شاهِد  الذي يجعل  المكثّف  الإعلامي  ال�ضخ 
�إنتاجية �أخرى �أن  �أنه لا ت�ستطيع جهات  نحوها ويتابعها في حين 
تقوم بمثل هذا ال�ضخ لأنه مكلف جداً ما يعرّ�ضها للأذى نتيجة 

غياب هذا ال�ضخ الإعلامي الذي يكون �أقوى من �أي �شيء �آخَر.

لا  �أم  ي�����س��ت��ح��قّ  ك����ان  ����س���واء  ن��ف�����س��ه  ال��ع��م��ل  م���ن  �أق�����وى  • ح��ت��ى 
ي�ستحق؟

كل  ي�ستحق  لا  العمل  �أن  يكت�شف  �شخ�ص محترف  و�أي  - تماماً. 
رف عليه �صرف على  �أن المال الذي �صُ هذا ال�ضخ الإعلامي، ولو 

الت�صوير لكان م�ستواه �أف�ضل.
الحقيقة؟ هذه  الدراما  �صنّاع  يعرف  �ألا  ر�أيك  • في 

- طبعاً هم يعرفون ولكنهم يبيعون �أعمالهم للمن�صات ويوتيوب 
�أهمّ  اليوم  �أ�صبحت  �أنها  حتى  عالية  م�شاهدة  ن�سب  ت�ؤمن  لأنها 
من التلفزيون. والم�شاهدات هي التي ت�ؤمّن المال، ولذلك يهتمون 
ن�سبة ممكنة  �أك�ب�ر  ل��ت���أم�ني  الإع�الم��ي لأع��م��ال��ه��م  بال�ضخ  ك��ث�رياً 
ومن  الحياة.  �أ�صبحت  وهكذا  جديدة،  ث��ورة  �إنها  الم�شاهدات.  من 
و�أن  الم��ك��ان  ه��ذا  في  دوراً  لأنف�سنا  نحجز  كيف  نعرف  �أن  الأف�ضل 

نحر�ص في الوقت نف�سه على تقديم المفيد.
• هل تظن �أن نجوم �سورية الذين ي�شاركون في الدراما الم�شتركة 

تخلوا عن الدراما ال�سورية المحلية؟
- طبيعة حياة ه�ؤلاء النجوم �أ�صبحت خارج �سورية �أي في الأماكن 
التي يتواجدون فيها. ومن ناحية �أخرى لم يعد لديهم مت�سع من 
الوقت للم�شاركة في �أعمال �سورية محلية. ويفتر�ض بالممثل الذي 
يرغب بالم�شاركة بالدراما المحلية �أن يعرف كيف يت�أقلم مجدداً مع 
ال�شروط الإنتاجية داخل �سورية لأنها لي�ست بنف�س قوة ال�شروط 
ل هذا الممثل �أو ذاك �أن ي�شارك في  الانتاجية خارجها، ولذلك يف�ضّ
عمل �أو عملين �سنوياً خارج �سورية على الم�شاركة في �أعمال داخلها.

بن�سب  وتحظى  جيد  ب�شكل  لها  الت�سويق  يتم  �أن��ه  خ�صو�صا   •
م�شاهدة عالية؟

ل��ه جماهيرية عري�ضة  ت���ؤمّ��ن  الأع��م��ال  ه��ذه  ه��ذا �صحيح لأن   -
�أنه  �أن  ع��ن  ف�ضلًا  وم��ت��ابَ��ع،  ج���داً  مهم  نج��م  ب���أن��ه  ي�شعر  وتجعله 

ي�ستفيد من المردود المادي الجيد.
وخ�صو�صاً  نجوميتهم  ي�ستحقون  ال�سوريين  الممثلين  كل  • وهل 

الذين برزوا في ظل ثورة الدراما الم�شتركة؟

والممثل  الَح��كَ��م،  ه��و  والج��م��ه��ور  ي�ستحقونها،  ه��م  ع��ام  �شكل  - في 
الجيد لا يخفي نف�سه.

