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فلا�ش الكاميرا قد ينقذك من �سرطان نادر
حثت والدة طفل �أ�سترالي فقد عينه ب�سبب �شكل نادر من ال�سرطان 
الآباء على مراقبة �أطفالهم من خلال التقاط �صور لهم مع ت�شغيل 
فلا�ش الكاميرا، مما يوفر لهم علامة تحذيرية لنمو ورم في الجزء 

الخلفي من العين.
وكان الطفل روكي طفلًا ن�شيطاً يعي�ش ب�سلام دون �أية م�شاكل، لكن 
يعاني من  �أن طفلها  عاماُ(   43( �سيفو  كار  ال�سيدة  عندما لاحظت 
عام  الثاني( من  )ت�شرين  نوفمبر  �أواخ��ر  في  الي�سرى  عينه  ك�سل في 
2018 لم ت�شعر بالكثير من القلق، وكذلك لم يفعل الطبيب الذي 

عر�ضت طفلها عليها.
التفتت  المطبخ،  الأطباق في  تغ�سل  كانت  الأي��ام وعندما  �أح��د  لكن في 
�شيء  وج��ود  ولاحظت  عينه،  في  ال�ضوء  انعكا�س  فلمحت  طفلها،  �إلى 
يوم  وبالتحديد في  الحادثة،  �أ�شهر من هذه   4 وبعد  داخلها.  غريب 
2018، تلقت الأم خبراً �صادماً يفيد ب�أن طفلها  21 يوليو )تموز( 
يعاني من �سرطان نادر ي�سمى بالورم الأرومي ال�شبكي كان ينمو خلف 

كلتا عينيه، وكان عمره �سبعة �أ�شهر ون�صف.

طبيب يف�ضح زيف المقعد الأو�سط في طائرة
بعد �أ�سابيع من العمل على الخطوط الأمامية في م�ست�شفيات مدينة 
نيويورك لمكافحة ف�ريو���س ك��ورون��ا، ح��ان وق��ت ال��راح��ة وال��ع��ودة �إلى 

المنزل في كاليفورنيا، بالن�سبة للطبيب �إيثان فاي�س.
لكن عندما �صعد فاي�س على متن طائرة العودة ده�ش مما �شاهده، 
فالطائرة ممتلئة عن �آخرها تقريبا، وجميع المقاعد م�شغولة، بعك�س 

ما �أعلنته ال�شركة الم�شغلة �سابقا.
الر�سمي  ح�سابه  على  الأم��ر  توثق  �صورة  الأم�ريك��ي  الطبيب  ون�شر 
بمبد�أ  ال��ط�ريان  �شركات  ال��ت��زام  ع��دم  تك�شف  التي  "تويتر"،  بموقع 
الم�صاحبة  تغريدته  في  وكتب  الطائرات.  داخ��ل  الاجتماعي  التباعد 
التزامها  من  تخفف  �إيرلاينز  يونايتد  �شركة  �أن  "�أتوقع  لل�صورة: 
بقواعد التباعد الاجتماعي هذه الأيام. كل المقاعد م�شغولة على متن 
على  �سافر  التي  �إيرلاينز"  "يونايتد  �شركة  وكانت  هذه الطائرة". 
متنها فاي�س، قد تعهدت بترك المقعد الأو�سط فارغا، التزاما بمبادئ 
لمواجهة فيرو�س  الاحترازية  الإج��راءات  الاجتماعي، �ضمن  التباعد 

كورونا بعد تخفيف الإغلاق في بع�ض الولايات الأميركية.
�أن ه��ذا الأم���ر ك��ان مج��رد ح�رب على ورق، على الأق���ل في  لكن يبدو 
�سان  مدينة  �إلى  ن��ي��وي��ورك  م��ن  الطبيب  فيها  �سافر  ال��ت��ي  ال��رح��ل��ة 

فران�سي�سكو في كاليفورنيا.

المو�ضة الجديدة.. ت�سريحة �شعر كورونا
خ��رج ح��ي فقير في كينا ع��ن الم���أل��وف في تح��دي الم��ل��ل ال���ذي فر�ضته 
�إجراءات العزل في جميع �أنحاء العالم، ب�سبب تف�شي فيرو�س كورونا، 
فابتكر الحلاقون فيه ق�صات �شعر م�ستوحاة من الواقع الذي نعي�شه 

اليوم.
ال�شائك  المظهر  من  الم�ستوحاة  الجديدة،  ال�شعر  ت�سريحة  و�أ�صبحت 
لفيرو�س كورونا، �أحدث �صيحة من �صيحات المو�ضة في حي كيبيرا، 
المراهقون والأطفال ب�شكل  الكينية نيروبي، ويقبل عليها  بالعا�صمة 

كبير.
ومع نق�ص عدد الزبائن و�ضعف الدخل في ظل الإغلاق الذي ت�سبب 
�إي��ج��اد طرق  ال�شعر  على م�صففي  ك��ان  ك��ورون��ا،  ف�ريو���س  انت�شار  ب��ه 

لتح�صيل لقمة العي�ش في هذا الحي الفقير.
و�أظ��ه��ر ت��ق��ري��ر م�����ص��ور ب��ث��ه ت��ل��ف��زي��ون "�سيتيزن" الم��ح��ل��ي ع���ددا من 
م�صففي ال�شعر الذكور والإناث وهم يجدلون �شعر زبائهم على �شكل 
فيرو�س كورونا، من دون الحفاظ على التباعد الاجتماعي لمنع نقل 

العدوى بالمر�ض.
ومن �أجل ت�شجيع الزبائن على "ق�صة كورونا"، يتقا�ضى الحلاقون 
دولارا واحدا مقابلها، وهي �أرخ�ص من الق�صات الأخرى ال�شائعة في 
البلاد، مما يجعلها خيارًا جذابًا للكثيرين، لا �سيما من يعانون �ضائقة 
ال�شعر  "ت�سريحة  الكينية:  كيبيرا  الأمهات في  �إح��دى  وقالت  مالية. 
ي�ستطيعون  لا  ال��ذي��ن  م��ن  مثلي  النا�س  م��ن  الكثير  متناول  في  ه��ذه 
�أن يبدو  دفع ثمن ت�سريحات ال�شعر الأك�ثر تكلفة.. ومع ذلك نريد 

�أطفالنا �أنيقين".
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كيف يجب �أن يتعامل الآباء 
مع ر�سومات �أطفالهم؟

�أن  كوالد يمكن  ولكن  الإن��ت��اج،  ر�سامين غزيري  الأط��ف��ال  يكون  �أن  يمكن 
يكون من ال�صعب معرفة كيف تتفاعل عندما ي�شاركونك �أعمالهم. هل كل 
�صادقاً  تكون  �أن  يجب  �أم  الإ���ش��ادة؟  ت�ستحق  البدائية  الر�سومات  هذه  من 

معهم؟
وعن حيلة للإجابة على الأطفال ب�شكل يرفع من معنوياتهم، تقول خبيرة 
التعليم نيكولا �شميت: "ال�شيئ المهم هو �ألا تحكم على الر�سومات، كما �أنه 
يجب �ألا تكذب �أي�ضاً، وبدلًا من ذلك �صف ما تراه �أو بما يجعلك ت�شعر". 
فعلى �سبيل المثال قل: "هناك الكثير من الألوان في كل مكان" �أو "يا �إلهي 

هذا دولفين. يمكننني �أن �أتبين هذا الآن �أكثر من اللوحة ال�سابقة".
تقول �شميت �إنه يجب الاحتفاظ بالقليل من الر�سومات التي تظهر �شيئاً 
�أو  مميزا، مثل تلك الر�سومات التي يظهر فيها ر�أ�س مميز للمرة الأولى 
�أول "ح�صان" ي�شبه الح�صان بحق، غير �أنه يجب �إ�شراك الأطفال الأكبر 
يجب  التي  �أي  �أو  �إبقا�ؤها  يجب  التي  الر�سومات  �أي  ب��شأن  القرار  في  �سناً 

التخل�ص منها.
الآباء  يفعل  �أن  فيجب  جميعاً،  بها  الاحتفاظ  يريدون  �إنهم  قالوا  ما  و�إذا 
هذا �أي�ضاً. وتحذر �شميت من �أنه "يجب �ألا يتخل�ص الآباء �سراً منها. لأن 

الأطفال �سوف يتذكرون".
�أي  �أن تكون مهمة.  ولتنفيذ هذا ال�سيناريو، كيفية �صياغة ال�س�ؤال يمكن 
قد  الر�سومات؟"،  القليل من  نفرز  �أن  "هل يجب  بـ  ال�س�ؤال  يبد�أ  �شخ�ص 

خ�سر بالفعل، بح�سب �شميت.

ما هي لغة البرازيل؟.. برنامج 
م�سابقات يثير �ضجة في تون�س

�ضجة  تون�سي  م�سابقات  ب��رن��ام��ج  �أث����ار 
كبرى على من�صات التوا�صل الاجتماعي 
في تون�س، ب�سبب �إجابات الم�شاركين فيه، 
ب�شكل  خ��اط��ئ��ة  مجملها  في  ك��ان��ت  ال��ت��ي 
م�أ�ساوي. وتداول رواد موقع ''في�سبوك'' 
يبث  برنامج  بحلقة من  فيديو خا�صّ   ،
تحت ا�سم "المطار" على قناة قرطاج +، في 
�شكل م�سابقة بين مجموعة من ال�شباب 

يتناف�سون عن طريق �أ�سئلة فكريّة.
ون�����دّد ال������رّ�أي ال���ع���ام ال��ت��ون�����س��ي ب�ضعف 
الم�ستوى التعليمي والثقافي للمت�سابقين 
�إج��اب��ات��ه��م خاطئة،  ك��ان��ت ج����لّ  ال���ذي���ن 

وبع�ضها يثير ال�سخريّة.
عليها  ح�صل  ال��ت��ي  الإج���اب���ات،  و�أث�����ارت 
المذيع عمي ر�ضوان موجة من ال�سخرية 
بعيدا  ك��ان كثير  منها  �إذ  والان��ت��ق��ادات. 
كثيرا من  ا�ستفزت  بطريقة  المنطق  عن 
الأ�سئلة  ب�ني  وم��ن  ت��ون�����س.  في  المتابعين 
ال���ت���ي ط���رح���ت ع��ل��ى ���س��ب��ي��ل الم���ث���ال كان 
البرازيل  في  الر�سمية  اللغة  ع��ن  ���س���ؤال 
العربية،  ب�أنها  الم�شاركات  �إحدى  لتجيب 
المخت�صة  المنظمة  عن  ���س���ؤال  ط��رح  فيما 
بتنظيم �سوق النفط العالمي لتجيب نف�س 

الم�شتركة ب�أنها منظمة الأمم المتحدة.
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البي�ض بريء من 
الت�سبب ب�أمرا�ض القلب

هل ت�شعر بت�أنيب ال�ضمير مع كل بي�ضة ت�أكلها خوفا من الكولي�سترول؟ 
لا داع����ي ل��ذل��ك. �إذ ب����ر�أت درا����س���ات ح��دي��ث��ة ال��ب��ي�����ض م��ن زي����ادة ن�سبة 
م���ن �ضبط  ب�سيطة تم��ك��ن��ك  وه���ن���اك ط���رق  ال�����دم.  ال��ك��ول��ي�����س�رتول في 

الكولي�سترول، ولكن لا داعي للامتناع عن تناول البي�ض.
رغم غناه بالمواد المفيدة للج�سم، �إلا �أن البي�ض �صار �سيء ال�سمعة ب�سبب 
ارتفاع ن�سبة الكولي�سترول في �صفار البي�ض. وتحتوي البي�ضة المتو�سطة 
على 186 مليغراما من الكولي�سترول، وهو ما يعادل نحو 62 بالمئة 
من  العديد  وب��ر�أت  الكولي�سترول.  من  للج�سم  اليومي  الاحتياج  من 
القلب  ب�أمرا�ض  الإ�صابة  مخاطر  زي��ادة  تهمة  من  البي�ض  الدرا�سات 
والكولي�سترول. �إذ �أكدت درا�سة �أجرتها جامعة العلوم والتكنولوجيا في 
"بي�ضة واحدة  ب�شكل يومي  البي�ض  تناول  �أن  ال�صينية،  مدينة ووهان 
في اليوم" لي�س له �صلة مبا�شرة بمخاطر الإ�صابة بال�سكتات الدماغية 

و�أمرا�ض القلب.
الدم،  في  الكولي�سترول  ن�سبة  بارتفاع  بالفعل  للم�صابين  بالن�سبة  �أم��ا 
فن�صحتهم الدرا�سة بتقليل كمية الكولي�سترول لأقل من 200 مليغرام 

في اليوم الواحد، وهو ما يتطلب الحذر في تناول البي�ض.

 كما يعرف  ب�أهميته في �إنقا�ص الوزن ون�ضارة الب�شرة. 
في  ال�شهية  الفاكهة  ه��ذه  ت�ساعد  ذل��ك،  ك��ل  �إلى  �إ���ض��اف��ة 
الوقاية من �أمرا�ض ال�سرطان نظراً لاحتوائها على ن�سبة 
محاربة  على  تعمل  التي  الأك�سدة  م�ضادات  من  عالية 
التوت  ي�سجل  الج�����س��م. ومج�����دداً  ال�����ض��ارة في  الخ�الي��ا 
�صحة  على  جديدة  فوائد  الخ�صو�ص  وجه  على  الأزرق 

القلب وال�شرايين بح�سب ما ك�شفته درا�سة حديثة.
�أنجليا"  "�إي�ست  جامعة  في  �أجريت  درا�سة  �أظهرت  فقد 
بالمملكة المتحدة بالتعاون مع باحثين من جامعة هارفارد 
يعادل  م��ا  �أو  الأزرق  ال��ت��وت  م��ن  واح���د  ك���وب  ت��ن��اول  �أن 
�أمرا�ض  �أن يحمي من  ��شأنه  من  يومياً  )150( غراماً 

القلب الخطيرة بن�سبة 15 في المئة.
تتراوح  115 م�شتركاً  الدرا�سة، خ�ضع حوالي  لإج��راء 
طبياً  يعرف  مما  يعانون  عاماً  و75   50 بين  �أعمارهم 
ال�سكري  م��ر���ض  �أي  الغذائي"،  التمثيل  بـ"متلازمة 
لمعرفة  �سريرية  لتجربة  والبدانة،  ال��دم  �ضغط  وارتفاع 

�آثار تناول التوت الأزرق.
في الدرا�سة  التي ا�ستمرت لمدة �ستة �أ�شهر، ق�سم الباحثون 
الم�شتركين لثلاث مجموعات وتم �إعطاء كميات مختلفة 
الأولى  للمجموعة  المجفف  الأزرق  التوت  م�سحوق  من 
في  غراماً،   )75( الثانية  وللمجموعة  )150(غراماً، 
الثالثة م�سحوق م�شابه بغر�ض  �أعطي للمجموعة  حين 
المراقبة. وفي بداية ونهاية التجربة، التي ن�شرت نتائجها 
في "المجلة الأمريكية للتغذية ال�سريرية"، قام الباحثون 
وحالة  الإن�����س��ول�ني  لمقاومة  الحيوية  الم���ؤ���ش��رات  بتقييم 
ال��ده��ون ووظ��ي��ف��ة الأوع��ي��ة ال��دم��وي��ة بح�سب م��ا ن�شره 

موقع "هايل براك�سي�س" الألماني.
القلب"	 ب�أمرا�ض  الإ�صابة  خطر  "يقلل 

قال  توداي"،  نيوز  "ميديكال  موقع  ن�شره  ما  وبح�سب 
بيتر كيرتي�س، باحث م�شارك في الدرا�سة: "لقد وجدنا 
كفيلًا  ك���ان  ي��وم��ي��اً  الأزرق  ال��ت��وت  م��ن  ك���وب  ت��ن��اول  �أن 
بتح�سين وظائف الأوعية الدموية وت�صلب ال�شرايين، ما 
يقلل خطر الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب والأوعية الدموية 
بن�سبة تتراوح بين 12 و15 في المئة". و�أ�ضاف كيرتي�س 
�أقل  تناول مقدار  ف���إن  �أجريت،  التي  للتجربة  وفقاً  �أن��ه 
الأزرق قد  التوت  - من  الثانية  المجموعة  �إلى  - م�شيراً 
لا يقدم النتيجة ذاتها خ�صو�صاً لدى الا�شخا�ص الذين 
يعانون من البدانة، والتي بدورها تجعلهم �أكثر عر�ضة 

لخطر الإ�صابة بالأمرا�ض القلبية.
ويعتقد الباحثون �أن الفوائد التي ر�صدوها لتناول التوت 
الأزرق على القلب والأوعية الدموية تعود في المقام الأول 

�إلى وجود مادة الأنثو�سيانين في التوت البري.
كافية  بكمية  الأزرق  ال��ت��وت  ت��ن��اول  �أن  بالذكر  الج��دي��ر 
ب�شكل منتظم من ��شأنه �أن يقلل خطر الإ�صابة بمر�ض 
�إليه  �أ����ش���ارت  ال��ث��اني بح�سب م��ا  ال��ن��م��ط  ال�����س��ك��ري م��ن 

درا�سات �سابقة.
"الن�ساء  ل����دى  ال�����دم  ���ض��غ��ط  لخ��ف�����ض  الأزرق  ال���ت���وت 

اليائ�سات"
تناولُ التوت الأزرق يوميا يمكن �أن يخف�ض �ضغط الدم 
المرتفع عند الن�ساء اللاتي انقطعت دماء الطمث عنهن. 
ع�شرات  �شملت  �أم��ري��ك��ي��ة  درا���س��ة  �إل��ي��ه  تو�صلت  م��ا  ه��ذا 

الن�ساء اللاتي يعانين من ارتفاع �ضغط الدم.

