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علاج جديد في الأفق لآلام الركبة المبرحة
توفير  ب�إمكانية  يب�شران  واع��دي��ن  تطورين  الأخ�ي�رة  الآون���ة  �شهدت 
المبرحة،  الركبة  لآلام  القريب  الم�ستقبل  في  جديدة  علاجية  خيارات 

والتي تكون في معظم الحالات ب�سبب التهاب المفا�صل التنك�سي.
ب���دلًا م��ن �إخ���ف���اء الألم في ال���دم���اغ ي��ه��دف ال�����دواء الج��دي��د �إلى منع 

الأع�صاب داخل المف�صل من ت�ضخيم الألم من الأ�سا�س
الم�صابين،  على حياة  �سلباً  وت�ؤثر  المفا�صل  ت�صيب  الالتهاب حالة  هذا 
العالم  ح��ول  �شخ�ص  مليار  ت�صيب  ق��د  �أن��ه��ا  �إلى  ال��ت��ق��دي��رات  وت�شير 
الركبة،  في  م�ستمراً  الألم  الحالة  ه��ذه  وتجعل   .2050 ع��ام  بحلول 
�صعود  �أو  الم�شي  يجعل  قد  للحركة  تدريجي  فقدان  ب�سببها  ويحدث 

الدرج �أو حتى الوقوف م�ؤلماً.
وبح�سب "دايلي ميل"، يعتقد الخبراء الآن �أن فئة جديدة من الأدوية 
تعرف بمثبطات عامل التغذية الع�صبية قد تقدم نهجاً مختلفاً، وذلك 
المُ�سببة لألم الركبة نف�سه، بدًلا من  با�ستهداف العوامل البيولوجية 
�إ�شارات الألم التي ت�صل �إلى الدماغ. وفي �أواخر العام الما�ضي،  ت�سكين 
على   LEVI-04 يُ�سمى  تجريبي  ل���دواء  �سريرية  تجربة  �أظ��ه��رت 
مر�ضى التهاب مف�صل الركبة الم�صحوب ب�أعرا�ض، انخفا�ضاً في الألم 

بن�سبة %50، �إلى جانب تح�سن في التيب�س والوظائف الحركية.

لماذا يتخلى كبار ال�سن عن حقن التنحيف؟
على الرغم من هيمنة �أدوية التنحيف ال�شبيهة بهرمون الغلوكاجون، 
�أوزم��ب��ي��ك ووي��غ��وفي وم��ونج��ارو، على �سوق الأدوي���ة خ�الل العام  مثل 
الولايات  في  ال�سن  كبار  بع�ض  �أن  �إلى  ت�شير  التقارير  �أن  �إلا  الما�ضي، 
المتحدة مثلًا يتخلون عن ا�ستخدامها. وبح�سب "فوك�س نيوز"، ك�شفت 
الما�ضي،  ال��ع��ام  الأم��ري��ك��ي��ة  الطبية  الجمعية  مجلة  في  ن�شرت  درا���س��ة 
و�شملت �أكثر من 125 �ألف �شخ�ص يعانون من زيادة الوزن �أو ال�سمنة، 
�أن ما يقرب من %47 من الم�صابين بال�سكري من النوع 2 و65% 
من غير الم�صابين به توقفوا عن تناول حقن التنحيف المو�صوفة لهم 
في غ�ضون عام من بدء تناولها. وقال الدكتور جون بات�سي�س، طبيب 
نورث  بجامعة  ال��ط��ب  كلية  في  ال�سمنة  في  والمتخ�ص�ص  ال�شيخوخة 
عاماً   65 عن  �أعمارهم  تزيد  الذين  �إن  حديث،  تقرير  في  كارولينا، 
يُعدّون "فئة م�ستهدفة رئي�سية" لهذا الدواء، حيث تبلغ ن�سبة انت�شار 
ال�سمنة حوالي %40 بين كبار ال�سن. وعلى الرغم من ذلك ف�إن هذه 
الفئة تتخلى عن حقن التنحيف، بح�سب التقرير، لعدة �أ�سباب، �أهمها 
ارتفاع �سعر الحقن، وفقدان الكتلة الع�ضلية ب�سببها، ما يعر�ض كبار 

ال�سن للإ�صابات، �إلى جانب تفادي الآثار الجانبية الأخرى.

حقن التنحيف ت�ساعد في تهدئة الربو لدى المراهقين 
قد ت�ساعد �أدوية التتنحيف »ببتيد �شبيه الغلوكاجون«، مثل �أوزمبيك 
على  ال��وزن  زي��ادة  من  يعانون  الذين  والمراهقين  الأط��ف��ال  وزيباوند، 
ن��وب��ات الربو  �أن  �أظ��ه��رت  ال��رب��و، وف��ق درا���س��ة ج��دي��دة  ال�سيطرة على 

الحادة يمكن �أن تنخف�ض �إلى الن�صف لدى هذه الفئة.
و�أفادت الدرا�سة ب�أن عدد المراهقين الذين يحتاجون �إلى علاج في ق�سم 
�أدوية  تناولهم  عند  الن�صف  �إلى  انخف�ض  رب��و  نوبة  ب�سبب  ال��ط��وارئ 

التنحيف.
كما انخف�ض احتمال حاجتهم �إلى العلاج بال�ستيرويدات �أو بخاخات 

الإنقاذ لعلاج الربو.
وخل�ص فريق البحث بقيادة الدكتور لين-�شين فو، رئي�س ق�سم �أمرا�ض 
المناعة للأطفال في م�ست�شفى تايت�شونغ العام للمحاربين القدامى في 
تايوان، �إلى �أن "النتائج ت�شير �إلى فائدة مزدوجة محتملة لهذه الفئة، 
الوزن  �إدارة  ك�ًال من  تعالج  �أن  الأدوي���ة  واح��دة من  لفئة  حيث يمكن 
مزمنتين  حالتين  ع��بء  من  يقلل  قد  ما  الربو،  تفاقم  خطر  وتقليل 

�شائعتين ومترابطتين". 
وبح�سب "هيلث داي"، في هذه الدرا�سة تتبّع الباحثون 1070 طفلًا 
ت�ت�راوح �أع��م��اره��م ب�ني 12 و18 ع��ام��اً، ي��ع��ان��ون م��ن زي���ادة ال���وزن �أو 
فئة  من  دواء  لن�صفهم  وُ�صف  وقد  بالربو.  �أي�ضاً  وم�صابين  ال�سمنة، 

."GLP-1" -1الببتيد ال�شبيه بالغلوكاجون

هندي يحوّل خوذته 
لـ»رادار« لملاحقة المخالفين 
في واقعة مثيرة للإعجاب، تمكن �شاب في مدينة بنغالورو الهندية، �إلى 
تحويل خوذة دراجته النارية �إلى �أداة ذكية لر�صد المخالفات المرورية عبر 
دمج تقنيات الذكاء الا�صطناعي داخلها، لتعمل كـ "�شرطي مرور متنقل" 

توثق التجاوزات وير�سلها مبا�شرة �إلى ال�سلطات المخت�صة.
الق�صة بد�أت عندما قرر بانكاغ تانوار، وهو متخ�ص�ص في التكنولوجيا، 
حيث  عملي،  م�شروع  �إلى  المرورية  الفو�ضى  من  اليومي  غ�ضبه  تحويل 
ر�صد  على  ق���ادر  ا�صطناعي،  ذك���اء  بنظام  ورب��ط��ه��ا  خ��وذت��ه  بتعديل  ق��ام 
الترخي�ص،  ل��وح��ة  غ��ي��اب  �أو  خ���وذة  دون  ال��ق��ي��ادة  مثل  �شائعة  مخالفات 
ال�شرطة،  �إلى  تلقائياً  �إر�سالها  بال�صور والموقع الجغرافي، قبل  وتوثيقها 

."Ndtv" وفق
وكتب تانوار على من�صة "�إك�س": �سئمت من الا�ستهتار على الطرق، لذلك 
النظام  "يبد�أ  م�ضيفاً:  المرور"،  ل�شرطة  جهازاً  خوذتي  �أجعل  �أن  ق��ررت 
الا�صطناعي  ال��ذك��اء  وكيل  يقوم  حيث  ب��ال��دراج��ة،  انطلاقه  ف��ور  عمله 
بتحليل الم�شهد المروري لحظة بلحظة، والتقاط الأدلة اللازمة دون �أي 

تدخل يدوي".
و�شارك تانوار مقطع فيديو يو�ضح �آلية عمل النظام، يظهر فيه الإبلاغ 
الفوري عن قائد دراجة نارية كان يقود دون ارت��داء خوذة، وهو ما �أثار 
 150 الاجتماعي، تج��اوزت  التوا�صل  و�سائل  على  وا�سعة  تفاعل  موجة 

�ألف م�شاهدة خلال وقت ق�صير.

قارب يعلق على 
حافة �شلال �شاهق

����س���اع���ات ع�����ص��ي��ب��ة وهم  4 رج������ال  ع���ا����ش 
يت�شبثون بقاربهم العالق على حافة �شلال 
�سد  عند  قدماً،   130 نحو  ارتفاعه  يبلغ 
على نهر فال في بلدة �ستاندرتون بمقاطعة 
مبومالانغا جنوب �أفريقيا، بعد �أن تعطل 
محرك القارب وانجرف بهم و�سط تدفق 
"ذا �صن"  ���ص��ح��ي��ف��ة  وف����ق  ه���ائ���ل.  م���ائ���ي 
ع��م��ل��ي��ة م�شتركة،  الإن���ق���اذ  ف���رق  �أط��ل��ق��ت 
البداية  في  حالت  المياه  اندفاع  ق��وة  �أن  �إلا 
ومع  العالقين،  الرجال  �إلى  الو�صول  دون 
حلول الليل، اتخذ الم��سؤولون قراراً حا�سماً 
المياه عبر فتح ثلاث  بتعديل م�سار تدفق 
بوابات لت�صريفها، في محاولة لمنع القارب 
من ال�سقوط فوق الحافة وال�سيطرة على 

الو�ضع الخطير.
�ألقت  وبعد ا�ستقرار ن�سبي في تدفق المياه، 
بعوامة باتجاه  م���زوداً  الإن��ق��اذ حبلًا  ف��رق 
ال���رج���ال الأرب���ع���ة، ال��ذي��ن ك��ان��وا يرتدون 
بكل  بالقارب  ويتم�سكون  النجاة  ���س�رتات 
ما �أوتوا من قوة. وباتباع تعليمات دقيقة، 
القارب  م��ع  و�سحبهم  بالحبل  ربطهم  تم 
وُ�صف  م�شهد  في  ال�سد،  ح��اف��ة  ع��ن  بعيداً 

بالإعجازي.

الجوع يتعزز بفعل ما يعتاده الج�سم
الدماغ  لإخبار  �أن للمعدة نظاماً هرمونياً  الرغم من  على 
متى تكون فارغة؛ ف�إن ال�شعور بالجوع يتعزز بفعل ما يعتاده 
ج�سمكِ عن �أوقات تناول الطعام، ف�إذا اعتدتِ تناول الع�شاء؛ 
تناولتِ وجبة كبيرة  الليل حتى لو  ف�ست�شعرين بالجوع في 
على الغداء، و�إذا اعتدتِ تناول ال�شوكولا على الأريكة ب�شكل 
بالجوع،  وال�شعور  الأري��ك��ة  بين  ج�سمكِ  ف�سيربط  متكرر؛ 
الطاقة لديكِ ممتلئة -ح�سبما جاء  حتى لو كانت مخازن 

.Cleveland Clinic في موقع
عندما نتعلم ربط لذة �أطعمة معينة، وخا�صة التي تحتوي 
على ال�سكر، ب�أوقات محددة وروائح و�أمكنة، �أو حتى ب�أمزجة 
محددة مثل ال�سعادة �أو الحزن؛ ف�ستن�شط ذاكرة التوق لها، 
فيزيولوجية  بل  نف�سية فح�سب،  فعل  ردود  يثير  لن  وه��ذا 
الأكل  ع����ادات  م��ن  وللتخل�ص  ال��ل��ع��اب.  �إف�����راز  م��ث��ل  �أي�����ض��اً 
العادات  بين  ال��رواب��ط  تكوين  �آلية  فهم  ي�ساعدنا  ال�سيئة؛ 
وال�شعور بالجوع على تناول الطعام ب�شكل �صحي �أكثر، ف�إذا 
تناولتِ طعاماً لذيذاً في يوم ما؛ لا ينبغي لكِ تكرار الأمر في 
اليوم التالي، فك�سر عادات الأكل ال�صحي مرة واحدة يكفي 

للح�صول على عادة �أكل �سيئة.

من الأ�سباب التي قد ت�شعركِ بالجوع الدائم ما يلي:
�أنه  التي يخبركِ ج�سمكِ من خلالها  الو�سيلة  هو  الج��وع 
ي��ح��ت��اج �إلى ت��ن��اول ال��ط��ع��ام. ل��ك��ن م���اذا ل��و ���ش��ع��رتِ بالجوع 
ع��ل��ى ال���رغ���م م���ن ت���ن���اول���كِ ال��ط��ع��ام تَ�������وا؟ً! ي�����ش�ري موقع 
يكون  الأح���ي���ان  م��ن  ك��ث�ري  في  �أن���ه  �إلى   Healthline
ال�شعور بالجوع ناتجاً فقط عن عدم كفاية النظام الغذائي 
�إلى  الم��ت��ن��اول��ة  ال��ي��وم��ي��ة  ال��وج��ب��ات  تفتقر  ف��ق��د  لل�شخ�ص؛ 
البروتين �أو الألياف، ما قد ي�سبب ال�شعور الدائم بالجوع، 
لكن في بع�ض الح��الات الأخ��رى، قد يكون الأم��ر ناتجاً عن 
الأ�سباب  من  الهرمونية.  الم�شكلات  بع�ض  �أو  الحياة  نمط 

التي قد ت�شعركِ بالجوع الدائم ما يلي:

ماذا تتناولين؟ 
للتعرف �إلى �سبب �شعوركِ الدائم بالجوع يجب �أن توجهي 
�أوًلا هذا ال��سؤال لنف�سكِ؛ فالوجبات التي تحتوي على ن�سبة 

بالامتلاء  وال�شعور  ال�شبع  �إلى  ت���ؤدي  البروتين  كبرى من 
ب��درج��ة �أك�ب�ر م��ن ال��وج��ب��ات ال��ت��ي تح��ت��وي على ن�سب �أكثر 
�أو الدهون؛ وذلك لأن الوجبات الغنية  من الكربوهيدرات 
بالبروتين لديها قدرة �أف�ضل على تحفيز �إطلاق هرمونات 

ال�شبع.
الألياف؛ فقد تجدين  �إلى  الغذائي يفتقر  �إذا كان نظامكِ 
�إذا  البروتين،  دائم بخلاف  ب�شكل  بالجوع  ت�شعرين  نف�سكِ 
الأل���ي���اف؛ فقد تجدين  �إلى  يفتقر  ال��غ��ذائ��ي  ن��ظ��ام��كِ  ك��ان 
الألياف  لأن  وذل��ك  دائ���م،  ب�شكل  ب��الج��وع  ت�شعرين  نف�سكِ 
�إبطاء  م��ن  يمكنها  م��ا  وه��و  لله�ضم،  �أط���ول  وق��ت��اً  ت�ستغرق 

معدل �إفراغ معدتكِ.
الطعام  ن���وع  ب��خ�الف  ال��ث��اني  ال��ع��ام��ل  الم��ع��دة:  م�ستقبلات 
من  الم��ع��دة  تتكون  الم��ع��دة،  م�ستقبلات  ه��و  تتناولينه  ال��ذي 
التمدد في  المعدة من  كن  الأن�سجة ُمت �أن�سجة ع�ضلية، هذه 
�أثناء تناول الطعام، وبعد انتقال الطعام �إلى الأمعاء لإتمام 

عملية اله�ضم، ف�إن المعدة تعود �إلى حجمها الطبيعي.

