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درا�سة: الأطفال قادرون على »الخداع« منذ الأ�شهر الأولى
�أن الأطفال قد يبد�أون بفهم الخداع منذ عمر  ك�شفت درا�سة جديدة 
تقدمهم  مع  و�ضوحاً  �أكثر  التحايل  على  القدرة  لت�صبح  �أ�شهر،   10

في العمر.
وقيّمة  بري�ستول،  جامعة  في  ال�ترب��ي��ة  �أ���س��ت��اذة  ه��وِي��ك��ا،  �إل��ي��ن��ا  وق��ال��ت 
الدرا�سة: "كان من الرائع اكت�شاف كيف يتطور فهم الأطفال للخداع 
وا�ستخدامهم له منذ �سن مبكرة، لي�صبحوا ما يُطلق عليهم "كاذبين 

�صغار ماكرين". 
�شارك في الدرا�سة �آباء 750 طفلًا تتراوح �أعمارهم بين 0-47 �شهراً، 
و�أ�شار  �أطفالهم.  �أ�سئلة حول مراحل تطور الخداع لدى  و�أجابوا عن 
بع�ض الآباء �إلى �أن �أطفالهم بد�ؤوا بمحاولات خادعة منذ عمر ثمانية 
�أ�شهر، ووجد الباحثون �أن ن�صف الأطفال الم�صنفين كـ"مخادعين" قد 

مار�سوا �سلوكاً ماكراً في اليوم ال�سابق.
ووريك،  �شيفيلد،  �أك�سفورد،  بري�ستول،  جامعات  من  الباحثون  وحدد 

ووترلو في كندا، عدة �أ�شكال للخداع لدى الأطفال بح�سب العمر.
فمن عمر �سنتين، يميل الخداع لأن يكون عبر الأفعال �أو بع�ض الردود 
لترتيب  الوالدين  دع��وة  �سماع  بعدم  كالتظاهر  الب�سيطة،  اللفظية 
تناول قطعة  ال�س�ؤال عن  الإنكار عند  �أو  الأل��ع��اب،  �إخفاء  �أو  الأل��ع��اب، 
�أو  "محظورة" �سراً  �أن�شطة  في  �أي�ضاً  الأط��ف��ال  ينخرط  وق��د  حلوى. 

تقديم �أعذار لتجنب القيام ب�شيء ما.
الآخ���ري���ن، فيلج�أ  وع��ق��ول  للغة  �أع��م��ق  ال��ث��ال��ث��ة، يظهر فهم  وب��ح��ل��ول 
�أو  �أو الكذب ال�صريح،  �أو التقليل من الحقيقة،  �إلى المبالغة،  الأطفال 
التظاهر بعدم المعرفة لتجنب �أمر ما. كما يبد�ؤون ب�إخفاء معلومات، 
مثل �إخبار الوالدين ب�أن الأخ �ضربهم متجاهلين �أنهم بد�ؤوا بال�ضرب 
�أولًا، �أو ا�ستخدام �أ�ساليب الإلهاء كالقول "انظر هناك!" عند رغبتهم 
في القيام ب�شيء ممنوع. وختاماً، �أكدت �إلينا هوِيكا �أن "الخداع مرحلة 
طبيعية في نمو الأطفال، ويمكن للوالدين التعرف على �أ�شكال الخداع 
والبقاء خطوة  �أطفالهم  الأف�ضل مع  للتوا�صل  العمر  المتوقعة ح�سب 

�أمام ماكراً منهم".

�إنجاز طبي للأطفال.. مريء معملي قادر على النمو مع الج�سم
�إنجاز طبي غير م�سبوق، بعد  تمكن باحثون بريطانيون من تحقيق 
تطوير مريء معملي قابل للزراعة داخل الج�سم، يعيد وظيفة البلع 

الطبيعية، دون الحاجة لأي �أدوية تثبيط مناعة.
ويعد هذا الاختراع، وفقا لموقع "ميديكال �إك�سبري�س"، خطوة كبيرة 
الم���ريء تهدد  ي��ول��دون بعيوب خلقية في  ال��ذي��ن  الأط��ف��ال  نحو ع�الج 

حياتهم.
�أورموند  غريت  م�ست�شفى  بين  م�ترشكة  جهود  نتيجة  ج��اء  الابتكار 
�ستريت للأطفال وكلية لندن الجامعية، حيث تمكن الفريق العلمي 
من تحويل مريء متبرع من خنزير �إلى هيكل فارغ، ثم �إعادة تغذيته 
مثل  تمامًا  ليعمل  زراع��ت��ه،  قبل  بالطفل  الخا�صة  الع�ضلات  بخلايا 

المريء الطبيعي.
في التجربة، ا�ستخدم الباحثون ثمانية خنازير، حيث تم تجهيز المريء 
والدعم  ال��غ��ذاء  لتوفير  �أ�سبوع،  لم��دة  خا�ص  حيوي  مفاعل  في  الم���زروع 

اللازم لنمو الخلايا.
وبعد �شهرين، �أ�صبح المريء جاهزًا للزراعة، ونجحت جميع الحيوانات 
في التعافي ب�سرعة، مع تطور ع�ضلات و�أع�صاب ووظائف بلع طبيعية 

خلال ثلاثة �إلى �ستة �أ�شهر.
الم���زروع مكون م��ن خلايا  الن�سيج  �أن  الم��ي��زة الأب���رز لهذا الإنج���از ه��ي 
الحاجة  دون  �أ�صلي،  كن�سيج  يقبله  الج�سم  يجعل  م��ا  نف�سه،  المتلقي 
الأن�سجة  تُ�ستخدم لتجنب رف�ض  التي عادةً ما  المناعة  لأدوي��ة تثبيط 

المزروعة.
يعرف  خلقي  بعيب  يولدون  الذين  الأطفال  الابتكار  هذا  وي�ستهدف 
بفجوة  مقطوعًا  الم��ريء  يكون  حيث  الفجوة"،  طويل  الم��ريء  بـ"رتق 

كبيرة تجعل التغذية الطبيعية م�ستحيلة.
وتعتمد الجراحة التقليدية على نقل �أجزاء من المعدة �أو الأمعاء ل�سد 

الفجوة، وهي عمليات معقدة تحمل مخاطر �صحية طويلة المدى.
علاج  في  م��ع��ي��ارًا  الج��دي��دة  التقنية  ه��ذه  ت�صبح  �أن  الباحثون  وي���أم��ل 
�أخرى في الج�سم، كما  �أع�ضاء  العيوب الخلقية، وتمتد لاحقًا لت�شمل 
ا�ستخدامها لعقود لإنقاذ  التي تم  حدث مع �صمامات قلب الخنازير 

حياة المر�ضى.

هل ي�صبح الباراك�سانثين 
البديل ال�صحي للكافيين؟

للكافيين، خا�صة  الأنظار كبديل محتمل  يلفت  الباراك�سانثين  بد�أ مركب 
مع تزايد الاهتمام بالم�شروبات التي تعزز التركيز دون �آثار جانبية مزعجة، 
ويُعد هذا المركب الناتج الأ�سا�سي من تفكك الكافيين في الج�سم، �إذ يحوّل 

الج�سم نحو %80 من الكافيين الم�ستهلك �إلى باراك�سانثين.
للكافيين من خلال حجب م�ستقبلات  �أن��ه يعمل بطريقة م�شابهة  ورغ��م 
الج�سم  داخ��ل  ت���أث�ريه  �أن  �إلا  بالتعب،  ال�شعور  ع��ن  الم�س�ؤولة  الأدي��ن��وزي��ن 

يختلف، ما دفع الباحثين لدرا�سة مزاياه المحتملة.
وبح�سب خبراء تغذية، قد يوفر الباراك�سانثين عدة فوائد مقارنة بالكافيين 
التقليدي، �أبرزها تقليل الأعرا�ض الجانبية مثل القلق �أو الارتجاف، نظرًا 

لعمره الن�صفي الأق�صر، ما يعني خروجه من الج�سم ب�سرعة �أكبر.
كما ت�شير درا�سات �أولية �إلى قدرته على تح�سين �سرعة الا�ستجابة والتركيز 
بدرجة قد تفوق الكافيين في بع�ض الحالات، �إ�ضافة �إلى ت�أثيرات �أقل على 

القلب والجهاز اله�ضمي.
اعتباره  في  الت�سرع  من  مخت�صون  يحذر  الإيجابية،  الم�ؤ�شرات  هذه  ورغ��م 
بل  الأطعمة،  في  طبيعي  ب�شكل  الباراك�سانثين  يتوفر  لا  �إذ  مثاليًا،  بديًال 
كما  م�صنّعة.  طاقة  م�شروبات  �أو  غذائية  مكملات  ع�رب  غالبًا  يُ�ستهلك 
لحداثة  ن��ظ��رًا  المنا�سبة،  للجرعات  وا�ضحة  �إر���ش��ادات  الآن  حتى  توجد  لا 

ا�ستخدامه.
غنية  تكون  قد  عليه  تحتوي  التي  المنتجات  بع�ض  �أن  �إلى  خ�رباء  وي�شير 

بال�سكريات �أو مكونات �أخرى تقلل من فوائده ال�صحية.

اكت�اشف علمي جديد عن 
ال�سلوك المرعب للدينا�صورات 
تمكّن علماء  الحفريات من العثور على �سن 
"تيرانو�صور�س  ال�ضخم  الدينا�صور  م��ن 
 Tyrannosaurus rex ريك�س" 
�آخر من نوع  مغرو�س في جمجمة دينا�صور 
 ،Edmontosaurus "�إدمونتو�صورو�س" 
م��ا ي��وف��ر دل��ي�ًا�لً ن����ادرًا ع��ل��ى ���س��ل��وك ال�صيد 
الدينا�صورات  ل����دى  وال���ت���غ���ذي���ة  الم���رع���ب 
تم  �ألرت"  "�ساين�س  لموقع  ووفقاً  اللاحمة. 
العام  في  المكتملة،  �شبه  الجمجمة  اكت�شاف 
في  الآن  وتعر�ض  مونتانا،  �شرق   ،2005
ال�سن  ويظهر  ب��وزم��ان.  في  روكي�س  متحف 
�أنف  العلوي من  المك�سور مغرو�سًا في الجزء 
الدينا�صور، مع وجود علامات ع�ض متعددة 
على جانبي الجمجمة. و�أ�شارت الفحو�صات 
ال�سن غُر�س بقوة  �أن  �إلى  المقطعية  بالأ�شعة 
قبل  وق��ع  الهجوم  �أن  �إلى  ي�شير  م��ا  ك��ب�رية، 

موت "�إدمونتو�صورو�س" �أو بعده مبا�شرة.
وي����ق��ت�رح م���وق���ع ال�������س���ن وق������وة ال���ع�������ض �أن 
الهجوم،  من  ينجُ  لم  ال�ضحية  الدينا�صور 
الم�س�ؤول  ك��ان  ريك�س"  "تيرانو�صور�س  و�أن 
ال�سن  ب��ن��اءً على م��ق��ارن��ة �شكل  ال��ع�����ض،  ع��ن 
�أ�سنان الدينا�صورات اللاحمة  وم�سناته مع 

الأخرى التي عا�شت في المنطقة نف�سها.

لماذا نحتاج للريا�ضة بعد رم�ضان والعيد؟
ت�تراك��م الدهون  ق��د  ال��ده��ون: بعد رم�����ض��ان،  تحفيز ح��رق 
تناول  ب�سبب  الجلد  تح��ت  ال��ده��ون  ن�سبة  وت���زداد  الح�شوية 
ت�ساعد  الريا�ضية  التمارين  الد�سمة.  والم���أك��ولات  الحلويات 
�أثناء الراحة،  على زيادة معدل الأي�ض وحرق الدهون حتى 

خ�صو�صاً تمارين المقاومة والكارديو.
�شدّ الع�ضلات وتح�سين �شكل الج�سم: �شهر ال�صيام قد ي�ؤدي 
قل  �إذا  الع�ضلية، خا�صة  الكتلة  فقدان جزئي في  �إلى  �أحياناً 

الن�شاط البدني.
تكوين  وتح�سين  الع�ضلات  �شدّ  على  تعمل  المقاومة  تمارين 

الج�سم، مما يمنح الج�سم �شكلًا متنا�سقاً.
الدورة  تن�شّط  الريا�ضة  ممار�سة  والن�شاط:  الطاقة  تعزيز 
على  وت�ساعد  والح��ي��وي��ة،  الطاقة  م�ستوى  وت��زي��د  الدموية 
التخفيف من �شعور الخمول بعد الإفراط في الطعام خلال 

العيد.

تمارين  رم�ضان:  بعد  فاعلية  الأك�ثر  التمارين  �أن��واع 
: stretch training المقاومة

م�شدود،  ج�سم  على  الح�صول  �أ�سا�س  ه��ي  المقاومة  تم��اري��ن 
وت�ساعد على بناء الع�ضلات وزيادة معدل الأي�ض.

الخ�شبي  ال��ل��وح  تم��ري��ن   ."Squats" القرف�صاء  �أم��ث��ل��ة: 
ورفع   "Push-ups" ال�ضغط  تم��اري��ن   ."Plank"

الأثقال الخفيفة �أو مقاومة الحبال المطاطية.
ب��ع��د رم�ضان،  ال���ف���وائ���د: تح��اف��ظ ع��ل��ى ال��ك��ت��ل��ة ال��ع�����ض��ل��ي��ة 
البطن،  الأرداف،  �شكل  وتح�����سّ��ن  ت��دري��ج��ي��اً  ال��ده��ون  تح��رق 

والذراعين.
"cardio" تمارين الكارديو

على  وي�ساعد  ب�سرعة  الح��راري��ة  ال�سعرات  يحرق  ال��ك��اردي��و 
التخل�ص من الدهون الزائدة.

�أو  30 دقيقة يومياً. الجري الخفيف  �أمثلة: الم�شي ال�سريع 
الرك�ض 20–30 دقيقة وركوب الدراجة �أو ا�ستخدام جهاز 

الم�شي.
الفوائد: تحفيز حرق الدهون الح�شوية، تح�سين قدرة القلب 

والأوعية الدموية وتقليل الخمول وال�شعور بالتعب.
HIIT تمارين عالية الكثافة المتقطعة

وفترات  ن�شاط مكثف  ف�ترات  ب�ني  HIIT تجمع  تم��اري��ن 
وقت  ال��ده��ون في  ج��داً لح��رق  فعّالة  وتعتبر  راح��ة ق�صيرة، 

م�شي.  ثانية   30  + �سريع  رك�ض  ثانية   30 �أمثلة:  ق�صير. 
20 ثانية قفز حبل + 40 ثانية ا�ستراحة. 15–20 دقيقة 

يومياً كافية لزيادة معدل الأي�ض.
الفوائد: حرق �سعرات �أكبر في وقت �أقل، تح�سين قدرة الج�سم 
على ا�ستخدام الدهون كم�صدر للطاقة، كما �أنها منا�سبة لمن 

لديهم وقت محدود قبل العيد.
�أف�ضل ما يمكنكِ القيام به لج�سم �صحي  من المهم اكت�شاف 

مدى الحياة وفق اخت�صا�صية.. ابدئي الآن.

"Flexibility & Stretching" تمارين المرونة
تمارين المرونة ت�ساعد على تقليل الإ�صابات وتح�سين الأداء 

�أثناء التمارين الأخرى.
اليوغا  تمارين  والأرداف،  للبطن  الإط��ال��ة  تمارين  �أمثلة: 

الخفيفة وتمارين التمدّد قبل وبعد التمارين.

دمج التمارين مع التغذية
قبل  مثالي  ج�سم  على  للح�صول  تكفي  لا  وحدها  التمارين 

العيد، بل يجب ربطها بنظام غذائي متوازن:
البروتين: ي�ساعد على بناء الع�ضلات بعد تمارين المقاومة. 
م�������ص���ادره: ال��ب��ي�����ض، ����ص���دور ال����دج����اج، ال�����س��م��ك وال���زب���ادي 

اليوناني.
الألياف: تمنح �شعورًا بال�شبع وتقلّل الإفراط في الحلويات. 

م�صادرها: الخ�ضار، الفواكه والحبوب الكاملة.
الدهون ال�صحية

�أوميغا 3 ت�ساعد على حرق الدهون وتح�سين �صحة القلب. 
م�صادرها: المك�سرات، بذور ال�شيا وال�سمك.

الماء
���ش��رب 2–3 ل�ت�رات ي��وم��ي��اً ي��ح��اف��ظ ع��ل��ى ت��رط��ي��ب الج�سم 

وي�ساعد على حرق الدهون.
الماء يح�سّن �أداء الع�ضلات ويقلّل الانتفاخ بعد الإفطار.

جدول تمارين قبل العيد
تمرين HIIT التمارين عالية الكثافة المتقطعة : تمارين 
HIIT هي تمارين تعتمد على فترات ق�صيرة من الن�شاط 
ال��ن��وع من  ال��راح��ة. ه��ذا  المكثف يتبعها ف�ترات ق�صيرة م��ن 
معدل  ويزيد  ب�سرعة  ال��ده��ون  ح��رق  على  ي�ساعد  التمارين 

الأي�ض.

ثانية   30 دقيقة:   15 لم��دة   HIIT لتمرين  ب�سيط  مثال 
المكان.  ثانية رك�ض في   30 راح��ة.  ثانية   30 المكان.  قفز في 
�سكوات.  قفزات  �أو  بالحبل  قفز  ثانية   30 راحة.  ثانية   30

راحة. ثانية   30
يتم تكرار هذه الدورة عدة مرات لمدة 15 دقيقة.

فوائد تمرين HIIT: حرق �سعرات حرارية عالية في وقت 
ق�صير.تح�سين اللياقة القلبية والتنف�سية وزيادة معدل حرق 

الدهون حتى بعد انتهاء التمرين.
م��ا ر�أي�����كِ ب���الاط�ل�اع الى تم��اري��ن ق�����ص�رية ل��ن��ت��ائ��ج طويلة: 

لياقتكِ في 15 دقيقة يومياً.

Plank تمرين اللوح
�أف�����ض��ل ال��ت��م��اري��ن لتقوية ع�ضلات  ي��ع��دّ تم��ري��ن ال��ل��وح م��ن 

البطن والظهر.
الج�سم  رف��ع  البطن.  على  التمرين:الا�ستلقاء  �أداء  طريقة 
ال�ساعدين و�أط��راف القدمين. الحفاظ على  بالاعتماد على 
ع�ضلات  و�شدّ  القدمين  حتى  الر�أ�س  من  م�ستقيماً  الج�سم 

البطن والثبات لمدة 30 ثانية.
التوازن  تح�سين  العميقة،  البطن  ع�ضلات  تقوية  ف��وائ��ده: 

والثبات و�شدّ ع�ضلات الج�سم الأ�سا�سية.
"Squats" تمرين القرف�صاء

يعدّ تمرين القرف�صاء من �أف�ضل التمارين لتقوية ع�ضلات 
الفخذين والأرداف.

بعر�ض  القدمين  فتح  م��ع  ال��وق��وف  التمرين:  �أداء  طريقة 
الكتفين. ثني الركبتين ببطء وك�أنكِ تجل�سين على كر�سي. 

�إبقاء الظهر م�ستقيماً والعودة �إلى و�ضع الوقوف.
الأرداف  ع�ضلات  ���ش��دّ  ال�ساقين،  ع�ضلات  تقوية  ف��وائ��ده: 

وزيادة حرق ال�سعرات الحرارية.
"Push-ups" تمرين ال�ضغط

الجزء  لتقوية  الكلا�سيكية  التمارين  م��ن  ال�ضغط  تمرين 
العلوي من الج�سم.

بعر�ض  الأر����ض  على  اليدين  و�ضع  التمرين:  �أداء  طريقة 
ببطء  الج�����س��م  خف�ض  م�ستقيماً.  الج�����س��م  �إب��ق��اء  ال��ك��ت��ف�ني. 
حتى يقترب ال�صدر من الأر���ض ودفع الج�سم للأعلى مرة 

�أخرى.
والكتفين  الذراعين  ال�صدر، تقوية  فوائده: تقوية ع�ضلات 

وتح�سين قوة الجزء العلوي من الج�سم.