يوميا  الأزرق  ال��ت��وت  ت��ن��اول  �أن  �أمريكية  درا���س��ة  ك�شفت 
يمكن �أن يخف�ض �ضغط الدم المرتفع لدى الن�ساء خلال 
�ضغط  �أن  �إلى  الدرا�سة  و�أ���ش��ارت  العمر.  منت�صف  ف�رتة 
الدم لدى الن�ساء اللاتي �أكلن التوت الأزرق المجفف لمدة 
�شهرين انخف�ض كما زادت م�ستويات مادة كيماوية ت�ؤدي 

�إلى ا�سترخاء جدران الأوعية الدموية.
التغذية  مج��ال  في  باحثة  وه��ي  جون�سون  ���س��ارة  وق��ال��ت 
تالاها�سي  في  فلوريدا  بجامعة  الريا�ضية  والتمرينات 
والتي قادت الدرا�سة "يخبرنا هذا �أن التوت الأزرق يمكن 
�أن يح�سن �صحة الأوعية الدموية بالإ�ضافة �إلى خف�ض 
الم�شاركون  �ضغط الدم". ولا تدّعي جون�سون وزملا�ؤها 
�أدوية  �أن يحل محل  �أن التوت الأزرق يمكن  في الدرا�سة 
�ضغط الدم، لكنهم ين�صحون ب�أنه يمكن �أن ي�ساعد على 
الحد من القابلية لارتفاع �ضغط الدم وت�صلب الأوعية 
�إ�صابة  تتزايد مخاطر  �إذ  الطمث  انقطاع  بعد  الدموية 

الن�ساء بمر�ض القلب.
والغذائيات  التغذية  �أكاديمية  دورية  في  الباحثون  وقال 
�أن  يمكن  الأزرق  التوت  �أن  �إلى  �أ�شارت  �سابقة  �أبحاثا  �إن 
ي�ساعد على خف�ض �ضغط الدم. وكانت بع�ض الدرا�سات 
التوت  في  الم��وج��ودة  الفلافونويد  م��ادة  �أن  �أي�ضا  ذك��رت 
يمكن  ال�صحية  النباتية  المركبات  م��ن  وغ�ريه��ا  الأزرق 
التي  النيتريك  �أك�سيد  زيادة كمية مادة  ت�ساعد على  �أن 
ال��دم��وي��ة. و�شاركت  الأوع��ي��ة  ت���ؤث��ر على خلايا ج���دران 
انقطاع  مرحلة  كلهن  تخطين  ام���ر�أة   48 ال��درا���س��ة  في 
وكن  عاما   55 الم�شاركات  �أعمار  متو�سط  وبلغ  الطمث، 

جميعا يعانين من �ضغط الدم المرتفع.

التوتر النف�سي من �أ�سباب 
ظهور ق�شرة الر�أ�س

ت��ع��د ق�����ش��رة ال����ر�أ�����س م���ن الأم�����ور 
تف�سد  �إنها  حيث  للغاية،  المزعجة 
مواقف  في  وت�ضعها  الم�����ر�أة  �أن���اق���ة 
مح���رج���ة ب�����س��ب��ب ت���ن���اث���ره���ا على 
�أ�سبابها  ف��م��ا  والم�ل�اب�������س.  ال�����ش��ع��ر 

وكيف يمكن مواجهتها؟
للإجابة عن هذه الأ�سئلة �أو�ضحت 
ق�شرة  �أن  "فرويندين"  مج��ل��ة 
�أبرزها  �أ���س��ب��اب ع���دة،  ال���ر�أ����س ل��ه��ا 
العناية الخاطئة بال�شعر �أي الغ�سل 
م�ستح�ضرات  وا���س��ت��خ��دام  الم��ت��ك��رر 
�شديدة  ف��ع��ال��ة  م���واد  ذات  ���ش��ام��ب��و 
ال�شعر  المتكرر لمجفف  والا�ستخدام 
ح��ي��ث ت��ت�����س��ب��ب ه����ذه ال���ع���وام���ل في 
�ضافت  �أ و جفاف فروة الر�أ�س.	
المجلة المعنية بال�صحة والجمال �أن 
�إلى  �أي�ضاً  ترجع  قد  الر�أ�س  ق�شرة 
في  يت�سبب  ال��ذي  النف�سي،  التوتر 
ومن  الهرموني،  التوازن  اختلال 

ثم زيادة الإفرازات الدهنية.
لق�شرة  الأخ������رى  الأ����س���ب���اب  وم���ن 
وتلوث  الوراثي  الا�ستعداد  الر�أ�س 
البنف�سجية،  فوق  والأ�شعة  الهواء 
ح��ي��ث ت��ت�����س��ب��ب ه����ذه ال���ع���وام���ل في 

اختلال فروة الر�أ�س.
يكون  ق���د  ذل����ك  �إلى  وب���الإ����ض���اف���ة 
ال�����س��ب��ب م��ر���ض��ي��اً م��ث��ل م���ا يعرف 
والتهاب  ال���ر�أ����س  ف���روة  ب�صدفية 
والح�سا�سية  ال����ت�����أت����ب����ي  الج����ل����د 

التلام�سية وفطريات الجلد.

مراكز ت�صفيف ال�شعر ن�شاط 
�أ�سا�سي للرئي�س البرازيلي

الرئي�س  عن  �صادر  مر�سوم  اعتبر 
بول�سونارو  ج����اي����ر  ال��ب�رازي����ل����ي 
ال�شعر  ت�صفيف  م��راك��ز  الاث��ن�ني 
�صالات  �إلى  بالإ�ضافة  والتجميل، 
"الأن�شطة  قائمة  �ضمن  الريا�ضة 
بممار�ستها  الم�سموح  الأ�سا�سية" 
الخا�ضعة  والبلديات  ال��ولاي��ات  في 
انت�شار  م��ن  للحد  ال��ع��زل  لتدابير 
المر�سوم  ونُ�شر  كوفيد19-.  وب��اء 
م���ن الجريدة  ا���س��ت��ث��ن��ائ��ي  ع���دد  في 

الر�سمية للاتحاد.  
في  لل�صحافيين  الرئي�س  و�أو���ض��ح 
لأن  �أدرج���ت���ه���م،  "لقد  ب��رازي��ل��ي��ا: 
ال�������ص���ح���ة ه����ي الح����ي����اة و�����ص����الات 
التجميل  وم�����راك�����ز  ال����ري����ا�����ض����ة 
النظافة هي  �إن  ال�شعر.  وت�صفيف 
الحياة. وتوفر هذه الفئات الثلاث 

�أكثر من مليون وظيفة".	
يلزم  ال��ذي  "ال�شخ�ص  �أن  و�أ�ضاف 
منزله الآن، دون �أن يتحرك، عر�ضة 
الكولي�سترول  م�����س��ت��وى  ل���زي���ادة 
وحدة التوتر والكثير من الم�شاكل. 
�إلى  �إن كان ب�إمكانه الذهاب  ولكن 
�صالة الريا�ضة، وفق قواعد وزارة 
حياته  �ستكون  ب��ال��ط��ب��ع،  ال�صحة 

�أف�ضل �صحة. 

تناول كوب من التوت الأزرق يومياً قد يغير حياتك!

بلوبيري.  الأزرق  التوت  لمحبي  �سار  خبر 
تناول  �أن  حديثة  درا���س��ة  ك�شفت  فقد 
كوب واحد يومياً ب�شكل منتظم من التوت 
غذائية  م��واد  على  يحتوي  ال��ذي  الأزرق 
كثيرة ومتنوعة من ��شأنه �أن يقلل من خطر 
كيف  قاتلة.  تكون  قد  ب�أمرا�ض  الإ�صابة 

ذلك؟
المبهجة  و�ألوانه  و�أ�شكاله  اللذيذة  بنكهته 
وك��ب��اراً،  �صغاراً  الكثيرون  يع�شقها  التي 
غذائية  ع��ن��ا���ص��ر  ع��ل��ى  ال��ت��وت  ي��ح��ت��وي 
ل�صحة  �سواءً  تح�صى  لا  وفوائد  متنوعة 

القلب و�ضغط الدم �أو الدماغ.

ريجيم  ن�صيحة   12

للتخلّ�ص من الوزن 
الزائد
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�ش�ؤون محلية
الأولى بم�شاركة المجتمع المدني

  �سعيد بن طحنون يلتقي بالطلاب و�أولياء الأمور �ضمن مبادرة مجانية للتعلم عن بعد 

في �إطار حر�صها على �إعداد كوادر وطنية م�ؤهلة

جامعة �أبوظبي تقدم منحاً درا�سية خا�صة للطلبة المواطنين الم�ستوفين لل�شروط

الجمعية الخليجية للإعاقة تختار �شيخة ال�شام�سي �شخ�صية �أ�سبوع الأ�صم العربي 2020 بامتياز وتقدير

•• العين - الفجر

التقى معالي ال�شيخ الدكتور �سعيد بن طحنون �آل نهيان 
الرئي�س الفخري لنادي جمهورية م�صر العربية فرع 
العين مع الطلاب والطالبات و�أولياء الامور والمعلمين 
عند  للتدري�س  معاليه  طرحها  ال��ت��ى  الم��ب��ادرة  �ضمن 
الكفاءات  من  بعدد  الا�ستعانة  خلال  من  بالمجان  بعد 

العلمية وبتنظيم من النادى الم�صرى بالعين . 
العالم  يعي�شها  ال��ت��ى  ال��ظ��روف  ب����أن  اك��د معالية  وق��د 
ت��ت��ط��ل��ب ت�����ض��اف��ر ج��م��ي��ع الج���ه���ود ل��ي��ك��ون م���ن بينها 
المجتمع المدنى ليقف جنبا �إلى جنب وم�ؤيدا لقرارات 
المتف�شي في  ال��وب��اء  ه��ذا  ال��دول��ة لمجابهة  وا���س��ت��ع��دادات 
الم�ستجد  ك��رورون��ا  " فيرو�س  والم��ع��روف  العالم  �أرج���اء 
ب�أ�سرها ، و�أن اهتمام   الحياة  على  �سلبا  �أثر  والذي   "
ال�سمو  لنداء �صاحب  وتلبية  للدولة  الر�شيدة  القيادة 
" كان  ه��م  ت�شلون  " لا  زاي��د بقوله  ب��ن  ال�شيخ محمد 

الدافع والمحرك لاطلاق تلك المبادرة . 
�أ�سر  �أفعال  و�أع��رب معاليه عن �سعادته الغامرة بردود 
�أم��وره��م بهذه الم��ب��ادرة الطيبة التي  �أل��ط�الب و�أول��ي��اء 
المواد  ( في جميع  درو����س���ا مج��ان��ي��ة   ( ل��ل��ط�الب  وف���رت 
يقدمها نخبة من المعلمين الأكفاء الذين تم اختيارهم 
�أ�سهموا  وال���ذي���ن   ، ال���ن���ادي  �إدارة  م��ن  ف��ائ��ق��ة  ب��ع��ن��اي��ة 
على  والإج���اب���ة  العلمية  الم���ادة  تب�سيط  في  بخبراتهم 
الم�صري  ال��ن��ادي  �إط�الق  خ�الل  الطلاب من  ت�سا�ؤلات 
ل��ث�الث ق��ن��وات على ب��رن��ام��ج ال��ت��وا���ص��ل الاج��ت��م��اع��ي " 
تلجرام " الأولى يطرح فيها جداول الح�ص�ص المجانية 
والثانية   ، ب��الم��واد  الخ��ا���ص��ة  العمل  �أوراق  بها  وين�شر 

قناة خ�ص�صت للامتحانات الالكترونية التي يقدمها 
 " " قناة الدرد�شة  ، والثالثة  المعلمون عقب كل ح�صة 

للإجابة على ت�سا�ؤلات الطلاب . 
بهذه  �سعادتهم  �أن   " ب��ق��ول��ه  الح��دي��ث  معاليه  وخ��ت��م 
يتمنى  " و�أن���ه  نف�سه  على  ال�سعادة  �أدخ���ل  ق��د  الم��ب��ادرة 
�أعلى  ينالوا  �أن  والطلاب  الطلاب  من  �أبنائه  لجميع 
ال���درج���ات و�أن ي�����س��ع��دوا �أ���س��ره��م ووط��ن��ه��م الإم�����ارات 
جن�سياتهم  اخ��ت�الف  على  و�أن��ه��م   ، العلمي  بتميزهم 
يعي�شون بوطنهم لا فرق بين مواطن ومقيم ت�ضمهم 
�أر����ض زاي���د الخ�ري ال���ذي ب��ث ال��ع��ط��اء وال��ن��م��اء في هذا 
ال�سمو حكام  �أ���ص��ح��اب  ، وي�����س�ري ع��ل��ى خ��ط��اه  ال��وط��ن 

الإمارات و�شعبها ، وختم حواره " لا ت�شلون هم "
وقد بد�أت المقابلة التي �شارك فيها محمد جاهين رئي�س 
مجل�س �إدارة النادي الم�صري فرع العين بتقديم ال�شكر 
نهيان  �آل  طحنون  ب��ن  �سعيد  ال��دك��ت��ور  ال�شيخ  لم��ع��الي 
في  والطالبات  الطلاب  لم�ساندة  الطيبة  مبادرته  على 
الظروف  بعد في ظل  التعليمية عن  درو�سهم  تح�صيل 
 " الم�ستجد  كورونا  " فيرو�س  تداعيات  ج��راء  الراهنة 
ا�ستمرار  في  الم��ت��ح��دة  العربية  الام����ارات  دول���ة  وخ��ط��ة 

التعليم ، وتفعيل التعلم عن بعد .  
    وفي نف�س ال�سياق جدد محمد جاهين �شكره للمعلمين 
الذين يقومون به في  الكبير  ال��دور  ، مثمنا  والمعلمات 

م�ساندة الطلاب في هذه الظروف الا�ستثنائية ، كذلك 
وجه ال�شكر �إلى مدير النادي ح�سام ال�شرقاوي الم�شرف 
على الأن�شطة التعليمية ، وم�شرفو النادي على دورهم 
في �إدارة هذه المبادرة المجانية، معربا عن خال�ص ال�شكر 
والتقدير لمجل�س �إدارة النادي الم�صري كل من �ساهم في 

�إنجاح هذه المبادرة 
ال�شيخ �سعيد بن  �أب���وي جمع معالي      وخ�الل ح��وار 
طحنون مع الطلاب والطلاب و�أولياء الأم��ور عبروا 
عن خال�ص امتنانهم و�سعادتهم بهذه المبادرة الطيبة ، 
والتي لم تقت�صر على مدينة العين فح�سب بل امتدت 

الى جميع �إمارات الدولة . 

•• �أبوظبي - الفجر

م�ستوى  على  رائ���دة  م��ب��ادرة  �أبوظبي  جامعة  �أطلقت   
الدولة دعت من خلالها الأ�سر المواطنة التي قد تحول 
الجامعية  ال��درا���س��ة  ا�ستكمال  دون  الم��ال��ي��ة  ظ��روف��ه��م 
ال��ت��وا���ص��ل معها  �إلى  لأب��ن��ائ��ه��م م���ن ط��ل��ب��ة الج��ام��ع��ة 
�أحد  ل��درا���س��ة  �شاملة  درا���س��ي��ة  منحة  ع��ل��ى  للح�صول 

برامج البكالوريو�س. 
�إلى رعاية مجموعة من  �أنها تتطلع  و�أك��دت الجامعة 
قد  مالية  ظ��روف  يواجهون  الذين  المواطنين  الطلبة 
تعيقهم من موا�صلة م�سيرتهم الأكاديمية وتح�صيلهم 

العلمي في درجة البكالوريو�س، حيث �ستقوم الجامعة 
ال��دع��م والم�����س��اع��دة م��ن خ�ل�ال تغطية كافة  ب��ت��ق��ديم 
نفقات درا�ستهم الجامعية �ضمن برامج البكالوريو�س 

التي تطرحها في حرمي الجامعة في �أبوظبي والعين.
التخ�ص�ص  ���س��اع��ات  ع��دد  ال��درا���س��ي��ة  المنحة  و�ست�شمل 
للمحافظة  الأكاديمية  ال�شروط  مراعاة  مع  المعتمدة 
على المنحة الدرا�سية، وتنطبق المنحة �أي�ضاً على الطلبة 
المواطنين الم�سجلين حالياً في الجامعة في ال�سنة الأولى 

والثانية فقط بمعدل تراكمي لا يقل عن 2.5. 
و�أكد �سالم مبارك الظاهري المدير التنفيذي للعلاقات 
ب�إطلاق  الجامعة  اعتزاز  �أبوظبي  بجامعة  المجتمعية 

هذه المبادرة بينما نواجه معاً الجائحة العالمية فايرو�س 
تقديم  �إلى  الم��ب��ادرة  ت��ه��دف  حيث   19 كوفيد  ك��ورون��ا 
والمواطنات  الم��واط��ن�ني  وبناتنا  لأب��ن��ائ��ن��ا  درا���س��ي��ة  منح 
الأك���اديم���ي���ة دون  ا���س��ت��م��راري��ة تج��رب��ت��ه��م  بم��ا ي�ضمن 
انقطاع، وتخريج جيل قادر على حمل راية الإنجاز في 
�أن هذه المبادرة تترجم محوراً  �إلى  �سوق العمل، لافتاً 
�أ�صيلًا في ر�سالة جامعة �أبوظبي في ن�شر العلم والمعرفة 
وتقديم برامج رائدة للم�ساعدة المالية والمنح الدرا�سية 

على م�ستوى الدولة والوطن العربي. 
بدرا�سة  الجامعة  في  خا�صة  لجنة  "�ستقوم  و�أ���ض��اف: 
ال�شهرية  وم�صروفاتها  الأ�سرة  دخل  على  بناء  الحالة 

المحددة، وذلك بالتعاون مع �صندوق الزكاة بعد �أن يقوم 
الطالب بتقديم الأوراق المطلوبة التي تثبت مرورهم 

بظروف مالية تحول دون ا�ستكمالهم للتعليم."
في  ال��رائ��دة  الجامعات  بين  من  �أبوظبي  جامعة  وتُعد 
حيث  الطلابية،  والم�����س��اع��دات  الدرا�سية  المنح  تقديم 
تكر�س جهودها لتمكين الطلاب المتفوقين والمتميزين 
التعليمية.  �أهدافهم  لتحقيق  ال�سعي  على  وتحفيزهم 
ويمثل برنامج المنح الدرا�سية والم�ساعدات المالية �إحدى 
الهادفة  الجامعة  ا�ستراتيجية  في  الأ�سا�سية  الركائز 
بدعم  التزامها  ويعك�س  الأك��اديم��ي  التميز  لتحقيق 

تطور ونماء دولة الإمارات العربية المتحدة. 