�أمثال  • في الأ�سا�س كان هناك نجوم معروفون ومنت�شرون عربياً 
ق�صي خولي وعابد فهد وتيم ح�سن وبا�سل خياط، والمق�صود هو 
الم�شتركة، والذين  الدراما  الذين برزوا لاحقاً من خلال  النجوم 

تطغى �أ�شكالهم على موهبتهم؟
�أن  يمكن  لا  الممثل  �أداء  لكن  الح��ال��ة،  تخدم  ال�شخ�صية  �أحياناً   -

يختبئ بل هو يحكي عن نف�سه �سواء كان جيداً �أو �سيئاً.
�أن  يمكن  و�أن���ه  خ�صو�صاً  التمثيل  في  ���ض��روري  ال�شكل  وه��ل   •

يطغى على الأداء �أحيانا؟ً
- �أحياناً تكون هذه الناحية مطلوبة عندما تحتاج ال�شخ�صية �إلى 
ال�شكل الجميل. ولكن ال�شكل لوحده لا ينفع مهما حاولت �شركة 
الانتاج ان تدافع عن الممثل لأن مَن تنق�صه الموهبة لا بد و�أن يقع.

تباع  التي  الأعمال  مو�ضة  رواج  مع  النجم  بدراما  ر�أي��ك  ما   •
على ا�سم الممثل؟

- هذا النوع من الاعمال موجود كثيراً حتى في م�صر. ولا م�شكلة 
في دراما النجم عندما يُكتب الدور مع معرفة �إ�سم الممثل م�سبقاً 

لأنها مريحة �أكثر،
 وهذه الحالة لا يمكن ان ت�ؤثر على الممثل لأنه يمكن �أن ي�شارك في 

عمل �أو عملين �سنوياً ولي�س �أكثر.
بد�أت  و�أن��ه��ا  خ�صو�صا  ال�سورية  ال��درام��ا  م�ستوى  تقيم  كيف   •

ت�ستنه�ض نف�سها منذ المو�سم الرم�ضاني الفائت؟
- الدراما ال�سورية لا يمكن �أن تقع �أبداً. 

جيلًا  ت�ضم  لأن��ه��ا  الإط��ل��اق  ع��ل��ى  ت��ق��ع  لا  لكنها  تكبو  �أن  يم��ك��ن 
ال��ذي��ن يتحملون كل  الم��ح�رتف�ني  وال��ف��ن��ان�ني  الفنيين  م��ن  ه��ائ�اًل 
ال�ضغوط نتيجة ظروف معينة. ولا �شك �أنها ت�أثرت ب�سبب الحرب 
�أمامها  تُفتح الابواب  الإ�صطفافات ولكن عندما  وح�صل نوع من 
الأعمال  الإ�ستفادة منها في  انه تمت  مجدداً فهي موجودة وحتى 

الم�شتركة.

محمد �إمام .. "مدر�س تاريخ" 
في "الأ�ستاذ" 

انتهى الممثل �سعد مينا من ت�صوير دوره في م�سل�سل 
)عزك يا �شام( الذي ي�ضم نخبة من نجوم الدراما 

ال�سورية.
في  الفائت  الرم�ضاني  المو�سم  في  ب��رز  ال��ذي  مينا 
ابتعاده  �سبب  عن  تحدث  الج��ن(  )زق��اق  م�سل�سل 
تتحكم  ا�صطفافاتٍ  وعن  الم�شتركة  الأعمال  عن 
بالو�سط الفني و�ضخٍّ �إعلامي يرافق بع�ض الأعمال 

ويجعلها تت�صدر الم�شاهَدة مع �أنها قد لا ت�ستحقّ.

�سارة عبد الرحمن: دنيا �سمير 
غانم فنانة كبيرة وكريم عبد 

العزيز كان مفاج�أة
مايعرفو�ش  ال�ستات  ببرنامج  لقاءها  خ�الل  الرحمن  عبد  �سارة  الفنانة  قالت 

يكذبوا الذي يذاع علي قناة CBC ، والذي تقدمه الفنانة مني عبد الغني 
والإعلاميتين هبة الأبا�صيري و�إيمان عز الدين ، كنت متحم�سة جداً 

للعمل مع الفنانة دنيا �سمير غانم وعندما �شاركت في م�سل�سل لهفة 
�أه��م فنانة من وجهة  كان �شرف كبير لي، فدنيا �سمير غانم هي 