»التنفي�س عن الغ�ضب« قد يزيد 
الأمر �سوءاً على �صحتنا

يعتقد كثيرون �أن التعبير عن الغ�ضب والتنفي�س 
التوتر،  م��ن  للتخل�ص  المثلى  الطريقة  ه��و  عنه 
ل��ك��ن �أب��ح��اث��اً ح��دي��ث��ة ت�����ش�ري �إلى 
ال��ع��ادة ق��د تطيل  �أن ه���ذه 
بدلًا  بالغ�ضب  ���ش��ع��ورك 
بح�سب  ت��خ��ف��ي��ف��ه.  م���ن 
"هاف  ن�شرتها  درا���س��ة 

بو�ست".
ووج��دت درا���س��ة �شاملة 
�أجراها  الغ�ضب  ح��ول 
 Ohio في  ب����اح����ث����ون 
 ،State University
�أن التنفي�س لا ي�ساعد في ال�سيطرة 
على الانفعالات، بل في بع�ض الحالات 

يزيدها حدة.
وقال البروفي�سور براد با�شمان: "من المهم تفنيد 
يخفف  الغ�ضب  تفريغ  ب���أن  القائلة  الأ���س��ط��ورة 
�أي دليل علمي يدعم  به. لا يوجد  �شعورك  من 
الغ�ضب،  "لتقليل  و�أ���ض��اف:  التنفي�س".  نظرية 
�أن�����ش��ط��ة تخف�ض  م���ن الأف�����ض��ل الان���خ���راط في 
زي��ادة الحركة  الع�صبية، ولي�س  الإث��ارة  م�ستوى 

�أو العداء، فهي قد تكون م�ضادة للغر�ض". 
ول��ت��ج��ن��ب ال��غ�����ض��ب الم����ف����رط، ي��ن�����ص��ح الخ��ب�راء 
والانتباه  الج�سدي  الا���س�ترخ��اء  على  بالتركيز 
ثم  الع�ضلات  �شد  تمارين  ويقترحون  ال��واع��ي. 
اليقظة  ممار�سة  جانب  �إلى  تدريجياً،  �إرخائها 
الذهنية لملاحظة الغ�ضب وال�سيطرة على ردود 

الفعل الج�سدية والعاطفية.

لماذا يهاجمك القلق بمجرد 
و�ضع ر�أ�سك على الو�سادة؟

من الظواهر ال�شائعة والمحبطة �أن 
ر�أ�سك  و�ضع  بمجرد  عقلك،  يبد�أ 
ذكريات  ا�ستعادة  في  الو�سادة،  على 
مهام  قائمة  ا�ستعرا�ض  �أو  مقلقة 
ل��ل��خ�رباء، ف�إن  لا ت��ن��ت��ه��ي. ووف���ق���اً 
الليلية  الداخلية"  "الثرثرة  ه��ذا 
ل���ي�������س���ت مج������رد ت�����وه�����م، ب�����ل هي 

ا�ستجابة بيولوجية وتطورية.
يو�ضح الدكتور رافائيل بيلايو، من 
جامعة �ستانفورد للطب ل�صحيفة 
"نيويورك تايمز"، �أنه من منظور 
�أم��راً خطيرا؛ً  النوم  يُعد  تطوري، 
وعي  �إلى  بحاجة  �أج��دادن��ا  ك��ان  �إذ 
ليلًا  المحيطة  بالتهديدات  ف��ائ��ق 
واليوم،  الح��ي��اة.  قيد  على  للبقاء 
�أننا لا نختبئ من حيوانات  ورغم 
تتعامل  �أدمغتنا  �أن  �إلا  مفتر�سة، 
م����ع ����ض���غ���وط ال��ع�����ص��ر الح���دي���ث، 
�أو  للعمل  النهائية  الم��واع��ي��د  مثل 
م�ستوى  بنف�س  الاجتماعي،  الندم 
المخ�ص�ص  العالي"  "الإنذار 

للتهديدات الج�سدية.
وع��ل��اوة ع��ل��ى ذل����ك، ن��ك��ون خلال 
لدرجة  ج�����داً  م��ن�����ش��غ��ل�ني  ال���ن���ه���ار 
الهموم،  في  ال��ت��ف��ك�ري  م��ن  تمنعنا 
غياب  ي���������ؤدي  ال���ل���ي���ل،  في  ول����ك����ن 
تركنا  �إلى  الخ���ارج���ي���ة  الم�����ش��ت��ت��ات 
يخلق  وهذا  �أفكارنا.  مع  وحيدين 
ح��ل��ق��ة م��ف��رغ��ة م���ن ال��ق��ل��ق الذي 
يجعل  ال��ن��وم  ونق�ص  ال��ن��وم،  يمنع 
الدماغ �أقل قدرة على التمييز بين 
وال�ضغوط  الحقيقية  التهديدات 
�إلى  ب���دوره  ي����ؤدي  مم��ا  الب�سيطة، 

مزيد من القلق.
يقترح  الح����ل����ق����ة،  ه�������ذه  ل���ك�������س���ر 
اخ��ت�����ص��ا���ص��ي��و ط����ب ال����ن����وم ع���دة 

�إجراءات عملية:
للكافيين:  ن��ه��ائ��ي  م��وع��د  تح��دي��د 
للكافيين  ال���ن�������ص���ف  ع���م���ر  ي���ب���ل���غ 
ين�صح  ل��ذا  �ساعات.  ح��والي خم�س 
الخبراء بتناول �آخر كوب قبل 10 
�ساعات على الأقل من موعد النوم 
ل�ضمان عدم تفاقم �أعرا�ض القلق 
�ضربات  ت�����س��ارع  م��ث��ل  الج�����س��دي��ة 

القلب.
كانت  �إذا  الدماغ" ورقياً:  "تفريغ 
م�ستيقظاً،  تبقيك  الم��ه��ام  ق��ائ��م��ة 
درا�سة  �أظ����ه����رت  ب��ك��ت��اب��ت��ه��ا.  ف��ق��م 
ق�ضاء  �أن   2019 ع����ام  �أج���ري���ت 
قائمة  ك���ت���اب���ة  في  دق����ائ����ق  خ��م�����س 
النا�س  ���س��اع��د  الم�ستقبلية  ب��الم��ه��ام 
على النوم ب�شكل �أ�سرع من الكتابة 

عن المهام التي �أُنجزت بالفعل.
ال�صباحي:  ال����ت����ف����ا�ؤل  مم���ار����س���ة 
ب�أ�شياء  ال�سلبية  الأف��ك��ار  ا�ستبدل 
اليوم  في  �إل��ي��ه��ا  ت��ت��ط��ل��ع  ب�����س��ي��ط��ة 
ب��ودك��ا���س��ت مف�ضل  م��ث��ل  ال���ت���الي، 
ت�شير  ���ش��ه��ي��ة.  �إف����ط����ار  وج���ب���ة  �أو 
الأبحاث �إلى �أن م�ستويات  التفا�ؤل 
العالية ترتبط مبا�شرة بجودة نوم 

�أف�ضل.

الأ�شخا�ص  من  كثير  الفطر،  عيد  نهاية  مع 

و�شكل  البدنية  لياقتهم  لا�ستعادة  ي�سعون 

�أج�سامهم بعد �شهر رم�ضان، حيث تتغيّر العادات 

والفخذين  البطن  مناطق  في  الدهون  تراكم  ويزداد  الغذائية 

نتيجة الإفراط في الطعام خلال الإفطار وال�سحور.

ج�سم  تحقيق  بل  ب�سرعة،  ال��وزن  فقدان  مج��رد  لي�س  الهدف 

المقاومة،  تم��اري��ن  بي�ن  تجمع  �آم��ن��ة  بطريقة  و�صحي  م�شدود 

الكافي  والنوم  ال�سليمة  التغذية  مع  المرونة،  وتمارين  الكارديو، 

من  عراجي  دانه  القانونية  التغذية  اخت�صا�صية  تو�ضح  كما 

خلال هذا المقال لـ"�سيدتي".

تمارين ريا�ضية فعّالة بعد عيد الفطر للح�صول على ج�سم مثالي وفق اخت�اص�صية
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�ش�ؤون محلية

»يا�س ووتروورلد �أبوظبي« تفتتح المرحلة الثانية من م�شروع 
التو�سعة في 4 �أبريل مع �إ�اضفة 11 منزلقاً وتجربة مائية جديدة

بمنا�سبة اليوم العالمي للمياه 2026

�أبوظبي للزراعة وال�سلامة الغذائية تعزز ا�ستدامة الموارد المائية عبر حلول مبتكرة وتقنيات زراعية ذكية

مكتبة الأطفال في مكتبة محمد بن را�شد.. حيث تبد�أ رحلة القراءة الأولى

•• �أبوظبي-الفجر: 

�أعلنت ميرال، الرائدة في تطوير الوجهات والتجارب الغامرة في �أبوظبي، �أن 
"يا�س ووتروورلد جزيرة يا�س،  المائية  الألعاب  التو�سعة الأحدث في مدينة 

�أبوظبي" �ستبد�أ با�ستقبال الزوار اعتباراً من 4 �أبريل 2026.
"المدينة  لـ  الج��دي��دة  التو�سعة  م�شروع  من  التالية  المرحلة  هي  ه��ذه  وتعد 
المفقودة" الم�ستوحاة من ق�صة "�أ�سطورة الل�ؤل�ؤة المفقودة" الخا�صة بالمدينة 
المائية. و�ست�شهد التو�سعة �إ�ضافة ثمانية منزلقات مائية جديدة، ومن�صتي 

قفز، �إ�ضافة �إلى م�سبح مخ�ص�ص للا�سترخاء.
و�ست�سهم الإ�ضافات الجديدة في تو�سيع نطاق الألعاب التي تقدمها مدينة 
الألعاب المائية التي ت�ستقطب مختلف الفئات العمرية، لي�صل �إجمالي عدد 

و�ستتيح  تجربة.   70 من  �أكثر  �إلى  الترفيهية  والمرافق  والتجارب  الألعاب 
�أو�سع  هذه التو�سعة للعائلات والأ�صدقاء ومحبي المغامرات المائية خيارات 
الجاذبية، وتجارب  تتحدى  التي  المائية  والمنحدرات  ال�سريعة  المنزلقات  من 

ال�سباق التناف�سية. 
التنفيذي لإدارة المحفظة في  الرئي�س  المنا�سبة، قال جوناثان براون،  وبهذه 
�أبوظبي" محطة  يا�س،  جزيرة  ووت��روورل��د  "يا�س  تو�سعة  "تمثل  م�ريال: 
مهمة في م�����س�رية ج��ه��ودن��ا ال��رام��ي��ة ل��ت��ط��وي��ر ال��ع��رو���ض ال�ترف��ي��ه��ي��ة التي 
�أح���د ع�شر منزلقاً وتجربة  �إ���ض��اف��ة   ي��ا���س. وم��ن خ�الل  تحت�ضنها ج��زي��رة 
الأن�شطة  من  المزيد  لتقدم  المائية  المدينة  خيارات  تتو�سع  جديدة،  ترفيهية 
والتجارب المبتكرة التي تلائم مختلف الأعمار. وت�أتي هذه التو�سعة في وقت 
فيما  العالمية،  ال�سياحة  تعزيز ح�ضورها على خريطة  �أبوظبي  فيه  توا�صل 

الدولية في  الوجهات  �أب��رز  ك�إحدى  تر�سيخ مكانتها  يا�س في  تم�ضي جزيرة 
مجال المغامرة والترفيه". 

ب��رج منزلق مائي في  �أط��ول  "مطامير دروب"،  وم��ن بين الأل��ع��اب الجديدة 
الإم�����ارات وال���ذي ينطلق ب��ان��دف��اع��ة ق��وي��ة م��ن ارت��ف��اع ي��ت��ج��اوز 40 متًرا، 
م�سار  الان��زلاق عبر  قبل  ال�سقوط الحر  ال�ضيوف لحظات  ليختبر خلاله 
يمتد لم�سافة 233 متراً. كما يمكن لع�شاق المغامرات المائية اختبار "�ساحل 
�سريعة  اندفاعات  عبر  بالم�شاركين  تنطلق  فريدة  منزلقة  وهي  مطامير"، 

ولحظات م�شوقة تحاكي انعدام الجاذبية. 
الفريدة  المنزلقة  لووب"،  "مطامير  اختبار  القوية  التجارب  لمحبي  ويمكن 
الانحدارات  ع�رب  ال�سرعة  عالية  �سقوط  تجربة  في  الم�شاركين  ت���أخ��ذ  التي 
ال�سريعة. فيما تقدم "مطامير لايت�س" تجربة لافتة تجمع بين الانحدارات 

روح  يف�ضلون  الذين  ال�ضيوف  �أم��ا  الغامرة.  الإ���ض��اءة  وت���أث�ريات  ال�سريعة 
مزدوج  انزلاقي  �سباق  م�سار  �سبلا�ش"  "مطامير  فتوفر  ال��ودي��ة،  المناف�سة 

ينطلق فيه الم�شاركون جنبًا �إلى جنب حتى خط النهاية. 
الألعاب  ت�ضيف  والمغامرة،  بالت�شويق  الحافلة  المائية  المنزلقات  جانب  و�إلى 
"م�سبح  ويوفر  والانتعا�ش.  للا�ستجمام  مميزة  �إ�ضافية  خيارات  الجديدة 
ال�سراب" م�ساحة وا�سعة مخ�ص�صة للا�سترخاء في �أجواء منا�سبة للعائلات، 
فيما يدعو م�سبح القفز "العفدة" ال�ضيوف الأكثر جر�أة للقفز من من�صة 

القفز المرتفعة نحو المياه المنع�شة في الأ�سفل. 
في  الغامر  العالم  �إلى  نوعية  �إ�ضافات  الجديدة  والتجارب  المنزلقات  وتمثل 
المغامرة  عنا�صر  تتكامل  حيث  �أبوظبي"،  يا�س،  جزيرة  ووتروورلد  "يا�س 

والتراث والابتكار �ضمن تجربة مغامرات مائية ترفيهية متجددة.

•• �أبوظبي- الفجر

بدعم  الرا�سخ  التزامها  الغذائية  وال�سلامة  للزراعة  �أبوظبي  هيئة  �أك��دت 
مع  ان�سجامًا  ال��زراع��ي،  القطاع  في  كفاءتها  وتعزيز  المائية  الم��وارد  ا�ستدامة 
�شعار يوم المياه العالمي 2026 »حيثما تتدفق المياه… تنمو الم�ساواة«، الذي 
يبرز دور المياه في تمكين المجتمعات وتحقيق العدالة والا�ستدامة. وي�أتي هذا 
الالتزام في ظل التحديات المتزايدة التي تواجه الموارد المائية، مثل ندرة المياه 
حلول  تبني  ي�ستدعي  ما  الجوفية،  المياه  من�سوب  وتراجع  الملوحة  وارت��ف��اع 
وتعزيز  ال��زراع��ي  القطاع  ا�ستدامة  ل�ضمان  للمياه  ر�شيدة  و�إدارة  مبتكرة 

الإنتاج الزراعي.
توا�صل الهيئة تنفيذ مجموعة من الم�شاريع النوعية التي ت�ستهدف الا�ستخدام 
المعاد  بالمياه  الم���زارع  تزويد  �أب��رزه��ا م�شروع  ال��زراع��ة، من  للمياه في  الأم��ث��ل 
تدويرها المخ�ص�صة للا�ستخدامات الزراعية لأكثر من 1,600 مزرعة، ما 
ي�سهم في تخفيف الاعتماد على المياه الجوفية غير المتجددة وتعزيز ا�ستدامة 
الإنتاج الزراعي ب�شقيه النباتي والحيواني، حيث نجحت الهيئة بالتعاون مع 
�شركائها الا�ستراتيجيين في تزويد هذه المزارع باحتياجاتها من مياه الري 
الإنتاج، وذلك �ضمن توجهات  الزراعية وتح�سين جودة  الا�ستدامة  ل�ضمان 

الهيئة  الإم��ارة نحو تبني حلول مائية بديلة غير تقليدية وفعّالة، وت�ؤكد 
م�صادر  �إدخ��ال  في  للتو�سع  الا�ستراتيجيين  �شركائها  مع  تن�سيقها  ا�ستمرار 

مياه غير تقليدية في مزارع �إمارة �أبوظبي.
ي�ساهم  وال��ذي  الزراعية الجيدة  الممار�سات  ن�شر مفهوم  �إلى  الهيئة  وت�سعى 
في تر�شيد ا�ستخدام مياه الري ورفع كفاءة وجودة الإنتاج في مزارع الإمارة، 
التن�سيق  الج��ان��ب، عملت على  ه��ذا  م��ن نج��اح في  الهيئة  لم��ا حققته  ون��ظ��رًا 
على  الم��زارع  لي�شمل جميع  المفهوم  لن�شر هذا  الا�ستراتيجيين  �شركائها  مع 

م�ستوى الدولة، مما يعزز ا�ستدامة الموارد المائية على م�ستوى الدولة.
كما �أطلقت الهيئة بالتعاون مع  دائرة الطاقة في �أبوظبي م�شروع العدادات 
الذكية في مزارع منطقة الوثبة ب�أبوظبي، بهدف تعزيز كفاءة ا�ستخدام المياه 
في المزارع عبر تقنيات الذكاء الا�صطناعي والمراقبة الرقمية، ويطبّق الم�شروع 
حاليًا لي�شمل مزارع �أخرى في مناطق الإمارة، بما يعك�س التزام �إمارة �أبوظبي 

بدعم الأمن المائي والغذائي والحر�ص على ا�ستدامتهما.
منظومة  تطوير  نحو  مح��وري��ة  خطوة  الذكية  ال��ع��دادات  م�شروع  ويعتبر 
ال���زراع���ة الم��ت��ق��دم��ة، ح��ي��ث ي��وف��ر  للهيئة م��ع��ل��وم��ات دق��ي��ق��ة ولح��ظ��ي��ة حول 
الا�ستهلاك المائي للمزارع، ما ي�ساعد في تح�سين �إدارة �شبكات الري والتحكم 
نموذجًا  يج�سد  �أن��ه  كما  للمزارع،  الت�شغيلية  الكفاءة  لتعزيز  المياه  كمية  في 

من  تعزز  وحديثة  مبتكرة  حلول  لتوفير  الحكومية  الجهات  بين  للتكامل 
في  ري��ادي  كمركز  �أبوظبي  مكانة  وتر�سخ  الطبيعية  الم��وارد  ا�ستخدام  كفاءة 
تُعد  والتي   4.0 المتقدمة  ال��زراع��ة  منظومة  �إلى  �إ�ضافة  الذكية.  ال��زراع��ة 
�أهم المبادرات التي تبنتها هيئة �أبوظبي للزراعة وال�سلامة الغذائية لتعزيز 
المنظومة  المياه، حيث تعتمد  ر�أ�سها  الموارد الطبيعية، وعلى  ا�ستخدام  كفاءة 
للتنب�ؤ  ال�ضخمة  البيانات  تحليل  ومن�صات  الذكية  الا�ست�شعار  �أجهزة  على 
بالاحتياجات الفعلية للمحا�صيل، وتحديد �أف�ضل تواقيت الري والت�سميد، 
كما  بن�سبة كبيرة،  ال��ري  مياه  ا�ستخدام  كفاءة  ويرفع من  الهدر  يقلل  مما 
وتوجّه  المياه لحظيًا،  وج��ودة  التربة  رطوبة  مراقبة  الذكية  التقنيات  تتيح 
ت�شغيلية دقيقة تقلل من الا�ستهلاك وتدعم  ق��رارات  اتخاذ  المزارعين نحو 
ا�ستدامة الإنتاج، وبف�ضل هذه المنظومة �ست�صبح المزارع �أكثر قدرة على �إدارة 
�أبوظبي لبناء قطاع  �إمارة  مواردها المائية بكفاءة، بما ين�سجم مع توجهات 

زراعي م�ستدام يعتمد على الابتكار والتقنيات الحديثة.
لن�شر  الهيئة  جهود  في  �أ�سا�سية  ركيزة  التعليمية«  »غر�س  من�صة  تمثل  كما 
المعرفة الزراعية وتعزيز الوعي بممار�سات الري الم�ستدام، حيث توفر المن�صة 
بُعد  محتوى تدريبيًا رقميًا متقدمًا ي�شمل دورات تفاعلية وا�ست�شارات عن 
حول �إدارة المياه، و�صيانة �شبكات الري، وا�ستخدام الأنظمة الذكية، والزراعة 

الزراعي  القطاع  المزارعين والعاملين في  المن�صة  المائية والعمودية، وت�ساعد 
�أف�ضل  وتطبيق  الم��ي��اه  ا�ستهلاك  تر�شيد  في  عملية  م��ه��ارات  اكت�ساب  على 
الم��زارع�ني وتح�سين  ك��ف��اءة  رف��ع  ي�سهم في  ال���ري، مم��ا  العالمية في  الممار�سات 
التحول نحو  تعليمية مبتكرة تدعم  �أداة  تُ�شكّل »غر�س«  الإنتاجية، وبذلك 
الإم���ارة في الحفاظ على  �أه���داف  وتُ�سهم في تحقيق  ا�ستدامة،  �أك�رث  زراع��ة 

مواردها المائية للأجيال القادمة.
�أهمية كبيرة لرفع وعي  الغذائية  �أبوظبي للزراعة وال�سلامة  وتولي هيئة 
�إدارة الموارد المائية بكفاءة، حيث نفذت خلال  المزارعين وتعزيز قدراتهم في 
�أبوظبي،  �إم��ارة  م�ستوى  على  توعوية  حملة   92 مجموعه  2025ما  ع��ام 
متخ�ص�صة  ومح��ا���ض��رات  تدريبية  وور����ش  �إر���ش��ادي��ة  ب��رام��ج  ح��م�الت  منها 
وا�ستخدام  ال����ري،  �شبكات  ال����ري، و���ص��ي��ان��ة  �أف�����ض��ل مم��ار���س��ات  ع��ل��ى  رك���زت 
بطرق  التعريف  �إلى  �إ�ضافة  والعمودية،  المائية  والزراعة  الذكية،  الأنظمة 
�أقل من  �إنتاجية المحا�صيل با�ستخدام كميات  المائي وتح�سين  تقليل الفاقد 
وتمكين  ال��زراع��ي،  الامتثال  م�ستوى  رف��ع  في  الجهود  ه��ذه  و�أ�سهمت  الم��ي��اه، 
على  قدرتهم  وتعزز  الا�ستدامة  تدعم  حديثة  تقنيات  تبني  من  الم��زارع�ني 
بناء قطاع  الإم���ارة في  ر�ؤي��ة  الم��ي��اه، بما ين�سجم مع  ن��درة  مواجهة تحديات 

زراعي �أكثر كفاءة وا�ستدامة.