الم�ستقبلات  ه��ذه  للتمدد،  م�ستقبلات  على  الم��ع��دة  تحتوي 
�أثناء  في  ب��الام��ت�الء  ال�شعور  تعزيز  في  رئي�سياً  دوراً  تلعب 
�إلى  مبا�شرة  �إ�شارات  تر�سل  مبا�شرة، حيث  وبعدها  الوجبة 
الدماغ للحث على ال�شعور بالامتلاء وتقليل ال�شهية. لكن 
هذه الم�ستقبلات لا تعتمد في مهمتها على نوع الطعام الذي 
�أن  يجب  للوجبة.  الإج��م��الي  الح��ج��م  على  ب��ل  تتناولينه، 
الم�ستقبلات  تُ�شعركِ  حتى  الطعام  من  معينة  كمية  ت�أكلي 
لكِ  ت�سبب  يجعلها  ق��د  الكمية  ه��ذه  ت��ن��اول  وع��دم  بال�شبع، 
ال�شعور الدائم بالجوع حتى في �أثناء تناول الطعام وبعده. 
هنا يمكن خداع هذه الم�ستقبلات من خلال تناول الأطعمة 
�أو  الهواء  �أك�رب من  الاحتواء على محتوى  �إلى  التي تميل 
والف�شار  الطازجة  والفواكه  الخ�ضروات  معظم  مثل  الم��اء 
المنفوخ بالهواء، كما �أن �شرب الماء قبل �أو مع الوجبات ي�سهم 

في زيادة حجم الوجبة.
ع���دم الح�����ص��ول ع��ل��ى ق�����س��طٍ ك���افٍ م��ن ال��ن��وم ك��ل ليلة من 
فقد  الم�ستمر؛  بالجوع  ال�شعور  احتمال  من  يزيد  �أن  �ش�أنه 
تتحكم  التي  الج�سم  هرمونات  في  النوم  ا�ضطرابات  ت�ؤثر 
في الج��وع. عندما لا تنامين بما فيه الكفاية، ف�إن ج�سمكِ 

اللذين  ال��ه��رم��ون�ني  ت���وازن  تنظيم  على  ق���ادر  غ�ري  ي�صبح 
يحددان �شهيتك؛ فهما اللذان يقللان من ال�شعور بالجوع 
واللذان  الطاقة،  من  يكفي  ما  ج�سمكِ  ل��دى  يكون  عندما 
من  المزيد  �إلى  ج�سمكِ  يحتاج  عندما  �شهيتكِ  من  يزيدان 

الطاقة.
قد  النوم  من  والحرمان  الأرق  من  يعانين  اللواتي  الن�ساء 
يجدن �صعوبة في �إدارة هذين الهرمونين. هذا بخلاف �أنهن 
قد ي�شتهين تناول الأطعمة التي تزيد من ال�شعور بالجوع 
والأطعمة  بالدهون  الغنية  الأطعمة  مثل  كبيرة،  بدرجة 

ال�سكرية التي تحتوي على �سعرات حرارية عالية.
ال��ت��وت��ر: ربم��ا تكونين ق��د ق��اب��ل��تِ �أح���د الأ���ش��خ��ا���ص الذين 
ي��ت��ن��اول��ون ال��ط��ع��ام ب��ن��ه��م ع��ن��دم��ا ي��ت��ع��ر���ض��ون ل��ل�����ض��ي��ق �أو 
من  الرغم  وعلى  التوتر،  من  يعانون  �أو  النف�سي  ال�ضغط 
�أن  ي�ستطيعون  لا  ف���إن��ه��م  ط��ع��ام؛  م��ن  يتناولونه  م��ا  ك�رثة 
بالقلق  ن�شعر  عندما  غ��ري��ب��اً،  لي�س  ه��ذا  بال�شبع.  ي�شعروا 
الكورتيزول.  يُ�سمى  هرموناً  يفرز  الج�سم  ف���إن  التوتر؛  �أو 
ال�شعور بالجوع.  ي��زي��د م��ن  �أن  ���ش���أن��ه  ال��ه��رم��ون م��ن  وه���ذا 
ي�شتهون  التوتر  من  يعانون  الذين  الأ�شخا�ص  من  وكثير 
�أي�ضاً الأطعمة التي تحتوي على ن�سبة عالية من ال�سكر �أو 

الدهون �أو كليهما.
م�شكلات الغدة الدرقية: فهي غدة على �شكل فرا�شة تقع في 
الجزء الأمامي من الرقبة، تتولى هذه الغدة المهمة �صنع 
الهرمونات التي تتحكم في معدل التمثيل الغذائي لديكِ، 
يُق�صد بمعدل التمثيل الغذائي ال�سرعة التي ت�ستخدم بها 
ت�شعرين  قد  الطعام.  تناول  عن  الناتجة  الطاقة  خلاياكِ 
يُعرف  �صحي  با�ضطراب  م�صابة  كنتِ  �إذا  الم�ستمر  بالجوع 
الدرقية، يحدث هذا الا�ضطراب  الغدة  ن�شاط  با�سم فرط 
الدرقي،  الهرمون  من  الكثير  الدرقية  الغدة  تفرز  عندما 
الذي يعمل على ت�سريع عملية التمثيل الغذائي في الج�سم. 
�أما ال�سبب الأكثر �شيوعاً لفرط ن�شاط الغدة الدرقية؛ فهو 
�إنتاج  زي���ادة  في  يت�سبب  ال��ذي  الذاتية  المناعة  في  ا�ضطراب 
الغدة الدرقية للهرمون الدرقي. �إلى جانب ال�شعور بالجوع 
الأعرا�ض  ت�شمل  ال��ط��ع��ام.  ت��ن��اول  في  الم�����س��ت��م��رة  وال��رغ��ب��ة 
�سرعة �ضربات  ال���وزن،  الا���ض��ط��راب: فقدان  لهذا  الأخ���رى 

القلب، التعرق، ت�ضخم الرقبة وال�شعور بالتعب.

الفول ال�سوداني يومياً 
يعزز �صحة الدماغ

ب��ح��ث��ت درا����س���ة ج���دي���دة ت����أث�ي�ر �إ���ض��اف��ة الفول 
ع��ل��ى �صحة  ال��غ��ذائ��ي  ال��ن��ظ��ام  �إلى  ال�������س���وداني 
ال��دم��اغ. ورك���زت تج���ارب ال��درا���س��ة على ت�أثير 
على  بق�شره  المحم�ص  ال�سوداني  الفول  تناول 

تدفق الدم �إلى المخ.
ال�سن،  كبار  على  ال��درا���س��ة  الباحثون  و�أج���رى 

و�شملت مرحلة �ضابطة و�أخرى تجريبية.
خلال  توداي"،  ن���ي���وز  "مديكال  وب��ح�����س��ب 
ح�صتين  الم�شاركون  تناول  التجريبية،  المرحلة 
م��ن ال��ف��ول ال�����س��وداني ي��وم��ي��اً، وب��ح��ل��ول نهاية 
ك��لٍ من  في  الباحثون تح�سناً  ال��درا���س��ة، لاح��ظ 
والذاكرة  الدماغية،  الدموية  الأوعية  وظائف 

اللفظية.
و�أ�شار فريق البحث من جامعة ما�ستريخت في 
هولندا �إلى �أن تناول ح�صتين يومياً من الفول 

ال�سوداني قد يُ�ساعد في دعم �صحة الدماغ لدى 
ك��ب��ار ال�����س��ن، في ظ��ل ت��زاي��د الإ���ص��اب��ة بالخرف 

والزهايمر.
وعلى الرغم من �أن �إ�ضافة الفول ال�سوداني 

المناطق  في  خ���ا����ص���ةً  ال������دم  ت���دف���ق  ي���ع���زز 
تُعدّ هذه  لا  والتفكير،  بالذاكرة  المرتبطة 

المعرفي،  للتدهور  علاجاً  النتائج 
الفول  تناول  �أن  تُظهر  و�إنم��ا 
ال�سوداني بانتظام قد ي�ساعد 
الدماغ على  في دعم وظائف 

المدى الطويل. 
ال�سوداني  ال��ف��ول  ال��درا���س��ة  ا�ستخدمت 

لاحتوائه  تح����دي����داً  ب��ق�����ش��ره  الم��ح��م�����ص 
�أل��ي��اف وب��روت�ني وم��رك��ب��ات م�ضادة  على 

للأك�سدة �إ�ضافية. 

بعد 44 عاماً.. زوجان يكت�شفان 
حقيقة �صادمة عن طفلهما

رف�����ع زوج�������ان في ولاي������ة �أوري����غ����ون 
الأمريكية دعوى ق�ضائية يطالبان 
 17 �إلى  ت�����ص��ل  ب��ت��ع��وي�����ض��ات  ف��ي��ه��ا 
مليون دولار، بعد اكت�شافهما، عقب 
�أكثر من 4 عقود، �أن طفلهما الذي 
الا�صطناعي  التلقيح  ع�رب  �أُنج����ب 
ال��ب��ي��ول��وج��ي، نتيجة  اب��ن��ه��م��ا  ل��ي�����س 
خ��ط���أ ط��ب��ي يُ���زع���م �أن����ه وق���ع خلال 
لوثائق  ووف���ق���اً  الخ�����ص��وب��ة.  ع��ل�اج 
ال����زوج����ان، وفقاً  ي����ؤك���د  ال����دع����وى، 
طاقماً  �أن  "ميرور"،  ل�����ص��ح��ي��ف��ة 
لل�صحة  �أوري��غ��ون  جامعة  في  طبياً 
ا�ستخدم   "OHSU" وال���ع���ل���وم 
لرجل  تعود  منوية  ح��ي��وان��ات  عينة 
غريب، بدًلا من عينة الزوج، خلال 
ت��ل��ق��ي��ح ا���ص��ط��ن��اع��ي  العام  �إج�������راء 
1981. وبح�سب ال�شكوى، خ�ضعت 
تنظيم  ل��ل��ع�الج في وح����دة  ال���زوج���ة 
مدينة  في  للجامعة  التابعة  الأ�سرة 
المفتر�ض  م����ن  وك������ان  ب����ورت��ل�ان����د، 
�إلا  الم��ن��وي��ة،  ال����زوج  ا���س��ت��خ��دام عينة 
�أن العملية – كما يزعم المدّعون – 
من  م���أخ��وذة  عينة  با�ستخدام  تم��ت 
�أو  �آخ��ر، دون علم الزوجين  مري�ض 
�إلى  ال��دع��وى  وت�����ش�ري  موافقتهما. 
�أن العينة تعود لرجل �آخر، كان قد 
ى علاجاً للخ�صوبة في الم�ست�شفى  تلقَّ
نف�سه قبل نحو عام، ليتم ا�ستخدام 
ع���ي���ن���ت���ه، لاح������ق������اً، »ب���������ص����ورة غير 
م�شروعة« في تلقيح الزوجة. وحملت 
ال��زوج��ة و�أنج��ب��ت طفلة، عُ��رف��ت في 
على  ون�����ش���أت   ،AB با�سم  ال��وث��ائ��ق 
للزوجين،  البيولوجية  الابنة  �أنها 
قبل �أن تك�شف الفحو�صات الجينية 
والدها  لي�س  ال����زوج  �أن  ع��ق��ود  ب��ع��د 

البيولوجي.

معركة دموية بين 
تجار مجوهرات 

ان���دل���ع ا���ش��ت��ب��اك ع��ن��ي��ف ب�ي�ن تجار 
مجوهرات متناف�سين في حي الألما�س 
ال�����ش��ه�ري بم��دي��ن��ة ن��ي��وي��ورك، على 
خلفية اتهامات بالاحتيال، في واقعة 
وثّقتها كاميرات المراقبة، و�سرعان 
عبر  وا�سع  نطاق  على  انت�شرت  ما 
م��واق��ع ال��ت��وا���ص��ل الاج��ت��م��اع��ي، ما 
ا�ستدعى تدخل ال�شرطة التي �ألقت 
�أ�صحاب  م��ن  اث��ن�ني  ع��ل��ى  القب�ض 
�إلى  ثالث  ط��رف  نُقل  فيما  المحال، 
وذكرت  ال��ع�الج.  لتلقي  الم�ست�شفى 
وقع  ال�شجار  �أن  ن��ي��وي��ورك  �شرطة 
داخ��ل م�ساحة تجارية م�شتركة في 
�شارع وي�ست 47، وجمع بين جورج 
"46 عاماً" و�شقيقه فريدي  �أكاي 
متجر  مالكي  عاماً"،   42" �أك���اي 
وبين   ،Akay Diamonds
ومالك  المناف�س  الم��ج��وه��رات  ت��اج��ر 
ماك�سود   TraxNYC م��ت��ج��ر 
و�سط  عاماً"،   39" �أغ�����ادج�����اني 

ذهول المت�سوقين.

وجبة  تناول  من  ق�صيرة  مدة  بعد  مجدداً  بالجوع  النا�س  من  الكثير  ي�شعر 
في  الإف��راط  ب�سبب  المعدة  تمدد  هو  ال�سبب  �أن  بع�ضنا  ويعتقد  كبيرة، 

تناول الطعام؛ ما يف�سح مجالًا لتناول المزيد من الطعام، فهل هذه هي 
الحقيقة؟

ما الإح�سا�س بالجوع؟ ينجم ال�شعور بالجوع، وهو الألم الذي يحثنا 
داخل  الفيزيولوجية  التغيرات  من  عدد  عن  الطعام،  تناول  على 

�أج�سامنا، حيث يتغير حجم المعدة عند الجوع �أو الامتلاء؛ فتنقب�ض 
الأمعاء،  نحو  الطعام  تحريك  على  للم�ساعدة  اله�ضم  �أثناء  في 
وتت�سع مرة �أخرى ا�ستعداداً لتناول الطعام، لكن الطعام نف�سه لا 

الراحة  �سعة  �إلى  وتعود  للغاية  مرنة  المعدة  تُعتبر  المعدة.  يمدد 
بالجوع  ال�شعور  �سبب  �أن  �إلا  كبيرة،  وجبة  تناول  ليتر" بعد   2-1"

حتى بعد الإفراط بتناول الطعام يُعزَى لما يعرف بـ"هرمونات الجوع".