تري  دائما  جميلة  وعيناها  ج��دا  طيبة  �أنها  بالإ�ضافة   ، نظري 
كله ممتع  الت�صوير  لوكي�شن  وك��ان   ، ت�شجعني  وكانت  الجمال 
لأن من وجهة نظري �أن النجم هو من يفر�ض روح اللوكي�شن 

ودنيا �سمير غانم كانت تمليء اللوكي�شن بهجة . 
وعن م�شاركتها في فيلم بيت الروبي للنجم كريم عبد العزيز 

قالت : كريم عبد العزيز كان مفاج�أة بالن�سبة لي ، فبرغم كونه نجم 
كبير �إلا �أنه يهتم ب�أدق التفا�صيل ويح�ضر الم�شهد وبرغم �أن دوري كان �صغير 

�إلا �أنه ظل يتحدث معي قبل الم�شهد حتي نقوم بتظبيط �أداء الم�شهد . 
 يذكر �أن �أخر �أعمال الفنانة �سارة عبد الرحمن م�سل�سل ريفو 2 ، من بطولة كل 
من: �أمير عيد، تامر ها�شم، ح�سن �أبو الرو�س، ركين �سعد، ملك حجازي، �صدقي 
ه�شام  الم��ولى،  محمد  جمال،  عمرو  الدين،  محيي  مح�سن  النجار،  مينا  �صخر، 

ال�شاذلي، ح�سام ح�سني، وت�أليف محمد ناير، �إخراج يحيى �إ�سماعيل. 
كما �شاركت �سارة بفيلم "بيت الروبى" بطولة كريم عبد العزيز، نور اللبنانية، 

كريم محمود عبد العزيز، تارا عماد، �سمر جابر والطفلين معاذ جاد ولو�سيندا، 
�صلاح،  ح��اتم  د�سوقى،  �شريف  توتا،  الرحمن  عبد  محمد  ال�شرف  و�ضيوف 
محمود ال�سي�سى، م�صطفى �أبو �سريع، وق�صة و�سيناريو وحوار محمد الدباح 

وريم القما�ش و�إخراج بيتر ميمى .

بد�أ النجم محمد �إمام ت�صوير �أول م�شاهد فيلمه 
الجديد "الأ�ستاذ" مع المخرج الكبير �شريف عرفة، 
الغردقة، ومن  العمل في مدينة  ت�صوير  ب��د�أ  حيث 
هناك،  �أي����ام   4 لم���دة  ال��ت�����ص��وي��ر  ي�ستمر  �أن  الم��ق��رر 
وجمعت الم�شاهد الأول من الفيلم كلًا من محمد 

�إمام و�أ�سماء جلال وبيومى ف�ؤاد.
�إمام،  محمد  م��ن  ك��ل  الفيلم  بطولة  في  وي�����ش��ارك 

�أ�سماء جلال،
 بيومى ف���ؤاد، با�سم �سمرة، وي��زو، وع��دد كبير من 
الفناني، والفيلم تدور �أحداث حول مدر�س تاريخ 
وتراجيدية، حيث  يقع في عدة مفارقات كوميدية 

تنقلب حياته ر�أ�ساً على عقب، وتتوالى الأحداث.
من  م���ؤخ��را  انتهى  �إم���ام  محمد  �أن  بالذكر  جدير 
بدور  ط��رح��ة  الم���ق���رر  ن�سب"  "�أبو  ف��ي��ل��م  ت�����ص��وي��ر 
العر�ض دي�سمبر المقبل، وي�شارك في بطولة العمل: 
يا�سمين �صبري، ماجد الكدوانى، وفاء عامر، هالة 
فاخر، محمد لطفي وعدد �آخر من الفنانين، ومن 
ت�أليف �أيمن وتار و�إخراج رامى �إمام ويجمع الفيلم 
الثالثة  للمرة  �إم��ام  ومحمد  �صبري  يا�سمين  بين 
"جحيم  فيلمى  �سويًا  ق��دم��ا  بعدما  ال�سينما،  ف��ى 
و�سرور"  ه��ن��ا  و"ليلة   2016 ع����ام  الهند"  ف���ى 
على  ك��ب�رياً  الفيلمان نج��اح��اً  وحقق   ،2018 ع��ام 
�شباك  م�ستوى  على  وكذلك  الم�ستوى الجماهيرى 