•• دبي-الفجر:

المعرفية  الم�ؤ�س�سات  �أب��رز  واح��دة من  بو�صفها  را�شد  بن  تبرز مكتبة محمد 
الطفل  ل��ـ»ي��وم  ال��ع��ام  ه��ذا  �شعار  ال��رق��م��ي��ة«،  المعرفة  »الح���ق في  ال��ت��ي تج�سّد 
الم�صممة  والمرافق  الخدمات  من  متكاملة  منظومة  خلال  من  الإم��ارات��ي«، 
خ�صي�صاً للأطفال. وفي مقدمتها مكتبة الأطفال التي ت�ضم ع�شرات الآلاف 
بيانات  قواعد  �إلى جانب  الأبعاد،  التفاعلية وثلاثية  والكتب  الق�ص�ص  من 
�شاملة لأ�صحاب  رقمية متخ�ص�صة، وع�ضوية مجانية للأطفال، وخدمات 
الهمم، في ت�أكيد على �أن الا�ستثمار الحقيقي في الم�ستقبل يبد�أ من بناء عقل 

الطفل وتنمية ف�ضوله منذ �سنواته الأولى.
وفي هذا ال�سياق، �أكد معالي محمد �أحمد المر، رئي�س مجل�س �إدارة م�ؤ�س�سة 
اليوم هو  �أن »الطفل الذي يم�سك كتاباً  �آل مكتوم،  مكتبة محمد بن را�شد 
الذي يقود النه�ضة التنموية ال�شاملة وي�سهم في بناء الم�ستقبل«. و�أ�ضاف، »�إن 
بناء الطفل المعرفي لا يقل �أهمية عن بناء الطفل الج�سدي والنف�سي، فالكتاب 
هو �أول خطوة في طريق الوعي، و�أوثق ج�سر يربط الطفل بهويته وثقافته 
وعالمه، ولهذا �صممنا مكتبة الأطفال بكل ما تحويه من كتب وبرامج التعلم 

والإبداع، لنجعل من القراءة تجربة حيّة ومحببة �إلى قلب كل طفل«. 
ثانياً  بيتاً  تكون  ب���أن  را���ش��د  ب��ن  ال��ت��زام مكتبة محمد  على  معاليه  �أك��د  كما 
للأطفال، والمكان الذي يجدون فيه الإلهام والمعرفة والاكت�شاف، والف�ضاء 

الذي تنمو فيه �أحلامهم وتت�سع �آفاقهم.

ف�ضاء للقراءة والتعلم
را�شد لتكون م�ساحة معرفية  الأطفال في مكتبة محمد بن  ممت مكتبة  �صُ
85500 كتاباً  �أكثر من  التعلم والم��رح، حيث تحت�ضن  تفاعلية تجمع بين 
بلغات متعددة، تتنوع مو�ضوعاتها بين الق�ص�ص العلمية والخيالية والأدبية 
عوالم  ا�ستك�شاف  للأطفال  يتيح  ما  متعددة،  وبلغات  والفنية،  والترفيهية 
المعرفة في بيئة مريحة تنا�سب الفئة العمرية من 5 �إلى 12 عاماً. وروعي 
الجلو�س  للأطفال  تتيح  مخ�ص�صة  ق��راءة  زواي��ا  توفير  المكتبة  ت�صميم  في 

والا�ستمتاع بالكتب في �أجواء محفزة على المطالعة والا�ستك�شاف.
والتقنيات  المعرفة  ب�ني  تجمع  تفاعلية  تعليمية  تجربة  المكتبة  تقدم  كما 
الح��دي��ث��ة، ح��ي��ث يم��ك��ن ل��لأط��ف��ال ا���س��ت��ك�����ش��اف م�����س��اح��ة ال��ل��ع��ب الداخلية، 
والتفاعل مع الروبوت »بيبر«، �إ�ضافة �إلى م�شاهدة الق�ص�ص والا�ستماع �إليها 
عبر �شا�شة الق�ص�ص التفاعلية، مع �إمكانية ا�ستعارة الأجهزة اللوحية التي 
تتيح لهم خو�ض تجارب تعليمية ممتعة من خلال الألعاب المعرفية وقراءة 

الق�ص�ص الرقمية.

وتحر�ص المكتبة كذلك على توفير تجربة �شاملة لجميع الأطفال، بما فيهم 
بلغة  للمكفوفين  المخ�ص�صة  الكتب  من  مجموعة  ت�ضم  �إذ  الهمم،  �أ�صحاب 
�إلى  الأطفال  بتعزيز و�صول جميع  المكتبة  التزام  تعك�س  »برايل«، في خطوة 

المعرفة.
ولا تقت�صر تجربة مكتبة الأطفال على القراءة فقط، بل تنظم على مدار 
العام فعاليات ثقافية وور�شاً تعليمية و�إبداعية م�صممة خ�صي�صاً للأطفال، 
بما ي�سهم في تنمية مهاراتهم المعرفية والإبداعية، ويعزز ارتباطهم بالكتاب 

منذ ال�صغر.

الأكثر قراءة بين الأطفال
ب�إقبال  تحظى  ال��ت��ي  الكتب  م��ن  وا�سعة  مجموعة  الأط��ف��ال  مكتبة  وت�ضم 
وا�ستعارة  قراءة  الأكثر  الكتب  قائمة  ت�صدرت  �إذ  ال�صغار،  القرّاء  لافت من 
القائدان  بينها«  المميزة، من  العناوين  الما�ضية مجموعة من  الفترة  خلال 
البطلان »ل�سمو ال�شيخ محمد بن را�شد �آل مكتوم، و»�أنا الع�صفور« للكاتبة 
ومن   ،« الح��ي��وان��ات؟  تلك  ت��ع��رف  ه��ل  �سل�سلة«  ج��ان��ب  �إلى  القا�سمي،  ب���دور 
الق�ص�ص المج�سّمة «�سلة الغذاء »و»الهرة ال�صغيرة«. وتتنوع هذه الإ�صدارات 
بين الق�ص�ص التعليمية والخيالية وق�ص�ص المغامرات، بما يجمع بين المتعة 

والفائدة ويعزز �شغف الأطفال بالقراءة.

دعم العملية التعليمية
وتحر�ص مكتبة محمد بن را�شد على الم�ساهمة بدور فاعل في دعم العملية 
التعليمية للأطفال وطلبة المدار�س، من خلال توفير ع�ضويات مخ�ص�صة 
تدعم  التي  الرقمية  الم�صادر  من  وا�سعة  مجموعة  �إلى  الو�صول  لهم  تتيح 
فر�صة  والطلبة  الأط��ف��ال  الع�ضويات  ه��ذه  وتمنح  التعليمية.  م�سيرتهم 
الموارد  �إلى  الو�صول  جانب  �إلى  والرقمية،  المطبوعة  الكتب  من  الا�ستفادة 

الإلكترونية التي ت�ساعدهم في البحث والتعلّم وتو�سيع مداركهم المعرفية.
وقد بلغ عدد الكتب الم�ستعارة �ضمن ع�ضوية الأطفال حتى نهاية �شهر فبراير 
2026 ما يقارب 32,000 كتاب، ما يعك�س الإقبال المتزايد على القراءة 
لدى الأطفال، وي�ؤكد نجاح الجهود المبذولة في تر�سيخ ثقافة القراءة وتنمية 

حب المعرفة لديهم.
تعزيز  �إلى  تهدف  التي  الم��ع��رف��ة«  »�أف���ق  م��ب��ادرة  م���ؤخ��راً  المكتبة  �أطلقت  كما 
بيانات  قواعد  خم�س  توفر  حيث  الرقمي،  التعليمي  المحتوى  �إلى  الو�صول 
�أعمارهم  بمختلف  الم��دار���س  وطلبة  ل��لأط��ف��ال  تتيح  متخ�ص�صة  معرفية 
وم�ستوياتهم الدرا�سية الو�صول �إلى م�صادر تعليمية موثوقة تدعم درا�ستهم 

وتنمّي مهاراتهم البحثية.
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الم�شبعة  الدهون  من  الغذائية  التحذيرات  من  عقود  بعد 
من  جديدة  موجة  بد�أت  الد�سم،  كاملة  الألبان  ومنتجات 
تعيد  الأخري�ة  ال�سنوات  خال�ل  العلمية  الدرا�سات 
النظر في هذه التو�صيات، وت�شير �إلى �أن هذه المنتجات 
قد لا تكون �ضارة كما كان يُعتقد، بل قد تحمل فوائد 
�إذا ا�ستُهلكت باعتدال �ضمن نظام  �صحية محتملة 

غذائي متوازن.

�إعادة تقييم
�إحدى  في   2023 ع��ام  نُ�شرت  وا�سعة  علمية  مراجعة  في 
�أن  �إلى  ال��ب��اح��ث��ون  ال��ك�ربى، خل�ص  ال��غ��ذائ��ي��ة  ال���دوري���ات 
ا�ستهلاك منتجات الألبان كاملة الد�سم لا يرتبط بزيادة 
النوع  م��ن  ال�سكري  �أو  القلب  �أم��را���ض  خطر  في  وا�ضحة 
الثاني، كما لم تظهر الأدلة تفوقا وا�ضحا للألبان قليلة 

الد�سم من حيث الوقاية ال�صحية.
وفي درا�سة متابعة كبيرة نُ�شرت عام 2024 تابعت �آلاف 
�أمرا�ض  ارتفاع كبير في مخاطر  يُلاحظ  الم�شاركين، ولم 
القلب لدى م�ستهلكي الألبان كاملة الد�سم، بينما ارتبط 
الزبادي بانخفا�ض خطر  الألبان المخمرة مثل  ا�ستهلاك 

�أمرا�ض القلب وال�سكري.
 2023 �أجُ��ري��ت بين عامي  �أظ��ه��رت تج��ارب غذائية  كما 
نظام  �ضمن  الد�سم  كاملة  الأل��ب��ان  �إدخ���ال  �أن  و2024 
غذائي متوازن لم ي�ؤدِّ �إلى زيادة ملحوظة في الكولي�سترول 

ال�ضار مقارنة بالألبان قليلة الد�سم.

مراجعات علمية �أو�سع
�إن  �أدف��ان�����س��ز  مجلة  ن�شرتها  �شاملة  علمية  مراجعة  وفي 
عام   )Advances in Nutrition( نيوتر�شن 
2020، خل�ص خبراء التغذية �إلى �أن ا�ستهلاك منتجات 

محايدة  بعلاقة  يرتبط  الد�سم  كاملة  الأل��ب��ان 
مخاطر  م��ع  عك�سية  �أو 

القلبية  الأم������را�������ض 
و�أن  والا���س��ت��ق�الب��ي��ة، 

تفوق  ع����ل����ى  الأدل������������ة 
قليلة  الأل��������ب��������ان 

ال������د�������س������م 

لي�ست قوية كما كان يُعتقد.
بريتي�ش  مجلة  في  نُ�شرت  منهجية  مراجعة  تو�صلت  كما 
 British Journal of( نيوتر�شن  �أوف  ج��ورن��ال 
ا�ستهلاك  �أن  �إلى   2018 Nutrition( عام 
الأل����ب����ان ق���د ي��رت��ب��ط ب��ان��خ��ف��ا���ض خطر 
وال�سكتة  القلب  ب���أم��را���ض  الإ���ص��اب��ة 

وكمية  المنتج  نوع  ح�سب  الت�أثير  اختلاف  مع  الدماغية، 
الا�ستهلاك.

نتائج متباينة
نُ�شرت  كبيرة  تحليلية  درا���س��ة  �أظ��ه��رت  نف�سه،  ال�سياق  في 

مج��������ل��������ة  في 

 )Scientific Reports( ريبورت�س  �ساينتيفيك 
عام 2020 �أن ا�ستهلاك الجبن ارتبط بانخفا�ض خطر 

الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب التاجية، 
ال��ده��ون بزيادة  ا���س��ت��ه�الك الح��ل��ي��ب ع���الي  ارت��ب��ط  بينما 
ت�أثير  اخ��ت�الف  �إلى  ي�شير  م��ا  الم��ر���ض،  خ��ط��ر  في  طفيفة 

منتجات الألبان ح�سب نوعها.
وا���س��ع��ة �ضمن  دول��ي��ة  درا����س���ة  ك��م��ا ك�شفت 
في  نُ�����ش��رت   )PURE( ب��ي��ور  م�����ش��روع 
 )The Lancet( لان�سيت  ذا  مجلة 
منتجات  ا���س��ت��ه�الك  �أن   2018 ع����ام 
ب���ان���خ���ف���ا����ض خطر  الأل������ب������ان ارت����ب����ط 
بعدم  مقارنة  القلب  و�أم��را���ض  ال��وف��اة 
ا�ستهلاكها، دون فروق كبيرة بين كاملة 

وقليلة الد�سم.

الألبان و�صحة الدماغ والخرف
تابعت  الأم���د  طويلة  �سويدية  درا���س��ة  وفي 
عاما   25 لم����دة  ���ش��خ�����ص  �أل�����ف   28 ن��ح��و 
الأخير،  العقد  خ�الل  نتائجها  ونُ�����ش��رت 
ا���س��ت��ه�الك الجبن  �أن  ال��ب��اح��ث��ون  وج���د 
ك����ام����ل ال����د�����س����م وال����ك����ريم����ة ارت���ب���ط 
ب��ان��خ��ف��ا���ض خ��ط��ر الإ���ص��اب��ة بالخرف 
والخرف الوعائي بن�سبة تراوحت بين 
تناولوا  بمن  مقارنة  و29%   13%

كميات �أقل.
و�أكد الباحثون �أن هذه النتائج ر�صدية 
بين  م��ب��ا���ش��رة  �سببية  ع�الق��ة  تثبت  ولا 

ا�ستهلاك الألبان والوقاية من الخرف.

الدهون الم�شبعة بين الفوائد والمخاطر
العالمية  ال�صحية  الهيئات  ت��زال  م��ا  النتائج،  ه��ذه  ورغ��م 

تحذر من الإفراط في الدهون الم�شبعة،
 �إذ ت�شير درا�سات �أخرى �إلى ارتباطها بارتفاع الكولي�سترول 
بكميات  ا�ستهلاكها  ع��ن��د  ال��ق��ل��ب  �أم���را����ض  خ��ط��ر  وزي����ادة 

كبيرة، 
مثل  الم�شبعة  غير  بالدهون  جزئيا  با�ستبدالها  وتو�صي 

الزيوت النباتية.
الإفراط  �أن  الأم��د  �أظهرت تحليلات غذائية طويلة  كما 
في الزبدة قد يرتبط بارتفاع خطر الوفاة، بينما ترتبط 

الزيوت النباتية بانخفا�ض المخاطر ال�صحية.

ما الذي يقوله الباحثون؟
يتفق الباحثون على �أن الأدلة الحالية معقدة ومتناق�ضة 
جزئيا، و�أن الدرا�سات الر�صدية لا يمكنها �إثبات ال�سببية، 
و�أن نمط الحياة والعوامل الوراثية والنظام الغذائي العام 

تلعب دورا كبيرا في النتائج.
�سريرية  �إلى تج���ارب  ح��اج��ة  ه��ن��اك  �أن  الخ��ب�راء  وي����ؤك���د 
كاملة  للألبان  الحقيقي  الت�أثير  لتحديد  الأم��د  طويلة 

الد�سم على ال�صحة.

الاعتدال �أ�سا�س النظام الغذائي ال�صحي
يتفق خبراء  ال��غ��ذائ��ي��ة،  ال��ده��ون  دور  تقييم  �إع����ادة  رغ��م 
الغذائي يبقيان حجر  �أن الاعتدال والتنوع  التغذية على 

الأ�سا�س لأي نظام �صحي، 
و�أن الألبان كاملة الد�سم يمكن �أن تكون جزءا من نظام 
على  التركيز  مع  باعتدال،  ا�ستُهلكت  �إذا  متوازن  غذائي 

الخ�ضروات والفواكه والحبوب الكاملة.

الاعتدال �أ�سا�س النظام الغذائي ال�صحي

الدهون الم�شبعة والحليب كامل الد�سم.. مفيدة �أم �اضرة؟

هل يرفع الف�اشر م�ستوى ال�سكر في الدم؟
يعد الف�شار من �أكثر الوجبات الخفيفة �شيوعا حول العالم، وغالبا ما ينظر �إليه على �أنه خيار خفيف و�أقل �ضررا من غيره.

لكن ت�سا�ؤلات تطرح نف�سها لدى مر�ضى ال�سكري �أو من يراقبون م�ستويات ال�سكر في الدم: هل ي�ؤدي تناول الف�شار �إلى ارتفاع �سكر الدم؟
كيف ي�ؤثر الف�شار في �سكر الدم؟

ينتمي الف�شار �إلى مجموعة الكربوهيدرات المعقدة، وهي 
ن�شويات تتحول �أثناء اله�ضم �إلى جلوكوز ي�صل �إلى 
مج��رى ال���دم، م��ا ي����ؤدي بطبيعة الح��ال �إلى 

ارتفاع م�ستوى ال�سكر.
�أن الف�شار يتميز باحتوائه على  غير 
ن�سبة جيدة من الألياف الغذائية، 
اله�ضم  ع��م��ل��ي��ة  ت���ب���ط���ئ  ال����ت����ي 
وام��ت�����ص��ا���ص ال�����س��ك��ر، وه����و ما 
يقلل من الارتفاع ال�سريع والحاد 
مقارنة  الج���ل���وك���وز  م�����س��ت��وي��ات  في 

بالأطعمة ال�سكرية �أو الم�صنعة.