لماذا ن�شعر بالجوع حتى بعد تناول 
وجبة كبيرة؟ �إليكِ الأ�سباب العلمية
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�ش�ؤون محلية

برعاية فاطمة بنت مبارك»�أم الإمارات«

الن�سخة الثالثة من قمة »�إماراتيات ملهمات 2025« تحتفي بالن�ساء الإماراتيات 
المتميزات وتكرم خريجات الدفعة الثانية من برنامج »م�سيرة المر�أة الإماراتية«

الحفل �شهد الإعلان عن فتح باب الت�سجيل للدفعة الثالثة التي �ست�ستقبل 100 ع�ضوة جديدة، لموا�صلة م�سيرة البرنامج في التمكين والنمو

بتنظيم هيئة �أبوظبي للتراث

انطلاق المحطة الختامية لمهرجان الظفرة بدورته 
الـ 19، وت�ستمر فعالياتها حتى 22 يناير الجاري 

•• �أبوظبي- الفجر 

اختتمت الن�سخة الثالثة من قمة �إماراتيات ملهمات فعالياتها في �أبوظبي، 
الاتحاد  رئي�سة  م��ب��ارك،  بنت  فاطمة  ال�شيخة  �سموّ  برعاية  �أقُيمت  التي 
المجل�س  رئي�سة  الأ�سرية،  التنمية  لم�ؤ�س�سة  الأعلى  الرئي�سة  العام،  الن�سائي 
الأعلى للأمومة والطفولة، »�أم الإمارات«. و�شهدت القمة ح�ضور �أكثر من 
700 �شخ�صية وطنية قيادية ونخبة من المبتكرين و�صنّاع التغيير تحت 

�شعار »�أطلقي العنان لت�أثيرك«.
و�شهدت القمة ح�ضورَ ال�شيخ محمد بن عبدالله بن زايد �آل نهيان ك�ضيف 
�شرف، حيث �شارك في الاحتفال، وكرّم 62 خريجة من الدفعة الثانية من 

برنامج »م�سيرة المر�أة الإماراتية«.
و�ألقت �سعادة الريم بنت عبدالله الفلا�سي، الأمين العام للمجل�س الأعلى 
للأمومة والطفولة، كلمة افتتاحية بالنيابة عن �سمو ال�شيخة فاطمة بنت 
مبارك، حملت في م�ضمونها ر�سائل دعم لم�سيرة المر�أة الإماراتية، و�سلّطت 
ال�ضوء على مكانة القمة كمن�صة تحتفي بمجموعة من بنات الوطن �شكلن 
الكريمة  الرعاية  �أن  م�ؤكدة  يُحتذى،  مثاًلا  �إنجازاتهن  وروع��ة  بتميزهن 
ل�سمو ال�شيخة فاطمة بنت مبارك »�أم الإمارات« تعك�س حر�صها على المر�أة، 

وتر�سيخ دورها في م�سيرة التنمية.
الإماراتية  للمر�أة  الر�شيدة  القيادة  دعم  �أن  �إلى  الفلا�سي  �سعادة  و�أ�شارت 
كان ولا يزال الركيزة الأ�سا�سية لم�سيرتها، مو�ضحة �أن قيادتنا الحكيمة لم 
تبخل بتوفير كل المقومات لت�أهيل ابنة دولة الإمارات وتمكينها حتى غدت 

محل ثقة وطنية وقدوة �إقليمية وعالمية.
ل��ل��م��ر�أة الإم���ارات���ي���ة في جميع مواقع  ال����دور الح��ي��وي  ���س��ع��ادت��ه��ا  و�أب�����رزت 
الم��سؤولية، �سواء في ميادين العمل �أو في ر�سالتها الأ�سرية، م�ضيفة: »ج�سّدت 
�أروع �صور العطاء، وكانت المدر�سة الأولى في بناء الإن�سان،  الأم الإماراتية 

وال�سند الدائم في م�سيرة الأ�سرة والمجتمع«.
الإمارات«،  »�أم  �سمو  من  م�ؤثرة  بدعوة  الكلمة  الفلا�سي  �سعادة  واختتمت 
�أو�صتهنّ ب�أن يوا�صلن طريقهنّ بثقة و�إ�صرار، و�أن يكنّ دائماً قدوة  حيث 

و�سفيرات لقيم دولة الإمارات في كل مكان.

رئي�سة  نهيان،  �آل  خالد  بن  محمد  بنت  �شما  الدكتورة  ال�شيخة  وق��دّم��ت 
الثقافية  ن��ه��ي��ان  �آل  خ��ال��د  ب��ن  مح��م��د  ال�����ش��ي��خ  م���ؤ���س�����س��ات  �إدارة  مج��ل�����س 
والتعليمية، كلمة ملهمة خلال القمة، تناولت فيها مفهوم الأثر الحقيقي 

ودور المر�أة في تحقيقه بعيداً عن �ضغوط »متلازمة المر�أة الا�ستثنائية«.
ودورها  النف�سية  ال�صحة  �أهمية  ع��ن  �شما  ال��دك��ت��ورة  ال�شيخة  وتح��دث��ت 
خطراً  �أ�صبح  النف�سي  الاح�رتاق  �أن  �إلى  م�شيرة  الوطنية،  الا�ستدامة  في 
لا  نحن  فقط،  الخارقة  الم��ر�أة  بنموذج  نحتفي  عندما  �أن  م�ؤكدة  حقيقياً، 
كّن المر�أة، بل نخاطر بخ�سارة �أذكى كوادرنا الوطنية تحت وط�أة الإرهاق  ُمن

ال�صامت.
ثِقَل  �أي�����ض��اً  ت��ن��اول��ت  ب��ل  ال��راه��ن��ة،  ال��ت��ح��دي��ات  على  ر�سالتها  تقت�صر  ولم 
الم��سؤولية تجاه الإرث العظيم الذي تركته ن�ساء الجيل الأول. فه�ؤلاء هنّ 
�سات وبانيات الوطن، وبقيادة �سموّ ال�شيخة فاطمة بنت مبارك  جيل الم�ؤ�سِّ
»�أم الإمارات«، حوّلن الم�ستحيل �إلى واقع، �إرثهن لي�س مجرد م�صدر فخر، 

بل هو معجزة ت�ستمر في �إلهام الأجيال.
واختتمت ال�شيخة الدكتورة �شما بدعوة وا�ضحة للتمكين الذاتي، م�ؤكدة 
ت�صبحنَ  �أن  تنتظرنَ  لا  يومي.  ق��رار  بل  ننتظره،  من�صباً  لي�س  الأث��ر  �أن 

ا�ستثنائيات، بل �أطلقن �أثركن الآن.
القمة  والطفولة  الأعلى للأمومة  والمجل�س  العام  الن�سائي  ونظّم الاتحاد 
بالتعاون مع »بيورهيلث«، لت�شكل من�صة رائدة لت�سليط ال�ضوء على م�سيرة 

المر�أة الإماراتية، ودورها المحوري في التنمية الوطنية. 
ن���ورة خليفة ال�����س��وي��دي، الأم�ي�ن ال��ع��ام ل�التح��اد الن�سائي  وق��ال��ت ���س��ع��ادة 
العام: »ت�أتي ن�سخة 2025 من قمة )�إماراتيات ملهمات( لتعك�س الريادة 
التزام  وت���ؤك��د  الح��ي��اة،  الإم��ارات��ي��ة في مختلف مج���الات  ل��ل��م��ر�أة  الم�ستمرة 
الاتحاد الن�سائي العام في ظل توجيهات �سمو ال�شيخة فاطمة بنت مبارك 
القيادة  م��واق��ع  لتولي  و�إع��داده��ن  الإم����ارات  بنات  بتمكين  الإم����ارات(  )�أم 
ال��ع��ام مع  ه��ذا  ب���أن نحتفل  ف��خ��ورون  الإي��ج��اب��ي. ونحن  التغيير  و�صناعة 
الثانية  الدفعة  تخريج  ون�شهد  ب���ارزة،  وطنية  �شخ�صية   700 من  �أك�رث 
من برنامج )م�سيرة المر�أة الإماراتية(، الذي يمثل من�صة وطنية حقيقية 
ل��دع��م ال��ط��م��وح والإب����داع وت��ع��زي��ز دور الم����ر�أة في ب��ن��اء م�ستقبل الإم����ارات. 

دعمهم  على  بيورهيلث  مجموعة  في  ل�شركائنا  ال�شكر  بخال�ص  ونتوجه 
الم�ستمر وتعاونهم المثمر، الذي �أ�سهم ب�شكل فاعل في �إنجاح القمة وتحقيق 
�أهدافها الوطنية ال�سامية. �إن نجاح هذه القمة ي�أتي امتداداً لر�ؤية قيادتنا 
المر�أة  مكانة  وتعزيز  الاتح��اد  قيم  تر�سيخ  على  الدائم  وحر�صها  الر�شيدة 

ركيزة �أ�سا�سية في م�سيرة التنمية الم�ستدامة لدولة الإمارات«.
وقالت �شاي�ستا �آ�صف الرئي�س التنفيذي لمجموعة »بيورهيلث«: "�أكدت قمّة 
�إماراتيات ملهمات هذا العام الزخم المتنامي الذي تحققه المبادرات الهادفة 
لتمكين المر�أة الإماراتية، بف�ضل الدعم ال�سخي الذي تقدمه �سموّ ال�شيخة 
العام  الن�سائي  الاتح��اد  �شركائنا  مع  المثمر  والتعاون  مبارك،  بنت  فاطمة 
العديد  وم�شاركة  بح�ضور  ونفخر  والطفولة.  للأمومة  الأعلى  والمجل�س 
من ال�شخ�صيات القيادية الوطنية و�صناع التغيير وال�سيا�سات والمبتكرين. 
يلهمنا في  القمة  خ�الل  لم�سناه  ال��ذي  الجماعي  الال��ت��زام  ه��ذا  �أن  ولا���ش��ك 
بيورهيلث �أن نوا�صل دعم المر�أة الإماراتية �إيماناً ب�أنها محرك التغيير في 
قطاع الرعاية ال�صحية ومختلف القطاعات الأخرى، وت�ضع ب�صمة جلية 

في م�سيرة التقدم والازدهار وتعزيز الم�ساواة في دولة الإمارات«.
و�ألقت ال�شيخة ميثاء بنت خليفة بن محمد �آل نهيان، نيابةً عن ال�شيخة 
�سلامة بنت طحنون �آل نهيان، كلمة التخرّج احتفاءً ب�إنجازات الخرّيجات، 
الت�أثير  م�سيرة  يوا�صلن  �أن  الإم��ارات��ي��ات  م��ن  الج��دي��د  للجيل  وت�شجيعاً 
�آل  م���روان  بنت  م���وزة  ال�شيخة  ح�ضور  �أي�����ض��اً  القمة  و���ش��ه��دت  وال��ع��ط��اء. 

مكتوم.
احتفت  ال�سابقة،  ال�سنوات  خ�الل  الح��دث  �سجله  ال��ذي  الزخم  على  وبناءً 
الإي��ج��اب��ي في  التغيير  ق��ي��ادة  يتولين  ال�الت��ي  بال�سيدات  ال��ع��ام  ه��ذا  ن�سخة 
دولة الإمارات من خلال تحويل الفر�ص �إلى تقدم اجتماعي ملهم. و�شمل 
الرئي�سية والجل�سات الحوارية  الكلمات  العديد من  الفعالية  يوم  برنامج 
والتفاعلية التي تناولت م�سائل القيادة والهدف والرفاه، وقدمت م�ساحات 

لتوطيد علاقات التعاون، و�إثراء الحوار وتعزيز النمو والتوا�صل. 
و�ضمت قائمة المتحدثين خلال فعاليات قمة �إماراتيات ملهمات 2025، 
�سعادة الريم بنت عبدالله الفلا�سي، الأمين العام للمجل�س الأعلى للأمومة 
الإمارات(.  )�أم  مبارك  بنت  فاطمة  ال�شيخة  �سمو  بالنيابة عن  والطفولة 

مجل�س  رئي�سة  نهيان،  �آل  خالد  بن  محمد  بنت  �شما  الدكتورة  وال�شيخة 
والتعليمية،  الثقافية  نهيان  �آل  خالد  بن  محمد  ال�شيخ  م�ؤ�س�سات  �إدارة 
ال�شيخة  ع��ن  ن��ي��اب��ةً  ن��ه��ي��ان،  �آل  مح��م��د  ب��ن  خليفة  ب��ن��ت  م��ي��ث��اء  وال�شيخة 
التربية  وزي��رة  الأم�ي�ري،  �سارة  ومعالي  نهيان،  �آل  طحنون  بنت  �سلامة 
وال�سياحة،  الاقت�صاد  وزي���ر  الم���ري،  ط��وق  ب��ن  ع��ب��دالله  وم��ع��الي  والتعليم، 
و�سعادة الدكتورة نورة الغيثي، وكيل دائرة ال�صحة – �أبوظبي، والدكتورة 
العظم  نخاع  لزراعة  �أبوظبي  لبرنامج  التنفيذي  المدير  الكعبي،  فاطمة 
الإم���ارات  �سة  م�ؤ�سَّ ع��ام  وم��دي��ر  الجذعية  للخلايا  �أبوظبي  مركز  �ضمن 
للدواء، و�سعادة ناعمة عبد الرحمن المن�صوري، الع�ضو ال�سابق في المجل�س 
لأ�صحاب  زاي��د  هيئة  في  المكفوفين  رعاية  �إدارة  ومدير  الاتح��ادي  الوطني 
النظام  وتمويل  المالية  ال�ش�ؤون  ع��ام  مدير  ال��ع��واني،  �سيف  وبينة  الهمم، 
�آ�صف، الرئي�س التنفيذي  – �أبوظبي، و�شاي�ستا  ال�صحي في دائرة ال�صحة 
لرعاية  التنفيذي  الرئي�س  الجابر،  مي  والدكتورة  »بيورهيلث«،  لمجموعة 
المر�ضى الخارجيين في M42، والمهند�سة فريدة قمبر العو�ضي، الرئي�سة 
ل�شركة  التنفيذية  والمديرة  الإماراتيات،  الأعمال  �سيدات  لمجل�س  ال�سابقة 
الطوارئ  طب  ا�ست�شارية  المعمري،  عائ�شة  وال��دك��ت��ورة  للت�صميم،  �سنمار 
جيوغرافيك  نا�شيونال  م�ستك�شف،  المزروعي،  وخليفة  الحرجة،  والرعاية 
العربية، وخالد الحمادي، ع�ضو البرلمان الإماراتي للطفل، المجل�س الأعلى 
للأمومة والطفولة، وفاطمة عبدالله �سالم الكعبي، ع�ضو برنامج م�سيرة 
المر�أة الإماراتية، وخليفة �سعيد الكعبي، ع�ضو البرلمان الإماراتي للطفل، 
المجل�س الأعلى للأمومة والطفولة، ومريم محمد الكعبي )�أم مطر(، من 

كبار المواطنين وع�ضو في برنامج م�سيرة المر�أة الإماراتية.
و�شهد الحفل الإعلان عن فتح باب الت�سجيل للدفعة الثالثة التي �ست�ستقبل 

والنمو.  التمكين  في  البرنامج  م�سيرة  لموا�صلة  جديدة،  ع�ضوة   100
من�صة  لي�صبح  المتميزة«  الإماراتية  »الم��ر�أة  برنامج  تطوّر  انطلاقه،  ومنذ 
وقد  للتغيير.  و�صانعة  ومبتكرة  كقائدة  الإماراتية  بالمر�أة  تحتفي  وطنية 
ال�شيخة  ل�سموّ  الم�ستمرة  ال��ري��ادة  على  مج��دداً   2025 ع��ام  ن�سخة  �أك��دت 
�إلهام م�ستقبل  فاطمة بنت مبارك، »�أم الإم��ارات«، التي توا�صل ر�ؤيتها في 

يرتكز على الم�ساواة والتمكين والت�أثير الإيجابي.