التذاكر.
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�أخ�صائي �أورام: الحرقة قد ت�شير �إلى الإ�صابة بال�سرطان
�أعلن الدكتور �أندريه �إي�سايف �أبو�ستولوف، �أخ�صائي الأورام �أن الحرقة قد 

ت�شير �إلى الإ�صابة ب�سرطان المريء.
ال�سرطان  م��ن  ال��ن��وع  لهذا  الأ�سا�سي  ال�سبب  �أن  �إلى  الأخ�����ص��ائ��ي،  وي�شير 
ه���و ال��ت��دخ�ني وداء الارت������داد الم���ع���دي الم��ري��ئ��ي )م���ر����ض ارتج�����اع الم����ريء( 
)Gastroesophageal reflux disease( الذي يتطور تحت 
�إلى التهاب  ت�أثير ارتجاع محتويات المعدة والحم�ض �إلى المريء، ما ي�ؤدي 

الأن�سجة وال�شعور بالحرقة.
ووفقا له، يمكن ان يتطور �سرطان المريء في حالة تجاهل هذا المر�ض خلال 
ال�ساخنة  والأطعمة  الم�شروبات  وتناول  الزائد  ال��وزن  �أن  كما  �سنوات.  عدة 

والحرق الكيميائي للمريء يمكن �أن ت�سبب الإ�صابة ب�سرطان المريء.
فقدان  ي�شير  �أن  يمكن  ذل��ك،  �إلى  بالإ�ضافة  �أن��ه  �إلى  الأخ�صائي،  وي�شير 
الوزن، وال�شعور بوجود كتلة في الحلق والبلع المتكرر والتقي�ؤ و�ألم في ال�صدر 

�أو الظهر وم�شكلات في البراز، �إلى الإ�صابة ب�سرطان المريء.

طبيب يو�ضح �سبب نمو العظمة في القدمين
الكثيرين  �أن  العظام،  ج��راح��ة  �أخ�صائي  بلحميدي  ر�شيد  الدكتور  �أع��ل��ن 
يف�ضلون في مو�سم الحر ارتداء �أحذية مفتوحة وخفيفة. لذلك يلاحظون 

بعدها ظهور تغيرات معينة في اقدامهم.
وي�شير الأخ�صائي في مقابلة مع Gazeta.Ru، �إلى �أن التغيرات الأكثر 
Hallux valgus )ت�شوه  �أو  القدمين  "العظمة" في  انت�شارا هي نمو 

ا�صبع القدم الكبير(.
القدم  ا�صبع  "عظمة" على  ب��روز  فيها  بما  ت�شوهات  �أي  دائما  ل��ه،  ووفقا 

الكبير له �أ�سبابه.
الم�سطحة  القدم  الأروح على خلفية  القدم  �إبهام  يتطور  ما  "عادة  ويقول: 
بالتغيرات  م��رت��ب��ط  الم��ر���ض  ه���ذا  لأن  ال��ن�����س��اء،  ع��ن��د  وغ��ال��ب��ا  الم�ستعر�ضة 
ال��ه��رم��ون��ي��ة. و ه��ن��اك ث�ل�اث ف��ت�رات يم��ك��ن �أن ي����زداد ف��ي��ه��ا ظ��ه��ور ونمو 

الطمث". انقطاع  بعد  وما  والحمل  البلوغ  "العظمة"- 
وبالإ�ضافة �إلى ذلك، هناك �أمرا�ض تتميز بن�شوء عقد "كوز عظمي" على 

اليدين والقدمين.
ويقول: "من بين هذه الأمرا�ض التهاب المفا�صل الروماتويدي، وهو مر�ض 
عقيدات  وي�شكل  وي�شوهها  ال�صغيرة  المفا�صل  المناعي  الجهاز  فيه  يدمر 
هيبردين وبو�شارد )نمو العظام على �سلاميات الأ�صابع(. النقر�س - مر�ض 
ا�ستقلابي ي�سبب تراكم بلورات حم�ض اليوريك في المفا�صل، ما يزيد من 
حجمها. ويعتبر الا�ستعداد الوراثي �أو الا�ضطرابات الأي�ضية �أو �أو �أمرا�ض 