•• دبي - الفجر 

اختارت الجمعية الخليجية للإعاقة  اليوم الإماراتية 
�شيخة �أحمد محمد ال�شام�سي �شخ�صية �أ�سبوع الأ�صم 

العربي  وبامتياز وتقدير هذا العام 2020
رئي�س  المو�سى  عبدالله  �صلاح  المهند�س  �سعادة  و�أثنى 
مجل�س �إدارة الجمعية بتميز �صاحبة الهمة الإماراتية 
�شيخة ال�شام�سي وجهود �أ�سرتها والدها �أحمد  محمد 
مثلى  ما  المن�صوري  �سلطان  منى  ووالدتها  ال�شام�سي 
�أ�سرة تربوية متميزة في رعاية �أ�صحاب الهمم وم�شيدا 
ب��ج��ه��ود الم���ؤ���س�����س��ات ال��ت��ي �إف������ادات وا���س��ت��ف��ادت �شيخة 
ت�أهيلها  رحلة  خلال  منها  ال�شام�سي  �شيخة  الأ�سبوع 

الناجحة
وقد طوعت ابنة الإم��ارات، �شيخة ال�شام�سي، �إعاقتها 
ال�سمعية، وجعلتها طاقة من الأمل والعمل والإلهام، 
ح��ت��ى ب��ات��ت واح�����دة م���ن �أف�����ض��ل م�����ص��م��م��ات الأف��ل�ام 
الم�ضي  ع��ل��ى  �شيخة  وع��زم��ت   ، الانيمي�شن  الم��ت��ح��رك��ة 
لت�سجل  المعوقات،  كل  متجاوزة  التحديات  رغم  قدماً 
الإنجازات الهامة. وبد�أت الحكاية منذ �سنوات عندما 
كانت �شيخة طفلة �صغيرة تعاني �إعاقة �سمعية، ت�سببت 
بالتعليم، دفع  �شغفها  �أن  �إلا  الدرا�سة،  ت�أخرها عن  في 
للخدمات  ال�شارقة  مدينة  في  ت�سجيلها  �إلى  �أ�سرتها 

الإن�سانية لتعلم العربية
ومنذ �أيامها الأولى في المركز برز �شغفها بالر�سومات، 
ال��ل��غ��ة الإنج��ل��ي��زي��ة، و�أ����ص���رت ع��ل��ى تعلمها،  و�أح���ب���ت 
وتمكنت من الالتحاق بمدر�سة دبي للرعاية الخا�صة، 

�أهمية، حيث تخرجت بعدها من  �أن تعير العمر  دون 
مدر�سة دبي الحديثة

�إليه  ال��ت��ي و���ص��ل��ت  30 ع���ام���اً  ال���ـ  ي�����ض��ع��ف ع��م��ر  ولم 
ال�شام�سي من طموحها، بل ارتفعت وتيرة الأمل وزاد 
و�إنهاء  درا�ستها  �إك��م��ال  م��ن  تمكنت  عندما  الإ���ص��رار، 
بالتعليم،  �شغفاً  لديها  ولأن  بنجاح،  العامة  الثانوية 
فقد وا�صلت م�سيرتها التعليمية، محققة الإنجاز تلو 
الآخ��ر، حيث تعتبر �أول طالبة من فئة ال�صم تتخرج 
من كلية الفنون في جامعة زايد عام 2019، وتبدع في 

ت�صميم ر�سومات الانيمي�شن
والموا�صلات بدبي، كما  الطرق  وتعمل حالياً في هيئة 
طورت  فيما  ذات��ي��ة  ب��ج��ه��ود  ال��ي��اب��ان��ي��ة،  ال��ل��غ��ة  تعلمت 
زي��ارات��ه��ا م��ع الأ����س���رة الى ال��ي��اب��ان م��ن �إت��ق��ان��ه��ا للغة 
لتكت�سب �إجادة اللغتين الانجليزية واليابانية معاً، كما 
مثلت الدولة في م�سابقة عالمية، انطلقت تحت عنوان 
»مهارات عالمية« فرع منها لأ�صحاب الهمم، فح�صدت 
المركز الثاني على م�ستوى العالم. و�شاركت في اطلاق 
ع�ضوية  ونالت  للمخترعين  الأول  الخليجي  الملتقى 

جمعية الإمارات للمخترعين 
فر�ص  �إلى  ال��ت��ح��دي��ات  تح��وي��ل  م��ن  �شيخة  وتم��ك��ن��ت 
نجاح، ف�أ�صبحت واحدة من �أف�ضل م�صممات الأفلام 
المتحركة، وح�صلت على جوائز عديدة داخليا وخارجيا 
العليا«.  الدرا�سات  لتتابع  الخ��ارج  �إلى  حلمها  وحملت 
كثيرة  م�شاركات  ولديها  جوائز  بعدة  �شيخة   وف��ازت 
التخرج  بعد  ا�ستدعا�ؤها  تم  كما  مهمة.  معار�ض  في 

الجامعي للعمل �ضمن فريق �إك�سبو 2020 

نجاح مميز لفعاليات منتدى 
الفجيرة الرم�ضاني الافترا�ضية

الفجيرة  منتدى  م��ن  )الاف�رتا���ض��ي��ة(  ال�ساد�سة  ال���دورة  فعاليات  �شهدت 
تحت  الثقافية  الاجتماعية  الفجيرة  جمعية  نظمتها  التي  الرم�ضاني، 
�شعار "لا ت�شلون هم"؛ نجاحاً مميزاً وتفاعلًا كبيراً من قبل رواد التوا�صل 

الاجتماعي ومتابعي من�صة الجمعية على "ان�ستجرام".
�أن  المنتدى،  رئي�س  �إدارة الجمعية  رئي�س مجل�س  الظنحاني  و�أو�ضح خالد 
الجمعية نجحت في ا�ستقطاب مختلف فئات المجتمع من خلال فعالياتها 
والثقافية  المجتمعية  الأن�شطة  �أهمية  م���ؤك��داً  الافترا�ضية،  الرم�ضانية 
المجتمع  �أف��راد  همم  و�شحذ  المعنويات  ورف��ع  الفكر  وتنمية  الوعي  ن�شر  في 

لمواجهة الأزمات.
المنتدى  ف��ع��ال��ي��ات  �أن  للمنتدى،  ال��ع��ام  المن�سق  داغ���ر  ب��ن  ف��اخ��رة  وذك����رت   
من  المجتمع  لأف���راد  مهمة  معرفية  قيمة  �إ�ضفاء  في  �أ�سهمت  الرم�ضاني 
خلال طرح المو�ضوعات التي ت�سترعي اهتماماتهم وتعبر عن توجهاتهم، 
خ�صو�صاً في ظل الإجراءات الاحترازية التي تتخذها دولة الإمارات لاحتواء 
جائحة كورونا، م�شيرةً �إلى �أن ا�ستراتيجية جمعية الفجيرة الثقافية ثابتة 

في ن�شر التوعية وتثقيف المجتمع في كل الظروف.
وا�ستعر�ض المنتدى خلال فعالياته التي اختتمت �أم�س، عدداً من الق�ضايا 
ال����ولاء والانتماء  ق��ي��م  وت��ع��زز  والم��واط��ن�ني،  ال��وط��ن  ت��ه��م  ال��ت��ي  المجتمعية 
والعطاء والوطنية بين فئات المجتمع كافة، حيث ناق�شت الموجهة الأ�سرية 
تقنيات  ال�سعيدة"،  الأ�سرة  "الحياة  محا�ضرتها  في  الحنطوبي  علي  مريم 
الحوار بين �أفراد الأ�سرة وو�سائل الترابط الأ�سري وكيفية ا�ستيعاب الأبناء 
وتن�شئتهم التن�شئة ال�صالحة لتحقيق ال�سعادة الأ�سرية. م�شيرةً �إلى �أهمية 

دور المر�أة في تحقيق الا�ستقرار الأ�سري داخل المجتمع.
في  ال�شعبي  الم��وروث  "دور  �إلى  المعمري  فهد  التراثي  الباحث  تطرق  فيما 
تعزيز الهوية الوطنية"، م�شدداً على �أهمية العادات والتقاليد من طقو�س 
الوطنية،  ال�شخ�صية  بناء  في  والكرم  والمجال�س  وال��زواج  ورم�ضان  الأعياد 
وا�ستعر�ض مفاهيم ال�سنع في الأخلاق والألفاظ والجار وال�ضيف والقهوة، 
ف�ضلًا ع��ن الح��رف والم��ه��ن وال��ط��ب ال�شعبي، وال��زي��ن��ة، والح��ل��ي، والأزي���اء 

والملاب�س، والأمثال ال�شعبية.
الأحمر  الهلال  بهيئة  المتطوعين  �إدارة  مدير  الكعبي  محمد  را�شد  و�أك��د 
التطوعي  العمل  �أن  وطني"،  واج��ب  "التطوع  محا�ضرته  في  الإم���ارات���ي، 
في  مت�أ�صلة  �سامية  و�أخلاقية  �إن�سانية  وقيمة  ح�ضاري  اجتماعي  ن�شاط 
�أن الدولة، في ظل الظروف الراهنة التي يمر  مجتمع الإم��ارات، مو�ضحاً 
بها مجتمعنا والعالم في مواجهة جائحة كورونا؛ �شهدت تحركاً مجتمعياً 
ع��ل��ى م�ستوى ال��ق��ي��ادة وال�����ش��ع��ب ح��ي��ث ت��ك��ات��ف الج��م��ي��ع م��ن �أج���ل الوطن 
والإن�سانية.. و�أ�شار �إلى الدور المميز الذي ت�ضطلع به هيئة الهلال الأحمر 
الإماراتي خلال جائحة كورونا حيث �أطلقت مبادرات �إن�سانية نوعية على 

الم�ستويين المحلي والدولي.
واخ��ت��ت��م ال��دك��ت��ور �سيف الج���اب���ري، ف��ع��ال��ي��ات الم��ن��ت��دى بم��ح��ا���ض��رة بعنوان 
الإم��ارات لم تكن  �إن�سانية �شعب  �أن  المجتمع الإماراتي"، م�شيراً  "�إن�سانية 
امتداد  ه��ي  و�إنم���ا  ب��زوال��ه��ا،  تتلا�شى  معينة  ل��ظ��روف  �أو  اللحظة  ول��ي��دة 
�أمة �ضاربة جذورها في عمق التاريخ، ا�ستلهمت  وترجمة حقيقية ل�صفات 
�سلطان  بن  زاي��د  ال�شيخ  له  المغفور  ومبادئ  الحنيف،  الدين  من  فل�سفتها 
�آل نهيان، طيب الله ثراه، الذي �أ�ضحى مدر�سة عالمية ت�ستلهم منها الدول 

والقيادات، الإبداع والخبرة في �صناعة ال�سعادة والخير ل�شعوبها.

�شرطة �أبوظبي تنظم حواراً مع 
�صناع الم�ستقبل 

بالتعاون  �أبوظبي  �شرطة  في  الب�شرية  الم��وارد  بقطاع  البعثات  �إدارة  نظمت 
الم�ستقبل حيث  �صناع  ح��وار مع  مبادرة  �أبوظبي  �شرطة  �شباب  مع مجل�س 
تم محاورة المبتعثين العائدين �إلى الدولة وذلك عبر لقاء افترا�ضي ي�ضم 
اللواء �سالم �شاهين النعيمي مدير قطاع الموارد الب�شرية ونائبه وم�شاركة 

مدير �إدارة البعثات ورئي�س مجل�س �شباب �شرطة �أبوظبي و�أع�ضاءه.  
وهن�أ مدير قطاع الموارد الب�شرية المبتعثين ب�شهر رم�ضان المبارك كما بادر 
بالاطمئنان على �صحتهم و�سلامتهم، بالإ�ضافة �إلى حثهم على ا�ستكمال 
م�سيرتهم التعليمية عن بعد وفقا للمتطلبات الخا�صة للجامعات المبتعث 
�أب��وظ��ب��ي ت��ب��دي رع��اي��ة خا�صة  �إل��ي��ه��ا. و �أك���د  �أن ال��ق��ي��ادة ال��ع��ام��ة ل�شرطة 
لمبتعثيها من خلال توفير كافة الإمكانيات والقدرات لت�سهيل مهمتهم في 

التح�صيل الأكاديمي.
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هذه فر�صة لو�ضع الخطط، 
ريجيم  ن�����ص��ائ��ح  وات���ب���اع 
من  التخلّ�ص  في  مُ�ساعدة 
الوزن الزائد، وعي�ش حياة 
ريجيم  ن�صائح  �صحيَّة. 
اخ�صائيي  م��ن  مُ�ستمدة 

التغذية، في الآتي.

واقعيّة �أهداف  و�ضع   1-
دورًا  ال���وزن،  �إط��ار خ�سارة  لنف�سه، في  الم��رء  ي�ضعها  التي  الأه���داف  تلعب 

�أ�سا�سيًّا في نجاح الريجيم الغذائي الذي يتبعه �أو ف�شله؛
 ما يعني �أنَّ العزم على خ�سارة كيلوغرامات كثيرة من الوزن خلال �أ�سبوع 
في  م��راده  يف�شل في تحقيق  �أن  بعد  ويدخله  كبير،  �ضغط  �سيوقعه تحت 

امة لا ي�ستطيع الخروج منها. دوَّ
 فالف�شل في هذا الإطار محبط، لذا يُ�ستح�سن التركيز على خ�سارة الوزن، 
تحقيق  �إلى  التراكميّة  الإيجابيّة  النتيجة  تقود  حتَّى  تدريجيَّة،  ب�صورة 

الهدف المطلوب.

لل�سكّر التدريجي  التخفيف   2-
الأبي�ض قد  ال�سكّر  ا�ستهلاك  الإف��راط في  �أنَّ  مع درا�سات علميّة على  ُجت
يوقع الج�سم في دائرة �إدمان هذه المادة، �إ�ضافةً �إلى �أ�ضرارها في ما يتعلّق 

بزيادة الإ�صابة بال�سكَّري،
 و�ضغط الدم، 

في  ال�سكّر  ا�ستهلاك  تخفيف  خطوة  تبدو  لذا،  القلب.  وم�شكلات 
الغذاء، مع بداية العام الجديد، �صحيَّة، بامتياز!

الموائد على  الخ�ضروات  من  �أطباق   3-
ة،  ال�صحَّ على  �إيجابًا،  موائدنا،  �إلى  الخ�ضروات  �إ�ضافة  تنعك�س 
وم�ضادات  والم��ع��ادن  الفيتامينات  م�ستويات  العادة  ه��ذه  تزيد  �إذ 

من  جملة  من  يقي  ما  �أج�سامنا،  في  الأك�سدة 
الم�شكلات ال�صحيَّة.

" الـ"بروبيوتيك  �أهميَّة   4-
���ة ال������دور ال�����ذي تلعبه  تُ�������ش���دّد مج��م��وع��ة م���ن ال����درا�����س����ات ع��ل��ى �أه���م���يَّ
الإيجابي  الدور  وانعكا�س هذا  "البكتيريا الجيّدة"،  الـ"بروبيوتيك" �أي 
الـ"بروبيوتيك"  والمناعة في الج�سم. م�صادر  اله�ضم  ة جهازي  على �صحَّ

كثيرة، ومنها: اللبن ومخلّل المفلوف...

الخفيفة الوجبات  في  الفواكه   5-
لة، فهي تزيد ال�شعور  تعدُّ الفواكه من الوجبات الخفيفة )ال�سناك( المفُ�ضَّ

بال�شبع،
 �إ�ضافة �إلى ما تحتوي عليه من معادن وفيتامينات وم�ضادات للأك�سدة. 

تين منها خلال اليوم. وتدعو ن�صيحة الاخت�صا�صيَّة �إلى تناول ح�صَّ

�أ�سبوعي غذائي  جدول  تنظيم   6-
الرئي�سة،  الطعام  بوجبات  �أ�سبوعي خا�ص  لتح�ضير جدول 
ة  وبخا�صَّ ال�صعد،  كل  على  فوائد  م�سبَّقة،  ب�صورة 
تنظيم الوقت، وتوفير المال، �إ�ضافة �إلى التقليل 
الحراريّة  ال�سعرات  ا�ستهلاك  احتماليّة  من 

اء الوجبات ال�سريعة. من جرَّ

الكافي النوم   7-
من  للنوم  المطلوبة  ال�����س��اع��ات  ت��ت��ف��اوت 
فرد لآخر؛ لكن يُعلَّق على النوم الجيِّد 

وبالتالي الحفاظ  الدهون في الج�سم،  زي��ادة  ن�سبة  التخفيف من  دور في 
على الوزن.

الخارج في  الطعام  تناول  مرّات  من  التقليل   8-
ل جعل مكان الن�شاطات في عطلة نهاية الأ�سبوع يبعد عن  من المفُ�ضَّ

المطاعم والمقاهي، بل على العك�س من ذلك حيث تزداد الحركة، 
كما في النوادي �أو الخروج �إلى م�سير مع الأ�صدقاء في الطبيعة، فمن 

��شأن ذلك، و�إلى الحركة، �أن يُقلِّل ال�ضغط النف�سي.

م��رّات  م��ن  التقليل   9-
�شراء الحلويات

من ال�ضروري الاحتفاظ 
بم�������أك������ولات ����ص���ح���يّ���ة في 

التقليل  مع  اليد،  متناول 
م������ن �������ش������راء الح�����ل�����وي�����ات، 

وغ�ريه��ا م��ن الم����أك���ولات عالية 
����ة، ك��م��ا �إف����راغ  ال�����س��ع��رات الح����راريَّ

الخزائن من هذه ال�صنوف.

الملح تناول  في  التقنين   10-
يُ��ف��ي��د ا���س��ت��ب��دال ب��ع��ادة �إ���ض��اف��ة الملح 

الحوام�ض  ا�ستخدام  الطعام،  �إلى 
)الب�صل  الم��ن��كّ��ه��ات  �أو  وال��ب��ه��ارات 

وال��������������ث��������������وم...( في 
الطبخ.

 1 1 -
الوجبات 

الخفيفة
يُ���������س����اه����م ت����ن����اول 

الخفيفة  ال�����وج�����ب�����ات 
الأ�سا�سيَّة  ال���وج���ب���ات  ب�ي�ن 

كيلوغرامات  م���ن  ال��ت��خ��ف��ي��ف  في 
ال�شعور  يُ�ضفي  كونه  ال��زائ��دة،  ال���وزن 

من  الوجبات  ه��ذه  تت�ألَّف  �أن  على  بال�شبع، 
والحليب/الزبادي  النيئة،  ��رات  والمُ��ك�����سَّ ال��ف��واك��ه، 

خالي الد�سم.
ال�صحّي الطبخ   12-

اعتماد تقنيّات  �إلى  الن�صيحة  تدعو 
�سلق  �أو  �شيّ  الطهي، من  �صحيّة في 

�أو تبخير، بعيدًا عن القلي.