حجم الح�صة عامل حا�سم
لا ي��ت��وق��ف ت����أث�ي�ر ال��ف�����ش��ار ع��ل��ى نوعه 
ب�����درج�����ة كبيرة  ي����رت����ب����ط  ب�����ل  ف����ق����ط، 
ب��ك��م��ي��ة الا���س��ت��ه�الك. ف��ك��وب واح����د من 
ال��ف�����ش��ار الم��ح�����ض��ر ب��ال��ه��واء ي��ح��ت��وي على 
ك��م��ي��ة مح�����دودة م���ن ال��ك��رب��وه��ي��درات، في 
ح�ني �أن ت��ن��اول ك��م��ي��ات ك��ب�رية م��ث��ل علب 
يزود  قد  ال�سينما  دور  في  ال�ضخمة  الف�شار 
الج�������س���م ب��ك��م��ي��ة م���رت���ف���ع���ة من 
الكربوهيدرات، ما ي�ؤدي 
�إلى ارتفاع ملحوظ 
م�����������س�����ت�����وى  في 

ال�سكر في الدم.
خبراء  وين�صح 

التغذية بالاكتفاء بكميات معتدلة، خ�صو�صا لدى الم�صابين 
بال�سكري �أو من يعانون من مقاومة الأن�سولين.

لي�ست كل �أنواع الف�شار مت�ساوية
تبعا  ال���دم  في  ال�سكر  م�ستوى  في  الف�شار  ت���أث�ري  يختلف 
الف�شار  ويعد  الم�ستخدمة.  والإ�ضافات  تح�ضيره  لطريقة 
ت�أثيرا  الأق��ل  �سكر، الخيار  �أو  زبدة  دون  بالهواء،  المح�ضر 

في �سكر الدم.
في المقابل، ت�ؤدي الإ�ضافات مثل الزبدة بكميات كبيرة، �أو 
ال�سعرات  �إلى رفع  ال�سكر والكراميل،  �أو  الزيوت الم�صنعة، 
الح��راري��ة وال��ك��رب��وه��ي��درات، وب��ال��ت��الي زي���ادة ال��ت���أث�ري في 

م�ستوى الجلوكوز.
وت�صنف الأنواع المحلاة �أو المغطاة بالكراميل وال�شوكولاتة 

�ضمن الخيارات الأعلى خطرا من حيث رفع �سكر الدم.
�أنواع الف�شار مرتبة ح�سب ت�أثيرها في �سكر الدم

ي�ستند ه��ذا ال�ترت��ي��ب لأن����واع ال��ف�����ش��ار، م��ن الأف�����ض��ل �إلى 
الأ�سو�أ، �إلى احتمالية ت�سببها في ارتفاع مفاجئ في م�ستوى 
الجلوكوز في الدم، وذلك وفقا لم�ؤ�شر ن�سبة ال�سكر في الدم. 
ت�أثير  �سرعة  م��دى  ال���دم  في  ال�سكر  ن�سبة  م�ؤ�شر  يقي�س 

الطعام في رفع م�ستوى ال�سكر في الدم

)العادي(:  بالهواء  المعد  • الف�شار 
يتميز هذا النوع الغني بالألياف ب�أقل ت�أثير في ن�سبة ال�سكر 

في الدم، لأنه خال من ال�سكر الم�ضاف والزيوت المعالجة.

الأفوكادو: �أو  الزيتون  بزيت  • الف�شار 
الألياف  �إلى ج��ان��ب  ل��ل��ق��ل��ب،  ال�����ص��ح��ي��ة  ال���ده���ون  ت��ع��م��ل   

الطبيعية، كعامل موازن لإبطاء امت�صا�ص الكربوهيدرات 
والحد من الارتفاعات الحادة في م�ستوى ال�سكر في الدم.

�أو بنكهة  الزبدة  القليل من  �إليه  الم�ضاف  • الف�شار 
الجبن: 

في  ال�سكر  لن�سبة  معتدلة  ا�ستجابة  الأن����واع  ه��ذه  ت�سبب 
ا�ستقرار  ي�����س��اع��دان على  وال�ربوت�ني  ال��ده��ون  لأن  ال���دم، 
م�ستوى الجلوكوز في الدم، على الرغم من ارتفاع �سعراتها 

الحرارية.
الف�شار المعد في الميكروويف: قد ي�سهل ت�سخين الف�شار في 

الميكروويف ه�ضم ن�شا الف�شار، ما ي�ؤدي �إلى ا�ستجابة �أ�سرع 
لم�ستوى ال�سكر في الدم مقارنة بالف�شار المعد بالهواء.

هل الف�شار منا�سب لمر�ضى ال�سكري؟
غذائي  نظام  �ضمن  الف�شار  تناول  ال�سكري  لمر�ضى  يمكن 
الح�����ص��ة وطريقة  �إلى ح��ج��م  الان��ت��ب��اه  ���ش��رط  م���ت���وازن، 

التح�ضير.
كميات  م���ع  �أو  ���س��ك��ري��ة،  �إ����ض���اف���ات  دون  ت��ن��اول��ه  وي��ف�����ض��ل 
مح���دودة م��ن ال��ده��ون ال�صحية، مثل زي��ت ال��زي��ت��ون، مع 

مراقبة ا�ستجابة الج�سم لم�ستويات ال�سكر بعد تناوله.
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العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 
مذكرة �إعلان حكم بالن�شر 

�صادرة من محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية
تجاري     SHCFICICOMS2025 /0007670 في  الدعوى رقم
�إلى : المحكوم عليه / زاهر ا�سماعيل ال�شحادات ، �سوري الجن�سية 

المحكمة  هذه  عليك  حكمت  قد   2026/3/11 بتاريخ  بانه  علما  نحيطكم 
للإت�صالات  الإمارات  مجموعة  �شركة   / ل�صالح  �أعلاه  بالرقم  الدعوى  في 
)مجموعة الإت�صالات( �ش م ع -  بالتالي : ن�ص الحكم : حكمت المحكمة بمثابة 
الح�ضوري : �أولا : الزام المدعى عليه بان ي�ؤدي للمدعية مبلغ 36,738.35 
وثلاثين  وخم�سة  درهم  وثلاثين  وثمانية  و�سبعمائة  وثلاثين  )�ستة  درهم 
فل�س( والفائدة قانونية بوقع 5% من تاريخ رفع الدعوى وحتى تمام ال�سداد 
على الا تزيد عن ا�صل المبلغ المق�ضى به.  ثانيا : الزام المدعى عليه بالر�سوم 

والم�صروفات و )500 درهم( مقابل اتعاب المحاماة. 
المحكمة الابتدائية المدنية       

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 
مذكرة �إعلان حكم بالن�شر 

�صادرة من محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية
تجاري     SHCFICICOMS2025 /0006323 في  الدعوى رقم

�إلى : المحكوم عليه / محمد �سهيل مختيار ح�سين ، العنوان : 10511093  
�أعلاه  بالرقم  الدعوى  المحكمة في  بتاريخ قد حكمت عليك هذه  بانه  نحيطكم علما 
ل�صالح / �شركة مجموعة الإمارات للإت�صالات )مجموعة ات�صالات( �ش م ع - بالتالي 
: ن�ص الحكم : حكمت المحكمة بمثابة الح�ضوري : بالزام المدعى عليه باداء للمدعية 
وع�شرون  واثنان  و�ستمائة  الف  ع�شر  ثمانية   )18,622.73( وقدره  �إجمالي  مبلغ 
الدعوى  قيد  تاريخ  5% من  بواقع  قانونية  وفائدة   ، فل�سا  و�سبعون  وثلاثة  درهما 
وحتى تمام ال�سداد وعلى الا تجاوز ا�صل المبلغ المق�ضى به ، والزامه بالم�صاريف ومائتي 
درهم مقابل اتعاب المحاماة. حكما قابلا للا�ستئناف خلال المدة القانونية اعتبارا من 

اليوم التالي لن�شره.
المحكمة الابتدائية المدنية       

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

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

�إلى المدعي عليه : خمي�س �سعيد محمد العريمي - مجهول محل الإقامة  
يتلم�س المدعى من المحكمة الموقرة : �أولا : الت�صريح بهذه الدعوى وتحديد اقرب جل�سة لنظرها 
و�إعلان المدعى عليه ب�صورة عنها.  ثانيا : الحكم بالزام المدعى عليه ب�سداد مبلغ وقدره 8,500 
 2025/5/20 الا�ستحقاق في  تاريخ  بدء من   9% القانونية  والفائدة  المدعي  ل�صالح  درهم 
حتى ال�سداد التام. ثالثا : الزام المدعى عليه الر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة.  انت 
مكلف بالح�ضور بجل�سة 10/3/2026 �أمام مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية 
المحكمة الإبتدائية المدنية - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوى 1 - دائرة اليوم الواحد( �شخ�صيا 
او بوا�سطة وكيل معتمد ، وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك 
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  10/3/2026 م.   
مكتب الخدمات الق�ضائية      

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70688 العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
تجاري     AJCFICICOMS2026 /0000053 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : محمد عامر �شلبي  - مجهول محل الإقامة  
الت�صريح بقيد الدعوى و�إعلان المدعى عليه �أ�صولا 

الزام المدعى عليه ب�سداد مبلغ )12975 درهما �إماراتيا( للمدعية. الزام المدعى عليه بالتعوي�ض 
المدعى  الزام  �إماراتيا(.  درهما   2000( بمبلغ  المدعية  �أ�صاب  الذي  والمعنوي  المادي  ال�ضرر  عن 
انت  التام.  ال�سداد  وحتى  الإ�ستحقاق  تاريخ  من  �سنويا   12% بواقع  القانونية  بالفائدة  عليه 
الإتحادية  عجمان  محكمة  الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   30/3/2026 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف 
المحكمة الإبتدائية المدنية - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوى 1 - دائرة اليوم الواحد( �شخ�صيا 
او بوا�سطة وكيل معتمد ، وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك 
خلال مدة لا تزيد على ع�شرة ايام من تاريخ الن�شر وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه 

- بو�صفك مدعي عليه. حرر بتاريخ  10/3/2026 م.
مكتب الخدمات الق�ضائية      

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70533

العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
تجاري     AJCFICICOMS2026 /0000052 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : نبيل محمد عبدالحميد  
مجهول محل الإقامة  

الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   13/4/2026 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت 
)مكتب  رقم  مكتب   - المدنية  الإبتدائية  المحكمة  الإتحادية  عجمان  محكمة 
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  23/3/2026 م.

مكتب الخدمات الق�ضائية      

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70533 العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
مدني     AJCFICICIVS2025 /0003981 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : احمد محمد احمد م�صطفى حم�ص حم�ص
مجهول محل الإقامة

انت مكلف بالح�ضور بجل�سة 7/4/2026 �أمام مكتب �إدارة الدعوى محكمة 
مدير  مكتب   1( رقم  مكتب   - المدنية  الإبتدائية  المحكمة  الإتحادية  عجمان 
على  جوابية  مذكرة  وتقديم   ، معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا  الدعوى( 
الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على ع�شرة ايام 
بو�صفك   - اعلاه  رقمها  المذكور  الدعوى  في  للنظر  وذلك  الن�شر  تاريخ  من 

مدعي عليه. 
حرر بتاريخ  11/3/2026 م.

مكتب الخدمات الق�ضائية      

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70392 العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 
في الدعوى رقم 2026/167 تجاري م�صارف جزئي - محاكم دبي   

المعلن �إليهم : المدعى عليه / محمد علاء الدين احمد محمد ال�صياد  
بناء على قرار محكمة دبي الموقرة وتكليفنا لأعمال الخبرة الم�صرفية في الدعوى الم�شار  �إليها �أعلاه، 

المقامة من المدعي /بنك �أبوظبي الأول �ش م ع  - فقد حددنا يوم الثلاثاء الموافق 2026/3/31 في تمام 
ال�ساعة 12.30 ظهرا - لعقد �إجتماع الخبرة الأول “عن بعد” عبر تطبيق ZOOM المرئي والم�سموع 

من خلال الرابط التالي :
- https://us06web.zoom.us/j/84414415012?pwd=INc1waAGzp

73LuDNR2G4bwkztkDR3r.1
- Meeting ID : 844 1441 5012 - Passcode : 112233

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

يرجى التوا�صل على الارقام التالية ت : 0521044435-042292257
الخبير الم�صرفي /يون�س الملا  
رقم القيد بمحاكم دبي 208

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

70197 العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 
في الدعوى رقم 658 ل�سنة 2026 تجاري جزئي - محاكم دبي  

المرفوعة من المدعي : �شركة كليمور لا�ست�شارات الامن وال�سلامة - ذ م م 
المدعى عليه الأول / نكو كرافت )�ش ذ م م(

المدعى عليه الثاني / نكو انترنا�شيونال )فرع دبي(
وفقا  عقده  المقرر  الثاني  الح�سابي  الخبرة  لاجتماع  معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا  للح�ضور  مدعوين 

للتفا�صيل المبينة �أدناه : اليوم : الثلاثاء - الموافق 2026/3/31 - الوقت : 11.30 �صباحا 
عن بعد - بوا�سطة تطبيق زووم المو�ضح �أدناه : 

- https://us06web.zoom.us/j/85606986162?pwd=K2RlqaWMs
oKnZolyaSbzeZPXDTTica.1

- Meeting ID : 856 0698 6162 - Passcode : 112233
وعليه يتطلب ح�ضوركم �أو من يمثلكم قانوناً لح�ضور الاجتماع المذكور وتقديم الم�ستندات المتعلقة بالدعوى 
ومراجعة الخبير �أولا ب�أول ب��شأن �أية ا�ستف�سارات وحال وجود �أي معوقات تقنية تحول دون ح�ضور الاجتماع 

يرجى التوا�صل على الارقام التالية ت : 0521044435-042292257
الخبير الم�صرفي /�صفية حاجي �أكبر محمد 
رقم القيد بمحاكم دبي 268

�إعلان بالن�شر

70197

العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 
في الدعوى رقم 2026/133 تجاري م�صارف جزئي - محاكم دبي  

المرفوعة من المدعي : بنك م�صر )فرع دبي( 
المدعى عليها : جوديث ماركو�س ديوني�سيو 

مدعوا/ جوديث ماركو�س ديوني�سيو للح�ضور �شخ�صيا او بوا�سطة وكيل معتمد لاجتماع الخبرة الم�صرفية 
 11.00 2026/3/31 - الوقت :  �أدناه : اليوم : الثلاثاء - الموافق  المقرر عقده وفقا للتفا�صيل المبينة 

�صباحا - عن بعد - بوا�سطة تطبيق زووم المو�ضح �أدناه : 
- https://us06web.zoom.us/j/88998336284?pwd=obGGIIWGa

m9EtqrYrtkvFd71q7GNE2.1
- Meeting ID : 889 9833 6284 - Passcode : 112233

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

يرجى التوا�صل على الارقام التالية ت : 0521044435-042292257
الخبير الم�صرفي / �صفية حاجي �أكبر محمد 
رقم القيد بمحاكم دبي 268

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

70392
العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 

�إعلان في الق�ضية التنفيذية بالن�شر 
المرتجعة    ال�شيكات   AJCEXCIBOUNCE2025 /0002363 إخطار دفع في  الق�ضية رقم�

�إلى المحكوم عليه : با�سل محمد علي بابكر مو�سى  
حيث انه  قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي  

المنفذ جي جا العقارية للا�ستثمارات )ذ م م( - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه. 
وبما �أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد 

لذلك ، وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي :
المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف : 562284.0 

 )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
�أيام من تاريخ �إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن 

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

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70530 العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة الفجيرة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - مو�سى عي�سى محمد حجي  
المرتجعة    ال�شيكات   FUCEXCIBOUNCE2026 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0000215/ 

�إلى المحكوم عليه : مو�سى عي�سى محمد حجي  
العنوان : مجهول مكان الإقامة 

حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 
المنفذ بنك دبي الا�سلامي )�شركة م�ساهمة عامة( - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 

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

المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 20814.0 درهم 
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )7( �أيام من تاريخ 
�إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة الفجيرة الإتحادية الإبتدائية   

70197

العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية    
المرتجعة     ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2026 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0000378/ 

�إلى المحكوم عليه : عزيز بوعيطي 
العنوان : �إمارة ال�شارقة القا�سمية - برج الل�ؤل�ؤة - �شقة رقم 105 

رقم مكاني )3496871543( موبايل رقم 0505176601  
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 

المنفذ / بنك دبي الا�سلامي )�شركة م�ساهمة عامة( - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 
وبما �أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان 

الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي :
المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 10600.0

تاريخ  من  �أيام   )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
�إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار.

محكمة التنفيذ المدنية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية  - خالد محجوب على محمد    
المرتجعة     ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2025 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0001166/ 

�إلى المحكوم عليه : خالد محجوب على محمد 
العنوان : �إمارة ال�شارقة - البطينة - بناية رقم 402 - �شقة رقم 601 - بالقرب من مخبز القاهرة 

- موبايل رقم 0554636678 
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 

المنفذ / بنك دبي الا�سلامي )�شركة م�ساهمة عامة( - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 
وبما �أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان 

الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي :
المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 32070

تاريخ  من  �أيام   )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
بحقك  �ستتخذ  المحكمة  ف�إن  ذلك  عن  )م(  تخلفك  حالة  وفي  الإخطار.  بهذا  �إعلانكم   / �إعلانك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة خورفكان الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - مجتبى ع�صام الهادي ابراهيم   
تجاري    KHCEXCICOMS2026 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0000071/ 

�إلى المحكوم عليه : مجتبى ع�صام الهادي ابراهيم 
العنوان : رقم الهاتف : 0509481251 - 0526850803 - العنوان : ال�شارقة - خورفكان 

حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 
المنفذ الديوان لت�صليح اطارات وميزان ال�سيارات  - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 

وبما �أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان الحكم 
المطلوب   تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 3102 درهم

لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )المدة( �أيام من تاريخ �إعلانك / 
�إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�أنت )م( مكلف )ين( بح�ضور جل�سة يوم - الموافق 
�إجراءات  �ستتخذ بحقك  المحكمة  ف�إن  ذلك  )م( عن  المذكورة. وفي حالة تخلفك  المحكمة  �أمام   - ال�ساعة   -

التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية  - خالد محمد �سالم �شريده ال�سالم    
المرتجعة     ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2026 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0000510/ 

�إلى المحكوم عليه : خالد محمد �سالم �شريده ال�سالم 
العنوان : �إمارة ال�شارقة - ال�سيوح - فيلا رقم 2079 - �شارع رقم 29 - بالقرب من مجمع ال�شيخ 

زايد - موبايل رقم 0568088955 
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 

المنفذ / بنك دبي الا�سلامي )�شركة م�ساهمة عامة( - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 
وبما �أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان 

الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي :
المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 179472.0 درهم. 