•• الظفرة - الفجر

انطلقت المحطة الختامية لمهرجان الظفرة بدورته الـ 19 في مدينة 
الجاري،  يناير   22 حتى  فعالياتها  وت�ستمر  الظفرة،  بمنطقة  زاي��د 

بتنظيم هيئة �أبوظبي للتراث.
وتوافدت قوافل الإبل من الإم��ارات، ودول الخليج العربي، للدخول 
للإبل  الح��ق��اي��ق  ل�سن  �أ���ش��واط   6 في  للم�شاركة  الم��ب��ي��ت،  �شبوك  �إلى 
المحليات والمجاهيم "ال�شركاء، وال�شوط الرئي�سي تلاد لأبناء القبائل 
2"، وذلك ا�ستعداداً لعر�ضها  "رمز"، و�شوط تلاد لأبناء القبائل   1
على لجان الت�شبيه والت�سنين والفرز واللجنة الطبية ولجنة التحكيم، 
وخُ�ص�صت لكل �شوط 10 جوائز بمجموع 60 جائزة، و�أعلنت  الأحد 
مزاينة  من�صة  في  الأولى  بالمراكز  الفائزين  وتتويج  الأ�شواط  نتائج 
قناة  ع�رب  الفائزين  وتتويج  النتائج  بثت  كما  زاي���د،  بمدينة  الإب���ل 

�إذاعة  �أبوظبي للتراث، وعبر  لهيئة  التابعة  تراثنا  بينونة ومن�صات 
مهرجان الظفرة 90.1 اف ام في محيط موقع المزاينة.

 118 الإبل في المحطة الختامية لمهرجان الظفرة  وتت�ضمن مزاينة 
والو�ضح  والمجاهيم  المحليات  م��ن  الأ�صيلة  الإب���ل  ل�سلالات  �شوطاً 
 53 تبلغ  بقيمة  ج��ائ��زة   1135 لها  خ�ص�ص  الأ���ص��اي��ل،  والمهجنات 
مليوناً و797 �ألف درهم، فيما خ�ص�ص لم�سابقة المحالب 60 جائزة 
�أ���ش��واط للمحليات   6 دره��م موزعة على  �أل��ف  بقيمة مليون و800 
للمهرجان  الم�صاحب  ال�رتاث��ي  الظفرة  �سوق  وي�ستقبل  والمجاهيم. 
الزوار يومياً من ال�ساعة الرابعة ع�صراً حتى العا�شرة م�ساءً، ويقدم 
الم�صنوعات  تقدم  التي  المتنوعة  محلاته  خ�الل  م��ن  مميزة  تجربة 
التقليدية اليدوية، والم�أكولات ال�شعبية، والدخون والدهون، والملاب�س 

ال�شعبية.
ويحت�ضن ال�سوق عدداً من الم�سابقات منها م�سابقة اللبن الحام�ض، 

وم�سابقات  ال�شعبي،  الطبخ  وم�سابقة  وتغليفها،  التمور  وم��زاي��ن��ة 
الفنون  ف��رق  تقدم  كما  المتنوعة،  الم�سابقات  م��ن  وغ�ريه��ا  الأط��ف��ال، 
التي  والأن�شطة  الفعاليات  جانب  �إلى  مميزة،  فنية  لوحات  ال�شعبية 

تقدمها �أجنحة الجهات الم�شاركة والداعمة.
وانطلقت �ضمن فعاليات المهرجان م�سابقة �شلة الظفرة بم�شاركة عدد 
من المت�سابقين الذين تناف�سوا في �أداء فن ال�شلة التراثي �أمام لجنة 
وال�شاعر  المن�صوري،  عمر  بن  عبدالله  ال�شاعر  من  المكونة  التحكيم 
مر�شان بن نعمان الكعبي، وال�شاعر �أحمد �سالم ال�شام�سي، وفق عدد 
من المعايير ت�شمل الأداء، واختيار الن�ص، و�إتقان اللحن، وجماليات 
ال�صوت.  وي�أتي تنظيم الم�سابقة في �إطار �إبراز الموروث الفني الإماراتي 
وتعزيز الجوانب التراثية في المهرجان، وتعريف زواره بالتنوع اللحني 
والأ�صوات  المواهب  عن  الك�شف  في  الم�سابقة  ت�سهم  كما  الإم���ارات،  في 

الواعدة في الفنون الأدائية وت�شجيعها على التطور.
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يق�ضي كثير من النا�س وقتا �أطول في ال�سرير مع حلول ف�صل ال�شتاء البارد والمظلم، �إلا �أن خبراء ال�صحة يحذرون 
من �أن هذا ال�سلوك الطبيعي قد يخفي وراءه مخاطر غير متوقعة.

ورغم �أن النوم الجيد �ضروري لتعزيز المناعة، ف�إن ق�ضاء وقت �أطول في ال�سرير داخل غرف مغلقة ودافئة قد 
الغبار وجفاف الجو  العفن وتراكم عث  الهواء ونمو  رداءة جودة  �أبرزها  �ضارة،  بيئية  لعوامل  الإن�سان  يعرّ�ض 

ب�سبب التدفئة.
وهذا ما �أو�ضحه متخ�ص�ص بم�ست�شفى "ييل نيو هافن" في كونيتيكت، في حديثه لـ"ديلي ميل"، م�شيرا �إلى �أن هذه 

العوامل قد ت�ضعف المناعة وتزيد احتمالية الإ�صابة بنزلات البرد والإنفلونزا.

وفيما يلي �أبرز الم�شكلات التي قد تواجهك في غرفة 
نومك خلال ال�شتاء، ون�صائح الخبراء لتجنّبها:

- مرتبة ت�ؤوي عث الغبار
تعدّ مراتب الأ�سرّة بيئة مثالية لتكاثر عث الغبار، 

خا�صة مع ارتفاع الرطوبة.
�أكثر  على  تحتوي  قد  الواحدة  المرتبة  �إن  ويقول: 
من ن�صف مليون من هذه الكائنات المجهرية التي 
تتغذى على خلايا الجلد الميتة، وت�سبب الح�سا�سية 

والربو والطفح الجلدي.
للمرتبة  واق  با�ستخدام  ين�صح الخبراء  وللوقاية، 
�أ�سبوعيا  ال�سرير  �أغطية  م�ضاد للح�سا�سية وغ�سل 

بالماء ال�ساخن عند 60 درجة مئوية.

�أثناء  الراحة  ت�ضعف  ال��ب��اردة  الج��دران   -
النوم

�أ���س��رّت��ه��م م�ال���ص��ق��ة للجدران  ي�����ض��ع��ون  ك���ث�ي�رون 
لتوفير الم�ساحة، لكن هذه الجدران قد تكون باردة 
في المنازل القديمة، ما يجعل الج�سم يفقد حرارته 

وي�صاب بالإرهاق.

وي��ن�����ص��ح الخ��ب��راء ب����إب���ع���اد ال�����س��ري��ر ع���ن الحائط 
ومنع  ال���ه���واء  ت��دف��ق  لتح�سين  ���ص��غ�رية  بم�����س��اف��ة 

البرودة المبا�شرة.

- الرطوبة والتعرق الليلي
رغم برودة الطق�س، ي�ستمر الج�سم في �إفراز العرق 
ليلا، ما يجعل المرتبة تمت�ص الرطوبة وتهيئ بيئة 

خ�صبة للبكتيريا والفطريات.
ولتجنب ذلك، يو�صى بتهوية ال�سرير يوميا وفتح 
الهواء  لتجديد  �صباح  كل  ق�صيرة  لفترة  النوافذ 

ومنع تراكم الرطوبة.

- التدفئة المفرطة تجفف الهواء والجلد
التدفئة  �أج���ه���زة  ت�شغيل  �أن  م��ن  الأط���ب���اء  ي��ح��ذر 

ل��ف�رتات طويلة يجعل ال��ه��واء داخ��ل ال��غ��رف جافا 
ال��ب�����ش��رة والعينين  �إلى ج��ف��اف  ي�����ؤدي  م��ا  ل��ل��غ��اي��ة، 

وتهيّج ال�شعب الهوائية.
يُ��ن�����ص��ح ب��ا���س��ت��خ��دام �أجهزة  ول��ل��ت��غ��ل��ب ع��ل��ى ذل����ك، 
ت��رط��ي��ب ال���ه���واء و���ش��رب ك��م��ي��ات ك��اف��ي��ة م��ن الم���اء، 
ال�سرير  �سم بين   20 مع ترك م�سافة لا تقل عن 

والمدف�أة لحماية المرتبة من التلف.

- العفن الخفي خطر غير مرئي
العفن خلف  ت��ك��وّن  �إلى  وال�ب�رودة  الرطوبة  ت����ؤدي 
�أن  دون  ينت�شر  وق��د  ب��الج��دران،  الملت�صقة  الأ���س��رّة 
جراثيم  ا�ستن�شاق  �أن  جاكوب�س  وي���ؤك��د  يُ�الح��ظ. 
وال�سعال  الح�����س��ا���س��ي��ة  ي�����س��ب��ب  �أن  يم��ك��ن  ال��ع��ف��ن 

و�أعرا�ضا ت�شبه نزلات البرد.

ول��ل��وق��اي��ة، ي��ج��ب ت��دوي��ر الم��رت��ب��ة ���ش��ه��ري��ا، وم�سح 
التكثف من الجدران، وفتح ال�ستائر لدخول �أ�شعة 

ال�شم�س.

- الجراثيم المتراكمة في الفرا�ش
مع بدء مو�سم الإنفلونزا، ت�صبح الأغطية الدافئة 
يو�صي  ل��ذل��ك  ال��ف�ريو���س��ات.  لتكاثر  خ�صبة  بيئة 
الخبراء بغ�سل الملاءات �أ�سبوعيا على درجات حرارة 
الأ�سرة  �أف����راد  �أح���د  �إ���ص��اب��ة  بعد  خا�صة  مرتفعة، 
ب��الم��ر���ض، م��ع ر����ش الم��رت��ب��ة بم��ط��هّ��ر �آم����ن وتهوية 

اللحاف بانتظام.

- الأغطية الثقيلة تعيق النوم العميق
قد تبدو البطانيات ال�سميكة خيارا مريحا، لكنها 
ت��رف��ع ح����رارة الج�����س��م وتم��ن��ع ح���دوث الانخفا�ض 
ال��ط��ب��ي��ع��ي في درج�����ة ح���رارت���ه �أث���ن���اء ال���ن���وم، وهو 
العميق  ال��ن��وم  �إلى م��رح��ل��ة  ال��و���ص��ول  ي��ع��رق��ل  م��ا 
المناعة.ويُن�صح بالنوم في درجة  ال�ضرورية لتقوية 
ا�ستخدام  درج��ة مئوية، مع   18 تبلغ نحو  ح��رارة 

�أغطية خفيفة وملاءات قطنية قابلة للتهوية.

�سلوك طبيعي قد يخفي وراءه مخاطر غير متوقعة

مع برودة ال�شتاء.. مخاطر خفية تت�سلل �إلى فرا�شك دون �أن ت�شعر!

�أف�ضل وقت ل�شرب القهوة لتعزيز ال�صحة وطول العمر

توقف  قد  عاما،   48 العمر  من  البالغ  جون�سون،  وك��ان 
عن �شرب القهوة منذ �سنوات �ضمن م�ساعيه لتح�سين 
�صحته و�إبطاء ال�شيخوخة، �إذ يدّعي �أن عمره 
البيولوجي �أ�صغر بع�شر �سنوات من عمره 
�صادرة عن  درا�سة  نتائج  لكن  الحقيقي. 
لويزيانا جعلته  ولاي��ة  تولين في  جامعة 

يعيد التفكير في موقفه من الكافيين.
القهوة  ت��ن��اول  �أن  ال��درا���س��ة  �أظ��ه��رت  فقد 
ي��رت��ب��ط ب��ان��خ��ف��ا���ض خ��ط��ر ال���وف���اة لأي 
وبانخفا�ض   ،16% ب��ن�����س��ب��ة  ���س��ب��ب 
ب����أم���را����ض القلب  الإ����ص���اب���ة  خ��ط��ر 
 ،31% بن�سبة  الدموية  والأوعية 
م��ق��ارن��ة ب��الأ���ش��خ��ا���ص ال��ذي��ن لا 

ي�شربونها.
ورغ�����������م ه���������ذه ال����ن����ت����ائ����ج 
الإي�����ج�����اب�����ي�����ة، �����ش����ددت 
�أن  ع����ل����ى  ال�����درا������س�����ة 
القهوة  �شرب  توقيت 
�أ�سا�سيا  دورا  يلعب 
الفوائد  تحقيق  في 
�إذ  ال�����������ص�����ح�����ي�����ة. 
البيانات  �أو���ض��ح��ت 
�شملت  ال����ت����ي   —
40725 م�شاركا من 
الم�سح الوطني الأمريكي 
ل���ل�������ص���ح���ة وال���ت���غ���ذي���ة 
بين   )NHANES(
 — 1999 و2018  عامي 
فقط  �صباحا  القهوة  �شرب  �أن 

بينما لم  الوفاة،  �أك�رب في خطر  بانخفا�ض  كان مرتبطا 
يظهر تناولها على مدار اليوم الت�أثير ذاته.