الزائد الوزن  من  للتخلّ�ص  ريجيم  ن�صيحة   12

ع�شبة الميرمية �أو المريمية من الأع�شاب العطرية ذات اللون الأخ�ضر، والتي 
تحتوي على ن�سب عالية من الزيوت الطيارة. وهي مفيدة للن�ساء خ�صو�صاً، 
حيث ت�ساعد على زيادة الخ�صوبة لديهن، لاحتوائها على مركّبات تزيد من 

�إنتاج هرمون الأ�ستروجين.
المريمية  ع�شبة  فوائد  �أه��م  نت"  "�سيدتي  لك  يقدم  التالية،  ال�سطور  وفي 
وطريقة  الر�ضاعة،  �أو  الحمل  فترة  �أثناء  تناولها  خطورة  و�سبب  للن�ساء، 

تح�ضير �شاي الميرمية.

فوائد ع�شبة الميرمية للن�ساء
هرمون  �إن��ت��اج  ل��زي��ادة  ن��ظ��راً  العقم  ع�الج  في  المريمية  ع�شبة  -1ت�ساعد 

الأ�ستروجين.
وذلك  ال�����ص��ي��ف،  ف�����ص��ل  خ�ل�ال  ال��ت��ع��رّق  م���ن  الم��ريم��ي��ة  ع�����ش��ب��ة  -2تقلل 
مثل  خليط  لت�شكيل  الم���اء،  م��ع  خلطها  خ�الل  م��ن  مو�ضعياً  با�ستخدامها 

الكريم، يتم تطبيقه على منطقة التعرّق الزئد.
وهو  الدموية،  للأوعية  كقاب�ض  المريمية  ع�شبة  -3تعمل 
ال�شهرية،  ال���دورة  غ���زارة  م��ن  التخفيف  في  ي�ساعد  م��ا 
ت�أخر  ع��ل��اج  ع���ل���ى  ق���درت���ه���ا  �إلى  �إ����ض���اف���ة 

الدورة.
على  المريمية  ع�شبة  -4تعمل 
ت����ط����ه��ي�ر ال�������رح�������م وع���ل���اج 
ال�����ت�����ي قد  الال�����ت�����ه�����اب�����ات 
ت�������ص���ي���ب ال�����رح�����م ل����دى 

بع�ض الن�ساء.
الم����ريم����ي����ة  -5تعمل 
المباي�ض  ت��ن�����ش��ي��ط  ع��ل��ى 
داخ�����ل ال����رح����م، وزي�����ادة 
�إن���ت���اج ال��ب��وي�����ض��ات، وهو 
�سرعة  ع��ل��ى  ي�ساعد  م��ا 

حدوث الحمل.
المريمية  -6ت�ساعد 
ع���������ل���������ى ������ض�����ب�����ط 
م�ستوى هرمون 
جين  و �ستر لأ ا
الج�������س���م،  في 
ف�����ت����رة  في 

�سن الي�أ�س.
7تعمل  -
على  الم���ريم���ي���ة 

تقليل انقبا�ضات الرحم، مما ي�ساهم في تخفيف �آلام الدورة ال�شهرية.

�أ�ضرار ع�شبة المريمية خلال فترة الحمل والر�ضاعة
الأولى  ال�شهور  خلال  خا�صة  الإجها�ض  في  المريمية  تت�سبب  �أن  -1يمكن 

من الحمل.
�إدرار  على  الت�أثير  في  المريمية  تت�سبب  �أن  يمكن  الر�ضاعة  ف�رتة  -2في 
�أو ما  �إن��ت��اج ال��غ��دد ل��ه��رم��ون ال�ربولاك��ت�ني  الح��ل��ي��ب، نتيجة ت���أث�ريه��ا على 

يعرف بـ"هرمون الحليب".

طريقة ا�ستخدام ع�شبة المريمية
العطرية  زي��وت��ه��ا  م��ن  والا���س��ت��ف��ادة  �صحيحة  بطريقة  الم��ريم��ي��ة  لتح�ضير 
الطيارة، يجب غلي الماء �أولًا ثم و�ضع �أوراق ع�شبة المريمية فيه؛ لأنَّ غلي 
�أوراق المريمية مع الماء يعمل على تبخر زيوتها الطيارة، الأمر الذي يقلل 

من فوائدها وفعاليتها.

فوائد ع�شبة الميرمية للن�ساء و�أ�ضرارها

! فهو غني  بثمن  الرمان لا تقدر  فوائد ع�صير 
لل�صحة.  ثمين  وحليف  الأك�سدة  بم�ضادات  جداً 
لل�سرطان  الم�ضادّ  بت�أثيره  خا�ص  ب�شكل  ويتميز 
والم�ضادّ للالتهابات، وكذلك الوقاية من �أمرا�ض 

القلب والأوعية الدموية.
بالغة منذ �سنوات  الرمان ب�شعبية  يتميز ع�صير 
وفي  والمتخ�ص�صة.  الع�ضوية  المتاجر  في  ع��دي��دة 
�أن�����واع ع�صير  ال��ع��ظ��م��ى م���ن  ال��غ��ال��ب��ي��ة  �أن  ح�ي�ن 
تقدم  ولا  بال�سكر  ج���داً  غنية  الم�صنّعة  الفاكهة 
�أنّ ع�صير  �أننا نجد  �إلا  �أية فائدة غذائية تذكر، 
الممتازة  الفوائد  من  بالكثير جداً  يتمتع  الرمان 
اللون  الأرج����واني  الم�شروب  وه��ذا  ال�صحة.  على 
الرمان على وجه  لع�صير  غذاء �صحي حقيقي: 
هذا  ول��ك��ن  لل�سرطان  م�����ض��ادّ  ت���أث�ري  الخ�صو�ص 

لي�س كل �شيء.

 فوائد ع�صير الرمان في تح�سين 
�أداء نظام المناعة

الرمان غني جداً بمحتواه 
من  فهو  الفيتامينات،  من 
احتواء  الأك���ث��ر  ال���ف���واك���ه 
"�سي"  ال���ف���ي���ت���ام�ي�ن  ع���ل���ى 
من  غ��رام   100 فكل   ،C
الرمان تحتوي على حوالي 
الرمان  وع�صير  ملغم.   6
بخ�صائ�ص  يتميز  ال��ك��ام��ل 
للالتهابات  م�����ض��ادّة  ق��وي��ة 
ب�شكل  الرمان  ب�أكل  )ين�صح 
الفم  التهابات  خا�ص لمحاربة 
وي�شارك في ح�سن  والأ�سنان( 

�أداء نظام المناعة.

من  للوقاية  الرمان  ع�صير  فوائد   
ال�سرطان

ف��اك��ه��ة ال���رم���ان ب��ل��ون الأح���م���ر ال���ف���اتح م�صدر 
ث��م�ني تح���دي���داً بم�����ض��ادات الأك�����س��دة ال��ت��ي منها 
الأنثو�سيانين والتانين وحم�ض الايلاجيك والتي 
وم�ضادات  الخلايا.  �شيخوخة  �إبطاء  على  تعمل 
الأك�����س��دة ه��ذه الم��وج��ودة في ال��رم��ان �أك�ث�ر بكثير 
الأخ�ضر  وال�����ش��اي  ال��ت��وت  الم��وج��ودة في  م��ن تلك 
ع�صيره  �إلى  هذه  الأك�سدة  م�ضادات  تمنح  حيث 
ل��ل�����س��رط��ان. وي��ن�����ص��ح ب�شربه  الم�����ض��ادّة  ف�����ض��ائ��ل��ه 
ال�سرطان  �أن��واع  للوقاية من بع�ض  ب�شكل خا�ص 
�سرطان  منها  وال��ت��ي  ب��ال��ه��رم��ون��ات  ال�صلة  ذات 
ال��ث��دي �أو ال�ربو���س��ت��ات، وك��ذل��ك ���س��رط��ان الجلد 
 250 من  �أك�ثر  الحقائق  ه��ذه  وتدعم  الرئة  �أو 
هذه  �إلى  تو�صل  وقد  المختبر.  في  �أجريت  درا�سة 
النتائج المكثفة في الدرا�سات عن الرمان وفوائده 

العلاجية دكتور ال�صيدلة د. �إلودي والد.

فوائد ع�صير الرمان للقلب
للالتهابات،  الم�����ض��ادّ  ت����أث�ي�ره  بف�ضل  وال���رم���ان 
الإ�صابة  �ضد  الوقائية  بف�ضائله  كذلك  ي�شتهر 
والتي  ال��دم��اغ  في  الانتكا�سية  الأم��را���ض  ببع�ض 
من المحتمل �أنها تعزز الإ�صابة بمر�ض الزهايمر 
بقدرته  الرمان  ع�صير  ي�شتهر  كما  وباركن�سون. 
�ضغط  وتخفي�ض  الدموية  ال��دورة  تح�سين  على 
ال�����دم ال�����ش��ري��اني وب���ال���ت���الي ت��خ��ف��ي�����ض مخاطر 
الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب والأوعية الدموية. كما 
الإ�صابة  م��ن  للوقاية  ال��رم��ان  ع�صير  ي�ستخدم 
بت�صلب ال�شرايين وكذلك علاجها. وهذا المر�ض 
تعيق  لويحات  بت�شكل  يتميز  ببطء  الذي يتطور 
العظمى  الغالبية  �أ�صل  وه��ي  ال�شرايين  مج��رى 

من �أمرا�ض القلب.

فوائد ع�صير الرمان مذهلة في 
الوقاية من ال�سرطان
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العدد 12936 بتاريخ 2020/5/14   
اعلان حكم بالن�شر

في  الدعوى رقم 83/2020/105 احوال نف�س غير م�سلمين   
مو�ضوع الدعوى : تطليق المدعية من المدعي عليه طلقة بائنة لل�ضرر مع �أمره بعدم التعر�ض لها مع 

الزام المدعي عليه الم�صاريف والر�سوم ومقابل اتعاب المحاماة.  
طالب الإعلان : ماريا انكار نا�شين رادوا الون�سو - �صفته بالق�ضية : مدعي  

المطلوب �إعلانه : 1- توما�س جونتير هور�ش - �صفته   بالق�ضية : مدعي عليه - مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ 2020/5/10 في الدعوى المذكورة 
�أعلاه ل�صالح/ماريا انكار نا�شين رادوا الون�سو بحكمت المحكمة بمثابة الح�ضوري :- 1- بف�سخ عقد زواج 
، وبالتفريق بينهما  انكار نا�شين رادوا الون�سو( بالمدعي عليه )توما�س جونتير هور�ش(  المدعية )ماريا 
بطلقة بائنة ، و�أمرت المدعي عليه بعدم التعر�ض للمدعية �إلا فيما يجوز �شرعا وقانونا. 2- بالزام المدعي 
عليه بالر�سوم والم�صاريف.  حكما بمثابة الح�ضوري قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من 
اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �صدر با�سم �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن را�شد بن �سعيد �آل مكتوم 

حاكم دبي وتلى علنا.
 رئي�س الق�سم                                                     

محاكم دبي

محكمة الأحوال ال�شخ�صية 

العدد 12936 بتاريخ 2020/5/14   
 اعلان بالن�شر

في  الإ�ستئناف رقم 1099/2020/305 ا�ستئناف تجاري  
مو�ضوع الإ�ستئناف: �إ�ستئناف الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2020/1195 امر �أداء والر�سوم 

والم�صاريف والاتعاب.   
طالب الإعلان : غلام �شابير  - �صفته بالق�ضية : م�ست�أنف

ويمثله :  ب�شار عبدالله علي ابراهيم الم�سايبة - �صفته  بالق�ضية : وكيل
المطلوب �إعلانهم : 1- �أحمد جعفر محمد عبدالله الزرعوني  2- محمد فيروز خان �سليمان خان  

3- القباء للو�ساطة التجارية - �ش ذ م م  - �صفتهم بالق�ضية : م�ست�أنف �ضدهم.
مجهولي محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد ا�ست�أنف الحكم ال�صادر بالدعوى رقم 1195/2020 �أمر اداء. 
وحددت لها جل�سه يوم الاحد الموافق 2020/5/17 ال�ساعة 10.30 �صباحا بقاعة التقا�ضي عن بعد 

وعليه يقت�ضي ح�ضوركم او من يمثلكم قانونيا وفي حال تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة لاا�ستئناف

العدد 12936 بتاريخ 2020/5/14   
 اعلان بالن�شر

في  الإ�ستئناف رقم 1242/2019/300 �إ�ستئناف مدني  
مو�ضوع الإ�ستئناف : �إ�ستئناف الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2018/477 مدني كلي ، 

والر�سوم والم�صاريف والاتعاب.   
طالب الإعلان : محبوب حمزة خيتي داوود بهوي - �صفته بالق�ضية : م�ست�أنف

المطلوب �إعلانه  : 1- ماغنوم كونيكت - �ش م ح - �صفته بالق�ضية : م�ست�أنف �ضده .
مجهول  محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد ا�ست�أنف القرار/الحكم ال�صادر بالدعوى رقم 2019/5 �إ�ستئناف 
ال�ساعة   2020/6/1 الموافق  الاثنين  يوم  جل�سه  لها  وح��ددت   2019/9/23 بتاريخ  مدني 
يمثلكم  من  او  ح�ضوركم  يقت�ضي  وعليه   ch2.E.23 رق��م  بالقاعة  �صباحا   10.00

قانونيا وفي حال تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة لاا�ستئناف

العدد 12936 بتاريخ 2020/5/14   
 اعلان بالن�شر

في  الإ�ستئناف رقم 525/2020/305 ا�ستئناف تجاري  
مو�ضوع الإ�ستئناف : �إ�ستئناف الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2017/165 تجاري كلي 

والر�سوم والم�صاريف والاتعاب.   
طالب الإعلان : برابهورام ابل - �صفته بالق�ضية : م�ست�أنف

ويمثله : يو�سف محمد احمد يو�سف الحمادي - �صفته  بالق�ضية : وكيل
المطلوب �إعلانهما : 1- اي ان دي ايه تي ايه ل�صناعة معدات حقول النفط - �ش ذ م م  

2-برافين كهاند راغافان - �صفتهما بالق�ضية : م�ست�أنف �ضدهما. 
مجهولي محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد ا�ست�أنف القرار/الحكم ال�صادر بالدعوى رقم 2017/165 تجاري 
ال�ساعة 10.30 �صباحا بقاعة  الموافق 2020/5/17  كلي.  وحددت لها جل�سه يوم الاحد 
تخلفكم  حال  وفي  قانونيا  يمثلكم  من  او  ح�ضوركم  يقت�ضي  وعليه  بعد  عن  التقا�ضي 

�ستجري محاكمتكم غيابيا
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة لاا�ستئناف

العدد 12936 بتاريخ 2020/5/14   
اعلان بالن�شر        

في  الدعوى 233/2020/20 تجاري كلي 
مو�ضوع الدعوى : الزام المدعي عليه برد ا�صل ال�شيك رقم 00107 الم�سحوب على بنك را�س 

الخيمة تنفيذا لبنود عقد الا�ستثمار المبرم بين الاطراف 
طالب الإعلان : �سارة ريما جبارة  - �صفته بالق�ضية : مدعي  

يو�سف  علي  ح�سين  محمد  �شيخة   -2  - ال�سري  جمعه  عبدالله  محمد   -1  : �إعلانهم  المطلوب 
3-غوتا لخدمات �إدارة المن��شأت �ش ذ م م ويمثلها في ذلك ال�سيد/ عدنان احمد علم الدين - مدير 

ال�شركة حاليا - �صفتهم  بالق�ضية : مدعي عليهم - مجهولي محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها الزام المدعي عليه برد ا�صل ال�شيك رقم 
00107 الم�سحوب على بنك را�س الخيمة تنفيذا لبنود عقد الا�ستثمار المبرم بين الاطراف وحددت 
لها جل�سة يوم الاحد  الموافق  2020/5/17  ال�ساعة 9.30 �ص بالقاعة Ch1.C.15 لذا ف�أنت 
م�ستندات  او  م��ذك��رات  من  لديك  ما  بتقديم  وعليك  قانونيا  يمثلك  من  �أو  بالح�ضور  مكلف 
بان الجل�سة تنعقد عن بعد عن طريق  الأق��ل. )علما  �أي��ام على  للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة 

الإت�صال المرئي وفقا للاجراءات(. 
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي لاابتدائية  التجارية  

العدد 12936 بتاريخ 2020/5/14   
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 152/2020/211 تنفيذ عقاري  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/127 عقاري جزئي ، ب�سداد 

المبلغ المنفذ به وقدره )55970.5 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : تمويل م�ساهمة خا�صة - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

المطلوب �إعلانه : 1- جولثان �سليم محمد �سليم - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده
مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بتنفيذ الحكم 
ال�صادر في الدعوى رقم 127/2019 عقاري جزئي بدفع المبلغ المنفذ به وقدره )55970.5( درهم 
الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. 2- ف�سخ اتفاقية الاجارة الآجلة الم�ؤرخة في 2008/3/19 
وفق منطوق الحكم. وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاج��راءات التنفيذية بحقك في حالة عدم 

الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
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اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 903/2020/208 تنفيذ مدني  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/2651 مدني جزئي ، ب�سداد 

المبلغ المنفذ به وقدره ) 54.036.5 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : الكبان وم�شاركوه للمحاماة والا�ست�شارات القانونية - �صفته بالق�ضية : 

طالب التنفيذ  - ويمثله : �سيف �صالح محمد دروي�ش المطوع - �صفته بالق�ضية : وكيل
�صفته    - �سامويل  اب��راه��ام  كوريكاتيل  �ساميول  كوريكاتيل  جيجو   -1  : �إع�الن��ه  المطلوب 

بالق�ضية : منفذ �ضده - مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
المنفذ به وقدره )54.036.5( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة 
�ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما 

من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
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اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 2949/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1533 امر اداء ، ب�سداد 

المبلغ المنفذ به وقدره )201673.02 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : التمكين للمقاولات الفنية - ذ م م - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله : ريا�ض عبدالمجيد محمود الكبان -  �صفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب �إعلانه : 1- يو ار ا�س لخدمات ادارة المن�شات - �ش ذ م م - �سابقا - برادفورد للخدمات 

الفنية - �ش ذ م م - حاليا - �صفته  بالق�ضية : منفذ �ضده - مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
فان  وعليه  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )201673.02( وق��دره  به  المنفذ 
المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 

15 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
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اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 2984/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2555/2019 امر اداء ، ب�سداد المبلغ 

المنفذ به وقدره ) 208254 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : دوت�ش ديجيتال ديزبوتور�س - �ش ذ م م - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