تاريخ  من  �أيام   )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
بحقك  �ستتخذ  المحكمة  ف�إن  ذلك  عن  )م(  تخلفك  حالة  وفي  الإخطار.  بهذا  �إعلانكم   / �إعلانك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية  - ان�س عليواميتال جمال عليواميتال باريكوتى جمال   
تجاري       SHCEXCICOMS2026 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0000362/ 

�إلى المحكوم عليه :  ان�س عليواميتال جمال عليواميتال باريكوتى جمال
�شقة  �سوبر ماركت جلاك�سي  بجوار  فاروق  بناية  بينت  نا�شيونال  ال�شارقة منطقة مويلح  �إمارة   : العنوان 
بريد   042570222  : هاتف   971553775807  0507289289 متحرك  هاتف   106

 mckinseyuae@gmail.com : الكتروني
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 

المنفذ / البنك التجاري الدولي - �ش م ع  - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 
وبما �أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان الحكم 

المطلوب تنفيذه كالآتي :  المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 120,274.00 
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )7( �أيام من تاريخ �إعلانك / 
�إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�أنت )م( مكلف )ين( بح�ضور جل�سة يوم - الموافق 
�إجراءات  �ستتخذ بحقك  المحكمة  ف�إن  ذلك  )م( عن  المذكورة. وفي حالة تخلفك  المحكمة  �أمام   - ال�ساعة   -

التنفيذ الجبري المقررة قانونا.
محكمة التنفيذ المدنية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : دايموند روك لتجارة المواد الغذائية - ذ م م  
العنوان : مكتب رقم 205 -370 ملك حمد محمد عبدالرحمن البحر - الخبي�صي 
رقم   1231725  : الرخ�صة  رق��م   ، مح��دودة  م�س�ؤولية  ذات   : القانوني  ال�شكل   -
القيد بال�سجل التجاري : 2077012 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 
العدل  9/3/2026 والموثق لدى كاتب  ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 
التقدم  �أو مطالبة  �أي اعترا�ض  9/3/2026 وعلى من لديه  بتاريخ  محاكم دبي 
العنوان :  مكتب رقم  الجيرودي للتدقيق والمحا�سبة �ش ذ م م  �إلى الم�صفي المعين 
204 - ملك عبدالله ال�شعالي - ديرة - هور العنز -  هاتف  2389721-04 فاك�س: 
خلال  وذل��ك  الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً   04-2389722

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

العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : الجيرودي للتدقيق والمحا�سبة �ش ذ م م 
العنوان : مكتب رقم 204 - ملك عبدالله ال�شعالي - ديرة - هور العنز -  هاتف 
2389722-04 بموجب هذا تعلن الإقت�صاد   : 2389721-04 فاك�س   :
دايموند  لت�صفية  �أع�اله  المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة 
روك لتجارة المواد الغذائية - ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 
 9/3/2026 بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   9/3/2026
مكتبه  في  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو  اع�ترا���ض  �أي  لديه  من  وعلى 
الكائن بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق 

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

العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : نيت�س بو لا�ست�شارات ودرا�سات ت�سويقية �شركة ال�شخ�ص الواحد 
ال�شكل  الفهيدي -  43-44 ملك بلدية دبي - بردبي -  العنوان : مكتب رقم  ذ م م - 
الرخ�صة  رق��م   ، م(  م  )ذ  الواحد  ال�شخ�ص   - مح��دودة  م�س�ؤولية  ذات  �شركة   : القانوني 
دائرة  تعلن  2178732 بموجب هذا   : التجاري  بال�سجل  القيد  1285806 رقم   :
ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير  تم  قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد 
 19/11/2025 بتاريخ  دب��ي  محاكم  ق��رار  بموجب  وذل��ك   ، �أع�ل�اه  الم��ذك��ورة  ال�شركة 
�أي  لديه  م��ن  وعلى   19/11/2025 بتاريخ  دب��ي  محاكم  ال��ع��دل  كاتب  ل��دى  والم��وث��ق 
اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين تريدك�س لتدقيق الح�سابات - ذ م م 
العنوان : مكتب رقم 311-28 ملك �سمو ال�شيخ حمدان بن را�شد ال مكتوم - الكرامة 
- هاتف :   فاك�س :   م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( 

يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول
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ا�سم الم�صفي : تريدك�س لتدقيق الح�سابات - ذ م م 
 - مكتوم  ال  را�شد  بن  حمدان  ال�شيخ  �سمو  ملك   28-311 رق��م  مكتب   : العنوان 
دبي  وال�سياحة في  الإقت�صاد  تعلن  ه��ذا  :       بموجب  فاك�س     : هاتف   - الكرامة 
ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية نيت�س بو لا�ست�شارات ودرا�سات 
ت�سويقية �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 
19/11/2025 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 19/11/2025 
�أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن  وعلى من لديه �أي اعترا�ض 
بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية 

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

العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : بيز دي�سك انترنا�شيونال لإدارة الم�شاريع - ذ م م  
العنوان : مكتب G40 ملك مدينة دبي ال�صناعية �ش ذ م م - �سيح �شعيب الثانية - ال�شكل 
بال�سجل  القيد  رق��م   772343  : الرخ�صة  رق��م   ، مح���دودة  م�س�ؤولية  ذات   : ال��ق��ان��وني 
قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  دائ��رة  تعلن  ه��ذا  بموجب   1927027  : التجاري 
وذل��ك بموجب   ، �أع�اله  المذكورة  ال�شركة  ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  الت�أ�شير في  تم 
بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   17/3/2026 بتاريخ  دبي  محاكم  ق��رار 
�أون  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  �أو مطالبة  اعترا�ض  �أي  لديه  وعلى من   17/3/2026
لمراجعة الح�سابات ذ م م �ش �ش و العنوان : مكتب رقم 305 ملك ماجد محمد امين 
محمد �صديق الكاظم - 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��سؤول المخول

العدد 14713 بتاريخ 2026/3/24 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : �أون لمراجعة الح�سابات ذ م م �ش �ش و
العنوان : مكتب رقم 305 ملك ماجد محمد امين محمد �صديق الكاظم - 
هور العنز �شرق - هاتف :   فاك�س :       بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة 
في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية بيز دي�سك انترنا�شيونال 
لإدارة الم�شاريع - ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 17/3/2026 
والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 17/3/2026 وعلى من لديه 
�أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على 
العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك 

خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول
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 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : الفا ويف للإدارة الت�سويقية - �ش ذ م م  
العنوان : مكتب رقم 15 ملك خالد علي احمد عبدالله مفتاح - ابوهيل - ال�شكل القانوني 
 1560646 : �شركة ذات م�س�ؤولية مح��دودة - ال�شخ�ص الواحد )ذ م م( ، رقم الرخ�صة : 
رقم القيد بال�سجل التجاري : 2721655 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  والم��وث��ق   17/3/2026 بتاريخ  دب��ي  محاكم  ق��رار  بموجب 
المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو  اعترا�ض  �أي  لديه  من  وعلى   17/3/2026 بتاريخ 
ايه & ام الان�صاري لتدقيق الح�سابات العنوان : مكتب رقم 1-2903 ملك �سمو ال�شيخ 
هزاع بن زايد بن �سلطان ال نهيان - المركز التجاري الأول - هاتف : 2955582-04 فاك�س 
 )45( وذلك خلال  الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  2955598-04 م�صطحباً   :

يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول
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ا�سم الم�صفي : ايه & ام الان�صاري لتدقيق الح�سابات 
العنوان : مكتب رقم 1-2903 ملك �سمو ال�شيخ هزاع بن زايد بن �سلطان ال نهيان 
 04-2955598  : فاك�س   04-2955582  : هاتف   - الأول  التجاري  المركز   -
المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  ه��ذا  بموجب 
قرار  بموجب  وذل��ك  م  م  ذ  �ش   - الت�سويقية  ل�ل�إدارة  ويف  الفا  لت�صفية  �أع�ل�اه 
بتاريخ  دبي  العدل محاكم  كاتب  والموثق لدى   17/3/2026 بتاريخ  دبي  محاكم 
17/3/2026 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين 
الم�ستندات  كافة  معه  �أع�اله، م�صطحباً  المذكور  العنوان  بدبي على  الكائن  في مكتبه 

والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول
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عن  الب�شرية، ‌وذلك  والحا�سوب  الدماغ  واجهة  تجارب  تجري  دولة  ثاني  هي  ال�ينص 
طريق زرع �شرائح في الدماغ تمكنه من التحكم في الحا�سوب. وهناك �أكثر من 10 تجارب 
 50 من  �أكثر  لت�سجيل  العلماء  يخطط  بينما  المتحدة،  الولايات  ي�ضاهي  مما  جارية، 

مري�ضاً على م�ستوى البلاد هذا العام.

رفعتها �إلى مرتبة قطاع ا�ستراتيجي �أ�سا�س في الم�ستقبل 

ال�صين قد تو�سع ا�ستخدام تكنولوجيا 
الدماغ والحا�سوب خلال 5 �أعوام

بدقة ت�صل �إلى 90 %.. الذكاء 
الا�صطناعي يك�شف الح�سابات مجهولة الهوية

قال خبير ‌في مجال واجهة الدماغ والحا�سوب �إن ال�صين قد ت�شهد انتقال 
التقنية التي يت�صل فيها الدماغ بالحا�سوب دون الا�ستعانة ب�أع�ضاء ​�أخرى 

�إلى الا�ستخدام العام العملي في غ�ضون ثلاثة �إلى خم�سة �أعوام.
ي�أتي ذلك في الوقت الذي ت�سعى فيه بكين جاهدة �إلى اللحاق بركب ال�شركات 

النا�شئة الأميركية في هذا المجال، ومنها نيورالينك التابعة لإيلون ما�سك.
ورفعت بكين واجهة الدماغ والحا�سوب �إلى مرتبة قطاع ا�ستراتيجي �أ�سا�س 
الما�ضي،  الأ�سبوع  �أطلقتها  التي  الخم�سية ‌الجديدة  خطتها  في  الم�ستقبل  في 
وو�ضعتها جنباً ​�إلى ‌جنب ⁠مع ​قطاعات مثل ⁠الكم والذكاء الا�صطناعي 

المدمج والجيل ال�ساد�س والاندماج النووي.
وقال مدير معهد �سيت�شوان لعلوم الدماغ، ياو ده ت�شونغ، في مقابلة اليوم 
ال�سبت على هام�ش اجتماعات البرلمان ال�صيني ال�سنوية في بكين "ال�سيا�سات 
�إلى  بعد ثلاثة  �أن��ه  �أعتقد  الأم��ور بين ع�شية و�ضحاها،  الجديدة لن تغير 
خم�سة �أعوام �أخرى، �سنرى تدرجاً بع�ض ‌منتجات واجهة الدماغ والحا�سوب 

‌تتجه نحو الخدمة العملية الفعلية ​للجمهور".

وتهدف ا�ستراتيجية تطوير واجهة ‌الدماغ والحا�سوب الوطنية التي �صدرت 
العام الما�ضي �إلى ‌تحقيق تقدم تكنولوجي كبيرة بحلول 2027، و�أن تطور 
ال�صين �شركتين �أو ثلاثاً على م�ستوى عالمي في هذا المجال بحلول 2030.

وال�صين هي ثاني دولة تجري تجارب واجهة الدماغ والحا�سوب الب�شرية، 
الحا�سوب.  التحكم في  ال��دم��اغ تمكنه من  �شرائح في  زرع  ‌وذل��ك عن طريق 
ال��ولاي��ات المتحدة،  10 تج��ارب ج��اري��ة، مما ي�ضاهي  وهناك ⁠�أك�رث ⁠م��ن 
بينما يخطط العلماء لت�سجيل �أكثر من 50 مري�ضاً على م�ستوى البلاد 
الم�صابين  المر�ضى  الأخ�ي�رة  الآون���ة  في  ال��ب��ارزة  التجارب  العام.ومكنت  ه��ذا 
الحركة  على  قدرتهم  ا�ستعادة  من  مبتورة  �أع�ضاء  لديهم  من  �أو  بال�شلل 
ودمجت  الذكية.  المتحركة  الكرا�سي  �أو  الروبوتية  الأذرع  وت�شغيل  جزئياً 
الت�أمين  في  والح��ا���س��وب  ال��دم��اغ  واج��ه��ة  ع�الج��ات  بع�ض  بالفعل  الحكومة 
الطبي الوطني في عدد قليل من الأقاليم التجريبية، ​وتوقعت �شركة "�سي 
5.58 مليار  �إلى  �أن ​ي�صل حجم ال�سوق المحلية  �آي دي" للا�ست�شارات  �سي 

يوان )809 ملايين دولار( بحلول 2027.

لم  التي  الا�صطناعي  الذكاء  نم��اذج  من  مجموعة  على  الدرا�سة  واعتمدت 
ف�ضلا  ال�شركات  من  متاحة  تجارية  نم��اذج  ت�ضمنت  �إذ  ا�سمها،  عن  تك�شف 
عن نماذج مفتوحة الم�صدر يمكن لأي م�ستخدم تثبيتها على جهازه، وجميع 
ال��ن��م��اذج ك��ان��ت ق����ادرة ع��ل��ى ال��و���ص��ول �إلى الإن�ت�رن���ت وال��ب��ح��ث الم��ك��ث��ف فيه.
وا�ستطاعت هذه النماذج التعرف على الح�سابات الوهمية عبر مجموعة من 
العوامل المختلفة منها المعلومات الموجودة في المن�شورات المجهولة، ف�ضلا عن 
�أنماط الكتابة ومعدل الن�شر وغيرها من الأمور التي يمكن ا�ستنباطها من 
فة في  المن�شورات، ثم قامت بمطابقة هذه الأمور مع ملايين الح�سابات المعُرَّ
من�صات التوا�صل الاجتماعي لتحديد مجموعة من الح�سابات المت�شابهة، ثم 
�إلى الح�ساب  ب�شكل تدريجي حتى ي�صل  يتم ت�ضييق قائمة هذه الح�سابات 
به.و�أظهرت  مرتبطة  تكون  قد  التي  الح�سابات  من  مجموعة  �أو  النهائي 
الوهمية  الح�سابات  من   68% عن  ك�شف  الا�صطناعي  الذكاء  �أن  الدرا�سة 
بدقة ت�صل �إلى %90 في �أغلب الح��الات، وذلك باختلاف النماذج التي تم 
البريطانية  "غارديان"  �صحيفة  من  منف�صل  تقرير  ا�ستخدامها.وي�شير 
الذكاء الا�صطناعي،  انت�شار هذا الا�ستخدام لنماذج  �أمنية من  �إلى مخاوف 
والن�شطاء  المعار�ضين  هويات  عن  للك�شف  ا�ستخدامها  للحكومات  يمكن  �إذ 
عبر من�صات التوا�صل الاجتماعي، ف�ضلا عن ا�ستخدام القرا�صنة له لتنفيذ 

بالذكاء  الم��ع��ززة  الم��راق��ب��ة  دق��ة.وي��ع��د مج��ال  �أك�ث�ر  اح��ت��ي��الي  هجمات ت�صيد 
الا�صطناعي من المجالات التي تتطور ب�شكل �سريع وتثير القلق بين علماء 
�إذ ت�ستطيع التقنية الو�صول �إلى معلومات  الحا�سوب وخبراء الخ�صو�صية، 
عن الم�ستخدمين عبر الإنترنت ب�شكل لم يكن ممكنا في ال�سابق.ومن جانبه، 
�أو�ضح �سيمون ليرمن الم�ؤلف الم�شارك في الدرا�سة لموقع "ذا فيرج" �أن تكلفة 
للح�ساب  التكلفة  كانت  �إذ  دولار،  �ألفي  تتخط  لم  ب�أكملها  التجربة  �إج��راء 
الواحد بين دولار واحد  و4 دولارات.ويثير هذا الأمر مخاوف بيتر بنتلي 
�أن هذه  للغارديان  �أكد في حديثه  �إذ  �أ�ستاذ علوم الحا�سوب في جامعة لندن، 
يزيد من  ما  الاعتماد عليها تجاريا، وهو  تقدم منتجات يمكن  التقنية قد 
ما  الا�صطناعي  الذكاء  نتائج  في  الخط�أ  ن�سبة  �أن  ا�ستخدامها.كما  خطورة 
الخاطئ  الربط  التقنية في  ه��ذه  على  الاعتماد  يت�سبب  وق��د  زال��ت موجودة 
بين ح�سابات الم�ستخدمين والمن�شورات المجهولة الموجودة في من�صات التوا�صل 
الاج��ت��م��اع��ي.ودع��ت ال��درا���س��ة �إلى ات��خ��اذ مجموعة م��ن الإج����راءات لحماية 
بيانات الم�ستخدمين من نماذج الذكاء الا�صطناعي، وت�ضمنت هذه الخطوات 
�آليات الت�شفير الموجودة في من�صات التوا�صل الاجتماعي والمن�صات  تح�سين 
التي ت�ضم معلومات عن الم�ستخدمين، ف�ضلا عن الحد من حجم البيانات 

التي يمكن لنماذج الذكاء الا�صطناعي الو�صول �إليها.

الوهمية على من�صات  الذكاء الا�صطناعي ك�شف هوية مجموعة من الح�سابات  ا�ستطاع 
التوا�صل الاجتماعي في �أحدث درا�سة �أجراها المعهد الفيدرالي ال�سوي�سري للتكنولوجيا في 

زيورخ بالتعاون مع �شركة "�آنثروبيك" ح�سب تقرير موقع "ذا فيرج" التقني الأمريكي.

وتوجد العديد من الأ�سباب التي �أدت �إلى هذه 
النقطة بدءا من اختلاف طبيعة الم�ستخدمين 
الحالي  الجيل  ف�أبناء  وتوجهاتهم،  ال�سابق  عن 
ا�ستخدام  في  ال��ب�����س��اط��ة  �إلى  �أك���ث��ر  يم���ي���ل���ون 

التطبيقات.
الذكية  ل��ل��ه��وات��ف  الم�صنعة  ال�����ش��رك��ات  �أن  ك��م��ا 
تعمل  الت�شغيل  �أنظمة  تطوير  ع��ن  والم�س�ؤولة 
وابتكارات  ج��دي��دة  م��ن��ت��ج��ات  ل��ت��ق��ديم  ج��اه��دة 

ت����أ����س���ر الم�����س��ت��خ��دم�ني �أك��ث�ر 
منظومتها  في 
ال����ب���رمج��������ي��������ة 

المتكاملة.
ال�شركات  وت��ق��وم 

بهذا  ع��ادة 

الأمر عبر الا�ستحواذ على ال�شركات الخارجية 
ال�صغيرة التي يتجه لها الم�ستخدمون بكثرة �أو 
مناف�سة  وبرمجيات  �أنظمة  تطوير  عبر  حتى 

داخلية في �أجهزتها.

نظام  في  الخ��ارج��ي��ة  التطبيقات  دم���ج 
الت�شغيل

تاور"  "�سين�سور  م����وق����ع  ب����ي����ان����ات  ت�������ش�ي�ر 
المخت�ص   )Sensor Tower(
التطبيقات  تثبيت  عمليات  تتبع  في 
اختلاف  �إلى  المحمولة  ال��ه��وات��ف  في 
اليوم  المثبتة  التطبيقات  بين  وا�ضح 
وبين  الم�ستخدمين  �أج��ه��زة  في 
كانت  ال���ت���ي  ال��ت��ط��ب��ي��ق��ات 

تثبت منذ �سنوات.
تطبيقات  ت�سيطر  وبينما 
ال�������ذك�������اء الا����ص���ط���ن���اع���ي 
وال���ت�������س���وق الإل����ك��ت�روني 
ع�����ل�����ى ق�������وائ�������م �أك���ث���ر 
ال��ت��ط��ب��ي��ق��ات ت��ث��ب��ي��ت��ا في 
مخ��ت��ل��ف الم���ت���اج���ر، ف�����إن 
الأمر لم يكن كذلك منذ 
ع�����دة ����س���ن���وات ح���ي���ث كان 
يثبتون  الم�����س��ت��خ��دم��ون 
�أ�سا�سية  ت��ط��ب��ي��ق��ات 
ل��ل��ا������س�����ت�����خ�����دام 
الآلات  م���ث���ل 
الح����ا�����س����ب����ة 
الم������ت������ط������ورة 
ت  تطبيقا و
الملفات  �إدارة 
تطبيقات  وحتى 
الهاتف  ����ض���وء  ت�����ش��غ��ي��ل 
تقرير  ح�����س��ب  �إ������ض�����اءة  ك���������أداة 

 Android( "ن�شره موقع "�آندرويد �آثورتي
.2018 عام  في   )Authority

ولكن �أ�صبحت جميع هذه الخدمات �أو غالبيتها 
جزءا لا يتجز�أ من �أنظمة الت�شغيل الموجودة في 
الهاتف، حتى �أن هواتف "�آيفون" ح�صلت على 
�أكثر جودة من الأجيال  الإ�ضاءة  �أداة تحكم في 

ال�سابقة.
وي���ن���ط���ب���ق الأم��������ر ك����ذل����ك ع���ل���ى ال���ع���دي���د من 
تحتاج  كنت  التي  المختلفة  والم��زاي��ا  التطبيقات 
من  تتمكن  ح��ت��ى  خ��ارج��ي  تطبيق  �إلى  ���س��اب��ق��ا 

الا�ستفادة منها.