الكلى، من �أ�سباب الإ�صابة به".
وي�شير الطبيب، �إلى �أنه في كثير من الأحيان ، يحدث �إبهام القدم الأروح 
)ت�شوه ا�صبع القدم الكبير( عند الأ�شخا�ص الذين ي�شاركون ب�شكل احترافي 
في رق�ص الباليه �أو الجمباز الإيقاعي �أو التزلج على الجليد. بالن�سبة �إلى 
الحمل  ع��ن  ناجم  الت�شوه  �سبب  ف���إن   ، الجمباز  ولاع��ب��ي  الباليه  راق�صات 
الزائد في القو�س الأمامي للقدم ب�سبب الم�شي على �أن�صاف �أ�صابع القدم ، 

بالن�سبة للمتزلجين على الجليد - ب�سبب هيئة حذاء التزلج.

الارتوازي؟ بالبئر  المق�صود  • ما 
- هو البئر الذي يتدفق منه الماء تلقائياً

باري�س؟ في  �إيفل  برج  بناء  تم  • لماذا 
- بنى في باري�س بمنا�سبة المعر�ض ال�صناعي في الذكرى المئوية لقيام 

الثورة الفرن�سية
الأر�ض؟ �إلى  للو�صول  ال�شم�س  �ضوء  ي�ستغرق  دقيقة  • كم 

- حوالي ثماني دقائق
الن�سبية؟ النظرية  �صاحب  هو  • من 

- العالم الأمريكي �أين�شتاين
 • من هو عالم الفلك العربي الذي قدر ن�سبة محيط 

الدائرة �إلى قطرها بـ 3.14؟
- غياث الدين الكا�شي

الأكل. ولي�س  العلاج  �أجل  من  الجزر  زرعوا  من  �أول  هم  • الإغريق 
هاواي. من  ي�أتي  الأنانا�س  من  العالم  �إنتاج  ثلث  من  • �أكثر 

1920م. عام  في  كان  المجمدة  للأطعمة  �إنتاج  • �أول 
يوم. كل  الحليب  من  طن  ينتجوا  �أن  يمكن  بقرة   60 •

الأرز. من  مختلف  نوع   15.000 من  �أكثر  • هناك 
المتحدة. الولايات  في  الم�ستهلكة  الغذائية  المواد  جميع  من   29% تمثل  الألبان  • منتجات 

فقد  علمية.  بطريقة  الطيران  والغرب حاول  العرب  تاريخ  رجل في  �أول  فرنا�س  بن  عبا�س  �أن  تعلم  • هل 
فت�أذى  �سقط  ث��م  بعيدة  م�سافة  الج��و  في  بهما  ط��ار  جناحين  ل��ه  وم��د  بالري�ش  فك�ساه  ج�سمه،  تطيير  �أراد 

ظهره وبذلك يعتبر �أول طيار اخترق الف�ضاء. 
ال�صغرى. وقد  الدموية  الدورة  الطبيب هو مكت�شف  العالم  �أبي حزم  النفي�س علي بن  ابن  �أن  تعلم  • هل 
التاجية.  وال�شرايين  الحوي�صلات  �إلى  �إ���ش��ارات  �أي�ضاً  وفيه  القانون(  )ت�شريح  الم�شهور  كتابه  في  ذل��ك  ج��اء 
كما له �أي�ضاً العديد من الم�ؤلفات الطبية �أ�شهرها: الموجز في الطب وبه اخت�صر قانون ابن �سينا، وال�شامل في 

الطب وهو كتاب كبير جداً وغيرها من الكتب المختلفة.

البنت الك�سولة
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فوائد اليقطين
الأمريكيون  التغذية  خ�ب�راء  ك�شف 
متوقعة  غ��ي�ر  م���ف���ي���دة  خ�����ص��ائ�����ص 

لليقطين.
غانون،  كري�ستي  ال��دك��ت��ورة  وت�شير 
�أن  �إلى  الأم��ري��ك��ي��ة،  التغذية  خبيرة 
الغذائي  ال��ن��ظ��ام  في  اليقطين  �إدراج 
ي�ساعد على تخفي�ض خطر الإ�صابة 
�أي�ضا  وي�ساعد  العين،  عد�سة  ب�إعتام 