المطلوب �إعلانهما : 2- عماد الدين عبدالح�سين عبدالله  1-�شركة تقنية الأبراج للمقاولات )�ش 
ذ م م( - �صفتهما  بالق�ضية : منفذ �ضدهما - مجهولي محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
�ستبا�شر  او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة  التنفيذ  به وقدره )208254( درهم الى طالب 
تاريخ  المذكور خلال 15 يوما من  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقكم في حالة عدم  الاج��راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12936 بتاريخ 2020/5/14   
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 3170/2019/207 تنفيذ تجاري  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2017/2584 تجاري جزئي ، ب�سداد 

المبلغ المنفذ به وقدره ) 41028605 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : بنك الخليج الدولي - �ش م ب - مكتب تمثيل - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ  

ويمثله : عامر �سيد محمد �سيد محي رو�شن المرزوقي -  �صفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب �إعلانه : 1- ذو الفقار التنوير حيدر - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده 

مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : نعلنكم بانه قد تم الحجز عن �أموالكم وهي عبارة عن �شقة �سكنية - المنطقة 
: برج خليفة - رقم الار�ض : 155 - ا�سم المبنى : برج خليفة - المنطقة 3 - رقم الوحدة : 5310 
في حدود المبلغ المنفذ به وقدره 41028605 درهم و�سداد المبلغ خلال 15 يوم و�إلا بيع العقار وفق 

لمقت�ضيات ن�ص المادة 295 من قانون الإجراءات المدنية. 
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
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اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 3169/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/655 تجاري كلي ، ب�سداد 

المبلغ المنفذ به وقدره ) 2526482 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : �شركة الف باء لمقاولات البناء - ذ م م - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله : محمد مرت�ضى يعقوب مرت�ضى برهان الها�شمي -  �صفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب �إعلانه  : 1- نيو �سوليو�شنز ليمتد - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده

مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
المنفذ به وقدره )2526482( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة 
�ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما 

من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12936 بتاريخ 2020/5/14   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 3219/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 4818/2019 تنفيذ تجاري ، 

ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره ) 354475.51 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : برايم �أيه �سي تريدينغ - �ش م ح - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله : عامر �سيد محمد �سيد محي رو�شن المرزوقي -  �صفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب �إعلانهما : 1- المتحدة ل�صناعة القواطع المعدنية - �ش ذ م م 2-وليد عبد الوهاب 

الرفاعي - �صفتهما  بالق�ضية : منفذ �ضدهما - مجهولي محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ 
فان  وعليه  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )354475.51( وق��دره  به  المنفذ 
المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 

15 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12936 بتاريخ 2020/5/14   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 3066/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2018/854 تجاري كلي بالزام المنفذ 
�ضدها  ب�سداد مبلغ وقدره ) 51200894.84  درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة 
طالب الإعلان : �شركة ديليما اويل برودكت�س ا�س دي ان بي ات�ش دي - �صفته بالق�ضية : طالب 

التنفيذ  ويمثله : حبيب محمد �شريف عبدالله الملا -  �صفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب �إعلانه : 1- �صافيتك�س للتجارة - �ش ذ م م - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده

مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
المحكمة  ف��ان  وعليه  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )51200894.84( وق��دره  به 
�ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما من 

تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12936 بتاريخ 2020/5/14   
انذار عدلي بالن�شر
رقم )2020/37345(
المنذر : ريليبل للنقل بال�شاحنات الثقيلة والخفيفة - �ش ذ م م 

بوكالة المحاميان / جمال ال�شنقيطي ومنى الملا 
المنذر اليها : �سيمبلك�س انفرا�سترك�شرز المحدودة )فرع دبي( 

 المو�ضوع : �إنذار ب�سداد مبلغ 246.355 مئتان و�ست واربعون الف وثلاثمائة وخم�س وخم�سون درهم 
- حيث انه قد انذر المنذر انذر المنذر اليه ب�سداد مبلغ )246.355 درهم( وذلك نتيجة الفواتير 

التجارية ال�صادرة من المنذر اليها من قبل المنذر اليه. 
- وحيث انكم لم توفوا بقيمة هذه الفواتير حتى تاريخه بدون وجه حق او مبرر قانوني 

- مما دعى المنذر لتوجيه هذا الإنذار للمنذر اليه لتكليفه بالوفاء بالمبلغ المذكور وقدره 246.355 
كافة  لاتخاذ  م�ضطرين  �سنكون  و�إلا  بالن�شر  الإع�ل�ان  تاريخ  من  اي��ام  خم�سة  خ�الل  في  دره��م 

الإجراءات القانونية �ضدكم. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي
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�إعلان بالن�شر  

 في الدعوى رقم 2020/608 تجاري جزئي - دبي    
المدعي عليه : بارابورات  حمزه بن محمد - )العنوان : دبي - ديره - الحمرية - �شارع رقم 36 ج - فيلا 
رقم 76 - بالقرب من حديقة الحمرية ت : 042074219/042718822 - ف : 042728074 - �ص ب : 80242 

هاتف متحرك : 0506554966 - رقم مكاني : 3241097356( 
نرجو �إعلامكم �أن عدالة محكمة دبي الإبتدائية قد �إنتدبتنا خبيرا م�صرفيا في الدعوى �أعلاه والمقامة 

�ضدكم من /�أميك�س ال�شرق الاو�سط �ش م ب )م( الإمارات.  
ونظرا للإجراءات الإحترازية ال�صحية في الوقت الحالي والتي بموجبها �سيتم التقا�ضي عن بعد ندعوكم 
لح�ضور �إجتماع خبرة عبر نظام الإت�صال المرئي )zoom application( في تمام ال�ساعة الحادية 

ع�شرة من �صباح يوم الاثنين الموافق 2020/5/18 وذلك بال�ضغط على الرابط التالي: 
https://us04web.coom.us/j/79034552720?pwd=N2JmUklDamdlb3dOZVowYkxrNVF4dz09

على �أن يتم تزويدنا بالم�ستندات التي تعزز دفوعكم في هذه الدعوى على البريد الإلكتروني : 
 0562539394  : رقم  �آب  الوات�س  على  �أو   khouse@knowledgehouse.ae

 الخبير الم�صرفي / محمد كامل عيران

اعلان اجتماع خبرة
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�إعلان ب��شأن �إحالة الدعوى رقم 2019/4617 تنفيذ تجاري

للخبرة المحا�سبية وطلب �إيداع م�ستندات  
المعلن اليهم / المنفذ �ضدهم :  1- �شركة ال�شرق لقطع الغيار والتجارة العامة - ذ م م 

2-ب�سام ناجي ح�سن هم�شري  3- هاني ناجي ح�سن هم�شري 
في الدعوى رقم 2019/4617 تنفيذ تجاري 

بناء على تكليفنا من قبل محكمة دبي الإبتدائية الموقرة لاعمال الخبرة المحا�سبية في الدعوى 
اعلاه فقد حددنا يوم الاربعاء الموافق 2020/5/20 موعدا لإيداع الم�ستندات الخا�صة بالدعوى 
�أعلاه ، وذلك بمكتبنا الكائن دبي- بر دبي- �شارع الخليج التجاري ، برج بيناري تاور ، مكتب 
يطلب  لذا    .04/5705773 رقم  وفاك�س   04/5821333 رقم  هاتف   ، الأول  الطابق   ،  110 رقم 

ح�ضوركم او من يمثلكم قانونا لح�ضور لإيداع الم�ستندات التي تخ�ص مو�ضوع الدعوى. 
م�شعل الزرعوني للمحا�سبة القانونية

الخبير المحا�سبي / د. م�شعل عبدالله الزرعوني

 �إعلان بالن�شر
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 �إعلان بالن�شر 

في الدعوى 2019/11313 عمالي جزئي 
رقم  الدعوى  في  ح�سابيا  خبيرا  بندبنا  دبي  محكمة  من  حكم  �صدر  انه  حيث 
عبدال�سلام  ناجي  م�صطفى   / المدعي  قام  حيث   - جزئي  عمالي   )2019/11313(
عليها  المدعي  ب�صفتكم  فيها  واخت�صمكم  الذكر  �سالفة  الدعوى  برفع  ال�شرقاوي 
امام  ح�ضوركم  يرجى  وعليه  العقاري  للتطوير  �إي  �أو  ات�ش  تي  المدخل/  الخ�صم 
�أركاد - مكتب رقم 206 وذلك  الخبرة بمقرها الكائن في  دبي - القرهود - بناية 
 : الالكتروني  البريد  على  �إر�سالها  �أو  م�ستنداتكم  كافة  لتقديم  يوم 2020/5/18 

 info@expertmalik.com
الخبير الح�سابي/ابراهيم عبدالملك محمد
قيد رقم )1(   
زميل المجمع العربي للمحا�سبين القانونيين
ع�ضو  جمعية المحا�سبين ومدققي الح�سابات   

�إجتمـــــــاع خبـــــــرة
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 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : جرينيت�ش للا�ستثمار - �ش ذ م م  
العنوان : ملك 210 ملك عبدالجليل مهدي محمد ا لع�سماوى - بردبي - ام ال�شيف 
ال�شكل القانوني : ذات م�س�ؤولية محدودة ، رقم الرخ�صة : 568153 رقم القيد بال�سجل 
تم  قد  ب�أنه  بدبي  الاقت�صادية  التنمية  دائ��رة  تعلن  ه��ذا  بموجب   73442  : التجاري 
�أعلاه ، وذلك بموجب  الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة 
بتاريخ  العدل محاكم دبي  والموثق لدى كاتب  بتاريخ 2020/4/29   قرار محاكم دبي 
2020/4/29  وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين ايليت 
هاو�س لتدقيق الح�سابات  العنوان : مكتب رقم 701 ملك ات ب بري�سم دبي - المركز 
التجاري - هاتف : 2404434-04  فاك�س : 4205692-04 م�صطحباً معه كافة الم�ستندات 

والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
دائرة التنمية الاقت�صادية

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية لااقت�صادية
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�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ايليت هاو�س لتدقيق الح�سابات
- هاتف  التجاري  المركز   - دبي  بري�سم  ات ب  رقم 701 ملك  : مكتب  العنوان 
التنمية  دائ���رة  تعلن  ه��ذا  بم��وج��ب   04-4205692  : فاك�س   04-2404434  :
الاق��ت�����ص��ادي��ة ب��دب��ي ب���أن��ه ق��د تم ت��ع��ي�ني الم�����ص��ف��ي الم���ذك���ور �أع��ل�اه لت�صفية  
جرينيت�ش للا�ستثمار - �ش ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ  
2020/4/29 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 2020/4/29 وعلى 
من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن 
الم�ستندات والأوراق  �أع�اله، م�صطحباً معه كافة  المذكور  العنوان  بدبي على 

الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
دائرة التنمية الاقت�صادية

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية لااقت�صادية

العدد 12936 بتاريخ 2020/5/14   
اعلان مدعي عليه بالن�شر   

  المحكمة الإبتدائية المدنية - مدني )كلي( - لاينطبق 
 SHCFICICIV2020 / 0000474 في الدعوى

 �شركة بيكون للإن�شاءات - ذ م م رائد محمد جاد الله �شريم علياء عبدالله حميد المزروعي /الى المدعي عليه
مجهول محل الإقامة 

بـــ - على عبدالله حميد حميد  �أعلاه للمطالبة  المذكورة  الدعوى  اقام  ، 0. 0 قد  لذا يتوجب عليكم 
المزروعي / نعلمكم بان المدعي 

ال�سادة 2020/5/20 ، الموافق Wednesday �صباح يوم بمحكمة 2020/5/20 الح�ضور �أمام 
لتقديم ما لديكم من دفاع وم�ستندات ، وفي حالة عدم ح�ضوركم �أو �إر�سال وكيل معتمد ينوب عنكم ف�إن 

8.30 المحكمة �ستبا�شر الإجراءات القانونية في غيابكم. 
 مركز �سعادة المتعاملين

حرر بتاريخ 2020/5/13 / حرر بوا�سطة الموظف
ه�شام �أحمد عو�ضين 
محكمة ال�شارقة / محكمة التنفيذ المدنية.
  

    لاامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

العدد 12936 بتاريخ 2020/5/14   
في  الدعوى 2020/24 �إ�ستئناف عقاري - دبي 

المدعي / نور بنك - م�ساهمة عامة - بنك نور الا�سلامي - �ش م ع - �سابقا 
بوكالة المحامي / جابر را�شد ال�سلامي للمحاماة والا�ست�شارات القانونية 

المعلن اليه / المدعي عليه / �سو�شيل فاي�شناف غان�شيام فاي�شناف. 
بناء على تكليفنا من قبل محكمة دبي الموقرة لاعمال الخبرة في الدعوى اعلاه ، مواكبة لجهود حكومة 
دولة الإمارات العربية المتحدة وقيادتها الر�شيدة لإحتواء فر�ص �إنت�شار الوباء والوقاية منه وحماية �صحة 
الإجتماع  لعقد  �صباحا  العا�شرة  ال�ساعة  2020/5/20 في تمام  الموافق  الأربعاء  يوم  فقد حددنا   ، الجميع 

المرئي للخبرة عن بعد ،ويمكنكم التوا�صل على الهاتف : 042555155 لموافاتكم برابط الإجتماع المرئي.  
الم�ستندات  كافة   �إر�سال  مع  المذكور  المرئي  الإجتماع  قانونا لح�ضور  �أو من يمثلكم  توافركم  يتطلب  لذا 
الخبير  مراجعة  وعليكم   Expert@alsharid.com الإلكتروني  بريدنا  على  بالدعوى  المتعلقة 
بعد  عن  الم�ستندات  وا�ستلام  الم�أمورية  تنفيذ  اجراءات  تطورات  ولمتابعة  ا�ستف�سارات  اية  ب��شأن  ب�أول  اولا 

والتعقيب عليها. 
الخبير / عبيد ال�شارد الفلا�سي 
رقم القيد بمحاكم دبي 152
رقم القيد بوزارة العدل 492 

 دعوة لح�ضور
   لااجتماع الأول للخبرة

العدد 12936 بتاريخ 2020/5/14   
اعلان بالن�شر        

في  الدعوى 1036/2020/16 تجاري جزئي  
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهم بمبلغ وقدره )212000 درهم( والر�سوم والم�صاريف 

واتعاب المحاماة والفائدة 12% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام.  
طالب الإعلان :  جمال الدين الرمحي  - �صفته بالق�ضية : مدعي  

ويمثله : محمد مرت�ضى يعقوب مرت�ضى برهان الها�شمي - �صفته بالق�ضية : وكيل 
المطلوب �إعلانهم : 2- اندري جاوثيير �صفته  2- مو مو�سا نيكو كون�ساري  1- جولد ايه ايي - م د م 

�س.  �صفتهم بالق�ضية : مدعي عليهم  - مجهولي محل الإقامة 
�أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها  المطالبة بالزام المدعي عليهم بمبلغ وقدره  مو�ضوع الإع�الن : قد 
)212000 درهم( والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 12% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد 
 Ch1.C.12 التام.   وحددت لها جل�سة يوم الاثنين  الموافق  2020/6/1  ال�ساعة 8.30 �ص بالقاعة
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  التجارية  

العدد 12936 بتاريخ 2020/5/14   
اعلان بالن�شر        

في  الدعوى 2661/2018/20 تجاري كلي   
مو�ضوع الدعوى : الزام المدعي عليهم بالت�ضامن والت�ضامم فيما بينهم بان ي�ؤدوا للمدعي مبلغ وقدره )36.694.871 

درهم( والفائدة القانونية بواقع 12% من تاريخ الا�ستحقاق في 2016/5/1 وحتى تمام ال�سداد والزامهم بالر�سوم 
والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة و�ضم ملف الأمر على عري�ضة رقم 2018/643 حجز تحفظي تجاري. 

طالب الإعلان : �سانديب �شوداري عن نف�سه وب�صفته مالك م�ؤ�س�ستى ريد جلوبال ليمتد وبلو �إير جلوبال برايفت ليمتد  
- �صفته بالق�ضية : مدعي   ويمثله : محمد مرت�ضى يعقوب مرت�ضى برهان الها�شمي - �صفته بالق�ضية : وكيل 

المطلوب �إعلانهم : 1- �أبهاي ناريندرا لودها  3- دي تي �سي كوموديتي - م د م �س - توب ورث انترنا�شيونال �ستيلز م د م �س 
�سابقا - 2- �أ�شوين ناريندرا لودها - �صفتهم بالق�ضية : مدعي عليهم  - مجهولي محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها  الزام المدعي عليهم بالت�ضامن والت�ضامم فيما بينهم بان ي�ؤدوا 
الا�ستحقاق في 2016/5/1 وحتى  تاريخ  بواقع 12% من  القانونية  والفائدة  دره��م(  وق��دره )36.694.871  للمدعي مبلغ 
تمام ال�سداد والزامهم بالر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة و�ضم ملف الأمر على عري�ضة رقم 2018/643 حجز 
تحفظي تجاري. وحددت لها جل�سة يوم الأربعاء  الموافق  2020/5/20  ال�ساعة 11.00 �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  التجارية  

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة لااقت�صاد

�إدارة العلامات التجارية   
الخمي�س  14  مايو  2020 العدد 12936 
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ورئي�س  دب��ي  جامعة  رئي�س  الب�ستكي  عي�سى  د.  الجل�سة  �أدار 
�إدارة  مجل�س  وع�ضو  العلمي،  الإم����ارات  ن��ادي  �إدارة  مجل�س 
الأزمة  ظل  في  و�أهميتها  النقا�ش  مح��اور  م�ستعر�ضاً  الندوة، 
الدولية التي تعاني منها كافة المجتمعات )جائحة كورونا(، 
وال���ت���ي ت��ن��اول��ت م���دى �أه��م��ي��ة �إدارة الأزم������ات والم��خ��اط��ر في 
الدار�سات  و�أهمية  العالمي،  الاقت�صاد  المحافظة على م�ستقبل 
بالم�ؤ�س�سات  الت�سويقية  الأزمات  الوقاية من  الا�ست�شرافية في 

الاقت�صادية وكيفية الا�ستعداد لها.
المتحدة قي رفع م�ستوى  العربية  الإم���ارات  دول��ة  كذلك دور 
من  وال�صحية  الأمنية  الم�ؤ�س�سات  ل��دى  والجاهزية  المعرفة 
خ�ل�ال الأن��ظ��م��ة وال��و���س��ائ��ل ال��ت��ك��ن��ول��وج��ي��ة الح��دي��ث��ة التي 
العالمية  والأزم���ات  ال��ط��وارئ  �سيناريوهات  لمواجهة  ت�ستخدم 
الات�صالات  تكنولوجيا  ق��ط��اع  لأهمية  ب��الإ���ض��اف��ة  المحتملة، 
والأزمات  الطوارئ  �إدارة  في  الا�صطناعي  الذكاء  وا�ستخدام 
وت��وظ��ي��ف��ه لم��واج��ه��ة الأزم������ات ال��ع��الم��ي��ة. ودور الج��ام��ع��ات في 
لم��واج��ه��ة الكوارث  �أ���س��ال��ي��ب ح��دي��ث��ة وم��ت��ط��ورة  ا���س��ت�����ش��راف 
والأزم������ات وت��داع��ي��ت��ه��ا و�آث���اره���ا الاج��ت��م��اع��ي��ة ع��ل��ى الم�ستوي 