التخ�صي�ص تطبيقات  "�سام�سونغ" تقتل 
الأنظمة  على  و�ضوحا  الأك�رث  المثال  يعد  ربم��ا 
ال�صغيرة  التطبيقات  قتلت  ال��ت��ي  وال�����ش��رك��ات 
"غود  "�سام�سونغ" مع تطبيق  هو ما قامت به 

لوك".
�إذ ا�ستطاعت ال�شركة عبر هذا التطبيق الق�ضاء 
على فئة كبيرة من التطبيقات التي كانت تتيح 
للم�ستخدمين تخ�صي�ص واجهة ونظام �أندرويد 

بما يتنا�سب معهم.
لان�شر"  "نوفا  تطبيق  الأم����ر  ه���ذا  ويت�ضمن 
ظهر  ال�������ذي   )Nova Launcher(
موجودا  وظ���ل   2011 ع���ام  في  الأولى  ل��ل��م��رة 
وم�����س��ت��خ��دم��ا ب��ك�رثة ح��ت��ى ال�����س��ن��وات الأخ��ي�رة 
لوك"  "غود  ميزة  "�سام�سونغ"  قدمت  عندما 
ال���ت���ي ت��ت��ي��ح ت��خ�����ص��ي�����ص ال��ه��ات��ف ب�����ش��ك��ل كبير 
ور�سمي من ال�شركة وفق تقرير من موقع "9 

.)9to5Google( "تو 5 غوغل
وتتيح ميزة "غود لوك" تحميل حزم الأيقونات 
مع  �سهولة  بكل  الهاتف  في  وتثبيتها  الخارجية 
�إمكانية تخ�صي�ص واجهة الهاتف وتغيير �ألوانه 
مزايا  جميعا  وهي  القفل،  �شا�شة  �شكل  وتغيير 

كنت تحتاج لتطبيق مثل "نوفا" لتقوم بها.

وداعا للآلات الحا�سبة الخارجية
يعرف �أي �شخ�ص ا�ستخدم هاتفا ذكيا في الما�ضي 
تقوم  كانت  التي  الحا�سبة  الآل���ة  تطبيقات  �أن 
المطلوبة  ب��الج��ودة  لي�ست  بتطويرها  ال�شركات 
ولا تقدم العديد من الخيارات مثل التطبيقات 

الخارجية.
ولكن ال�سنوات الأخيرة �شهدت تطورا وا�سعا في 
�آبل  �أنظمة  تطبيقات الآلة الحا�سبة خا�صة مع 

و�أجهزة �آيفون.
�إذ ق��دم��ت �آب���ل تح��دي��ث��ا م��ن��ذ ع���دة �أع�����وام جعل 
و�أ�صبحت  �سبق،  ق��وة مما  �أك�رث  الآل��ة الحا�سبة 
ق����ادرة ع��ل��ى ال��ت��ح��وي��ل ب�ني ال���وح���دات المختلفة 
وحتى تحويل العملات و�إجراء عمليات ح�سابية 
معقدة، وذلك بدلا من الواجهة الب�سيطة التي 

الم�ستخدمين على تثبيت تطبيقات  كانت تجبر 
خارجية.

"�أندرويد"  �أنظمة  على  كذلك  الأم��ر  وينطبق 
�آلات  �أ�صبحت ت�ضم  "�سام�سونغ" التي  و�أجهزة 
كبير،  ب�شكل  ال�سابق  و�أق��وى من  حا�سبة جيدة 
�أكثر  عمليات  لأداء  �أي�ضا  تخ�صي�صها  ويمكن 

تعقيدا.

تقتل  الاج��ت��م��اع��ي  ال��ت��وا���ص��ل  من�صات 
تطبيقات تعديل ال�صور والفيديو

الما�ضي، كنت تحتاج لتثبيت تطبيق مخت�ص  في 
ب��ت��ع��دي��ل ال�����ص��ور �أو م��ق��اط��ع ال��ف��ي��دي��و ق��ب��ل �أن 
الاجتماعي  ال���ت���وا����ص���ل  م��ن�����ص��ات  في  ت��رف��ع��ه��ا 
"في�سبوك"،  �أو  "�إن�ستغرام"  ع�رب  وم�شاركتها 

ولكن الآن الأمر اختلف تماما.
التوا�صل  من�صة  تطبيق  لتثبيت  �إلا  تحتاج  ولا 
الاجتماعي الذي ي�ضم العديد من مزايا تعديل 

ال�صور وتخ�صي�صها،
 ويمكنك الا�ستفادة منه ب�شكل مبا�شر قبل رفع 

ال�صورة الملتقطة.
الأمر بو�ضوح في تطبيقات تعديل  ويظهر هذا 
خبرة  �إلى  تحتاج  كانت  التي  الفيديو  مقاطع 
وا���س��ع��ة وه��وات��ف ذك��ي��ة ق��وي��ة حتى تتمكن من 

ت�شغيلها،
 وذلك قبل �أن ت�أتي "تيك توك" وتقدم تطبيق 
لتعديل  يوفر مزايا متنوعة  كات" الذي  "كاب 
و�سريع  و�سل�س  �سهل  ب�شكل  الفيديو  مقاطع 

للغاية.

بعد �أن كان الم�ستخدم يحتاج لتثبيت عدد كبير منها على هاتفه

قتل التطبيقات القديمة.. لا�ستخدام �أكثر ب�ساطة

تقل�ص عدد التطبيقات التي يثبتها الم�ستخدمون 
في هواتفهم ب�شكل كبير خلال ال�سنوات الما�ضية، 
وبعد �أن كان الم�ستخدم يحتاج لتثبيت كوكبة 
من التطبيقات المختلفة، �أ�صبح الآن لا يحتاج 
التطبيقات  من  قليلة  مجموعة  لتثبيت  �إلا 

الرئي�سية.

علوم وتكنولوجيا
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ت�شير درا�سات طبية �إلى �أن �أمرا�ض 
على  ت�أثيرا  �أكثر  تكون  قد  الرئة 
ب�سبب  بالرجال،  مقارنة  الن�ساء 
مجموعة من العوامل البيولوجية 
تجعل  التي  والبيئية  والهرمونية 
الج���ه���از ال��ت��ن��ف�����س��ي ل���دى الم����ر�أة 
المخاطر  لبع�ض  ح�سا�سية  �أك�ثر 

ال�صحية.
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�أ�سرار ال�شعر وت�أثيره 
على ال�صحة والمظهر

ال�شعر ال�صحي وكثافته
فقط  يعتمد  لا  وال�صحي  والكثيف  الطويل  ال�شعر 
لحالة  م����ر�آة  ه��و  ب��ل  التجميل،  م�ستح�ضرات  ع��ل��ى 

ج�سمك الداخلية.
ا�ست�شاري  ت�سيوتزيو�س،  كري�ستو�س  الدكتور  وق��ال 
الجلدية  الخلايا  نتاج  "ال�شعر  الجلدية:  الأمرا�ض 
يدل  ال�صحي  ال�شعر  والهرمونات.  بالتغذية  ويت�أثر 
على اتباع نظام غذائي متوازن وم�ستويات جيدة من 

الفيتامينات والمغذيات".
م�ستويات  انخفا�ض  �أي�ضا  ال�صحي  ال�شعر  ويعك�س 
ال�ضغط النف�سي، رغم �أن طول ال�شعر نف�سه لا ي�ؤثر 
0.25 ملم  يبلغ ح���والي  ال���ذي  ال��ن��م��و،  م��ع��دل  على 

يوميا.

ت�ساقط ال�شعر و�أ�سبابه
نق�ص  �إلى  ترققه  �أو  ال�شعر  ت�ساقط  ي�شير  �أن  يمكن 
والزنك،  والنحا�س  الحديد  مثل  الغذائية  العنا�صر 
والتوتر  الت�أك�سدي  الإجهاد  �إلى  �أو   ،B وفيتامينات 

المزمن وقلة النوم.
وي��ق��ل��ل نق�ص الح��دي��د م��ن و���ص��ول الأك�����س��ج�ني �إلى 

ب�صيلات ال�شعر، ما ي�ؤدي �إلى ت�ساقطه تدريجيا.

ال�صلع المرتبط بالهرمونات
بالهرمونات  مرتبط  �شيوعا  ال�صلع  �أ���ش��ك��ال  �أك�ث�ر 
ديهيدروت�ستو�ستيرون  وه�����رم�����ون  الج���ن�������س���ي���ة 
ب�صيلات  الهرمون  هذا  تراكم  ويحفز   .)DHT(

ت�ساقط  �إلى  ي�����ؤدي  م��ا  م��ف��رط،  ب�شكل  ال�شعر 
ال�شعر وال�صلع.

بزيادة  �أي�ضا  مرتبطا  ال�صلع  يكون  وق��د 
خ��ط��ر الإ����ص���اب���ة ب����أم���را����ض ال��ق��ل��ب لدى 
لدى  المباي�ض  تكي�س  ومتلازمة  الرجال 
ت�ساقط  ي�شير  �أن  يمكن  بينما  الن�ساء، 
ف�سيولوجي  ���ض��غ��ط  �إلى  الم��ب��ك��ر  ال�����ش��ع��ر 

مثل  م��ن��اع��ي��ة  ا����ض���ط���راب���ات  �أو  ����ش���دي���د 
الثعلبة.

ف��روة  وم�شكلات  ال��ده��ن��ي  ال�شعر 
الر�أ�س

الطبيعي  ال��زه��م  �إف�����راز  ع��ن  ال��ده��ن��ي  ال�����ش��ع��ر  ينتج 
ي�شير  قد  فيه  الإف���راط  لكن  ال�شعر،  على  للحفاظ 
ر�أ�س  فروة  ميكروبيوم  �أو  هرمونية  ا�ضطرابات  �إلى 
�إنتاج الزهم  غير �صحي.فالميكروبيوم المتوازن ينظم 

ويمنع تراكم الدهون الزائدة.

ال�شيب المبكر
قد يبد�أ ال�شعر الرمادي مبكرا لدى بع�ض الأ�شخا�ص، 
وهو غالبا طبيعيا، لكنه قد ي�شير �أحيانا �إلى نق�ص 
الميلانين �أو العنا�صر الغذائية مثل النحا�س والزنك 
المبكر  ال�شيب  خطر  من  التدخين  والحديد.ويزيد 

ب�شكل كبير.

ال�شعر التالف
مثل  م�شاكل  تظهر  ق��د  ال�شعر،  ت�ساقط  دون  حتى 
تق�صف الأطراف �أو تك�سر الخ�صل، نتيجة التعر�ض 
ب��الم��اء. الميكانيكي  الاح��ت��ك��اك  �أو  ال��ك��ل��ور  �أو  للتلوث 
ال�ضارة  الم��رك��ب��ات  وت���ؤث��ر 
والأ����ش���ع���ة  ال��ب��ي��ئ��ة  في 
فوق البنف�سجية على 
ال�شعر  ب���روت���ي���ن���ات 
النووي،  والحم�ض 
�إلى  ي����������������ؤدي  م��������ا 
تبيي�ضه  �أو  ت��ل��ف��ه 

تدريجيا.

يمكن لل�شعر �أن يعك�س نظامك الغذائي وجودة نومك وتوازنك 
الهرموني، وحتى خطر الإ�صابة ب�أمرا�ض معينة.

ت�ساعد على تح�ينس الدورة الدموية 

قولي وداعا لتجاعيد الب�شرة.. يوجا الوجه 
بديلك لعمليات التجميل

جميع  بها  تم��ر  طبيعية  عملية  وه��ي  العمر  في  ال��ت��ق��دم  وم��ع 
ة الاهتمام برعاية  مخلوقات الأر�ض، يتعين على الن�ساء خا�صً
وجه  على  للحفاظ  الوحيد  م�صدرهن  لأنها  الوجه  ع�ضلات 

م�شرق وم�شدود بعيدا عن عمليات التجميل.
ومن �أبرز الممار�سات التي يمكن اعتمادها مع ع�ضلات الوجه 
هي )يوغا الب�شرة �أو الوجه(، وهي الريا�ضة التي ت�ساعد على 
تح�سين الدورة الدموية في منطقة الوجه وت�ستهدف المناطق 
الم��ط��اف على  ن��ه��اي��ة  وت�����س��اع��د في  للتجاعيد،  ع��ر���ض��ة  الأك��ث�ر 

مكافحة �أعرا�ض ال�شيخوخة.
هندي  طب  -نظام  الأي��ورف��ي��دا  خبيرة  قالت  ال��شأن،  ه��ذا  وفي 
تقليدي- نيتيكا كوهلي على �صفحتها على �إن�ستغرام �إن “يوغا 
حقًا  لكنه  م�سامعنا،  على  غريبا  م�صطلحا  يبدو  ق��د  ال��وج��ه 

معجزة لمكافحة �أعرا�ض ال�شيخوخة”.
الهندية،  �إك�����س�رب���س(  )�إن��دي��ان  م��ع �صحيفة  لها  ح��دي��ث   وفي 
لأي  التي يمكن  ال��وج��ه  يوغا  ببع�ض تم��اري��ن  كوهلي  �أو���ص��ت 

�شخ�ص دمجها في روتينه اليومي.

الأول التمرين   -  1
الجبهة/  تج���اع���ي���د  ال���ت���م���ري���ن  ه�����ذا  ي�����س��ت��ه��دف 

الجبين، وي�ساعد في التخل�ص من التجاعيد 
الجبين  على  تظهر  التي  الأفقية 

)خطوط  با�سم  وتعرف 
العبو�س(.
�ضعي   -

الحاجبين  ف������وق  �أ����ص���اب���ع���ك  �أط���������راف 
مبا�شرة.

رف��ع حاجبيك لأعلى م�ستوى  - ح��اولي 
لأ�سفل  ب���ل���ط���ف  ال�������ض���غ���ط  م����ع  مم���ك���ن 

ب�أطراف �أ�صابعك لمنع الحركة.
-ح��اف��ظ��ي ع��ل��ى ه���ذه ال��و���ض��ع��ي��ة لم���دة 6 

ثوان.
-كررِي التمرين من 5 �إلى 10 مرات.

الثاني التمرين   -  2
وهذا  ال��ع��ل��ي��ا.  بال�شفة  خ��ا���ص��ة  تم��اري��ن 
ال��ت��خ��ل�����ص من  ي�������س���اع���د في  ال���ت���م���ري���ن 

التجاعيد الر�أ�سية فوق ال�شفة العليا.
-�ضعي �إبهاميكِ، مطويان وقريبان من 

بع�ضهما البع�ض تحت �شفتك العليا.
بوا�سطة  للأمام  العليا  �شفتك  ادفعي   -
�إ�صبعا الإبهام، وفي نف�س الوقت ا�سحبيها 

للخلف في و�ضع المقاومة.
-ح����اف����ظ����ي ع���ل���ى ه���ذه 

الو�ضعية لمدة 6 ثوان.
- كرري التمرين من 5 �إلى 10 

مرات

الثالث التمرين   3-
هذا التمرين مخ�ص�ص لع�ضلة ال�شفاه. وي�ساعد هذا التمرين 

�شفتيك على �أن تبدو �أكثر امتلاء وحيوية.
- ا�سحبي �شفتك ال�سفلية للأمام لتلم�س �شفتك العليا.

- اقلبي كلتا ال�شفتين �إلى الداخل وا�ضغطي عليهما معًا، كما 
لو كنت تحاولين �أن تم�سكي �شيئًا ب�شفتيك.

- حافظي على هذه الو�ضعية لمدة 6 ثوان.
- كرري التمرين من 5 �إلى 10 مرات.

الرابع التمرين   -  4
ي�ساعد هذ التمرين على التخل�ص من الترهلات الم�صاحبة 

للفك والذقن
- �ضعي مرفقك على طاولة وقب�ضة يدك تحت ذقنك.
- ا�ضغطي بقب�ضة يدك لأعلى مع محاولة فتح فكك.

- حافظي على هذه الو�ضعية لمدة 6 ثوان.
- كرري التمرين من 5 �إلى 10 مرات.

ع�ضلات  كبقية  �أنها  رغم  و�أربعين  الثلاثة  الوجه  لع�ضلات  �أهمية  يعطون  من  قليلون 
الج�سد بحاجة للريا�ضة والاهتمام والرعاية.

وذكر موقع �أبوتيكن الألماني، وهو بوابة معلومات �صحية 
لل�صيادلة،

 �أن الفروق الت�شريحية بين الجن�سين تلعب دورا مهما في 
هذه الم�س�ألة،

 �إذ �إن رئتي المر�أة �أ�صغر حجما بنحو 10 % في المتو�سط 
التنف�سية  الم��ج��اري  م�ساحة  �أن  ك��م��ا  ب��ال��رج��ال.  م��ق��ارن��ة 

العلوية،
 �أي الفراغ في الأنف والحلق الذي يمر عبره الهواء، تكون 

�أ�صغر لدى الن�ساء بن�سبة تتراوح بين 30 و50%.
الممرات  وه��ي  الهوائية،  ال�شعب  �أن  �إلى  البيانات  وت�شير 
�أي�ضا  تكون  ال��ه��واء،  تنقل  التي  الرئتين  داخ��ل  المتفرعة 
�أ�صغر حجما لدى الن�ساء بن�سبة تتراوح بين 5 و20%، 
ما قد يجعل تدفق الهواء �أكثر عر�ضة للت�أثر بالالتهابات 

�أو التهيج.

ت�أثير الهرمونات
يلعب العامل الهرموني دورا �إ�ضافيا في اختلاف ا�ستجابة 

الجهاز التنف�سي.
 ف��ه��رم��ون الإ����س�ت�روج�ي�ن ق���د ي��زي��د ح�����س��ا���س��ي��ة ال�شعب 
الإ�صابة  ارت��ف��اع م��ع��دلات  ق��د يف�سر  م��ا  ال��ه��وائ��ي��ة، وه���و 
بالربو والح�سا�سية التنف�سية لدى الن�ساء في بع�ض الفئات 

العمرية.
الجهاز  لم�شكلات  عر�ضة  �أك�رث  المناطق  بع�ض  في  والن�ساء 
�أو  المنازل  داخل  الطهي  التعر�ض لدخان  ب�سبب  التنف�سي 

التلوث الهوائي،
مر�ض  �أو  الربو  مثل  ب�أمرا�ض  الإ�صابة  خطر  يزيد  ما   

الان�سداد الرئوي المزمن.

ح�سا�سية �أكبر للتلوث
�أكثر  ي��ك��نّ  ق��د  الن�ساء  �أن  �إلى  تجريبية  درا���س��ات  وت�شير 
ا  ح�سا�سية للج�سيمات الدقيقة الملوثة في الهواء، خ�صو�صً
ميكرومتر   2.5 ع���ن  ق��ط��ره��ا  ي��ق��ل  ال���ت���ي  الج�����س��ي��م��ات 

،)PM2.5(
التنف�سية  الم��ج��اري  �أك�رب في  بكميات  �أن تتراكم  �إذ يمكن   

لديهن مقارنة بالرجال.
وتحذر درا�سات طبية ن�شرتها المعاهد الوطنية لل�صحة في 
الولايات المتحدة من �أن هذه الج�سيمات الدقيقة ترتبط 
القلب  و�أم��را���ض  الرئة  بالتهابات  الإ�صابة  خطر  بزيادة 

والأوعية الدموية.