الدرا�سة:  في  الرئي�س  الباحث  ت�شي،  ل��و  الدكتور  وق��ال 
العلاقة بين توقيت �شرب  درا�سة تختبر  �أول  "تعد هذه 
القهوة والنتائج ال�صحية. وت�شير بياناتنا �إلى �أن الفائدة 
لا تعتمد فقط على الكمية �أو الا�ستهلاك بحد ذاته، بل 

�أي�ضا على موعد تناول القهوة خلال اليوم".
�أو  الظهر  ف�رتات ما بعد  الكافيين في  تناول  �أن  و�أ���ض��اف 
والهرمونات،  النوم  في  ا�ضطرابات  �إلى  ي���ؤدي  قد  الم�ساء 

وهو ما قد يف�سد الفوائد ال�صحية المرتبطة به.
حذّر  ال��درا���س��ة،  ع��ل��ى  تعليقا  ن�����ش��ره  ف��ي��دي��و  مقطع  وفي 
جون�سون من �أن �شرب القهوة في �ساعات مت�أخرة للحفاظ 
"يبلغ نحو  ي�أتي بنتائج عك�سية. وقال:  اليقظة قد  على 
�ساعات.  �ست  �إلى  الكافيين في الج�سم نحو خم�س  ن�صف 
�أن كوبا من القهوة في الثالثة بعد الظهر يعني بقاء  �أي 
ن�صف كميته في الج�سم حتى التا�سعة م�ساء، ما قد ي�ؤثر 

في جودة النوم".
الإن�سان  ل�صحة  �أه���م عن�صر  ه��و  الج��ي��د  ال��ن��وم  �أن  و�أك���د 
القهوة �صباحا  ي�شرب  �أن من  �إلى  وط��ول عمره، م�شيرا 
م��ن فوائد  الا���س��ت��ف��ادة  ن��وم��ه يمكنه  ع��ل��ى  ال��ت���أث�ري  دون 
الكافيين ال�صحية، مثل تح�سين التمثيل الغذائي وتعزيز 

وظائف الأوعية الدموية وت�سهيل تدفق الدم.
الكافيين  ع���ل���ى  تح����ت����وي  ال����ق����ه����وة  �أن  �أو�������ض������ح  ك���م���ا 
كم�ضادات  تعمل  نباتية  مركبات  وهي  والبوليفينولات، 
خلايا  وح��م��اي��ة  الال��ت��ه��اب��ات  تقليل  على  ت�ساعد  �أك�����س��دة 
100 ن�����وع من  �أك���ث��ر م����ن  ال�����دم�����اغ. وت�������ض���م ال���ق���ه���وة 
الالتهام  عملية  ب���دوره���ا  تح��فّ��ز  ال��ت��ي  ال��ب��ول��ي��ف��ي��ن��ولات، 
الذاتي، وهي �آلية طبيعية للتخل�ص من الخلايا التالفة 

في الج�سم.

من  ا�ستفادة  �أق�صى  "لتحقيق  بالقول:  جون�سون  وختم 
بعد  تناولها  وتجنب  الباكر،  ال�صباح  في  ا�شربها  القهوة، 
الظهر �أو مع ال�سكر، لأن ذلك قد يلغي فوائدها. عندما 
عامل  �إلى  يتحول  �أن  يمكن  الكافيين،  ا�ستخدام  �سن  ُحت

م�ساعد على �إطالة العمر".
�أن  م���ؤخ��را  ك�شف  ق��د  جون�سون  ك��ان  مت�صل،  �سياق  وفي 
الفلفل الحار قد يكون هو الآخر من �أ�سرار �إطالة العمر. 
و�شملت   2020 ع��ام  ن�شرت  درا�سة  �إلى  ذل��ك  وا�ستند في 
�أكثر من 570 �ألف �شخ�ص في الولايات المتحدة و�إيطاليا 

وال�صين و�إي��ران، �أظهرت �أن من يتناولون الفلفل الحار 
القلب  ب�أمرا�ض  الوفاة  خطر  لديهم  ينخف�ض  بانتظام 
تراجع  %23، فيما  بن�سبة  وبال�سرطان   ،26% بن�سبة 

الخطر العام للوفاة بن�سبة 25%.
�أن جمعية القلب الأمريكية لم تحدد بدقة �سبب  ورغم 
هذا الت�أثير، �إلا �أن �أبحاثا �سابقة ربطت بين تناول الفلفل 
وال�سرطان،  والأك�سدة  للالتهابات  م�ضادة  ومزايا  الحار 
الحار  م��ذاق��ه  تمنحه  ال��ت��ي  "كاب�سي�سين"  م���ادة  بف�ضل 

المميز.

�أعاد الخبير البيولوجي الأمريكي، برايان جون�سون، النظر في قراره القديم بالتخلي عن القهوة، 
بعد �أن ك�شفت درا�سة علمية جديدة عن فوائد محتملة لتناولها في �أوقات محددة من اليوم.
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�شهادة بالت�أ�شير في ال�سجل التجاري - بتعيين م�صفى

ا�سم مكتب الم�صفي : �إبراهيم عبد الملك و�شركاه محا�سبون ومدققون ومحكمون قانونيون
بناية   - القرهود   - ديرة   - دبي   : عنوانه   - اهلي  محمد  الملك  عبد  �إبراهيم   : الم�صفي  ا�سم 
: اییمل   -  0506245115  : متحرك   ،042599888  : هاتف   -  206 مكتب   -  اركيد 
دائرة الاقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه  ت�شهد  هذا  بموجب   -  info@expertmalik.com
: �سمارت  �أعلاه للقيام بت�صفية �شركة  المذكور  الم�صفي  التجاري بتعيين  ال�سجل  الت�أ�شير في  قد تم 
�أيخان انترنا�شيونال للا�ستثمار - ذ.م.م - وعنوانها : مكتب 603 - ملك عبد الله احمد عبد الله 
المو�سى - المركز التجاري الأول - بر دبي - دبي رقم الرخ�صة : 1127803 - وذلك بناء على اتفاق 
ال�شركاء بموجب "مح�ضر اجتماع حل وت�صفية ال�شركة" الم�صدق بتاريخ 30/12/2025 - فعلى 
كل من لديه �أي اعترا�ض او مطالبة التقدم الي الم�صفي الق�ضائي المذكور �أعلاه ، م�صطحبا معه 

كافه الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك في خلال )45( يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان.
دائرة الاقت�صادية وال�سياحة في دبي

الخبير والم�صفي القانوني 
�إبراهيم عبدالملك اهلي      

حكومة دبي 
دائرة الاقت�صاد وال�سياحة
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�شهادة بالت�أ�شير في ال�سجل التجاري - بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : �سمارت �أيخان انترنا�شيونال للا�ستثمار ذ.م.م ، وعنوانها : مكتب 603 - ملك عبد 
الله احمد عبدالله المو�سى - المركز التجاري الاول - بر دبي - دبي رقم الرخ�صة : 1127803 ، 

ال�شكل القانوني : �شركة ذات م��سؤولية محدودة ، رقم القيد بال�سجل التجاري : 1861579
التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير  تم  قد  ب�أنه  دبي  في  وال�سياحة  الاقت�صاد  دائرة  ت�شهد  هذا  بموجب 
اجتماع  مح�ضر  بموجب  ال�شركاء  اتفاق  علي  بناء  وذلك  �أعلاه.  المذكورة  ال�شركة  بانحلال  لديها 
حل وت�صفية ال�شركة الم�صدق بتاريخ 30/12/2025. فعلي كل من له �أي اعترا�ض او مطالبة 
التقدم به للم�صفي المعين الخبير / ابراهيم عبدالملك محمد اهلي، وعنوانه : دبي - ديرة - القرهود 
- بناية اركيد - مكتب 206 - هاتف : 042599888، متحرك : 0506245115 - اییمل : 
م�صطحبا معه كافه الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك في   -  info@expertmalik.com

خلال )45( يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان.
دائرة الاقت�صادية وال�سياحة في دبي

الخبير والم�صفي القانوني 
�إبراهيم عبدالملك اهلي      

حكومة دبي 
دائرة الاقت�صاد وال�سياحة

70197 العدد 14649 بتاريخ 2026/1/5 
في الدعوى رقم )39/2025/281( تجاري م�صرفي كلي

17/11/2025 فقد تم  التمهيدي ال�صادر عن محاكم دبي بتاريخ  لما جاء في الحكم  وفقاً 
عليه في  المدعى  يرجى من  لذا  �أعلاه،  اليها  الم�شار  الدعوى  لتنفيذ مهمة الخبرة في  تكليفنا 
الدعوى الم�شار �إليها �أعلاه / �سلمان �سعید �شودری محمد �سعید �شودرى بالح�ضور �إلى مقر 
محاكم دبي مبنى الجوهرة - �إدارة �إعداد الدعاوى الطابق الثاني مكتب رقم )206( وذلك 
يوم الاثنين الموافق 19/1/2026 في تمام ال�ساعة )9( �صباحاً، مع مراعاة قيامكم بتقديم 
مذكرة بالرد على كافة بنود الحكم التمهيدي مهمة الخبرة الم�شار اليه �أعلاه م�ؤيدة بالم�ستندات 
و�إيداعها على الموقع الالكتروني لمحاكم دبي قبل موعد اجتماع الخبرة المحدد �أعلاه. تنويه 
يرجى مراعاة تقديم التفوي�ض لح�ضور اجتماع الخبرة و�صورة �ضوئية عن الهوية وايداعها 

على الموقع الالكتروني لمحاكم دبي قبل موعد اجتماع الخبرة.
الخبير الم�صرفي 
�ضاحي خلفان محمد المدحاني

�إعلان المدعى عليه 
لح�ضور اجتماع الخبرة

70533
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الدعوي رقم 78 ل�سنة 2024 �إجراءات الإفلا�س

حكمت   25/12/2025 بجل�سة  �أنه  رحمه  �آل  دروي�ش  ر�ضا  الح�سابي/  الخبير  يعلن 
�إنترنا�شيونال  لاينز  �شيب  �سينر  �شركة  من  كلًا  �إفلا�س  ب�إ�شهار  الابتدائية  دبي  محكمة 

و�شركة �سكان ترانز �شیبینج میدل ای�ست ذ.م.م وا�ستمراره �أميناً للتفلي�سة.
فعلي كل دائن تقديم �آية مطالبة نهائية لم تقدم من قبل والم�ستندات الم�ؤيدة خلال 10 
بي  التالي: مكتب جيه  بعنوانه  الإفلا�س  �أمين  الإعلان بمكتب  ن�شر هذا  تاريخ  �أيام من 
ايه لتدقيق الح�سابات” الكائن ب�إمارة دبي - منطقة الخليج التجاري، برج �أوبال، تقاطع 
�شارع برج خليفة و�شارع مرا�سي درايف - الطابق العا�شر - مكتب رقم 1005 �أو من خلال 
البريد الإلكتروني iflas@ipaemirates.com ولن يعتد ب�أي مطالبات ترد بعد 

انتهاء المهلة المذكورة ما لم يكن ل�سبب تقبله المحكمة.
الخبير الح�سابي 
ر�ضا دروی�ش �آل رحمه

�إعــــــلان بالن�شـــــر

70353
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اعلان بالن�شر 

في  المنازعة رقم 13430/2025/461 نزاع محدد القيمة 
المنظورة في : الت�سوية الودية للمنازعات الع�شرون رقم 459  

والم�صاريف  والر�سوم  دره��م(   204,497.29( وق��دره  بمبلغ  عليه  المدعى  بالزام  المطالبة   : المنازعة  مو�ضوع 
واتعاب المحاماة والفائدة 9% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة. 

المتنازع : فيرونا �إنتل - م د م �س 
 20G - 052777455 عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - الجميرا الثالثة - دبي - مبنى برج الما�س - �شقة

المطلوب �إعلانه : 1. راهول كي�شور �شار�سترى بربها�شنكر �شا�سترى - �صفته : متنازع �ضده 
وقدره  بمبلغ  عليه  المدعى  ب��ال��زام  المطالبة  المطالبة   ومو�ضوعها  ال��دع��وى  عليكـــ  �أق��ام  قد   : الإع�ل�ان  مو�ضوع 
)204,497.29 درهم( والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 9% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد 
ال�ساعة   2026/1/7 الموافق  المعجل بلا كفالة.  وحددت لها جل�سة يوم الاربعاء  بالنفاذ  التام و�شمول الحكم 
�أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما  9.00 �صباحا في قاعة التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور 

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

  محاكم دبي

الت�سويات   الودية
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مذكرة �إعلان بالن�شر )�إ�ستئناف(
 في الإ�ستئناف رقم 3003/2025/300 ا�ستئناف مدني   

المنظورة في : دائرة �إدارة الدعاوى الا�ستئنافية العا�شرة رقم 848   
والر�سوم  ج��زئ��ي  م��دني   1648/2025 رق��م  ال��دع��وى  في  ال�����ص��ادر  الح��ك��م  �إ�ستئناف    : ال��دع��وى  مو�ضوع 

والم�صاريف والاتعاب. 
الم�ست�أنف  : فيفك فيجى كاداكال بارامي�سواران ناير فيجاياكومار  

عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - الكرامة - بردبي - دبي - �شارع 40100000 - مبنى مونتانا - �شقة مكتب 
 0502111233  - الو�صل  جامعة  جوار   -  506

المطلوب �إعلانه : 1. ا�سامه على منير احمد - �صفته : م�ست�أنف �ضده   
قد ا�ست�أنف القرار/ الحكم ال�صادر بالدعوى رقم 2025/1648 مدني جزئي. 

وحددت لها جل�سه يوم الخمي�س الموافق 2026/1/8 ال�ساعة 9.00 �صباحا بقاعة التقا�ضي عن بعد وعليه 
يقت�ضي ح�ضوركم او من يمثلكم قانونيا وفي حال تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا. 

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محكمة    الإ�ستئناف
70197
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اعلان رقمي بالن�شر بقيد دعوى 

في الإ�ستئناف رقم 185/2025/387 ا�ستئناف تظلم تجاري  
المنظورة في : دائرة المواد الم�ستعجلة والتنفيذ - ا�ستئناف رقم 89 

والم�صاريف  والر�سوم  تظلم تجاري   2025/293 رقم  التظلم  في  ال�صادر  الحكم  ا�ستئناف   : الا�ستئناف  مو�ضوع 
والاتعاب.

المدعى : الم�صرف العربي للا�ستثمار والتجارة الخارجية- عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - الكرامة - بردبي - دبي - 
�شارع ام هرير - مبنى الزمردة - �شقة �شقة B53 - مختبر دبي المركزي - 0507794270  

المطلوب �إعلانهم : 1. ترا�سو�س ترا�سيفولو - �صفته : م�ست�أنف �ضده ، 2. ريا�ض توفيق محمود ال�صادق - �صفته : 
م�ست�أنف �ضده ، 3. �سبيكون �ش ذ م م - �صفته : م�ست�أنف �ضده 

 2025/293 رقم  التظلم  ال�صادر في  �إ�ستئناف الحكم  الدعوى ومو�ضوعها  �أق��ام عليكـــ  قد   : الإع�الن   مو�ضوع 
تظلم تجاري والر�سوم والم�صاريف والاتعاب. وحددت لها جل�سة يوم الاربعاء الموافق 2026/1/7 ال�ساعة 10.00 
�صباحا في قاعة التقا�ضي عن بعد والتي يمكن الو�صول �إليها من خلال موقع محاكم دبي الإلكتروني - الخدمات 
العامة - جداول جل�سات الق�ضايا لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من 

مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل. 
رئي�س ال�شعبة

  محاكم دبي

محكمة   الإ�ستئناف  
70197 العدد 14649 بتاريخ 2026/1/5 

اعلان رقمي بالن�شر بقيد دعوى
في الطعن رقم 1730/2025/445 طعن تجاري  

المنظورة في : الدائرة التجارية الخام�سة - تمييز رقم 294 
مو�ضوع الطعن : قبول النق�ض �شكلا ومو�ضوعا ونق�ض الحكم المطعون فيه �إحالته الى محكمة الإ�ستئناف لإ�صدار حكمها 

على �ضوء ما تقرره محكمة النق�ض والزام المطعون �ضده بالر�سوم والم�صاريف والاتعاب. 
الطاعن : �صلاح بن مرت�ضى بن احمد �سلطان - عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - المركز التجاري الاولى - دبي - �شارع ال�شيخ 

زايد - مبنى برج ال�سلام - �شقة 2604 - �شيراتون جراند - 0567272525 
المطلوب �إعلانهما : 1. اوليفر �ستوارت جيم�س ايفان�س - �صفته : مطعون �ضده 

�ضده مطعون   : �صفته   - م  م  ذ   - العامة  للتجارة  اينوفي�شنز  �شارك   .1
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى ومو�ضوعها قبول النق�ض �شكلا ومو�ضوعا ونق�ض الحكم المطعون فيه احالته الى 
محكمة الا�ستئناف لا�صدار حكمها على �ضوء ما تقرره محكمة النق�ض والزام المطعون �ضده بالر�سوم والم�صاريف والاتعاب. 
وحددت لها جل�سة يوم   الموافق   ال�ساعة   �صباحا في قاعة التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا 

وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل. 