الوطني والعالمي.
للأزمات  الا�ستعداد  لعدم  ال�سلبية  الآث��ار  النقا�ش على  وركز 
التحديات  و�أب��رز  والأمني.  والتعليمي  ال�صحي  القطاع  على 
ال��ت��ي ت��واج��ه ال����دول في م��واج��ه��ة الأزم�����ات ال��ع��الم��ي��ة وكيفية 
الا���س��ت��ف��ادة م��ن تج���ارب دول ال��ع��الم في ال��ت��ع��افي م��ن الأزم���ات 
والمخاطر. و�أهم الإجراءات الاحترازية والحلول الا�ستباقية 
التي يمكن اتخاذها في مواجهة الطوارئ والأزم��ات من �أجل 
تفادي وقوعها �أو التخفيف من خ�سائرها والتعافي من �آثارها 

على مختلف القطاعات.
�ستعني  الم�ستقبلية  التعليمية  الطفرة  �أن  الب�ستكي  د.  و�أك��د 
بحيث  زم��ن  �أي  وفي  مكان  �أي  م��ن  مختلفة  بطريقة  التعلم 
م�ستقبلي  تح��ول  �أم��ام  و�إننا  و�شاملا  مفتوحا  التعليم  يكون 
حقيقي لابد من ا�ستثماره في قطاع التعليم، مما يطلب مزيد 
الأمور  �أولياء  الكوادر وخا�صة  لكافة  والتدريب  الت�أهيل  من 

للتعامل التكنولوجي الم�ستقبلي
 

وذكر المهند�س عبدالله �آل �صالح وكيل وزارة الاقت�صاد ل��شؤون 
التجارة الخارجية �أن الأزمة تحدث عندما تهز نظاما قائما 
بل  مواجهتها،  التقليدية  ب���أدوات��ه  النظام  ه��ذا  ي�ستطيع  ولا 
والإعداد  �صارمة،  و�إج���راءات  وقوية  مختلفة  لأدوات  يحتاج 
كما  الأزم���ة،  من  للخروج  م�ستقبلية  خطط  وو�ضع  والتهي�ؤ 
�صانع  تفيد  ا�ست�شرافية  درا�سات  و�ضع  الم�ؤ�س�سات  على  يجب 

القرار وت�سهم في ا�ستمرارية العمل.
و�أك��د �أن زي��ادة الح��الات في بع�ض ال��دول يعود �إلى الت�أخر في 
�إجراءات التعامل مع الأزمة، وهناك �أنواع �أخرى من الأزمات 
يتطلب  ذلك  وكل  الأعمال،  و�إدارة  التكنولوجي  التغير  منها 
�أولوياتها  �ضمن  ال�شركات  ت�ضعها  م�ستقبلية  �سيناريوهات 
لإدارة الأزم��ة والخ��روج منها �أو التعامل معها ب�أقل قدر من 
م�سبوقة،  غ�ري  ح��ال��ة  يعي�ش  ال��ع��الم��ي  فالاقت�صاد  الخ�����س��ائ��ر، 
�أزمة �شاملة ومت�شابكة ومتداخلة وقد يكون للأزمة جوانب 
ت��ع��اون وت�سخير الإم��ك��ان��ات والاب��ت��ك��ار وكثرة  �إي��ج��اب��ي��ة م��ن 
�أن  �إلا  الأزم�����ة،  اج��ت��ي��از  لم��ح��اول��ة  العلمي  ال��ت��ج��ارب وال��ب��ح��ث 
الب�شرية ويخلق حالة  ي�ؤثر على الحياة  ال�سلبي قد  الت�أثير 

من العزلة والتوج�س.
و�أن ما تقوم به دولة الإمارات من جهود و�إجراءات احترازية 
يمثل  ال��ق��ط��اع��ات  مختلف  في   2021 ع��ام  حتى  ت�ستمر  ق��د 
ال��ت��ح��دي الأك��ب�ر ال���ذي ي��واج��ه��ه ال��ق��ط��اع الخ��ا���ص ه��و كيف 
الرقمي  التعامل  ن�ستطيع  وه��ل  ك��ورون��ا،  بعد  م��ا  �سن�ستقبل 

ب�شكل كامل م�ستقبلا.
 

ال�شام�سي مدير مجمع كليات  و�أ�ضاف الدكتور عبداللطيف 
بان   )19 بعد جائحة كورونا )كوفيد  العليا عن ما  التقنية 
هناك عدة �سيناريوهات م�ستقبلية لكافة الجوانب الاقت�صادية 

والاجتماعية والتعليمية في ظل الت�أثيرات الكثيرة التي �أثرت 
في المنظومة الاقت�صادية فهناك حوالي 200 مليون �شخ�ص 
اقت�صادي  ورك��ود  ال��ع��الم،  �أن��ح��اء  خ�سروا وظائف في مختلف 
البترول  وان��خ��ف��ا���ض   ،1929 ع��ام  العظيم  بالك�ساد  ي��ذك��ر 

ال�صخري وتداعياته.
الأزمة  بعد  لما  �سيناريوهات  عدة  عبداللطيف  د.  وا�ستعر�ض 
�أ�شهر قد تعود الأو�ضاع   6 –  3 �أنه خلال الفترة من  �أولها 

�إلى ما كانت عليه بمرونة كبيرة وهذا ما نتمناها.
والثاني �أنه خلال الفترة من 3 – 6 �أ�شهر قد تعود الأو�ضاع 
اقت�صادياً  �سلبية  �أك�ثر  بانعكا�سات  ولكن  عليه  كانت  ما  �إلى 

واجتماعيا ب�سبب فقدان الكثير من الوظائف.
�شهر   18  -12 م��ن  ال��ف�رتة  خ�الل  �أن���ه  الثالث  وال�سيناريو 
�ستكون  وت�أثيراتها  ل��لأق��وى  البقاء  ويكون  الأزم���ة  �ستنتهي 

كثيرة وقوية.
وال�سيناريو الرابع الذي ن�أمله �أن يكون هناك نظام جديد لما 
بعد كوفيد 19 و�سيكون للتقنيات والتكنولوجيا الحديث دور 
كبير �سواء في التعليم �أو العمل في مختلف القطاعات و�ستكون 
الإمارات  و�أف�ضل للاقت�صاد، وخا�صة في  �سريعة  هناك عودة 
التي تعمل بجاهزية �أكبر من غيرها �سواء في قطاع التعليم 
فكر  تحول  يمثل  ال�سيناريو  وه��ذا  بعد،  عن  والعمل  والتعلم 
و�إعادة �صياغة العملية التعليمية بمكونات مختلفة و�سيكون 
�أولوية لمجالات تعليمية مهمة منها الرعاية ال�صحية  هناك 
والتكنولوجيا والتقنيات الحيوية )البايوتكنولوجي(، وربط 

البرامج التعليمية بالتخ�ص�صات.
�أن ال��ت��ع��ل��م ع��ن ب��ع��د م�ستقبلا ���س��ي��ك��ون ج���زءا لا  و�أك����د ع��ل��ى 
جديد،  تعليمي  لفكر  و�سيقود  التعليمية  العملية  من  يتجز�أ 
هناك  و�سيكون  التعليمية،  والف�صول  الم�ؤ�س�سات  و�ستتقل�ص 
تركيز على التدريب والتطبيق والور�ش والمختبرات والم�شاريع 
فكر  وخلق  الأكاديمية  بالبرامج  مرتبطة  و�ستكون  الريادية 
التكنولوجي، مما  التقليدي والتعليم  التعليم  هجين ما بين 
ب��ع��د مما  ع��ن  ج��دي��دة  اك��اديم��ي��ة  ك����وادر  ا�ستقطاب  ي�سهم في 
لمزيد  ودرا�ساتها  الميزانيات  توجيه  في  وي�سهم  التكلفة  يقلل 
من النفع. مع تطوير المناهج الدرا�سية لتتنا�سب مع قدرات 
الأدوات  خ�الل  م��ن  الم�ستقبلي  و�شغفه  ال��ط��ال��ب،  و�إم��ك��ان��ات 

التكنولوجية.
 

وم�ؤ�س�س  �إدارة  مجل�س  رئي�س  مطر  مريم  الدكتورة  ورك��زت 
�أهمية الجاهزية  للأمرا�ض الجينية، على  الإم��ارات  جمعية 
والتجهيزي  ال��ن��ظ��ري  بالبعد  م�شيدة  وال���ك���وارث،  ل��لأزم��ات 
للجنة الأزمات والكوارث في الإمارات، من ا�ست�شراف وا�ستعداد 
2019 في  �أن��ه عقد في م��ار���س  وجاهزية و�إم��ك��ان��ات، وذك���رت 
�أبوظبي م�ؤتمر للجنة الكوارث وناق�ش الم�ؤتمر ماذا لو حدثت 
مما  ومواجهتها،  لها  الا���س��ت��ع��داد  وكيفية  بيولوجية  ك��ارث��ة 
�ساهم ب�إيجابية في تجاوز الكثير من تبعات الأزمة والا�ستعداد 
ال�شعب  ومنح  م�سبقة.  علمية وطبية  و�إمكانات  ببنية تحتية 
نوع من الأمان والثقة في �إمكانية ال�سيطرة على الأزمة حتى 
�إن لم ن�ستطع �إنهاءها. وعززت د. مطر ر�ؤيتها بطرح الكثير 
من التجارب والم�شاركات لدولة الإمارات مع منظمة ال�صحة 
العالمية ومختلف الدول والمراكز البحثية ب�شفافية وم�شاركة 
وكان  قوية  �صحية  ا�ستراتيجية  الدولة  و�ضعت  كما  فعلية. 

الا�ستعداد لتجاوز مثل هذا الخطر �ضمن �أولوياتنا .
ولفيرو�س كرونا حوالي 30 �ألف ت�سل�سل جيني وهذا ما ي�ؤثر 
الفيرو�س  على  الجينية  الطفرات  لأن  قليلًا  العلاج  وي�ؤخر 
الإن�سان  �سلالات  على  مختلفة  وت���أث�ريات  كبيرا  دورا  تلعب 
كورونا  ت�أثير  يختلف  الب�شرية  للأ�صول  الجينية  فالجذور 
�شمولية  ع��دم  ي�ؤكد  مكان مما  �إلى  مكان  عليها من  فيرو�س 

التطعيم. 
التعاون  م��ن  بم��زي��د  ت���ف���ا�ؤلًا  �أك��ث�ر  يجعلنا  ي��ح��دث  م��ا  و�أن 
توجهاته  مختلف  على  الأم��ن  لتحقيق  الم�ستقبلي  الخليجي 
من  ا�سا�سيا  ج���زءا  باعتباره  خ��ا���ص  ب�شكل  ال�صحي  والأم���ن 

الأمن القومي. 
 

ل�شركة  التنفيذي  الرئي�س  �سلطان  عثمان  المهند�س  و�أ�ضاف 
الإمارات للات�صالات المتكاملة “دو” �سابقا �أن الب�شر جميعهم 
�أمام الأزمات �إما يحركهم الخوف �أو الرغبة في اجتياز المحنة 
المرحلة  �أولوياتها، ففي  الأزم��ة  الأزم��ة، ولكل مرحلة من  �أو 
الأولى يكون �إطفاء لحماية النف�س، وهي بمثابة الوقاية من 
الجائحة، و�إن كان على الم�ستوى الفردي والمجتمعي بمختلف 

الو�سائل الوقائية، 
ال��و���ض��ع الجديد  الا���س��ت��ف��ادة م��ن  ال��ث��ان��ي��ة تعظيم  والم��رح��ل��ة 
اليومية  �إنجاز الأعمال  بالت�أقلم معه والتعلم منه حتى يتم 
حتى و�إن كان ب�شكل مختلف وفي هذه المرحلة والمحرك يكون 

الرغبة في عدم الخ�سارة.
�أما المرحلة الثالثة وهي العودة �إلى النمو والعودة �إلى الحياة 
قبل  لم��ا  ع���ودة  ه��ن��اك  �سيكون  �أن���ه  اعتقد  ولا  طبيعي،  ب�شكل 
ال�شركات  �إلى جديد معتاد و�ستجبر بع�ض  الجائحة، �سنعود 
على تقلي�ص ميزانياتها ووظائفها مع ظهور وظائف جديدة. 
الات�صالات  قطاع  في  العاملين  المرحلة  ه��ذا  جنود  و�سيكون 
وخو�ضهم  والات�����ص��الات  ال�شبكات  تجهيز  ي��ح��اول��ون  ال��ذي��ن 
لتعظيم قطاع  وال����دوري����ة  الج�����ادة  ال��ت��دري��ب��ات  م���ن  ال��ك��ث�ري 

الات�صالات وجاهزيته.
المنظومة  لتفعيل  �أ�سا�سية  �أداة  �سيكون  الخام�س  الجيل  و�أن 
الأك�ثر جاهزية  ال��دول  التكنولوجية، والإم���ارات في ���ص��دارة 

لت�أ�سي�س قواعد را�سخة وموحدة.
 

 IBM الإقليمي ل�شركة  المدير  ب�شار كيلاني  المهند�س  و�أكد 
�أن العالم �أمام �أزمة مركبة حتى و�إن كانت طبية في الأ�سا�س 
بعد  ع��ن  للعمل  بالإ�ضافة  ولوج�ستية  �إداري���ة  �أزم���ة  لخلقها 
الحياة  نم��ط  في  ت��غ��ي�ريات  وجميعها  الاج��ت��م��اع��ي  وال��ت��ب��اع��د 
والبعد الاقت�صادي الذي تنتجه التراكمات من �أعمال تجارية 
وانخفا�ض في �أ�سعار البترول لي�س في دولة محددة و�إنما على 
م�ستوى العالم، ما ي�ؤثر على كثير من الوظائف، وفي �شركة 
يوجد معهد لإدارة الأعمال ودرا�سات طرحت كيفية   IBM
التعاي�ش مع الأزمات لذا فالحاجة �إلى �إعادة تدريب وت�أهيل 
�أنم��اط عمل  العاملين للعمل عن بعد ملحة وت�سهم في خلق 

جديدة.
للتوا�صل  ملحة  �ضرورة  �أ�صبح  الرقمي  التحول  �أن  و�أ�ضاف 
الت�شغيلية  الكلفة  �أي�ضا في خف�ض  والا�ستمرارية، مما ي�سهم 
تتطلب  والتي  ال�شركات  تتحملها  �أن  يمكن  لا  التي  العالية 
ال��دخ��ول في ع��الم جديد �أك�ثر م��رون��ة والخ���روج م��ن الأزمة 
ب�شكل �أقوى وهذا وا�ضحاً في الجهود الم�شكورة لدولة الإمارات 
دفعة  و�إعطاءها  وتمكينها  ال�شركات  مختلف  مع  التعامل  في 

للا�ستمرارية مع التحول �إلى العادي الجديد.
مع  للتعامل  خ�ربة  تملك  �أ�صبحت   IBM �شركة  �أن  و�أك���د 
الأزمات، فالنجاح يعتمد على القدرة على التكيف مع مهارات 

التحول الرقمي والواقع الجديد.
 

الأ�سرة  ط��ب  ا�ست�شاري  حبيب  �أن���ور  من�صور  ال��دك��ت��ور  ون���وه 
المرونة  خ�الل  م��ن  الإم����ارات  دول���ة  بجهود  المهنية  وال�صحة 
في ال��ت��ع��ام��ل ال�����ص��ح��ي و�إن�����ش��اء ال��ع��دي��د م��ن الم���راك���ز الطبية 
والجهوزية ال�صحية ال�شاملة، مما يوجه ل�ضرورة الا�ستثمار 
الم�ستقبلي في مهنة الطب والعلوم ال�صحية، والو�ضع الحالي 
يحفز الجميع للدخول في القطاع ال�صحي، وكذلك في مجال 

البحث والدرا�سات العلمية الحيوية.
لتعزيزها،  برامج  الوقائية لابد من وج��ود  البرامج  �أم��ا عن 
ف�أ�صحاب الأمرا�ض المزمنة �أكثر تعر�ضا للكثير من التبعات 
رد  لأن  مختلف  ب�شكل  معهم  التعامل  يتطلب  مما  ال�صحية، 
الفعل الدفاعي لأج�سامهم يكون مبالغًا فيه مما ي�سبب مزيد 

من الأعرا�ض ال�صحية ال�شديدة.
و�أكد على �ضرورة �أن تكون الوقاية جزء من التعلم الم�ستقبلي 

الإن�سان من  والمدار�س لحماية  الجامعات  وبرنامج مفعل في 
الأمرا�ض المزمنة واكت�ساب �سلوكيات �صحية �سليمة كنوع من 

الوقاية الم�ستقبلية وتعزيز الوعي ال�صحي.
 