التدخين وت�أثيره الأقوى على الن�ساء
�ضررا  �أك�رث  يكون  ق��د  التدخين  �أن  الخ�ب�راء  يو�ضح  كما 
�أقل من ال�سجائر  على الن�ساء. فحتى مع ا�ستهلاك عدد 

مقارنة بالرجال،
 ق��د ت�����ص��اب ال��ن�����س��اء بم��ر���ض الان�����س��داد ال���رئ���وي المزمن 
ت�ضيق  ي�سبب  م��ر���ض  وه���و  �أب��ك��ر،  ���س��ن  في   )COPD(

ال�شعب الهوائية و�صعوبة التنف�س.
ال�سيطرة على الأم��را���ض وال��وق��اي��ة منها  وت���ؤك��د م��راك��ز 
بالولايات المتحدة �أن الن�ساء المدخنات قد يكنّ �أكثر عر�ضة 

لتلف �أن�سجة الرئة،
 م��ا يجعل الإق��ل�اع ع��ن ال��ت��دخ�ني وال��وق��اي��ة م��ن التلوث 
�أ���س��ا���س��ي�ني لح��م��اي��ة ���ص��ح��ة الجهاز  ال���ه���وائ���ي ع��ام��ل�ني 

التنف�سي.

ن�صائح للوقاية
ي��و���ص��ي الأط���ب���اء ب��ع��دد م��ن الخ���ط���وات ل��ل��ح��د م��ن خطر 

�أمرا�ض الرئة، منها:
 -تجنب التدخين والتدخين ال�سلبي.

- تقليل التعر�ض للتلوث الهوائي قدر الإمكان.
-مم��ار���س��ة ال��ن�����ش��اط ال���ب���دني ب��ان��ت��ظ��ام ل��ت��ح�����س�ني كفاءة 

الرئتين.
-مراجعة الطبيب عند ظهور �أعرا�ض مثل ال�سعال المزمن 

�أو �ضيق التنف�س.
بين  البيولوجية  ال��ف��روق  فهم  �أن  ال�صحة  خ�رباء  وي��رى 
ا�ستراتيجيات وقائية  ي�ساعد في تطوير  والن�ساء  الرجال 
ي�سهم في حماية �صحة الجهاز  دق��ة، بما  �أك�رث  وعلاجية 

التنف�سي لدى الجميع.

لماذا تت�أثر الن�ساء ب�أمرا�ض الرئة �أكثر من الرجال؟
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�أحب الكوميديا لكن لا �أقبل ح�صري فيها

حنان مطاوع: م�سل�سل "الم�صيدة"فاق توقعاتي في ال�صعوبة
وفي حوارها مع موقع "القاهرة الإخبارية"، ك�شفت حنان عن كوالي�س 
التي  ال��ت��ح��دي��ات  ع��ن  وتح��دث��ت  "الم�صيدة"،  م�سل�سل  في  م�شاركتها 
واجهتها في تج�سيد �شخ�صيات متعددة بلهجات مختلفة، وعن تعاونها 
"فريدة"  ل�شخ�صية  ر�ؤيتها  �إلى  تطرقت  كما  �سليم،  خالد  الفنان  مع 
�أنها �شخ�صية ن�صابة اختارت  �أثارت جدلًا بين الجمهور، م�ؤكدة  التي 
الفخاخ  الغناء، وعن  كما تحدثت عن تجربتها مع  ب�إرادتها،  طريقها 
الكوميديا،  ت��ك��رار  الإن�����س��ان في الح��ي��اة، ور�أي��ه��ا في  ق��د يواجهها  ال��ت��ي 

وتفا�صيل �أخرى في هذه ال�سطور:
تقديم  م��ع  ا  خ�صو�صً "الم�صيدة"،  في  لم�ستهِ  ال���ذي  ال��ت��ح��دي  م��ا   •

�شخ�صيات لم تقدميها من قبل؟
�أقدم  الما�ضية كنت  الأرب��ع �سنوات  �أو  �أن��ه خلال الثلاث  - في الحقيقة 
في  يرغبون  عندما  المنتجون  ك��ان  ما  غالبًا  لكن  مختلفة،  م�شروعات 
الا�ستعانة بي في عمل ما كنت �أقترح عليهم فكرة تقديم �شيء مختلف 
�أكثر من م�شروع، ولم يكن م�سل�سل  الكوميدي وكان لدي  �إلى  يميل 
"الم�صيدة" من بينها في البداية، لكن المعتاد كان دائمًا يقال لي �إن هناك 
طلبًا و�ضغطًا على نوعية الأعمال التي نجحت فيها، و�أن هناك �أعمالًا 

مباعة بالفعل �أو جاهزة للتنفيذ بنف�س التيمة.
جاءني  �أن  �إلى  مختلف،  عمل  لتقديم  كبير  حما�س  ه��ن��اك  يكن  لم 
م�سل�سل "الم�صيدة"، في ذلك الوقت كان الجهة المنتجة ترغب في تقديم 
�أن  عليه  فاقترحت  تم��امً��ا،  مختلفًا  م�شروعًا  ك��ان  لكنه  لي،  م�سل�سل 
نقدم "الم�صيدة" �س�ألني وقتها �إن كنت مت�أكدة من رغبتي في تنفيذ هذا 

العمل تحديدًا، فقلت له نعم، وتوكلنا على الله.
وكنت دائمًا عندما �أجتمع مع �أي منتج ب��شأن عمل مختلف نجد �أنف�سنا 
في النهاية نعود �إلى نوعية معينة من الأعمال، لأن الموافقات الإنتاجية 
غالبًا ت�أتي على هذا النوع من الأعمال، لكن في "الم�صيدة" كان هناك 
�إلى وجود عدد  �إ�ضافة  الألغاز،  يت�ضمن جرعة من  العمل  ب�أن  اقتناع 
ما  المختلفة،  اللهجات  وكذلك  �أج�سدها،  التي  ال�شخ�صيات  من  كبير 

جعله تحديًا حقيقيًا بالن�سبة لي.
ال�شخ�صيات  الغمو�ض وعددًا كبيًرا من  العمل جرعة من  • يت�ضمن 

واللهجات المختلفة.. كيف تعاملتِ مع هذه التحديات؟
جدًا  م�ستمتعة  كنت  لكنني  بالفعل،  تحديًا  الأم��ر  ك��ان  ذك���رتِ،  كما   -
�أعمالًا كوميدية خفيفة في  �أنني قدمت  العمل، �صحيح  تنفيذ  بفكرة 
الم�سرح، لكن في الدراما التلفزيونية لم تتح لي الفر�صة كثيًرا لتقديم 
م�سل�سل  في  ج�سدتها  �شخ�صية  با�ستثناء  مبهجة،  �أو  خفيفة  �شخ�صية 
درامي  عمل  داخل  ومبهجة  لايت  �شخ�صية  وكانت  الدنيا"،  "حلاوة 

�ضخم.
ومرّ على هذه التجربة نحو �ست �أو �سبع �سنوات، لذلك كنت �أتمنى �أن 
�أو  �أو الأداء  �أقدم �شيئًا مختلفًا فيه تحديات متعددة، �سواء في الماكياج 

ال�شخ�صيات المختلفة كما ذكرتِ.
�سليم،  خ��ال��د  الفنان  العمل  في  ك��ث�رًيا  �ساعدتني  ال��ت��ي  الأ���ش��ي��اء  وم��ن 
�أيم��ن الج��ف��ري، �صديق عزيز  الأ���س��ت��اذ  الكويت، وك��ذل��ك  ن��شأ في  لأن��ه 
الخليجية،  اللهجة  �إت��ق��ان  في  ك��ث�رًيا  �ساعدني  كلاهما  ال�سعودية،  في 

وبالأخ�ص اللهجة ال�سعودية، كانت تجربة لطيفة جدًا بالن�سبة لي.
التحولات  ا مع  �إلى �شخ�صية فريدة خ�صو�صً الذي جذبكِ  • لكن ما 

التي تمر بها؟ وهل ترينها جانية �أم مجنيًّا عليها؟

الن�صب  ��ار���س  ُمت �إن�سانة  ه��ي  ن�صابة..  �شخ�صية  ف��ري��دة  ب�صراحة،   -
والاحتيال، �صحيح �أن كل �إن�سان في حياته قد يمر ب�أ�سباب �أو ظروف 
�أب���دًا �أن ي�سلك طريقًا  �ألمً���ا �أو ج��رحً��ا، لكن ه��ذا لا ي�ربر  ت�ترك داخ��ل��ه 

منحرفًا.
"�سوبر  �إنها  القول  بل يمكن  الذكاء،  �شديدة  �شخ�صية  فريدة  �أن  كما 
�أمور  ذكية"، لديها قدرة عبقرية كبيرة، لكنها توظف هذا الذكاء في 
غير �أخلاقية، وبالن�سبة لي لا �أحب ت�صنيف الب�شر �إلى جانٍ ومجني 
ون�صابة  حياتها  م��ن  الج��ان��ب  ه��ذا  في  منحرفة  �إن�سانة  لكنها  عليه، 

بالفعل.
�أنا ج�سدتها كما هي، وكنا حري�صين جدًا على �أن الما�ضي الذي يحمل 
م بطريقة ميلودرامية �أو م�أ�ساوية مبالغ فيها،  كثيًرا من الألم لا يُقدَّ
عنه  تتحدث  الما�ضي  ه��ذا  �إلى  تتطرق  عندما  نف�سها  ال�شخ�صية  لأن 

ب�شكل عابر، ولي�س باعتباره مبررًا لما تفعله.
فعلى �سبيل المثال عندما �س�ألها �شقيقها مثًال لماذا ترف�ضه؟، �أو عندما 
�س�ألها �أحدهم عن �سبب ت�صرفاتها مع �شخ�ص ما؟، روت ق�صة ما حدثت 
لها مع والدتها وخالتها ووالدها وكيف تم طردها من المنزل، لكنها لم 
باب الحكي فقط،  �إليه، بل من  باب تبرير ما و�صلت  تذكر ذلك من 
ولكنها لم تقدّم هذه الأحداث باعتبارها دوافع مبا�شرة لانحرافها، قد 
، فهي لا تقدم  تكون اختارت الطريق ب�إرادتها، وربما تحب العالم �أ�ًالص

نف�سها ك�شخ�ص مجني عليه يعي�ش دور ال�ضحية.
الت�صوير؟ �أثناء  في  واجهتكِ  التي  التحديات  �أ�صعب  • ما 

�أراه مهمًا و�صعبًا و�أتعامل معه بجدية،  - بالن�سبة لي كل دور �أقدمه 
لكن ال�صعوبة الكبيرة كانت في �أن م�سل�سل "الم�صيدة" وحده يمكن �أن 

يملأ �أربعة م�سل�سلات من حيث حجم العمل.
�أن كل �شخ�صية كان لها �شكل مختلف تمامًا، بع�ض  �إلى ذلك  و�أ�ضف 
ال�شخ�صيات تطلبت �ساعات طويلة من الماكياج، مثل �شخ�صية ال�سيدة 
�أجل  الكامل من  الماكياج  �أربع �ساعات من  التي احتاجت نحو  العجوز 

ت�صوير م�شهد قد ي�ستغرق �أقل من �ساعة.
تكرريها؟ �أن  يمكن  وهل  الكوميديا؟  تجربة  �أحببتِ  • هل 

- �أحب الكوميديا جدًا، وقدمتها كثيًرا على الم�سرح، حتى في العرو�ض 
الا�ستعرا�ضية، لكنني لا �أحب �أن �أح�صر نف�سي في نوع واحد من الأدوار، 
وبالت�أكيد من الممكن �أن �أقدم الكوميديا مرة �أخرى، لكن فكرة �أن �أظل 
في هذا القالب فقط لي�ست واردة بالن�سبة لي، ف�أنا �أحب دائمًا �أن �أقدم 

�أنماطًا مختلفة.
الأدوار..  نوع محدد من  الوقوف عند  تف�ضلين  �أنك لا  • معنى هذا 

�ألا تخ�شين من مخاطر المغامرة؟
- هي �أ�شبه بمحطات في حياة الفنان، �أجرب و�أختبر �أدواتي، لا �أق�صد 
اللعب بلا جدية، لكنني �أحب �أن �أختبر نف�سي و�أخو�ض تجارب مختلفة، 
و�أ�ستمتع بفكرة التغيير، �أتمنى �أن �أكون قد نجحت في نقل حالة المتعة 

التي �شعرت بها في �أثناء تنفيذ هذا العمل �إلى الجمهور.
من الأ�شياء اللافتة �أنك غنيتِ تتر العمل مع خالد �سليم.. كيف كانت 

تجربة الغناء؟
تمثيل  �أو  حكاية  مج��رد  ولي�س  متكاملة،  منظومة  النهاية  في  الفن 
فقط، والحقيقة �أنني �سبق لي الغناء في معظم الأعمال الم�سرحية التي 
�شاركت فيها، مثل "ال�سلطان الحائر"، و"�أنا في �إجازة"، و"�أنا الرئي�س"، 

ا  �أي�ضً والا�ستعرا�ض  الغناء  ت�ضمنت  قدمتها  التي  الأع��م��ال  ومعظم 
با�ستثناء عمل واحد تقريبًا، لذا فالغناء لي�س تجربة جديدة بالن�سبة 

لي، لكن الجديد هذه المرة �أنني قدمته ب�شكل وا�ضح على ال�شا�شة، 
قد يختلف الغناء في الم�سرح عن تقديمه في الدراما التلفزيونية، 
ا  لكن عندما اقترح المخرج الفكرة كنت �سعيدة جدًا بها، خ�صو�صً

�أنني قدمتها مع خالد �سليم، وكانت تجربة لطيفة جدًا.
معه؟ العمل  تجربة  كانت  كيف  �سليم..  خالد  ذكر  • على 

كانت تجربة ممتعة جدًا، خالد �سليم لطيف جدًا، �ساعدني كثيًرا 
�شخ�ص  هو  ال�سعودية،  ا  خ�صو�صً الخليجية،  اللهجة  تثبيت  في 

�أنه  مرح ومن�ضبط جدًا في مواعيده وفي حفظه ل��دوره، و�أعتقد 
عندما يدخل موقع ت�صوير حتى لو لم يكن الجميع يعرفه جيدًا، 

ف�إنه يترك �أثرًا جميًال ويك�سب محبة الجميع ب�سرعة.
ردود  ر�أي����تِ  كيف  الج��م��ه��ور..  م��ن  الكثير  النهاية  �أح��زن��ت   •

الفعل؟ وهل تتدخلين في ال�سيناريو؟
- لا �أتدخل في كتابة ال�سيناريو، �أناق�ش بع�ض الأمور مثل �أي 

عمل، لكن في النهاية القرار يكون لمن يقود العمل 
�أو كما �أقول دائمًا "ربان ال�سفينة".

بع�ض  ف�أحبطت  للنهاية  بالن�سبة  �أما 
يتوقعون  ك���ان���وا  لأن���ه���م  الج��م��ه��ور 
تتحول  و�أن  ال�شخ�صية  تتغير  �أن 
و�أن  ح����ب،  ق�����ص��ة  �إلى  الأح�������داث 
النهاية،  في  ال�����ش��خ�����ص��ي��ة  ت��ت��وب 
لكنها جاءت مختلفة من خلال 

اكت�شافها �أنه تم التلاعب بها.
النا�س  م��ن  الكثير  و�صراحة 
ت��وا���ص��ل��وا م��ع��ي وق��ال��وا �إنهم 
ق�صة  ح���دوث  يتمنون  ك��ان��وا 
الفكرة  ل���ك���ن  ت���ل���ك  الح������ب 
بالن�سبة لي �أن من يلعب هذه 

الألعاب قد يقع في الفخ نف�سه 
الذي ين�صبه للآخرين.

في  �شخ�صيًا  �أن��تِ  وقعتِ  •هل 
م�صيدة �أو فخ في حياتك؟

ب��ال��ط��ب��ع، الح��ي��اة لا تخلو من   -
من  �أو  الم��ح��ت��ال�ني  �أو  ال��غ�����ش��ا���ش�ني 

يلعبون بما ي�سمى "البي�ضة والحجر" 
ل��لأ���س��ف ح����دث م��ع��ي م���وق���ف م���ا وتم 
الو�سط  خارج  كان  لكنه   ، عليَّ الن�صب 

الفني، 
عنه  الح�������دي�������ث  في  �أرغ�������������ب  ولم 
بالتف�صيل، لكنه كان تجربة تعلمت 
�أكون �أكثر  �أن  منها الكثير، �أحاول 
يقظة بعد هذه التجربة، رغم �أن 

�أن الإن�سان يكون  �أحيانًا  الم�شكلة 
طيب القلب.

ه�اشم ح�سين: �سعيد بالم�اشركة 
في م�سل�سل »ر�أ�س الأفعى«

تح���دث ال��ف��ن��ان ه�����ش��ام ح�����س�ني، ع��ن ك��وال��ي�����س م�����ش��ارك��ت��ه في 
م�سل�سل ر�أ�س الأفعى، وعلاقته بالنجم �أمير كرارة.

وقال ه�شام ح�سين:" ا�ستفدت كثيرا بم�شاركتى في م�سل�سل 
ر�أ�س الأفعى و تجربة م�شرفة �أنى �أ�شارك في عمل وطنى مهم 
و �سعيد بالتجربة جدا، و ال�صعوبات كانت �أن �إحنا بنو�صل 
�صورة حقيقة اللى كان بيح�صل في البلد بدون تغيير في �إطار 
قلبه  وا�ستفدت منه  رائعة،  �شخ�صية  ك��رارة  و�أم�ري  درام��ى، 
على العمل متعاون جدا وتعاونت معه من قبل فى م�سل�سل 

بيت الرفاعى و �أحمد غزى  موهوب و �شاطر جدا".

ق�صة م�سل�سل ر�أ�س الأفعى
ينتمي م�سل�سل ر�أ�س الأفعى �إلى الدراما الت�شويقية الم�ستندة 
و�سط  الم�صري،  المجتمع  من  و�أح���داث  حقيقية،  وقائع  �إلى 
حيث  الخفية،  وال�صراعات  الأمنية  التفا�صيل  من  العديد 
تدور الأحداث حول مطاردة جهاز الأمن الوطني للقيادي 
الإخ��واني محمود ع��زت، وتظهر الأح��داث الوجه الدموي 

للجماعة الإرهابية.

�أبطال م�سل�سل ر�أ�س الأفعى
م�سل�سل ر�أ�س الأفعى مكون من 30 حلقة، وهو من بطولة 
�أم�ي�ر ك���رارة، �شريف م��ن�ري، �أح��م��د غ���زي، ك��ارول�ني عزمي، 
م��اج��دة زك���ي، م���راد م��ك��رم، �إ���س�الم ج��م��ال، وع���دد كبير من 
ال��ف��ن��ان�ني، وت���أل��ي��ف ه���اني ���س��رح��ان، و�إخ�����راج مح��م��د بكير، 

و�إنتاج �شركة �سينرجي.