رئي�س ال�شعبة

  محاكم دبي

محكمة   التمييز  
70197 العدد 14649 بتاريخ 2026/1/5 

اعلان رقمي بالن�شر بقيد دعوى 
في الإ�ستئناف رقم 186/2025/387 ا�ستئناف تظلم تجاري  

المنظورة في : دائرة المواد الم�ستعجلة والتنفيذ - ا�ستئناف رقم 89 
2025/240 تظلم من امر منع ال�سفر والر�سوم   مو�ضوع الا�ستئناف : ا�ستئناف الحكم ال�صادر في التظلم رقم 

والم�صاريف والاتعاب.
المدعى : الم�صرف العربي للا�ستثمار والتجارة الخارجية- عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - الكرامة - بردبي - دبي - 

�شارع ام هرير - مبنى الزمردة - �شقة �شقة B53 - مقابل مختبر دبي المركزي - 0507794270  
المطلوب �إعلانهما : 1. ترا�سو�س ترا�سيفولو - �صفته : م�ست�أنف �ضده ، 

 ، �ضده  م�ست�أنف   : �صفته   - ال�صادق  محمود  توفيق  ريا�ض   .2
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى ومو�ضوعها ا�ستئناف الحكم ال�صادر في التظلم رقم 2025/240 تظلم 
من امر منع ال�سفر والر�سوم  والم�صاريف والاتعاب. وحددت لها جل�سة يوم الاربعاء الموافق 2026/1/7 ال�ساعة 
10.00 �صباحا في قاعة التقا�ضي عن بعد والتي يمكن الو�صول �إليها من خلال موقع محاكم دبي الإلكتروني 
- الخدمات العامة - جداول جل�سات الق�ضايا لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما 

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

  محاكم دبي

محكمة   الإ�ستئناف  
70197 العدد 14649 بتاريخ 2026/1/5 

اعلان بالن�شر 
في الدعوى رقم 227/2025/117 عمالي جزئي المناطق الحرة 

المنظورة في : دائرة �إدارة الدعوى العمالية الرابعة رقم 420 
مو�ضوع الدعوى : يلتم�س المدعى الزام المدعى عليها بان ت�ؤدي للمدعي م�ستحقات عمالية وقدرها )315412( 
درهم والفائدة القانونية بواقع 5% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى ال�سداد التام ، وتذكرة عودة بمبلغ )2000 درهم( 

والر�سوم والم�صروفات.
المدعى : ا�سحق ور�سانا - عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - جبل علي فليج - فيلا 300 - 0585398988 

المطلوب �إعلانه : 1. تيليو�س جلوبال منطقة حرة - ذ م م - �صفته : مدعى عليه 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى ومو�ضوعها يلتم�س المدعى الزام المدعى عليها بان ت�ؤدي للمدعي م�ستحقات 
التام،  ال�سداد  وحتى  الا�ستحقاق  تاريخ  من   %5 بواقع  القانونية  والفائدة  دره��م   )315412( وقدرها  عمالية 
وتذكرة عودة بمبلغ )2000 درهم( والر�سوم والم�صروفات. وحددت لها جل�سة يوم الاثنين الموافق 2025/12/29 
ال�ساعة 9.00 �صباحا في قاعة التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما 

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14649 بتاريخ 2026/1/5 
اعلان رقمي لقرار م�سبب بالن�شر 

 3413/2025/208 تنفيذ مدني  
تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

الى /1-  محمد عالم خان �شير زاده
مجهول محل الاقامة

بما ان / �سدرة المنتهى للخدمات الفنية - �ش ذ م م 
قررت محاكم دبي الإبتدائية �إعلانكم بالقرار الم�سبب ال�صادر بتاريخ 
2025/9/15 ، للإطلاع على تفا�صيل القرار لابد من ا�ستخدام 

خدمات محاكم دبي الالكترونية والذكية. 
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14649 بتاريخ 2026/1/5 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : بلانت �سمارت لتجارة الاجهزة والمعدات الأمنية �ش ذ م م 
262 ملك من�صور ت دعدو�ش - بردبي - مجمع دبي للا�ستثمار  : مكتب رقم  العنوان 
1432339 رقم  الاولى - ال�شكل القانوني : ذات م��سؤولية محدودة ، رقم الرخ�صة : 
وال�سياحة  الإقت�صاد  دائ��رة  تعلن  هذا  بموجب   2448163  : التجاري  بال�سجل  القيد 
�أعلاه  المذكورة  ال�شركة  ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  الت�أ�شير في  قد تم  ب�أنه  دبي  في 
العدل  كاتب  لدى  والموثق   29/11/2025 بتاريخ  دبي  ق��رار محاكم  وذل��ك بموجب   ،
محاكم دبي بتاريخ 29/11/2025 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى 
الم�صفي المعين اكوفات لمراجعة الح�سابات العنوان : مكتب 802 ملك فخر الدين نادر 
داهودوالا - الخليج التجاري - هاتف :   فاك�س :   م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق 

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

العدد 14649 بتاريخ 2026/1/5 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : اكوفات لمراجعة الح�سابات 
العنوان : مكتب 802 ملك فخر الدين نادر داهودوالا - الخليج التجاري - هاتف :   
فاك�س :       بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي 
بلانت �سمارت لتجارة الاجهزة والمعدات الأمنية �ش  �أعلاه لت�صفية  المذكور 
والم��وث��ق لدى   29/11/2025 بتاريخ  دب��ي  ق��رار محاكم  وذل��ك بموجب  ذ م م 
اعترا�ض  �أي  لديه  وعلى من   29/11/2025 بتاريخ  دبي  العدل محاكم  كاتب 
المذكور  العنوان  الكائن بدبي على  المعين في مكتبه  الم�صفي  �إلى  التقدم  �أو مطالبة 
�أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً 

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

العدد 14649 بتاريخ 2026/1/5 
 اخطار دفع بالن�شر

رقم الملف 2025/2395 تنفيذ تجاري  
بناء على طلب / المحكوم له /تو�سكير للهند�سة �ش م ح - الجن�سية  

الى المحكوم عليه / ال�صمود لمقاولات البناء - ذ م م - الجن�سية  
ل��ي��ك��ن م��ع��ل��وم��ا ل��دي��ك ب���ان مح��ك��م��ة را�����س الخ��ي��م��ة ق��د ا����ص���درت ب��ح��ق��ك ح��ك��م��ا بتاريخ 
وق����دره  م��ب��ل��غ  ب���دف���ع  ب���ال���زام���ك   ،2229/2025 ال��ق�����ض��ي��ة  في   2025/10/9

والم�صاريف. الر�سوم  �شاملا  درهما   471400.00
 ، اع�اله  الم�شار  بالرقم  و�سجل  لتنفيذ حكم  بطلب  تقدم  قد  اع�اله  له  المحكوم  ان  وبم��ا 
ف�أنت مكلف بتنفيذ ما جاء اعلاه خلال 7 ايام من تاريخ التبليغ وفي حال تخلفك عن 
ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك الاجراءات القانونية المنا�سبة لتنفيذ الحكم , والر�سوم 

المرتبة عليك. 
 ق�سم التنفيذ 

 حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

70392 العدد 14649 بتاريخ 2026/1/5 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : مجموعة ا�س بي كي للطيران - ذ م م  
العنوان : مكتب رقم 5 ملك ال�شيخ �سلطان بن خليفة ال مكتوم - المركز التجاري الاولى - 
ال�شكل القانوني : ذات م��سؤولية محدودة ، رقم الرخ�صة : 624579 رقم القيد بال�سجل 
قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  دائ��رة  تعلن  ه��ذا  بموجب   1044942  : التجاري 
وذل��ك بموجب   ، �أع�اله  المذكورة  ال�شركة  ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  الت�أ�شير في  تم 
قرار محاكم دبي بتاريخ 20/12/2025 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
04/12/2025 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين احمد 
اعبيد لتدقيق الح�سابات ذ م م �ش �ش و العنوان : مكتب 211 ملك مجموعة �سلطان 
الم�ستندات  كافة  معه  :   م�صطحباً  فاك�س     : هاتف   - �سعيد  ب��ور   - م  م  ذ  �ش  للا�ستثمار 

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

العدد 14649 بتاريخ 2026/1/5 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : احمد اعبيد لتدقيق الح�سابات ذ م م �ش �ش و
بور   - م  م  ذ  �ش  للا�ستثمار  �سلطان  مجموعة  ملك   211 مكتب   : العنوان 
وال�سياحة في  الإقت�صاد  تعلن  ه��ذا  :       بموجب  :   فاك�س  �سعيد - هاتف 
دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية مجموعة ا�س بي كي 
للطيران - ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 20/12/2025 
04/12/2025 وعلى من  بتاريخ  دبي  العدل محاكم  كاتب  والموثق لدى 
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�س�ؤول المخول

العدد 14649 بتاريخ 2026/1/5 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : مجموعة ا�س بي كي للافاق العلمية - ذ م م  
العنوان : مكتب رقم 5 ملك ال�شيخ �سلطان بن خليفة ال نهيان - المركز التجاري - ال�شكل 
بال�سجل  القيد  رق��م   629669  : الرخ�صة  رق��م   ، مح���دودة  م��سؤولية  ذات   : ال��ق��ان��وني 
قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  دائ��رة  تعلن  ه��ذا  بموجب   1049993  : التجاري 
وذل��ك بموجب   ، �أع�اله  المذكورة  ال�شركة  ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  الت�أ�شير في  تم 
قرار محاكم دبي بتاريخ 20/12/2025 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
04/12/2025 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين احمد 
اعبيد لتدقيق الح�سابات ذ م م �ش �ش و العنوان : مكتب 211 ملك مجموعة �سلطان 
الم�ستندات  كافة  معه  :   م�صطحباً  فاك�س     : هاتف   - �سعيد  ب��ور   - م  م  ذ  �ش  للا�ستثمار 

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

العدد 14649 بتاريخ 2026/1/5 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : مجموعة ا�س بي كي للبتروكيماويات - ذ م م  
العنوان : مكتب رقم 5 ملك ال�شيخ �سلطان بن خليفة بن زايد ال نهيان - المركز التجاري 
624577 رقم   : الرخ�صة  ، رقم  ذات م��سؤولية مح��دودة   : القانوني  ال�شكل   - الاولى 
وال�سياحة  الإقت�صاد  دائ��رة  تعلن  1044939 بموجب هذا   : التجاري  بال�سجل  القيد 
ال�����ش��رك��ة المذكورة  ب���إن��ح�الل  ل��دي��ه��ا  ال��ت��ج��اري  ال��ت���أ���ش�ري في ال�سجل  ب���أن��ه ق��د تم  في دب���ي 
04/12/2025 والموثق لدى كاتب  ق��رار محاكم دبي بتاريخ  ، وذل��ك بموجب  �أع�اله 
مطالبة  �أو  اعترا�ض  �أي  لديه  من  وعلى   04/12/2025 بتاريخ  دبي  محاكم  العدل 
التقدم �إلى الم�صفي المعين احمد اعبيد لتدقيق الح�سابات ذ م م �ش �ش و العنوان : 
مكتب 211 ملك مجموعة �سلطان للا�ستثمار �ش ذ م م - بور �سعيد - هاتف :   فاك�س 
:   م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ 

ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

العدد 14649 بتاريخ 2026/1/5 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : مجموعة ا�س بي كي ال�صناعية - ذ م م 
العنوان : مكتب رقم 5 ملك ال�شيخ �سلطان بن خليفة ال نهيان - المركز التجاري - ال�شكل 
القانوني : ذات م��سؤولية محدودة ، رقم الرخ�صة : 629672 رقم القيد بال�سجل التجاري 
: 1049990 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في 
ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي 
بتاريخ 20/12/2025 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 04/12/2025 
وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين احمد اعبيد لتدقيق 
الح�سابات ذ م م �ش �ش و العنوان : مكتب 211 ملك مجموعة �سلطان للا�ستثمار �ش ذ 
م م - بور �سعيد - هاتف :   فاك�س :   م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك 

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

العدد 14649 بتاريخ 2026/1/5 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : مجموعة ا�س بي كي للخدمات الطبية وال�صحية )ذ م م( 
العنوان : مكتب رقم 5 ملك ال�شيخ �سلطان بن خليفة �آل نهيان ح المركز التجاري - ال�شكل 
القانوني : ذات م��سؤولية محدودة ، رقم الرخ�صة : 629671 رقم القيد بال�سجل التجاري 
: 1049988 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في 
ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي 
بتاريخ 20/12/2025 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 04/12/2025 
وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين احمد اعبيد لتدقيق 
الح�سابات ذ م م �ش �ش و العنوان : مكتب 211 ملك مجموعة �سلطان للا�ستثمار �ش ذ 
م م - بور �سعيد - هاتف :   فاك�س :   م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك 

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

العدد 14649 بتاريخ 2026/1/5 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : احمد اعبيد لتدقيق الح�سابات ذ م م �ش �ش و
�سعيد  ب��ور   - م  م  ذ  �ش  �سلطان للا�ستثمار  211 ملك مجموعة  : مكتب  العنوان 
- هاتف :   فاك�س :       بموجب ه��ذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دب��ي ب�أنه قد 
تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية مجموعة ا�س بي كي للافاق العلمية 
20/12/2025 والموثق لدى  وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ  - ذ م م 
اعترا�ض  �أي  لديه  وعلى من   04/12/2025 بتاريخ  دبي  العدل محاكم  كاتب 
المذكور  العنوان  الكائن بدبي على  المعين في مكتبه  الم�صفي  �إلى  التقدم  �أو مطالبة 
�أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً 

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

العدد 14649 بتاريخ 2026/1/5 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : احمد اعبيد لتدقيق الح�سابات ذ م م �ش �ش و
 - �سعيد  بور   - م  م  ذ  �ش  �سلطان للا�ستثمار  211 ملك مجموعة  : مكتب  العنوان 
ب�أنه قد تم  دب��ي  :       بموجب ه��ذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في  :   فاك�س  هاتف 
للبتروكيماويات  كي  بي  ا�س  مجموعة  لت�صفية  �أع�اله  الم��ذك��ور  الم�صفي  تعيين 
04/12/2025 والم��وث��ق لدى  وذل��ك بموجب ق��رار محاكم دب��ي بتاريخ  - ذ م م 
�أو  04/12/2025 وعلى من لديه �أي اعترا�ض  كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
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�س�ؤول المخول

العدد 14649 بتاريخ 2026/1/5 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : احمد اعبيد لتدقيق الح�سابات ذ م م �ش �ش و
العنوان : مكتب 211 ملك مجموعة �سلطان للا�ستثمار �ش ذ م م - بور �سعيد 
- هاتف :   فاك�س :       بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد 
تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية مجموعة ا�س بي كي ال�صناعية 
20/12/2025 والموثق  - ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 
لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 04/12/2025 وعلى من لديه �أي 
بدبي على  الكائن  المعين في مكتبه  الم�صفي  �إلى  التقدم  �أو مطالبة  اعترا�ض 
الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً  �أع�ل�اه،  الم��ذك��ور  العنوان 

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

العدد 14649 بتاريخ 2026/1/5 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : احمد اعبيد لتدقيق الح�سابات ذ م م �ش �ش و
 - �سعيد  بور   - م  م  ذ  �ش  �سلطان للا�ستثمار  211 ملك مجموعة  : مكتب  العنوان 
هاتف :   فاك�س :       بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين 
الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية مجموعة ا�س بي كي للخدمات الطبية وال�صحية 
والموثق لدى   20/12/2025 بتاريخ  دبي  ق��رار محاكم  وذل��ك بموجب  )ذ م م( 
�أو  04/12/2025 وعلى من لديه �أي اعترا�ض  كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
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�س�ؤول المخول

الاثنين   5  يناير    2026  م   -    العـدد   14649  
Monday   5    January    2026   -  Issue No 14649



مـــــــــــــــر�أة

25

وفي الآون��ة الأخ�رية، �أعلن نجوم عالميون وم�ؤثرون على "تيك 
الطحلب  �أن  ب��ي�رب،  ب��ي�ال ح��دي��د وه��اي��ل��ي  ذل���ك  توك"، بم��ا في 
يرلندي هو "غذاء خارق" بحد ذاته، ما حول هذه الطحالب  الأ�

المتوا�ضعة �إلى �صناعة تقدر قيمتها بمليارات الدولارات.