و�أ�ضاف دكتور �سعيد خلفان الظاهري مدير مركز الدرا�سات 
تخ�ص  لا  عالمية  �أزم���ة  �أم���ام  �أن��ن��ا  دب��ي  جامعة  في  الم�ستقبلية 
الإمارات وحدها ولكنها ت�ؤكد �أهمية وجود نظام �صحي عالمي 
للتنب�ؤ بانت�شار الأوبئة وعلى كل دول العالم وتح�سين �أنظمتها 
لم�ساعدة  الدول  تتكاتف  و�أن  الوطني،  الم�ستوى  ال�صحية على 
والمجتمعات  لنف�سها  حماية  ذل��ك  على  ال��ق��ادرة  غ�ري  ال���دول 
للأوبئة،  وانت�شارا  خطر  م�صدر  تكون  قد  لأنها  ع��ام  ب�شكل 
وت�ؤكد م�ؤ�س�سات عالمية وخ�صو�صا في كندا لديها �أجهزة ذكية 
والأوبئة، وتتوافر تقنيات عالية في عديد  بالأمرا�ض  للتنب�ؤ 
من الدول ولكن الا�ستجابة ال�سريعة لتبعات الجائحة لم تكن 

على نف�س الم�ستوى من ال�سيطرة في بع�ض الدول.
جزءا  ت��ك��ون  �أن  يم��ك��ن  التكنولوجيا  �أن  ال��ظ��اه��ري  د.  و�أك����د 
في الح��د م��ن اح��ت��واء الأزم���ة ولكنه ج��زء ب�سيط ف�الب��د من 
توفر ا�ستراتيجية لا�ست�شراف الم�ستقبل وبرامج تهيئة وبناء 
بع�ض  لدى  مرونة  لبناء  بحاجة  والعالم  الوطنية،  القدرات 
هي  كورونا  �أزم��ة  لأن  الأزم���ة،  مواجهة  لي�ستطيع  الم�ؤ�س�سات 
ال��وق��ت الحا�سم. و�أن  ال��ق��رار ال�صحيح في  ت���أخ��ذ  ق��ي��ادة  �أزم���ة 
�أف�ضل  الإم�����ارات  ل��ت��ك��ون  الإم�����ارات تتطلع  ال��ق��ي��ادة في دول���ة 
عام   2020 ع��ام  واعتبار   2070 العام  بحلول  العالم  دول 
على  ولي�س  الم�ستقبل،  ا�ست�شراف  مهارة  لاكت�ساب  الا�ستعداد 
ر�ؤى  �إي��ج��اد  ع�رب  ول��ك��ن  فقط  الا�صطناعي  ال��ذك��اء  م�ستوى 

وخطط للبناء الم�ستقبلي.
ب��اح��ث متقدم في جامعة   وع��ل��ق ال��دك��ت��ور لطيف ل��دي��د وه��و 
وم�ؤ�س�س  المتقدم  الجيل  تكنولوجيا  مج��ال  في  لوك�سمبورج 
ورئي�س منتدى IPv6. قائلًا �أنه تبعا للدرا�سات وجدت �أن 
كل عقدين من الزمن لابد �أن يكون هناك كارثة ب�صفة عامة، 
في  وكذلك  الع�شرين  القرن  ع�شرينات  في  كارثة  حدثت  فقد 
�أن  الإم��ارات  �إيجابيات هذه الجائحة في  و�إن  الوقت الح��الي، 
هناك فقط 3 �ألاف �شخ�ص من �إجمالي 9.8 مليون �شخ�ص 
في الإمارات لي�س لديهم خدمة انترنت �أي �أن ن�سبة متعاملي 
الذي  ال��وق��ت  نف�س  الإم����ارات. وفي  %97 في  ت��ع��ادل  ال�شبكة 
ي�ستخدم %30 من الأ�شخا�ص برتوكول الانترنت الجديد 
 80 م��ق��ارن��ة ب��ال��ولاي��ات الم��ت��ح��دة الأم��ري��ك��ي��ة حيث   IPV6

مليون لي�س لديهم خدمة انترنت.
من  تعلموا  ولكنهم  ال�صين  م��ن  قريبة  ت��اي��وان  �أن  و�أ���ض��اف 
الدرو�س ال�سابقة مثل مر�ض �سار�س فكانت جاهزيتهم �أعلى 
الأوبئة  على  للتغلب  و�سيا�سات  ل��وائ��ح  كتابة  م��ن  فتمكنوا 
تايوان  �أغلقت  ال�صين  الجائحة في  ب��د�أت  وعندما  والجوائح، 
جميع المنافذ ولذلك كان عدد الإ�صابات لديهم �أقل، كما نجد 
�أن الثقات في ال�شرق مبنية على الاهتمام بالآخر وفي �ضرورة 
وللآخرين.  للنف�س  حماية  الاح�رتازي��ة  الاج����راءات  ات��خ��اذ 

ولكن في �أوروبا و�أمريكا لا يهتمون بهذه الإجراءات.
و�أكد �أن النظام ال�صحي في �ألمانيا هو الأف�ضل في العالم، فرغم 
الم�ست�شفيات  مثل  مكلفة  ولكنها  خا�صة  م�ست�شفيات  وج��ود 
جداً  مكلفة  ال�صناعي  التنف�س  �أجهزة  �أن  لدرجة  الحكومية 

ولكنها ت�ساعد على ال�شفاء.

ا�ست�شراف الأزمات العالمية وكيفية الا�ستعداد 
لهافي نادي الإمارات العلمي

•• دبي - د. محمود علياء 

عقد نادي الإمارات العلمي بندوة الثقافة العلوم حلقة نقا�شية �ضمن المجل�س الرم�ضاني الافترا�ضي الذي ينظمه بعنوان “ا�ست�شراف 
الأزمات العالمية وكيفية الا�ستعداد لها” وح�ضر النقا�ش بلال البدور رئي�س مجل�س الإدارة ود. �صلاح القا�سم المدير الإداري ع�ضو 
مجل�س الإدارة ومريم بن ثاني ع�ضو مجل�س الإدارة واللواء عبدالقدو�س العبيدلي والعميد الدكتور علي �سنجل ود. محمد مراد 

عبدالله ونخبة من الم�س�ؤولين والمهتمين.
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غادة عبد الرازق: ق�صة حب جمعتني 
بمدير ت�صوير م�سل�سل )�سلطانة المعز(

الزيجة الأولى
م��رة عندما كانت �صغيرة، وحينها لم  ال���رازق لأول  غ��ادة عبد  ت��زوّج��ت 
الأعمال  ال��زوج وقتها رجل  17 عاماً، وك��ان  العمر �سوى  تكن تبلغ من 
ال�سعودي ​عادل القزاز​ و�أنجبت منه �إبنتها الوحيدة روتانا. زيجتها هذه 

هي الأطول في كل حياتها، فلقد �إ�ستمرت 7 �سنوات، قبل �أن يتطلقا.
الوحيد  ع��ادل هو  زوجها  �أن  ك�شفت   ،2019 عام  تلفزيوني  لقاء  وفي 
والد  لأن��ه  �أولًا  لطلاقها،  وندمت  خ�سرته  �إنها  تقول  �أن  يمكن  التي 

روتانا، وثانياً لأنه رجل محترم.
حافظت غادة عبد الرازق على علاقة جيدة مع عادل، على عك�س الرجال 

الذين �إرتبطت بهم بعده.

الزيجة الثانية
زواج غ��ادة عبد ال��رازق الثاني ك��ان من رج��ل �أعمال 
ب��ال��ذات لم ي�ستمر  ال����زواج  ب��ور �سعيد. ه��ذا  م��ن 

طويلًا، ب�سبب فارق العمر الكبير بينهما.
المقابلات  �إح���دى  ال���زواج في  ه��ذا  وعلّقت على 
ال�سن زي  "كان كبيرا في  التلفزونية، قائلة: 
انتي  قاللي  الدكتور  عنه  انف�صلت  ولما  بابا، 
باباكي، وهو فعلًا  �شايفة فيه �صورة  كنتي 

كان �شبهه جداً".
هذه الزيجة لم ت�سبب م�شاكل كثيرة لها، 
خ�صو�صاً �أن زوجها لم يكن من الو�سط، 

ولم يكن معروفاً حتى.

الزيجة الثالثة
عبد  غ�����ادة  ت���زوج���ت   2001 ع����ام  في 
�سرحان،  الم��ح��ام��ي حلمي  م��ن  ال����رازق 
ال�����س��ن��ة، فلقد  ي��ك��م��ل  وزواج���ه���م���ا لم 

تطلقا في عام 2002.
�سابقاً،  الثنائي  المقربون من  وي�ؤكد 
الأ�سا�سي  ال�سبب  ك��ان��ت  ال��غ�رية  �أن 
بينهما، قبل  ال��ذي تم  الإنف�صال  في 
الطلاق  على  ح�صولها  من  �شهرين 
م�شاكل  �أي���ة  دون  م��ن  ر���س��م��ي  ب�شكل 
�أو قانونية، وعا�ش خلال تلك  مالية 
الفترة كل من غادة وحلمي بعيدين 

عن بع�ضهما.

الزيجة الرابعة
ال��زي��ج��ة ال���راب���ع���ة ك���ان���ت م���ن الم��ن��ت��ج ​
بزواج  العلاقة  وب��د�أت  التابعي​،  وليد 
�إلى ر�سمي. �أن يتحول  "عرفي" قبل 
�أنتج وليد لغادة عبد الرازق فيلمي 

"�أزمة �شرف" و" 90 دقيقة"، و�إنف�صلا ثم عادا لبع�ضهما �أكثر من مرة، 
قبل �أن يتم الطلاق للمرة الثالثة ونهائياً عام 2009.

الزيجة الخام�سة
ال��ذي عمل  ال��رازق الخام�س هو ال�صحافي محمد ف��ودة،  زوج غ��ادة عبد 

�سكرتيراُ خا�صاً لفاروق ح�سني، وزير الثقافة الم�صري ال�سابق.
علاقة غادة بفودة بد�أت قبل �سنوات كثيرة، وكانا �صديقين لفترة 18 

�سنة قبل زواجهما.
�أعلنت  �أنها  �إلا  لفودة،  ال�شديد  �أك�ثر من مقابلة عن حبها  في  وتحدثت 
لاحقاً �أنه خانها فوقع الطلاق الأول بينهما، في ت�شرين الثاني/نوفمبر 

عام 2012.
واجه الثنائي العديد من الم�شاكل، على الرغم من عودتهما عن طلاقهما 
الأول الذي تكرر، قبل �أن تعلن غادة عبد الرازق طلاقها للمرة الثالثة، 

في عام 2015، والذي كان خاتمة ق�صتهما.

الزيجة ال�ساد�سة
عن  �أخ��ب��ار،  الإجتماعي  التوا�صل  مواقع  على  �إنت�شرت   2017 ع��ام  في 
زواجها من المنتج الفني ​محمد �سعيد​، �إلا �أن غادة عبد الرازق وقتها نفت 
راف�ضة  م�صري،  �أعمال  رجل  من  قريباً  �ستتزوج  �أنها  وك�شفت  المو�ضوع 

الك�شف عن هوية الزوج.

زيجاتها الاخرى
في عام 2019 ك�شفت غادة عبد الرازق عدد زيجاتها لأول مرة، خلال 

مقابلة تلفزيونية،
 وقالت: "تزوجت �أكثر من 10 مرات لكني لا �أتذكر بالتحديد 10 �أم 

مرة".  11
وتابعت: "تزوجت 4 �أو 5 مرات قبل م�سل�سل "زهرة و�أزواجها الخم�سة"، 

وا�ستكملت: 
مهتمة  الآن  لكني  م��رة،   11 �أو   10 ح��والى  و�أعتقد  الم�سل�سل  "بعد 
ل��و قابلت الإن�سان  �أخ���رى  �أت����زوّج م��رة  بابنتي روت��ان��ا و�أح���ف���ادي.. ربم��ا 

الذي يحبني كغادة محمد عبد الرازق، ولي�س كفنانة م�شهورة".
علماً  كلها،  زيجاتها  تفا�صيل  ال�صحافة  تمتلك  تكن  لم  الوقت  ذلك  في 
�أنها قالت وقتها �إن كل زيجاتها كانت علنية ولي�ست �سرية، لكنها كانت 

لفترات ق�صيرة.

الزيجة رقم 11 �أو 12!
ت�صوير  زنيتا، مدير  هيثم  زواج��ه��ا من  ال���رازق خبر  عبد  غ��ادة  فجّرت 
لعام  الرم�ضاني  ال�سباق  في  ي�شارك  ال��ذي  المعز​"،  "​�سلطانة  م�سل�سلها 

.2020
المعز"،  "�سلطانة  ب��د�أت خلال تح�ضيرات  بينهما  �إن ق�صة الحب  وقالت 

لت�صل �إلى الزواج، خلال ت�صوير العمل الدرامي.
وكان الثنائي قد تعاون �سابقاً في م�سل�سل "حكاية حياة"، الذي عر�ض في 
رم�ضان عام 2013، و�إنت�شرت ال�شائعات وقتها التي تفيد ب�إرتباطهما، 

ولكنها نفت الأمر في ذلك الوقت.

�إلي�سا تك�شف تفا�صيل 
جديدة عن �ألبومها المنتظر

ك�شفت الفنانة اللبنانية �إلي�سا عن تفا�صيل جديدة تتعلق ب�ألبومها المنتظر، 
الأ�صدقاء  من  وع��دد  �أعمالها  مدير  برفقة  فيها  ظهرت  �صورة  ن�شرت  �إذ 
وهم يحتفلون ب�إنتهاء ت�سجيل الأغنية الأخيرة من الألبوم، لي�صبح جاهزاً 

للطرح.
�آخر  بت�سجيل  الاحتفال  حين  الاجتماعي  بالقول:"التباعد  �إلي�سا  وعلّقت 
�أغنية من الألبوم، بعد �أربعين يوماً على الت�أجيل ب�سبب فيرو�س كورونا، 
الألبوم �أ�صبح جاهزاً، ويمكننا �أخيراً القول �أنه �سيكون هناك �شيئاً �إيجابياً 

في 2020".
ومن ناحية �أخرى، وبمنا�سبة بداية ال�شهر المريمي، كانت كتبت �إلي�سا على 
�صفحتها :"البلد اللي حاميتو العدرا ما بينخاف عليه. اليوم �صعب وبكرا 
العدرا مريم.  ب�شفاعة  �أحلى  الإي��ام الجايي  الأم��ل بيخلي كل  ب�س  �أ�صعب 
�صلوا من قلبكن وان�شالله كل �صلواتكن م�ستجابة. كل �شهر مريمي و�إنتو 

بخير".

�سي(  ب��ي  )ام  ال��ـ  ت�����ش��ارك  �ضخم،  ���س��وري  بم�سل�سل 
ال��ع��ر���ض ال��رم�����ض��اني الح���الي، فبعد خ���روج الجزء 
المناف�سة  م��ن  الحارة"  "باب  م�سل�سل  م��ن  العا�شر 
"�سوق  م�سل�سل  �سيكون  ه��ل  الحالية  الرم�ضانية، 
الحرير" لكاري�س ب�شار و�سلوم حداد بديلًا للملحمة 

ال�سورية ال�شهيرة "باب الحارة"؟
"�سوق  م�سل�سل  م��ن  ال�سابعة  الحلقة  ت�����ص��دّر  بعد 
الحرير" ترند ال�سو�شيال ميديا بعد الأحداث التي 

حداد(  )���س��ل��وم  غ��ري��ب  زي���ارة  م��ن  الحلقة  �شهدتها 
الم�سل�سل، واكت�شاف  �أح��داث  التي تدور فيها  للحارة 
لغز قمر )كاري�س ب�شار( التي ت�ضع ال�سحر لكريمة 
ا�سم  ت�صدّر  الأح���داث،  لت�شتعل  بك  تح�سين  نادين 
"�سوق الحرير" البحث عبر غوغل خلال  م�سل�سل 
ال�ساعات الما�ضية.وقد راهنت الأم بي �سي على هذا 
المناف�سة الرم�ضانية  ال�سوري لت�شارك به في  العمل 
�سي  بي  الأم  ا�ستديوهات  المو�سم، حيث ر�صدت  هذا 

ميزانية مفتوحة لهذا العمل الذي ي�ضم مجموعة 
كبيرة من نجوم الدراما العربية، بدايةً من �سوريا 
ونادين  ب�شار  وكاري�س  و�سلوم حداد  ب�سام كو�سا  مع 
تح�سين وق��م��ر خلف و���ص��ولًا �إلى داري���ن ح���داد من 
�سي  ب��ي  ال��ـ���أم  �شا�شة  ع�رب  الم�سل�سل  يُعر�ض  تون�س. 

و�شا�شة المن�صة الإلكترونية �شاهد.
نجاح جماهيري

ولم يكن النجاح الجماهيري فقط حليف م�سل�سل 
"�سوق الحرير"، حيث ح�صل العمل 
العرب  النقاد  قوية من  �إ���ش��ادة  على 
بعد عر�ض حلقاته الأولى.والم�سل�سل 
من  الخم�سينيات  في  �أح��داث��ه  ت��دور 
دم�شق  �أح��ي��اء  داخ���ل  الما�ضي  ال��ق��رن 
ع���ن ���ش��خ�����ص��ي��ة ع����م����ران، وه����و من 
ك���ب���ار تج����ار ����س���وق الح���ري���ر ورج���ل 
ك����ل منهن  ث���ل��اث زوج��������ات  ل����دي����ه 
الأخ���رى. "اختطافه" م��ن  تح���اول 

الم�سل�سل  ه����ذا  �أن  ي����ردد  وال��ب��ع�����ض 
بـ"باب  �إليهم الأج��واء الخا�صة  �أعاد 
ال�سباق  ان�سحب من  الحارة" ال��ذي 
ليحلّ  الم���و����س���م،  ه����ذا  ال���رم�������ض���اني 
ال�����ذي ينتمي  ال��ع��م��ل  م��ك��ان��ه ه����ذا 
ت��دور فيها  التي  الأج���واء  �إلى نف�س 

�أحداث الم�سل�سل.

المناف�سة على  �أنها ت�ستحق وبجدارة  ال�شربيني  �أثبتت دينا 
م�شهد من  كل  ففي  العام؛  هذا  الرم�ضانية  المناف�سة  قمة 
م�سل�سلها الدرامي الجديد "لعبة الن�سيان" تثبت �أنها  في 
وفي  الفنية،  موهبتها  ت�ؤكد  يجعلها  ما  فني  ن�ضج  مرحلة 
كل ثوب فني ترتديه تجد نجمة من ط��راز خا�ص تختار 
و�سط  الفنية  مكانتها  على  تحافظ  حتى  بعناية  �أدواره���ا 

نجمات ال�صف الأول.
"رقية"  الأح��داث  ال�شر�سة بين بطلة  المواجهة  وفي م�شهد 
انتهاء  ف���ور  ت��رن��د   "يحيى"، اح��ت��ل��ت دي��ن��ا  ووال����د زوج��ه��ا 
عر�ض �أحداث الحلقة الجديدة من الم�سل�سل، حيث و�صفها 
المتابعون بلقب "ملكة الدراما". وقالت دينا في ت�صريحات  
�إع�الم��ي��ة �إن ه���ذه الم��واج��ه��ة ب�ني رق��ي��ة وي��ح��ي��ى ل��ن تكون 

المواجهة الأخيرة، فالكثير من المفاج�آت �ست�أتي تباعاً.
و�أ�ضافت دينا �أن �شخ�صية رقية �شخ�صية فيها الكثير من 
كانت  �إن  الحقيقة  ي��درك  �أح��د  ف�ال  لغمو�ضها،  ال�صعوبة 

تدّعي فقدان الذاكرة �أم �أنها فعلًا فقدتها.
تدور  �شهير  �إيطالي  عمل  من  مقتب�س  الم�سل�سل  �أن  ورغ��م 
ام��ر�أة تتعرّ�ض  8 حلقات درامية حول  �أح��داث حلقاته في 
زوجها  مقتل  �إث��ر  لغيبوية  تعرّ�ضها  بعد  الذاكرة  لفقدان 
ب���ع���ودة ذاك���رت���ه���ا ومعرفة  وح��ب��ي��ب��ه��ا، ل��ت��ن��ت��ه��ي الأح�������داث 
ال�شربيني  دينا  لكن  خائنة،  زوج��ة  بالفعل  و�أنها  الحقيقة 
�أكدت �أن نهاية م�سل�سلها الرم�ضاني "لعبة الن�سيان" نهاية 
غير متوقعة و�سيكون هناك العديد من الاحتمالات ب��شأن 

نهاية البطلة "رقية".
 جدير بالذكر �أن الم�سل�سل ي�شارك في بطولته �أحمد داوود 
و�إنجي المقدم ومحمود قابيل، وو�ضع اله�ضبة عمرو دياب 

المو�سيقى الت�صويرية الخا�صة بالم�سل�سل.