من »�أب ولكن« �إلى »�سفاح التجمع«..
 تمارا حجاج تخطف الأنظار في مو�سم العيد 
ت�أكيد ح�ضورها القوي على  توا�صل الطفلة تمارا حجاج 
ال�ساحة الفنية، بعدما نجحت في لفت الأنظار من خلال 
م�شاركتها في م�سل�سل “�أب ولكن”، حيث قدمت �أداءً مميزًا 
طبيعي  ب�شكل  ال��ت��ع��ب�ري  ع��ل��ى  وق��درت��ه��ا  موهبتها  ع��ك�����س 
وجذاب �أمام الكاميرا، لت�ضع �أولى خطواتها بثقة في عالم 

التمثيل.
ولم يكن ظهورها مجرد م�شاركة عابرة، بل �شكل انطلاقة 
و�سط  نف�سها  تثبت  �أن  ا�ستطاعت  واع��دة،  لموهبة  حقيقية 
و�أدائها  الب�سيط  ح�ضورها  على  معتمدة  كبيرة،  مناف�سة 

ال�صادق الذي و�صل للجمهور ب�سهولة.
وتخو�ض تمارا حجاج حاليًا تجربة جديدة ومختلفة من 
خلال م�شاركتها في فيلم “�سفاح التجمع”، الذي يُعر�ض 
�إلى  خلاله  م��ن  تدخل  حيث  العيد،  �أف�ل�ام  مو�سم  �ضمن 
م�شوارها  في  مهمة  نقلة  تُ��ع��د  خ��ط��وة  في  ال�سينما،  ع��الم 
الفني، خا�صة مع طبيعة العمل التي تحمل طابعًا مختلفًا 

وتحتاج �إلى �أداء متنوع.
ويُعد انتقالها من الدراما التلفزيونية �إلى ال�سينما م�ؤ�شرًا 
خو�ض  على  وقدرتها  الفني،  م�ستواها  تطور  على  ق��ويً��ا 
�أك�ب�ر في وق���ت م��ب��ك��ر، وه���و م��ا يعك�س طموحها  تح��دي��ات 

ورغبتها في تقديم �أعمال متنوعة تبرز �إمكانياتها.
تمتد  ب��ل  ف��ق��ط،  التمثيل  على  تم���ارا  ن�شاط  يقت�صر  ولا 
�أمام  موهبتها �إلى مجال الموديل، حيث تظهر بثقة لافتة 
الكاميرا، �إلى جانب ممار�ستها لريا�ضة الجمباز، وهو ما 
مختلفًا  ح�ضورًا  ويمنحها  و�أدائ��ه��ا  حركتها  على  ينعك�س 

ومميزًا.

من  كبيًرا  رهانًا  مطاوع  حنان  الم�صرية  الفنانة  تحمل 
قدرة  من  تمثله  لما  موهبتها،  على  وال�صنّاع  الجمهور 
ال�شخ�صيات المعقدة والمتباينة، بف�ضل  التنقل بين  على 
على  وال��ق��درة  المميز  الأداء  بين  تجمع  التي  موهبتها 
التجريب وك�سر القوالب، وعلى مدار م�سيرتها، اعتادت 
النجمة الم�صرية البحث عن الأدوار التي تحمل تحديات 
المناطق  خارج  المغامرة  الأم��ر  تطلب  لو  حتى  جديدة، 

الآمنة فنيًا.
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مركبات طبيعية م�اضدة لل�شيخوخة 
قد ت�سرّع نمو ال�سرطان

ك�شف فريق من جامعة طوكيو للعلوم في اليابان �أن مجموعة من المركبات 
نمو  في  ت�ساهم  قد  لل�شيخوخة،  الم�ضادة  بخ�صائ�صها  المعروفة  الطبيعية، 

الخلايا ال�سرطانية. 
وتطوير  ال�سرطان  لأبحاث علاج  ر�ؤى جديدة مهمة  تقدم  النتائج  وهذه 

علاجات مكافحة ال�شيخوخة.
و���س��لّ��ط��ت ال��درا���س��ة ال�����ض��وء ع��ل��ى ال��ب��ول��ي��ام��ي��ن��ات، وه���ي ج��زي��ئ��ات �أ�سا�سية 
موجودة في جميع الخلايا الحية، التي ت�شمل مركبات مثل "�سبيرميدين" 
وتخليق  الخ�ل�اي���ا  نم���و  ت��ن��ظ��ي��م  في  م��ه��م��ا  دورا  وت��ل��ع��ب  و"بيوتري�سين"، 

البروتين.
�أن  "�سبيرميدين" يمكن  �أن  و�أظهرت درا�سات �سابقة على نماذج حيوانية 
يح�سن متو�سط العمر المتوقع ويعزز ال�صحة ويقلل فقدان الذاكرة المرتبط 
المكملات  م��ن  ال��ع��دي��د  "�سبيرميدين" في  ي��وج��د  كما  ال�����س��ن.  في  بالتقدم 

الغذائية المتاحة دون و�صفة طبية.
"�سبيرميدين" والبوليامينات  �أن  �إلى  الحديثة  الأدل��ة  ت�شير  ذل��ك،  وم��ع 

الأخرى يمكن �أن تُ�ستغل من قبل الخلايا ال�سرطانية للنمو والانت�شار.
البوليامينات  ب�ني  العلاقة  فهم  على  ال��درا���س��ة  ه��ذه  في  الباحثون  ورك���ز 
لل�سكر  ال�سرطان  ا�ستهلاك  كيفية  وخا�صة  ال�سرطانية،  الخلايا  ون�شاط 

لإنتاج الطاقة دون الاعتماد على الأك�سجين.
و�سرطان  الرحم  عنق  �سرطان  المخبرية لخلايا  الم��زارع  الفريق  وا�ستخدم 
 eIF5A1 الثدي لدرا�سة ت�أثير البوليامينات على بروتينين مهمين هما
ف�إن  ال�ربوت��ي��ن�ني،  ب�ني  الكبير  الت�شابه  م��ن  ال��رغ��م  وع��ل��ى   .eIF5A2و
 eIF5A2 �أن  يُعتقد  بينما  الطبيعية،  للخلايا  �ضروري   eIF5A1

ي�ساهم في نمو وتطور ال�سرطان.
نمط  نحو  ال�سرطانية  الخلايا  تدفع  البوليامينات  �أن  النتائج  و�أظ��ه��رت 
عن   eIF5A2 بروتين  م�ستويات  من  وتزيد  الهوائي،  ال�سكري  التحلل 
طريق �إزالة "كابح" طبيعي ي�سمى 5p-miR-6514. كما �أظهر الفريق 
�أن �إزالة البوليامينات �أو eIF5A2 يقلل نمو الخلايا ال�سرطانية، بينما 
ي�ؤدي �إعادة "�سبيرميدين" �إلى ا�ستعادة انت�شار ال�سرطان، ما يو�ضح الدور 
لل�سرطان  ومحفز  لل�شيخوخة  م�ضاد  كمركب  لـ"�سبيرميدين"  الم���زدوج 
من  هيغا�شي،  كيوهاي  الحيوية،  الكيمياء  ع��الم  ويقول  نف�سه.  الوقت  في 
عبر  للبوليامينات  البيولوجي  الن�شاط  "يختلف  للعلوم:  طوكيو  جامعة 
eIF5A بين الأن�سجة الطبيعية وال�سرطانية". ففي الأن�سجة الطبيعية، 
ين�شط البروتين eIF5A1 الميتوكوندريا عبر الالتهام الذاتي، بينما في 
الجيني  التعبير  في   eIF5A2 البروتين  يتحكم  ال�سرطانية،  الأن�سجة 

لت�سهيل تكاثر الخلايا ال�سرطانية.
ال�سرطان  ت�سبب  البوليامينات  �أن  تثبت  لا  الدرا�سة  �أن  الباحثون  وي�ؤكد 
مبا�شرة، لكنها تو�ضح كيف يمكن للخلايا ال�سرطانية ا�ستغلال فوائد هذه 
miR-و  eIF5A2 بـ  المتعلقة  النتائج  �أن  كما  والنمو.  للبقاء  المركبات 

�آليات  لتعطيل  �أهداف علاجية جديدة  �آفاقا لاختبار  تفتح   5p-6514
نمو ال�سرطان مع حماية الخلايا ال�سليمة.

ن�شرت الدرا�سة في مجلة الكيمياء البيولوجية.

النحل؟ فيه  يعي�ش  الذي  المكان  هو  • ما 
- خلية.

الديناميت؟ اخترع  الذي  العالم  هو  • من 
- �ألفريد نوبل.

مدينة؟ �أي  في  موجودة  ال�شهيرة  بين  بيج  • �ساعة 
-توجد في مدينة لندن.

ال�سفن؟ �سرعة  قيا�س  في  يُ�ستخدم  الذي  المقيا�س  • ما 
- العقدة.

الدومينو؟ لعبة  ابتكر  الذي  ال�شعب  • من 
- ال�شعب ال�صيني.

جميع  بي�ن  الأث��ق��ل  يعد  ال��ذي  الح��ي��وان  ه��و  م��ا   •
حيوانات كوكب الأر�ض؟

- الحوت الأزرق.

الميلاد  قبل   5400 عام  القدماء،  الم�صريون  هم  القمح،  عرف  من  �أول  • �أن 
بعد.....  فيما  تدريجياً  لها  بديلة  ذراع  تنمو  الطويلة،  �أذرعه  �إحدى  الأخطبوط  يفقد  • عندما 

قدماً.   40 بعد  على  وهو  ال�ساعة  دقات  ي�سمع  �أن  ي�ستطيع  • الكلب 
• الزرافة �إذا انزلقت ووقعت على الأر�ض مع انفراج �سيقانها, فهي لن ت�ستطيع القيام مرة �أخرى ويمكن 

�أن تظل هكذا �إلى �أن تموت.
النعناع.  رائحة  تحب  لا  • الفئران 

العلوي  فكه  يحرك  الذي  التم�ساح،  عدا  الأكل،  عند  ال�سفلي  فكها  تحرك  الكائنات  كل  • ان 
الواحدة  الدقيقة  في  مرة   1000 يخفق  الذبابة  قلب  • �أن 

جراماً   85 �إلى  وزنها  وي�صل  البرازيل،  في  تعي�ش  العناكب  �أنواع  �أ�ضخم  • �أن 
الأزرق  الحوت  هو  العالم  في  حيوان  �أثقل  • �أن 

عمياء   .  . جداً  عميقة  �أعماق  في  التي  الأ�سماك  • �أغلب 
�أقدامه  على  واقفاً  كاملًا  �شهراً  يظل  �أن  ي�ستطيع  • الفر�س 

والحمير الذئاب  هي  ال�سمع  في  حدة  الحيوانات  �أكثر  • �أن 

البهلوان

 

الزنجبيل والمناعة
اكت�شف علماء معهد بيولوجيا 
بجامعة  ال����غ����ذائ����ي����ة  ال���ن���ظ���م 
وجود  للتكنولوجيا  م��ي��ون��ي��خ 
تن�شط  ال���زنج���ب���ي���ل  في  م�������ادة 

خلايا المناعة في الج�سم.
 Molecular مج��ل��ة  وت�����ش�ري 
 Nutrition & Food

كمية  المخبرية  الاختبارات  خ�الل  و�ضعوا  الباحثين  �أن  �إلى   Research
اللاذعة  الزنجبيل(  في  كيميائي  )مركب  الجينجيرول  م��ادة  من  �صغيرة 
الحا�صل.  التفاعل  وراق��ب��وا  الخ�الي��ا  م���زارع  على  الزنجبيل،  في  الم��وج��ودة 
ي�شعر  التي  بالحدة  الإح�سا�س  ت�سبب  بالذات  الم��ادة  وكما هو معروف هذه 
بها الم�ستقبِل TRPV1 الموجود على �سطح الخلايا الع�صبية. وت�ضمنت 
الخلايا  �سطح  على  الم�ستقبل  تحديد  الاختبارات  هذه  في  الأولى  الخطوة 
وهذه  المناعة.  منظومة  في  عن�صر  �أه��م  يعتبر  ال��ذي  المتعادلة،  الحبيبية 
لمحاربة  �ضرورية  وه��ي  البي�ضاء  ال��دم  خلايا  ثلثي  ح��والي  ت�شكل  الخلايا 
محاليل  و�ضع  الثانية  الخطوة  وت�ضمنت  الخارجية.  الأم��را���ض  م�سببات 
مختلفة التركيز لمادة الجينجيرول على �سطح الخلايا. وات�ضح للباحثين 
تكفي لجعل الخلايا  لكل لتر  الم��ادة  15 ميكروغراما من  و�ضع حتى  �أن 
المناعية في حالة ت�أهب ق�صوى. و�أن ا�ستجابة الخلايا التي تعر�ضت لببتيد 
بخلايا  مقارنة  بالمئة   30 بن�سبة  �أق��وى  كانت  البكتيرية  العدوى  يحاكي 
 TRPV1 المجموعة ال�ضابطة. ولكن عند ا�ستخدام مثبطات لم�ستقبلات
في التجربة، توقف ت�أثير مادة الجينجيرول. ووفقا للباحثين حتى تركيز 

ب�سيط لمادة الجينجيرول له ت�أثير محفز لخلايا منظومة المناعة.

خرج البهلوان من خيمته يتجول في الأر�ض الوا�سعه التى ن�صبت عليها خيمة ال�سيرك، اخذ ينظر هنا وهنا 
وك�أنه تائه لا يعرف ماذا يريد، لفت نظره ب�ضع اطفال يمرحون هنا وهناك يبحثون عن حيوانات ال�سيرك 
ويبحثون اي�ضاً عن البهلون، كم يحبون البهلوان وكم يحبون الدب والفيل، ح�سناً ليخرج لهم هو اي�ضاً يحبهم 
.. ا�سرع اليهم ففاجئهم وزادت فرحتهم وعلت �ضحكاتهم .. دقائق وكان المكان يعج بالأطفال .. ق�ضوا حوالي 

ال�ساعه يلعبون ويمرحون مع البهلوان ثم ان�صرفوا ليقوم بت�أدية تدريباته وتناول افطاره.
جل�س يحت�سي قهوته لكنه �شرد، تذكر اطفاله الثلاثه او كما يقول ملائكته الثلاثة كم هو معذب، انف�صل عن 
امهم وا�ستطاعت ان ت�أخذهم وتعولهم لأنه لا ي�صلح لهم .. هى ترى ذلك، ترى انه بهلوان ولا ي�صلح لرعاية 
اطفاله لكنها لا ترى انه ان�سان يتعذب من اجلهم .. كم يحبهم وعندم اقترب منه �صديقه تاكي اخذ يحكي 
له كم هم في جمالهم مثل الملائكة وكم يحبهم، يتمنى لو ر�آهم او يرونه، لا يطمع في اكثر من ان يراهم ولكن 
امهم قوية وتعرف كيف ت�سيطر عليهم وتحرمهم من والدهم لأنه بهلوان، عندما انهى كلامه جل�س يبكى ولم 

يراه غير تاكي انه الان يرى الأن�سان ولي�س البهلوان.
بقي على عيد ميلاد البهلوان خم�سة ايام �سيتم عامة الخام�س والأربعين .. قرر ال�سيرك ان يحتفل به وقرر 
تاكي ان يقدم ل�صديقه وحبيبه البهلوان هدية عمره، كانت الأيام تمر ب�سرعه عندما حان موعد عيد الميلاد، 
ان�صرف مبكراً ولم يرى  تاكي معهم ثم  رائ��ع، واحتفل  احتفال  البهلوان  بعيد ميلاد  ال�سيرك  اليوم يحتفل 
�صديقه البهلوان يجمع هداياه الكثيرة ويبت�سم للنا�س وللأطفال ولم يرى احد دموعه ومن ر�آها ظنها دموع 
الليل و�صلت �سيارة تاكي، ولم يهتم احد .. هذا �شئ عادي لكنهم عندما لاحظوا نزوله من  �آخر  الفرح، وفي 
ال�سيارة ومعه ثلاثة اطفال ي�شبهون الملائكة التفوا حوله ليت�ساءلوا من ه�ؤلاء .. و�صرخ تاكي على �صديقه 
كامل  في  البهلوان  خ��رج  كله،  العمر  تندم  �س�أجعلك  والا  هديتك  لت�أخذ  تعالى  البهلوان  ايها  اخ��رج  البهلوان 
زينته تقديراً ل�صديق عمره .. ولم يكد يم�شى خطوتين حتى ر�أى امامه ملائكته الثلاثة ف�أنهار على ركبتيه 
لي�ضمهم في ح�ضنه ويبكى بكاء الفرح وال�سعادة .. انه حقاً في قمة �سعادته فلا يوجد في هذه الدنيا اجمل او 
احلى او اغلى من اطفاله .. يوماً لن ين�ساه وهدية لن ين�ساها وجميلًا لن ين�ساه ل�صديقه تاكي، ق�ضى الأطفال 
الليل في ح�ضن والدهم البهلوان ثم اخذهم �صباحاً في �صحبة تاكي ليعود بهم �إلى امهم .. يوماً لا ين�سى وكلما 

اجتمع معهم كل يوم جمعه تذكر عيد ميلاده الخام�س والأربعين انه حقاً يوم مولده.

ارتفاع الحرارة لا يعني دائما عدوى.. دليلك لأ�سباب الحمى المختلفة
ارتفاع  �أن  بود�شيبكوفا  تاتيانا  النف�س  عالمة  �أف��ادت 
درج����ة ح����رارة الج�����س��م لا ي�����ش�ري دائ��م��ا �إلى عدوى 
فيرو�سية تنف�سية، بل قد يدل على �إجهاد نف�سي، �أو 

تغيرات هرمونية، �أو حتى �أمرا�ض المناعة الذاتية.
دفاعية  �آل��ي��ة  ه��ي  "الحمى  ب��ود���ش��ي��ب��ك��وف��ا:  وت��ق��ول 
'عدوا'  المناعة  منظومة  تكت�شف  فعندما  للج�سم. 
درجة  ت��رف��ع  ال��ت��ه��اب،  �أو  بكتيريا  �أو  ف�ريو���س  مثل 
ح����رارة الج�����س��م لإب���ط���اء ت��ك��اث��ر الم��ي��ك��روب��ات. ولكن 
ارتفاع الحرارة لا ي�شير دائما �إلى عدوى، فقد تكون 

هناك �أ�سباب �أخرى."
�أعرا�ض  دون  م��ن  الح��م��ى  �أن  الأخ�صائية  وتو�ضح 
بالإنفلونزا،  الإ����ص���اب���ة  ع�ل�ام���ات  �أولى  ت��ك��ون  ق���د 

�أو يومين من  حيث ترتفع درجة الح��رارة قبل يوم 
و�إلى جانب  التهاب الحلق.  �أو  الأنف  ظهور �سيلان 
العدوى، قد تحدث الحمى نتيجة التعر�ض المفرط 
لأ�شعة ال�شم�س �أو حمام ال�ساونا، وفي هذه الحالات لا 
تكون خاف�ضات الحرارة فعالة، بينما ت�ساعد الراحة 

والا�ستحمام بماء بارد في تخفيفها.
ارتفاع  �إلى  النوم  وقلة  التوتر  ي���ؤدي  �أن  يمكن  كما 
يعرف  م���ا  م���ئ���وي���ة،   37.5 �إلى  الح�������رارة  درج�����ة 
يكون  قد  الن�ساء  ل��دى  بينما  النف�سية"،  بـ"الحمى 
الحمل  �أو  الحي�ض  مثل  هرمونية،  تغيرات  ال�سبب 

�أو انقطاع الطمث.
الالتهاب  يتطور  "�أحيانا  بود�شيبكوفا:  وت�ضيف 

'ب�صمت' في الكلى �أو الأ�سنان، وقد يكون الألم خفيفا 
�أو معدوما، لكن الحمى تكون موجودة بالفعل. كما 
ارتفاعا م�ؤقتا  قد ت�سبب بع�ض الأدوي��ة واللقاحات 
طبيعي.  مناعي  فعل  رد  وه���ذا  الح����رارة،  درج���ة  في 

تندرج م�ضادات الاكتئاب �ضمن هذه الفئة."
�إذا ا�ستمرت الحمى لأ�سابيع  �أنه  وت�ؤكد الأخ�صائية 
وكان ال�سبب غير وا�ضح، قد يطلب الطبيب �إجراء 
الذاتية،  الم��ن��اع��ة  �أم���را����ض  ع��ن  للك�شف  ف��ح��و���ص��ات 
وال��ع��دوى الم��زم��ن��ة، بم��ا في ذل��ك ال�����س��ل، وم�شكلات 
انت�شارا، لكنها  �أقل  �أن هذه الحالات  الدم. وت�ضيف 
للت�شخي�ص  ال�الزم��ة  الفحو�صات  �إج����راء  تتطلب 

المبكر.

الممثلة الأمريكية كيري را�سل تت�سلم جائزة �أف�ضل �أداء لممثلة عن دورها في م�سل�سل »الدبلوما�سي« خلال 
حفل توزيع جوائز الممثلين في لو�س �أنجلو�س. ا ف ب