يرلندي الجذور التاريخية للطحلب الأ�
الطحلب  ا���س��ت��خ��دام  ف����إن  الح��دي��ث��ة،  ال�ضجة  م��ن  ال��رغ��م  على 
التاريخية  الأيرلندي لي�س بالأمر الجديد. وت�شير ال�سجلات 
�إلى ا�ستخدامه في الطب ال�صيني التقليدي منذ نحو 600 عام 
تقليدي  يعتبر علاجا  كان  الكاريبي،  الميلاد. وفي منطقة  قبل 
لنزلات البرد منذ القرن التا�سع ع�شر. وهذه الخلفية التاريخية 

تمنح الطحلب م�صداقية �أكبر في عيون خبراء التغذية.

القيمة الغذائية الا�ستثنائية
تجعله  ف��ري��دة  غ��ذائ��ي��ة  بتركيبة  الأي��رل��ن��دي  الطحلب  يتميز 
يدعم  ال���ذي  ب��ال��ي��ود  غني  فهو  خارق".  "طعام  لقب  ي�ستحق 
وظائف الغدة الدرقية، والبوتا�سيوم ال�ضروري ل�صحة القلب، 
على  يحتوي  كما  والأع�����ص��اب.  للع�ضلات  الم��ه��م  والمغني�سيوم 
التي   Eو  Cو  A مثل  الأ�سا�سية  الفيتامينات  م��ن  مجموعة 
وفقا  ال��ب�����ش��رة،  وح��م��اي��ة  الم��ن��اع��ة  تعزيز  دورا مح��وري��ا في  تلعب 

لأخ�صائية التغذية لورين مانيكر. 

فوائد متعددة تثير الاهتمام
ت�شير الدرا�سات الأولية �إلى �أن 

الطحلب قد ي�ساهم في 
�صحة  تح�سين 

ز  لجها ا

�أن  كما  البروبيوتيكية.  الألياف  من  محتواه  بف�ضل  اله�ضمي 
والكولي�سترول  ال�سكر  م�ستويات  تنظيم  على  المحتمل  ت�أثيره 
واع��دا لدعم �صحة  ال��دم يجعله مر�شحا  في 
ال��ق��ل��ب والأوع����ي����ة 

ي�ساعد  حيث  بالب�شرة،  العناية  في  دوره  نن�سى  ولا  ال��دم��وي��ة. 
فيتامين C على تعزيز �إنتاج الكولاجين.

ب�شكل  الظهور  في  تبد�أ  الطحلب  هذ  فوائد  �إن  مانيكر  وقالت 
مختلف من �شخ�ص لآخر، لكن الكثيرين يلاحظون تح�سنًا في 
اله�ضم �أو ب�شرة �أكثر �إ�شراقا بعد ب�ضعة �أ�سابيع من الا�ستخدام 

المنتظم.

المخاطر والتحذيرات
تناول  في  الإف��������راط  ان  �إلى  الخ���ب��راء  ي�����ش�ري 
ي���رل���ن���دي ق���د ي��ح��م��ل بع�ض  ال��ط��ح��ل��ب الأ�
الم��خ��اط��ر. ومح���ت���واه ال���ع���الي م���ن اليود 
الغدة  م��ع بع�ض ح���الات  ي��ت��ع��ار���ض  ق��د 
المحتملة على  �أن قدرته  الدرقية، كما 
قبل  م��ن  ح���ذرا  تتطلب  ال���دم  تمييع 
�أدوية  يتناولون  ال��ذي��ن  الأ�شخا�ص 
م�ضادة للتخثر. و�أخطر ما في الأمر 
هو احتمالية تلوث الطحلب بالمعادن 

الثقيلة �إذا نما في مياه ملوثة.

كيفية الدمج في النظام الغذائي
الطحلب  ا����س���ت���ه�ل�اك  خ�����ي�����ارات  �أ����ص���ب���ح���ت 
يرلندي متنوعة جدا. يمكن �إ�ضافته كم�سحوق  الأ�
في  بيبر  هايلي  فعلت  كما  وال�سموثي،  الع�صائر  �إلى 
م�شروبها ال�شهير "ع�صير الب�شرة المت�ألقة بنكهة الفراولة". 
كما يتوفر في �شكل كب�سولات �أو مكملات غذائية مدعمة بمواد 

�أخرى مثل زيت الحبة ال�سوداء لتعزيز الامت�صا�ص.

بين الحقيقة وال�ضجة الإعلامية
بالرغم م��ن ك��ل ه��ذه ال��ف��وائ��د، يحذر الخ�ب�راء م��ن المبالغة في 
التوقعات. فمعظم الدرا�سات التي ت�ؤكد فوائد الطحلب �أجريت 
على الحيوانات �أو في المختبرات، وما زلنا بحاجة �إلى مزيد من 

الأبحاث على الب�شر. كما �أن بع�ض الادعاءات المبالغ فيها على 
و�سائل التوا�صل الاجتماعي تفتقر �إلى الدليل العلمي القوي.

منتجات  واخ��ت��ي��ار  �صغيرة  بجرعات  بالبدء  الخ�ب�راء  وين�صح 
خ�ضعت لاختبارات للت�أكد من خلوها من الملوثات. كما يف�ضل 
والمر�ضعات  للحوامل  خا�صة  تناوله،  قبل  الطبيب  ا�ست�شارة 

والأ�شخا�ص الذين يعانون من م�شاكل في الغدة الدرقية.

تعتمده بيلا حديد وهايلي بيبر.. 

ما حقيقة المكمل "ال�سحري" الذي يعزز الجمال وال�صحة؟

�شهد عالم التغذية والعناية ال�شخ�صية طفرة غير م�سبوقة في الاهتمام 
"الطحلب  با�سم  الم��ع��روف  ال��ن��وع  ذل��ك  خا�صة  البحرية،  بالطحالب 

الأيرلندي" �أو كما يعرف �أي�ضا با�سم "كرَاجين". 
وهذا الطحلب نوع من الطحالب الحمراء التي تنمو بكثافة على طول 

ال�سواحل ال�صخرية للمحيط الأطل�سي.
ول�سنوات، كان يح�صد ب�شكل �أ�سا�سي لا�ستخراج "الكاراجينان"، وهي مادة 
الأغذية  في  ومثبتة  مثخنة  كمادة  وا�سع  نطاق  على  ت�ستخدم  هلامية 

وم�ستح�ضرات التجميل والأدوية.

�أهم الفيتامينات ل�صحة المر�أة
�أفادت الدكتورة �إيديليا �أورفانوفا �أخ�صائية �أمرا�ض الن�ساء، �أن ج�سم المر�أة 
يحتاج �إلى الدعم في �أي عمر، خا�صة في فترة التقلبات الهرمونية، والتوتر، 

والعوامل البيئية، ونمط الحياة الن�شط.
�أكثر  فيتامينات  ف���أي  ذل��ك.  في  مهما  دورا  الفيتامينات  تلعب  لها،  ووف��ق��ا 

�ضرورة ل�صحة المر�أة و�إطالة مرحلة ال�شباب؟.
ل�صحة  الأ�سا�سية  العنا�صر  م��ن  يُعد   A فيتامين  �أن  �إلى  الطبيبة  ت�شير 
الج�سم، �إذ يعمل كم�ضاد قوي للأك�سدة، وي�ساهم في تجدد الخلايا، ويُبطئ 
الجلد  �صحة  في  �إيجابيا  يُ���ؤث��ر  كما  ال��ر�ؤي��ة،  ويح�سّن  ال�شيخوخة،  عملية 

وال�شعر.
وي�ساعد  المناعة،  جهاز  يعزز  حيث  �أهمية،  يقل  لا   C فيتامين  �أن  وت�ضيف 

على مكافحة نزلات البرد والأمرا�ض المزمنة. كما يُعد �ضروريا ب�شكل خا�ص 
للن�ساء، خا�صة في المرحلة الثانية من الدورة ال�شهرية و�أثناء الحي�ض.

لذلك  بنف�سه،   C فيتامين  �إن��ت��اج  الج�سم  ي�ستطيع  "لا  الطبيبة:  وتو�ضح 
تناول  عبر  ذلك  من  والأف�ضل  الطعام،  من  بانتظام  عليه  الح�صول  يجب 

الفواكه والخ�ضروات الطازجة."
�أما فيتامين D، فهو من العنا�صر الحيوية الأخرى، �إذ يدعم جهاز المناعة، 
ويقوّي  بال�سرطان،  الإ���ص��اب��ة  خطر  م��ن  ويقلّل  الال��ت��ه��اب��ات،  م��ن  ويخفف 
العظام، مما ي�ساعد على الوقاية من ه�شا�شة العظام، بالإ�ضافة �إلى دوره في 

حماية الب�شرة من ال�شيخوخة المبكرة.
وخلال فترة الحمل، يلعب دورا مهما في دعم نمو الجنين وتعزيز الحمل 

الطبيعي.
�أهمية فيتامين  كما ت�ؤكد الطبيبة على 
E، م�شيرة �إلى �أنه يعد �ضروريا ل�صحة 
ي�شارك  الأنثوي، حيث  التنا�سلي  الجهاز 
ن�ضوج  في  وي�����س��اه��م  الإب��ا���ض��ة  عملية  في 

البوي�ضات.
وت�شدّد �أي�ضا على �أهمية حم�ض الفوليك 
�سن  في  للن�ساء  خا�صة   ،)B9 )فيتامين 
الإنجاب، لأن نق�صه قد ي�ؤدي �إلى عيوب 
خلقية خطيرة في الأنبوب الع�صبي لدى 
الج���ن�ي�ن. ل��ذل��ك ي��و���ص��ى ب��ت��ن��اول��ه منذ 
نهاية  وحتى  للحمل  التخطيط  مرحلة 

الثلث الأول من الحمل.
وتُ��ك��م��ل مج��م��وع��ة ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات B هذه 
تن�شيط  في  الم���ه���م  ل����دوره����ا  ال���ق���ائ���م���ة، 
عمليات الأي�ض، ودعم الجهاز الع�صبي، 
والم�����س��اع��دة في �إن��ت��اج ال��ط��اق��ة. ك��م��ا تُعد 
�ضرورية  الدهنية  �أوميغا3-  �أح��م��ا���ض 
ل�صحة الب�شرة، ول�ضمان عمل الجهازين 

اله�ضمي والهرموني ب�شكل �سليم.
"الفيتامينات  بقولها:  الطبيبة  وتختم 
الحفاظ  في  تُ�����س��اع��د  ب��ع��ن��اي��ة  الم���خ���ت���ارة 
ال�صحة  وت��ع��زز  وال�شباب،  الج��م��ال  على 
ال��ع��ام��ة، وتح�����سّ��ن ج���ودة الح��ي��اة. ولكن 
�إ���ش��راف طبي  تناولها فقط تح��ت  يجب 

متخ�ص�ص."

المانغو ت�ساعد 
في الحفاظ على 

وزن الج�سم
�أن   )Function &‫  Food( "فانك�شن �آن��د  "فود  مجلة  �أوردت 

�إيجابي  بت�أثير  تتمتع  �إنها  �إذ  جمة؛  �صحية  بفوائد  تتمتع  المانغو 
على الوزن و�سكر الدم ووظائف الدماغ و�صحة الأمعاء والب�شرة، 

وذلك وفقا لدرا�سة تلخ�ص النتائج العلمية على مدار ال�سنوات 
الع�شر الما�ضية حول الفوائد ال�صحية للمانجو.

وزن الج�سم
و�أو�ضحت المجلة �أن المانغو ت�ساعد في الحفاظ على وزن 

�إحدى  ففي  بال�شبع؛  ال�شعور  تطيل  �إنها  �إذ  الج�سم؛ 
�إلى  الخ�����ص��ر  مح��ي��ط  ن�سبة  انخف�ضت  ال��درا���س��ات 

الورك ون�سبة الدهون في الج�سم لدى الأ�شخا�ص، 
كلتا  زادت  بينما  يوميا،  المانغو  تناولوا  ال��ذي��ن 

الن�سبتين في المجموعة ال�ضابطة.
�ضبط �سكر الدم

المانغو  �أن  الدرا�سات  من  العديد  و�أظ��ه��رت 
ل��ه��ا ت���أث�ري �إي��ج��اب��ي ع��ل��ى م�����س��ت��وي��ات �سكر 
‫الدم؛ �إذ �إنها تعمل على تح�سين ح�سا�سية 

الأن�����س��ول�ني. وي��رج��ع ال��ف�����ض��ل في ذل���ك �إلى 
ك��م��ي��ة هرمون  ي��زي��د م���ن  الم��ان��غ��و  ت���ن���اول  �أن 

"�أديبونيكتين" في الج�سم المرتبط بانخفا�ض الالتهابات 
وتح�سين ح�سا�سية الأن�سولين.