�أثارت الممثلة الم�صرية ​غادة عبد الرازق​ الجدل ب�إعلانها خبر زواجها للمرة الثانية 
ع�شرة، وا�ستغرب العديد من الأ�شخا�ص هذا الخبر، في ظل الظروف التي يمر 

بها العالم، �إ�ضافة الى �أنها قررت الإرتباط مرة جديدة، بعد كل العلاقات 
الفا�شلة التي مرت بها خلال حياتها.

لم تحظ كل زيجات غادة عبد الرازق بالإهتمام نف�سه من قبل و�سائل 
الإعلام، فالبع�ض منها ح�صل ب�شكل �سريع و�سري، والبع�ض الأخر 

�ضجّ على مواقع التوا�صل الاجتماعي والمواقع الإلكترونية.

كاري�س ب�شار تك�سب الرهان 
وتعوّ�ض فراغ باب الحارة

دينا ال�شربيني في مرحلة ن�ضج فني
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�أهمية مرقة اللحم للحامل
بها  ي�ستفيد  للمر�أة الحامل؛ حيث  فوائد عديدة  ذات  اللحم  تعد مرق 
وبح�سب  الح��م��ل.  ب�سبب  الم��ع��ادن  م��ن  العديد  م��ن  تفتقده  لم��ا  ج�سمها؛ 
الدكتور خالد يو�سف ا�ست�شاري التغذية تعد اللحوم من �أكثر الأغذية 
التي تفيد الج�سم ب�شكل كبير، وذلك لاحتوائها على كثير من العنا�صر 
حيث  والم��ع��ادن،  والفيتامينات  ال�ربوت�ني  مثل  للج�سم  المهمة  الغذائية 
لما  للعظام؛  اللحم مفيد  تناول مرقة  �أن  الدرا�سات  العديد من  ك�شفت 
ب�شكل  في�ساهم  الد�سم  قليل  وخ�صو�صاً  جلاتينية  عنا�صر  من  تحويه 
كبير في الحفاظ على �صحة المفا�صل والعظام بالإ�ضافة �إلى دوره الكبير 
في حماية جهاز المناعة والجهاز اله�ضمي، لذا يُن�صح بتناولها با�ستمرار، 
ولكن يجب الانتباه �إلى التقليل من كميّة الدهون المتراكمة على اللحم؛ 
لأنّ تناولها ب�شكلٍ م�ستمرّ ي�سبب الكثير من الم�شاكل ال�صحيّة وخ�صو�صاً 

للحامل.
ويف�ضل �إ�ضافة بع�ض الخ�ضراوات للمرقة وذلك للا�ستفادة الكاملة من 
�أكبر قدر ممكن من الفيتامينات والمعادن؛ ليكون طبقاً �صحياً ومفيداً 

ومتكاملًا.

طريقة عمل مرق اللحم:
المكونات:

�إلى  المقطّعة  البطاطا  م��ن  حبتان  المقطّع.  الغنم  لح��م  م��ن  كبير  طبق 
مكعّبات. حبّة من الجزر المقطّع �إلى �شرائح. ر�أ�سان من الب�صل المقطّع. 
�ستّة ف�صو�ص من الثوم. ثلاث ملاعق كبيرة من الزيت. ن�صف كوب من 
الحمّ�ص المجرو�ش والمنقوع. قطع �صغيرة من الزنجبيل. �أربع حبّات من 
ع�صير الطماطم. ن�صف كوب من �صل�صة الطماطم. حبتان من اللومي 
البهارات  من  �صغيرة  ملعقة  المجفّف(.  ال�صغير  الأ�سود  الّليمون  )وهو 
الم�شكلة. ن�صف ملعقة �صغيرة من الكاري )وهو نوعٌ من البهارات(. ر�شّة 

من الفلفل الأ�سود الناعم.

طريقة التح�ضير:
هر�س الثوم مع الزنجبيل، وترك الخليط في طبقٍ للا�ستخدام لاحقاً. 
في  الزيت  من  القليل  ت�سخين  جانباً.  وتركها  جيّداً،  اللحم  قطع  غ�سل 
وعاء عميق على النار. �إ�ضافة الب�صل على الزيت، مع التقليبِ الم�ستمرّ، 
حتى يتحوّلَ لونه ذهبيّاً. �إ�ضافة خليط الثوم فوق الب�صل الموجود على 
النار. �إ�ضافة قطع اللحم على الوعاء، مع تركها قليلًا من غير تقليب، 
البهارات  ك��لّ  الم���اء عنها. و���ض��ع  ك��لّ الج��ه��ات، وتج���فّ  م��ن  حتى تتحمرّ 
�إ�ضافة �صل�صة الطماطم، والحمّ�ص  على اللحم، مع التقليبِ الم�ستمرّ. 
�إ�ضافة  با�ستمرار.  التحريك  مع  واللومي،  الح��ارّ،  والفلفل  المجرو�ش، 
على  المكوّنات  وت��رك  والملح،  المغليّ،  والم��اء  والج��زر،  المهرو�سة،  الطماطم 
ثمّ  النار،  الوعاء عن  رفع  ين�ضج.  �ساعة، حتى  ربع  لمدة  المتو�سّطة  النار 

تقديمه �ساخناً.

؟  ال�صويا  هى  • ما 
ال�صويا نبته تنتمى �إلى الزروع كالقمح والذرة وت�شبه حبة الفا�صوليا 
ال�سوداء تبد�أ في الأر�ض وتقتلع وهى لا تزال �صغيرة جداً ما ان تبد�أ 
مغذية  لأنها  الأق�صى  ال�شرق  في  كثيراً  ت�ؤكل  وهى  الظهور  في  ال�ساق 

جداً وتنمو ب�سرعه كبيرة وبع�ض النا�س ا�ستطاعوا زرعها في البيت 
التخدير؟  مواد  في  الرئي�سي  العن�صر  هو  • ما 

هو الكحول 
المنحدرات؟  على  العنب  كروم  تزرع  • لماذا 

ت��راب فقير  للنمو فيكفيه  الغذاء  �إلى كثير من  العنب  لا يحتاج كرم 
كي  الح��ر  �إلى  بحاجة  فالعنب  ال�شم�س  وج��ود  م��ن  لاب��د  ولكن  ليكبر 
او  ال�صغيرة  الجبال  منحدرات  على  العنب  ي��زرع  لذلك  جيداً  ين�ضج 
في الموا�ضع الكثيرة الح�صى فتعطي ال�شم�س ال�صخور حرارة وتعطي 

الكرمة عنباً نا�ضجاً لذيذاً. 

-هل تعلم �أنه ثم تحديد خط الطول جرينت�ش عام 1884م.
-هل تعلم �أن المدة التي احتل فيها ال�صليبيون القد�س هي 88 �سنة.

-هل تعلم �أن كمية الخبز الذي يلقى في �سلة المهملات �سنوياً من الفرن�سيين هو 400 �ألف طن.
-هل تعلم الكلب ي�ستطيع �أن ي�سمع دقات ال�ساعة وهو على بعد 40 قدم.

-هل تعلم �أن �أق�سى العنا�صر على وجه الأر�ض هو الألما�س.
-هل تعلم �أن النملة ت�ستطيع �أن تحمل 50 �ضعف وزنها.

-هل تعلم �أن كمية الحديد في دم الإن�سان ت�ساوي حجم م�سمار.
-هل تعلم �أن البحوث الطبية �أثبتت �أن الن�ساء يتفوقن على الرجال في حا�سة ال�شم.
-هل تعلم �أن �أ�ضخم كتل من الذهب الخام تم العثور عليها في �أ�ستراليا والبرازيل.

بال�شعب  امتلاء  البحار  �أك�ثر  فهو  الأحمر  البحر  �أم��ا  المتو�سط  البحر  من  ي�ستخرج  المرجان  �أن  تعلم  -هل 
المرجانية ويوجد من المرجان ثلاثة �أنواع هي الأحمر والأ�سود والأ�صفر.

-هل تعلم �أن الرازي من �أوائل الذين �أ�شاروا �إلى الجراحة التجميلية كفرع من فروع الجراحة.
-هل تعلم �أن �أول من �أ�شاروا �إلى تفتيت الح�صى في المثانة هم الأطباء العرب.
-هل تعلم �أن محب الظلمة من الحيوانات ثلاثة : البوم و الخفا�ش و الخلد.

-هل تعلم �أن هناك ف�أر ي�سمى با�سم )ف�أر بك�سا�س( يقتل الزواحف ال�سامة تلقائياً بمجرد اقترابها منه.

لاعب الكمان
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الب�صل 
ك�����ش��ف��ت ت���ق���اري���ر ط���ب���ي���ة، الم����زاي����ا 
العديدة لع�صير الب�صل، ما يجعل 
وجوده الدائم في المطبخ �ضرورة لا 

غنى عنها.
عملية  ال��ب�����ص��ل،  ع�صير  وي��ح�����س��ن 
�ألياف  ع��ل��ى  ال��ه�����ض��م؛ لاح��ت��وائ��ه 
بكتيريا  ت���غ���ذي  ال���ت���ي  �إي����ن����ول��ي�ن 
على  يحتوي  كما  المفيدة،  الأم��ع��اء 
كيري�ستين  ال��ك��ي��م��ي��ائ��ي  الم����رك����ب 

الم�ضاد الطبيعي للح�سا�سية، وهو مركب يمت�صه الج�سم ب�سهولة، ويحتفظ 
به لفترة طويلة. كما �أن ع�صير الب�صل غني بمادة ممتازة، م�ضادة لأمرا�ض 
في  المخاط  تكوّن  يمنع  الب�صل  لأن  التنف�سي؛  الجهاز  وا�ضطرابات  ال�ربد 
"ميديك  لموقع  وفقًا  ال�شخ�ص،  �صحة  يحمي  وبالتالي  التنف�سية،  الممرات 
حيث  ق��وي��ة؛  عظام  على  للحفاظ  مم��ت��ازة  و�سيلة  الب�صل  ويعد  فوروم". 
�أو�ضحت نتائج الدرا�سات ب�أن مكونات الب�صل تمنع فقدان العظام لكثافة 
مكوناتها المعدنية، علاوة على �أن ع�صير الب�صل مفيد لل�شعر؛ لأنه يحتوي 
على عن�صر الكبريت، الذي يعتبر �أحد �أهم المواد الطبيعية الم�ساعدة في نمو 
ال�شعر، والب�صل يخف�ض م�ستوى ال�سكر في الدم؛ لأنه يحتوي على الكروم 
وثاني كبريتيد بروبيل الأليل. كما �أن تناول ع�صير الب�صل ب�صورة دورية 
منتظمة يخف�ض م�ستوى الكولي�سترول في الدم؛ لاحتوائه على الكبريت 
من  مختلفة  �أن���واع  على  الب�صل  اح��ت��واء  وي�ساهم   ،B وفيتامين  وال��ك��روم 
الكبريتيدات في حماية القلب، كما �أن هذه المركبات تحمي من نمو الأورام، 

وتقلل من خطر �أورام المريء والكلى والثدي والبرو�ستاتا والحنجرة.

البطريقان مومو و�أوموت�شي �أثناء عرو�ض الحيوانات المجانية عبر الإنترنت للأطفال والعائلات لت�شجيعهم 
على البقاء في المنزل ب�سبب فيرو�س كورونا في طوكيو.  )رويترز(

اجتمعت الفرقة لت�ؤدي فقرتها و�سط تهليل النا�س وت�شجيعهم مما �أعطاهم الحما�س فقدموا ليلة فنية جميلة 
�آخر ليتولى الإ�شراف على تلك  لا تن�سي وا�ستمرت معهم تلك الليالي والنجاحات، وفي احد الايام جاء رجل 
الفرقة خلفا، لمديرها الذي اقعده المر�ض وبعد ان تعرف على �أع�ضائها لاحظ وجود �شاب ا�سود طويل عري�ض 
اه  يا �سيدي. فقال: لاعب كمان في فرقتي  الكمان  انا لاعب  ان��ت؟ فقال:  اليه، وق��ال: من  يقف جانبا فنظر 
تبدل لاح على وجهه عند  له من  لما حدث  الفرقة  اع�ضاء  ا�ستغراب  و�سط  وان�صرف  وتركهم  .. ح�سنا ح�سنا 

ان�صرافه.
ذهب المدير الجديد �إلى مكتبه وقد طلب من المدرب الح�ضور اليه وقال له: انا لا ار�ضى ان يكون في فرقتي 
رجل ا�سود، عليك اح�ضار بديل، فقال المدرب: هذا الرجل فنان وعازف ماهر ومهذب والجمهور يحبه كثيرا. 
فقال المدير: لا يهمني الجمهور، يهمني ال�شكل العام لفرقتي ان لا يكون فيها رجل ا�سود. فلم يرد عليه المدرب 
ام��ام رجل متع�صب واق�رتب من الباب وق��ال: �سيدي ان هذه الفرقة لن يفرقها اح��د.. نحن  لانه عرف انه 
نملك �أنف�سنا ونملك الفن ونملك الموهبة ونملك �آلاتنا.. لن نخ�سر �شيئا، لدينا من يحبنا ولديك م�سرحك 

الى اللقاء .
خرج وخرج معه كل افراد الفرقة وهناك بعد يومين على احد الم�سارح الكبيرة كان النا�س يجل�سون في هدوء 
اندمج  الذهب وخلفه  احلى من رنين  رنينها  الا�سود يعطي الحانا  الكمان  لعازف  ين�صتون  تام ومتعة كبيرة 
انتهاء الحفل  بينهم حب كبير وعند  الف�ضاء وكان يجمع  وك�أنهم يحلقون معا في  الفرقة في عزفهم  اع�ضاء 
كان ت�صفيق الجمهور ي�صل �إلى عنان ال�سماء �شاركهم فيها ن�سمات هواء منع�شة رائعة زاغ فيها �صيت الفرقة 
الاخر يجل�س في  كان مديرها  الذي  الوقت  الذهبي في  العازف  اطلقوا عليه  او كما  الا�سود  الجميلة وعازفها 
ي�سمع  اذنيه حتى لا  ي��داه على  وك��ان ي�ضع  العمل معه  ان رف�ضت فرق كثيرة  بعد  اغلق م�سرحه  مكتبه وقد 

العازف الذهبي .

قلة النوم �أو عدم �أخذ الق�سط الكافي من النوم من الأمور التي تعر�ض 
رم�ضان  �شهر  وخ�ل�ال  ال�صحية،  الم�ضاعفات  لبع�ض  ال�شخ�ص  �صحة 
المبارك لا ن�أخذ الق�سط الكافي من النوم، فالنوم يكون بعد �صلاة الفجر، 

والا�ستيقاظ يكون في ال�صباح الباكر للذهاب للعمل.
وخلال هذا التقرير �سنتعرف على �أ�ضرار قلة النوم، ومنها:

- قلة النوم ت�شكل خطرا على الجهاز الع�صبي المركزي في الج�سم، وتجعل 
يعمل  الجهاز  فهذا  الن�سيان،  و�أي�ضا  التركيز،  على  قدرة  �أقل  ال�شخ�ص 
على نقل المعلومات من خلال الج�سم، وعند النوم يزداد �شعور بالراحة، 
النوم  لقلة  التعر�ض  وعند  الع�صبية،  الت�شابكات  ت�شكل  ق��درة  وي���زداد 

يت�سبب فى هذا الأمر قلة التركيز، والتعر�ض للإ�صابة بالإجهاد.
- قلة النوم من الأمور التي تت�سبب تعر�ض ال�شخ�ص للتقلبات المزاجية، 
لأنها تزيد من فر�ص الإ�صابة بالع�صبية ال�شديدة، والإ�صابة بالاكتئاب، 

والقلق.
ب�ضعف  للإ�صابة  الم�سببة  الأم���ور  م��ن  تعد  ال��ن��وم  قلة  �أن  التقرير  �أك��د 

يعد من الحيل الجيدة  النوم  الكافي من  الق�سط  ف�أخذ  المناعي،  الجهاز 
الإ�صابة  من  والح��د  المناعي  الجهاز  تقوية  في  كبير  ب�شكل  ت�ساهم  التي 

بالفيرو�سات والبكتيريا المختلفة.
و�أ�شار التقرير �إلى �أن قلة النوم ت�شكل خطرا على �صحة الجهاز التنف�سي، 
كالر�شح  المختلفة،  النف�سية  بالأمرا�ض  للإ�صابة  عر�ضة  �أك�ثر  وتجعله 
�سلبي  ب�شكل  ت�ؤثر  النوم  قلة  �أن  الطبية  الدرا�سات  و�أثبتت  والإنفلونزا. 
على الج�سم، وتزيد من فر�ص الإ�صابة بزيادة الوزن، وذلك يرجع ت�أثر 
�إفراز هرمون ال�شبع والجوع ويت�سبب فى زيادة فر�ص تناول الطعام، ولذا 
يزداد الوزن. تت�سبب قلة النوم في ال�شعور بالتعب والإرهاق ال�شديد فى 
الج�سم، وعدم قدرة الج�سم على القيام ب�أي ن�شاط نتيجة لعدم �شعوره 

بالراحة التي يحتاجها الج�سم.
قلة النوم تعد من الأمور الم�سببة للإ�صابة ببع�ض الم�ضافعات ال�صحية 
المرتبطة بالغدد ال�صماء، والهرمونات في الج�سم، فتوثر قلة النوم على 

�إفراز هرمون النمو، و�أي�ضا هرمونات الغدد ال�صماء بالج�سم.

�أ�ضرار قلة النوم.. الع�صبية والاكتئاب و�ضعف الجهاز المناعي