جانبه  ومن  المخاطية.  والأغ�شية  والعظام  الع�ضلية  الأن�سجة  تقوية  على 
في  بفعالية  ي�ساعد  اليقطين  �أن  �إلى  بيرجي�س،  ماكينزي  الدكتور  ي�شير 

تخفي�ض الوزن.
الماء،  من  �أ�سا�سا  يتكون  لأن��ه  ال���وزن.  �إنقا�ص  في  يفيد  "اليقطين  وي��ق��ول: 
ذلك يحتوي على مواد  �أن��ه مع  بيد  قليلة،  �سعرات حرارية  ويحتوي على 

مغذية كثيرة".
على  الم��ن��اع��ة  خ�الي��ا  اليقطين  في  الم��وج��ود   С فيتامين  ي�ساعد  وي�ضيف، 
ال�سوائل  ت��وازن  فينظم  البوتا�سيوم  �أم��ا  ال�ضارة.  البكتيريا  من  التخل�ص 

والمعادن في خلايا الج�سم، ويحافظ على م�ستوى طبيعي ل�ضغط الدم.
وي�شير خبير التغذية مي�شيل راوخ، �إلى �أن اليقطين غني بالألياف الغذائية 
�إلى  بالإ�ضافة  طويلة،  ف�رتة  خ�الل  بال�شبع  ي�شعر  ال�شخ�ص  تجعل  التي 
اليقطين  ب��ذور  ال��دم. كما تحتوي  الكولي�سترول في  �أنها تخف�ض م�ستوى 
على  تحتوي  كما  ال�شيخوخة،  عملية  تبطئ  التي  الأك�سدة  م�ضادات  على 

المغني�سيوم والحديد والزنك والمنغنيز.

�إلا  �شيئا  ..وه��ي لا تفعل  الم�ساعدة  امها لانها ك�سولة ولا تحب  البيت غا�ضبة، فقد نهرتها  �سعاد من  خرجت 
 ... ال�صغرى  و�أحيانا لا تفعله بل تطلب من يقوم عنها بذلك، تنظيف غرفتها تتركه لأختها  لنف�سها فقط 
ك�سولة جدا وانانية اي�ضا، وعندما �سمع الاب بما حدث نوى لها على �شئ ..ح�ضر الجميع �إلى البيت وجل�سوا 
لتناول الطعام الب�سيط الذي اعدته الام التي ذهبت للنوم، ثم وقف الاب ليقول ان امكم ت�شعر بوعكة لذلك لا 
ت�ستطيع ان تجهز لكم الا الطعام الب�سيط، ارجوكم نظفوا المائدة ثم رتبوا غرفكم وباقي الغرف وانت يا �سعاد 
عليك بالمطبخ كله ثم ا�شرفي على اخواتك.. اريد ان ا�صحو فاجدك قد نظفت كل �شئ ..  واختفى بعد ان اعطى 

اوامره الم�شددة.
وقفت �سعاد غا�ضبة جدا وبدون تفكير كانت تجري وراء والدها لتقول له ابي انا ل�ست بخادمة لأقوم بتنظيف 
بكامل  الاب  واندفع  �أفاقتها  قوية  تلقت �صفعة  وهنا  ل�ست خادمة..  انا  البيت،  تنظيف  ا�شرف على  او  المطبخ 
غ�ضبه ليقول: ح�سنا، معنى ذلك ان امك خادمة.. فهي تذهب لعملها لتوفر لكم معي�شة �آمنة ثم ت�أتي لتطبخ 
وتغ�سل وتنظف البيت وترتب كل �شي هنا وت�شتري الطلبات ثم ت�أتون لتناول الطعام والنوم وتقوم هي بتنظيف 
كل ما ا�ستعملتموه ثم تعيد كل ما فعلته �سابقا وعندما ت�ستيقظين تحمل لك ال�شاي ثم تجل�س لتبا�شر معكم 
�أه��ذه هي  هذا جزاءها؟  متزوج من خادمة؟ هل  انا  هل  تفعلها، هل هي خادمة؟  كثيرة  و�أ�شياء  الواجبات... 
التربية ال�صحيحة وهذا ما تعلمته في المدر�سة.. ح�سنا يا �سعاد، لا مدر�سة بعد اليوم وعليك ان تقومي بكل ما 

تقوم به امك لمدة 3 ايام بعدها �س�أقرر هل �ستبقين معنا ام تذهبين �إلى مكان تجدين فيه من يخدمك.
انق�ضت ثلاثة ايام كانت ام �سعاد ت�ضغط على قلبها ليتحمل، وفي نهايتها نادى الاب على �سعاد لي�س�ألها ماذا 
قررت فبكت ب�شدة بكاء مرا ينطق بما عانته وبمدى ا�سفها على كل ما بدر منها في حق امها... والآن كل �شيء 

في هذا البيت مق�سم على جميع �أفراده فلي�س هناك خادم ولا �سيد الجميع هنا مت�ساوون.

�أخ�صائي  ك��ون��ي��ف  ي����وري  ال��دك��ت��ور  �أع��ل��ن 
�أم���را����ض ال��ق��ل��ب والأوع���ي���ة ال��دم��وي��ة، �أن 
ارتفاع م�ستوى �ضغط الدم يمكن ان ي�ؤدي 

�إلى عواقب وخيمة بما فيها الوفاة.
وي�شير الأخ�صائي، �إلى �أن خطورة ارتفاع 
ال��دم تكمن غالبا في عدم  م�ستوى �ضغط 

ال�شعور ب�أي �أعرا�ض.
�ضغط  م�����س��ت��وى  ف��ح�����ص  "كان  وي���ق���ول: 
الدم �سابقا م�شكلة، لأنه كان ممكنا فقط 
فيمكن  الآن  �أم��ا  الطبيب.  مراجعة  عند 
الدم  �ضغط  م�ستوى  قيا�س  �شخ�ص  لكل 
اللازمة  الأج��ه��زة  و�أن  خا�صة  البيت،  في 
البيوت. وغالبا  لذلك موجودة في معظم 

ال��دم من  ارتفاع م�ستوى �ضغط  ما يكون 
البلوغ،  مرحلة  في  وخا�صة  �أع��را���ض  دون 
�أنه  كما  ال��ن�����س��اء،  ل��دى  الطمث  وان��ق��ط��اع 

ي�شكل خطورة على الرجال �أي�ضا".
ل����ه، ع���واق���ب ع����دم ع��ل�اج ارتفاع  ووف���ق���ا 
ومتنوعة:  مختلفة  ال��دم  �ضغط  م�ستوى 
يمكن �أن ي�سبب الموت، �أو الإعاقة، ويمكن 
بالحياة.  اه��ت��م��ام  �أي  ال�شخ�ص  يفقد  �أن 
ارتفاع  ي�شير  ق��د  ذل���ك،  �إلى  وب��الإ���ض��اف��ة 
�أخرى.  �أمرا�ض  �إلى  الدم  م�ستوى �ضغط 
مراجعة  ي��ج��ب  الح���ال���ة  ه����ذه  في  ل���ذل���ك 

الطبيب.
وي�شير كونيف، �إلى �أن للطب الحديث كل 

ما يلزم لت�شخي�ص وعلاج ارتفاع م�ستوى 
�ضغط الدم. لذلك لا توجد تقريبا حالات 

لا يمكن فيها �إيقاف ارتفاعه.
ووفقا له، يجب على ال�شخ�ص عدم تجاهل 
ب�����ألم في منطقة  ال�����ش��ع��ور  �أع���را����ض م��ث��ل 

القلب وبال�صداع.
العمر.  على  يتوقف  ���ش��يء  "كل  وي��ق��ول: 
ف������إذا ك���ان ع��م��ر ال�����ش��خ�����ص �أق����ل م���ن 30 
ع���ام���ا وي�����ش��ع��ر ب������ألم ع��ل��ى ���ش��ك��ل وخ����ز في 
علاقة  لا  الألم  �أن  الأرج���ح  فعلى  القلب، 
له بالقلب، ولكن �إذا كان عمره 50 عاما 
�أن  المحتمل  ف��م��ن  ���ض��اغ��ط،  ب����ألم  وي�شعر 

يكون �ألما في القلب".

طبيب قلب يحذر من مر�ض بلا �أعرا�ض

ا للألعاب البهلوانية خلال عر�ض �سيرك رونكالي في لوبيك، �شمال �ألمانيا.  )ا ف ب( فنانون يقدمون عر�ضً