الدماغ والأمعاء والجلد
تزخر المانغو ب�أكثر من 20 نوعا من الفيتامينات والمعادن وم�ضادات 
ت�شمل  الأخ��رى.  القيمة  الغذائية  العنا�صر  والعديد من  الأك�سدة 
"المانجيفيرين"  م��ث��ل  ب��ي��ول��وج��ي��ا  ن�شطة  م����واد  الم��ك��ون��ات  ه���ذه 

العقلي  الأداء  على  �إيجابي  ت�أثير  لها  والتي  و"الجالوتانين”، 
التي  الأب��ح��اث الأول��ي��ة،  �أي�ضا نتائج  وال��ب�����ش��رة. وي��دع��م ه��ذا 

ت�شير �إلى وجود روابط بين المانغو و�صحة الدماغ والأمعاء 
والب�شرة.
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كانت مفتاح انت�شار الإن�سان حول العالم

تاريخ معالجة الإن�سان للأطعمة �أقدم مما نت�صور

وقد راجع الباحثون عدداً من الدرا�سات التي تُ�شير �إلى الا�ستخدام المبكر 
واكت�شفوا  التاريخ،  قبل  ما  الب�شر في ع�صور  قِبل  النباتية من  للأغذية 
جن�سنا  انت�شار  نج��اح  في  حا�سمة  كانت  للنباتات"  المعُقدة  "المعالجة  �أن 
الب�شري في �أنحاء العالم كافة. قالت �آنا فلورين، م�ؤلفة الدرا�سة المن�شورة 
 Journal of Archaeological "البحوث الأثرية" في مجلة 
Research "كثيراً ما نناق�ش ا�ستخدام النباتات كما لو �أنها لم ت�صبح 

مهمة �إلا مع ظهور الزراعة".
و�أو���ض��ح��ت ال��دك��ت��ورة ف��ل��وري��ن، وه��ي ع��الم��ة �آث���ار م��ن الج��ام��ع��ة الوطنية 
كل  من  الجديدة  الأث��ري��ة  الاكت�شافات  تُخبرنا  ذل��ك،  "مع  الأ�سترالية، 
وي�سحقون  ال�ربي��ة،  ال��ب��ذور  يطحنون  ك��ان��وا  �أ�سلافنا  �أن  ال��ع��الم  �أن��ح��اء 
�آلاف  المرُّة قبل  المك�سرات  الن�شوية ويطبخونها، ويزيلون �سموم  الدرنات 

ال�سنين".
البروتين  الإن�سان غير مهي�أ لا�ستقلاب  �أن ج�سم  �إلى  الباحثون  وي�شير 
على  الحفاظ  على  مح��دودة  ق��درة  لديه  الكبد  �إن  �إذ  بكفاءة،  طاقة  �إلى 
م�ستويات الأحما�ض الأمينية – اللبنات الأ�سا�سية للبروتين – في الدم، 
بـ"ت�سمم  ما يجعل الإف��راط في تناول اللحوم محفوفاً بخطر ما يُعرف 

البروتيني".
الأنظمة  البروتين‘ في  لا�ستهلاك  ’�سقفاً  التقييد يحدد  "هذا  و�أ�ضافوا 

الغذائية الب�شرية يُقدّر بنحو 250-300 غرام يومياً".
غذائية  عنا�صر  فقط  توفر  لا  النباتية  "الأغذية  ب���أن  الدرا�سة  وتفيد 

م�صدراً  توفر  ب��ل  ك��رب��وه��ي��درات،  �شكل  على  �أك�رب  حيوية  وط��اق��ة  مهمة 
�إ�ضافياً للطاقة يتجاوز ما يقدمه البروتين وحده".

ووجد الباحثون �أن الب�شر الأوائل عالجوا الطعام على ال�شاطئ الجنوبي 
�أحفورة  �أل���ف   150 م��ن  �أك�ث�ر  اكت�شفوا  حيث  ط�ربي��ا،  لبحيرة  الغربي 
محفوظة بعد جمع النباتات ومعالجتها في موقع �أوهالو الثاني الأثري 

الذي يعود تاريخه �إلى 23 �ألف عام.
بما  المتفحمة،  الأع�شاب  حبوب  لوفرة  ا�ستثنائية  بدت  �أحافير  ور�صدوا 
في ذل��ك الح��ب��وب ال�ربي��ة و�أن���واع ع��دة م��ن الأع�����ش��اب ال�ربي��ة ذات البذور 

ال�صغيرة.
كذلك وجد الباحثون �أدلة على ممار�سات لمعالجة النباتات، بما في ذلك 

والطحن". وال�سحق  "الطهي 
و�أ�ضافوا �أن هذه العمليات �أتاحت "تفكيك" العنا�صر الغذائية والطاقة 
الم�ستمدة من الأغذية النباتية ب�شكل �أكثر فعالية، وجعلها متاحة لله�ضم 

وذات مذاق �أ�شهى �أي�ضاً.
القدرة  "هذه  �أن  الدرا�سة،  �إحدى م�ؤلفات  رام�سي، وهي  وذكرت مونيكا 
ال�سعرات  م��ن  بالا�ستفادة  لنا  �سمحت  النباتية  الأغ��ذي��ة  معالجة  على 
الحرارية والعنا�صر الغذائية الأ�سا�سية، والتنقل والازدهار في مجموعة 
متنوعة من البيئات حول العالم". و�أ�ضافت "لقد تطور جن�سنا الب�شري 
لي�صبح كائنات محبة للنباتات، ت�ستخدم الأدوات، وتحوّل �أي �شيء تقريباً 

�إلى وجبة غذاء".

 ي�ؤكد علماء الآثار �أن فكرة اعتماد �أ�سلافنا القدماء على اللحوم فقط، و�أن حمية "�آكلي اللحوم" الحديثة تعود ب�شكل �أو ب�آخر �إلى 
تلك الحقبة، مجرد خرافة.

فقد تبّني �أن الب�شر تناولوا �أطعمة نباتية مُعالجة منذ زمن �أبعد مما كان يُعتقد، وجنوا فوائد عدة من ذلك.
ويفند البحث الجديد الأ�سطورة ال�شائعة حول "�آكلي اللحوم في الع�صر الحجري القديم"، مبينا �أن �أ�سلافنا في ع�صور ما قبل التاريخ 

قد ا�ستخدموا موارد نباتية متنوعة، �إذ كانوا يخزنون المك�سرات المطحونة والدرنات الن�شوية المطبوخة، وي�ستهلكونها.

علوم وتكنولوجيا
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في تعلم اللغات
يمكن لأنظمة الذكاء الا�صطناعي اليوم مثل "مايكرو�سوفت 
كوبايلوت" وغيرها م�ساعدة متعلمي اللغات المبتدئين على 
�أ�شبه  فهي  تنا�سبهم.  بوتيرة  والتقدم  درو�سهم  في  التحكم 
�أي��ن��م��ا ك��ن��ت ووق��ت��م��ا ت�شاء.  ب��وج��ود معلم خ��ا���ص ي�����س��اع��دك 
�أو تحتاج  الإن�رتن��ت  اللغة عبر  تعلم  و���س��واء كنت ترغب في 
�إلى م�ساعدة في الترجمة �أثناء التنقل، ف�إنها جاهزة لتقديم 

الم�ساعدة.
الا�صطناعي  الذكاء  تطبيقات  �أب��رز  من  الترجمة  وت�صنف 
اللغات المزودين بالذكاء  �إذ يمكن لمترجمي  اللغات،  في تعلم 
فهم  ي�سهل  مم��ا  وال��ك�الم،  الن�صو�ص  ترجمة  الا�صطناعي 
الأدوات  ه��ذه  وت�ستخدم  بها.  والتوا�صل  الم�ستهدفة  اللغة 
وت�ساعدك  دقيقة،  ترجمات  لتقديم  متقدمة  خ��وارزم��ي��ات 

بذلك على فهم معاني الن�صو�ص والمحادثات الأجنبية.

المفردات وقواعد اللغة
لغة  �أي��ة  لإت��ق��ان  �أ�سا�ساً  الم��ف��ردات جانباً  تعلم  يعد  ذل��ك  �إلى 
جديدة، ويمكن �أن تكون تطبيقات الذكاء الا�صطناعي بمثابة 
المر�شد لتعلم اللغات، �إذ ت�ساعدك على تو�سيع مفرداتك من 
تعليمية  وبطاقات  مخ�ص�صة،  كلمات  ق��وائ��م  توفير  خ�الل 
الأكثر  الكلمات  تحديد  في  م�ساعدتك  ويمكنها  واختبارات، 
�صلة باهتماماتك و�أهدافك، لتتعلم مفردات عملية ومفيدة 

في مواقف الحياة اليومية.
�ضرورياً  �أم���راً  يعد  وتراكيبها  اللغة  ق��واع��د  فهم  �أن  وبم��ا 
للتوا�صل الفعال، ت�سهل �أدوات تعلم اللغات المدعومة بالذكاء 
الا�صطناعي هذه العملية من خلال تقديم درو�س تفاعلية 
الأخطاء  الأدوات  ه��ذه  راج��ع��ة. وتح���دد  وت��غ��ذي��ة  وتم��اري��ن 

ال��ن��ح��وي��ة ال�����ش��ائ��ع��ة، وت��ق��دم ���ش��روح��ات وت�����ص��ح��ي��ح��ات، مما 
ب�سهولة  المعقدة  القواعد  مفاهيم  ا�ستيعاب  على  ي�ساعدك 

�أكبر.

من خلال المحادثات
�أ�سا�سية لتطوير  التدريبية  المحادثات  ال�سياق نف�سه تعد  في 
الطلاقة والثقة في �أية لغة جديدة. ومع �أدوات تعلم اللغات 
محادثات  محاكاة  يمكنك  الا�صطناعي،  بالذكاء  المدعومة 

واقعية، وهو ما يتيح لك التدرب في بيئة �آمنة وداعمة.
بالذكاء  المدعومين  الدرد�شة  م�ساعدي  �أهمية  ت�ربز  وهنا   
عبر  فمثلًا  ال��ل��غ��ة.  لممار�سة  م��ث��الي  ك�شريك  الا�صطناعي 
�أنواع  جميع  مح��اك��اة  تي" يمكنك  ب��ي  ج��ي  "ت�شات  روب���وت 
الم��ح��ادث��ات ال��واق��ع��ي��ة، م��ن ط��ل��ب ال��ط��ع��ام �إلى ال�����س���ؤال عن 
�أي�ضاً  ويمكنك  ب��ل  ال��ع��م��ل،  بمناق�شات  م����روراً  الاتج��اه��ات، 

اقتراح عبارات �أكثر طبيعية.
وعلى عك�س المعلمين الب�شريين، لا يتعب الذكاء الا�صطناعي 
وبالقدر  و�أي مكان  �أي وقت  التدرب معك في  �أب��داً، ويمكنه 
الذكاء  و�إذا ج��ع��ل��ت مم��ار���س��ة مح��ادث��ة  ف��ي��ه.  ت��رغ��ب  ال����ذي 
دقائق  لـ10  ول��و  اليومي،  روتينك  من  ج��زءاً  الا�صطناعي 
مهاراتك  في  وطبيعياً  ملحوظاً  تح�سناً  �ستلاحظ  فح�سب، 

للتحدث بلغات مختلفة مع مرور الوقت.

تطبيق "بروموفا"
يوجد اليوم عدد كبير من التطبيقات لتعلم اللغات، و�أبرزها 
ال��ذي تطور لي�صبح  "بروموفا"،  الإط�الق هو تطبيق  على 
منظومة متكاملة لتعلم اللغات، ويبلغ عدد مرات تحميلها 

اليوم �أكثر من 20 مليوناً حول العالم.

الإنجليزية  وه��ي  لغة،   12 تعلم  حالياً  "بروموفا"  تدعم 
والبرتغالية  والإيطالية،  والألمانية  والفرن�سية  والإ�سبانية 
لغة  وح��ت��ى  وال��ع��رب��ي��ة،  وال�صينية  وال��ك��وري��ة  والأوك���ران���ي���ة 
مع  بالمقارنة  ك��ب�رياً  تنوعاً  ه��ذا  ويعد  الأم�ريك��ي��ة.  الإ���ش��ارة 
المناف�سين الذين غالباً ما يقت�صرون على اللغات الأوروبية 
ال�شائعة.�أما بالن�سبة �إلى �أ�ساليب التعلم فتتميز "بروموفا" 
التعلم  يف�ضلون  لمن  ويب  �إ�صدار  يتوفر  �إذ  المذهل،  بتنوعها 
على الكمبيوتر، وتطبيقات للهواتف الذكية بنظامي "�آي �أو 
�إ�س" و"�أندرويد" لمن يف�ضلون التدريب �أثناء التنقل، �إ�ضافة 
وللممار�سة  الذاتي  للتعلم  در���س  �آلاف  �أربعة  من  �أك�رث  �إلى 

اليومية.
الذكاء  يحلل  �إذ  ب��ج��اذب��ي��ت��ه��ا،  "بروموفا"  تقنية  وت��ت��م��ي��ز 
تعليمية �شخ�صية تعدل  الا�صطناعي تقدمك وي�ضع خطة 
يومياً. وتتتبع الخوارزميات التكيفية نقاط �ضعفك وت�ضيف 
تلقائياً تمارين �إ�ضافية حول الموا�ضيع التي تحتاج �إلى مزيد 

من التركيز.

درو�س ق�صيرة ب�أق�صى فاعلية
در�س،  �آلاف  �أربعة  �أك�رث من  "بروموفا" على  تحوي مكتبة 
مدة كل منها من ثلاثة �إلى خم�س دقائق. ويركز كل در�س 
على مو�ضوع محدد كالمفردات اليومية، والقواعد النحوية، 

والنطق، ومواقف من الحياة الواقعية.
من  و�أمثلة  جذابة  تو�ضيحية  ر�سومات  ال��درو���س  ت�صاحب 
الحياة اليومية، وهكذا �ستتعلم عبارات تُ�ستخدم بالفعل عن 
كيف تطلب قهوة، وكيف تتوا�صل مع طبيب، وكيف تجري 

مقابلة عمل، وكيف تناق�ش كتاباً مع �أ�صدقائك.
�سيناريو   80 "بروموفا" �أك�رث من  تقدم  ه��ذا وذاك  وف��وق 

التدرب  فيمكنك  الا�صطناعي.  الذكاء  مع  للتوا�صل  واقعياً 
على المحادثات الق�صيرة مع الغرباء، �أو التو�صية بكتاب، �أو 
التحدث مع بائع في متجر، �أو تقديم نف�سك في بيئة عمل. 
لقوالب جاهزة،  بالرد وفقاً  الذكاء الا�صطناعي  ولا يكتفي 

بل يتفاعل ديناميكياً مع كلماتك، تماماً ك�شخ�ص حقيقي.

كيف تبد�أ مع "بروموفا"؟
�أو  التطبيقات  متجر  م��ن  التطبيق  ه���ذا  تحميل  يمكنك 
الت�سجيل  الويب.  ن�سخة  �إلى  الانتقال  �أو  بلاي"،  "غوغل 
"غوغل" �أو البريد  وي��ك��ون ع�رب ح�����س��اب  ���س��ري��ع ج���داً  ف��ي��ه 
اللغة  ع��ن  ا�ستبيان  ل��ك  �سيظهر  ذل���ك،  ب��ع��د  الإل���ك�ت�روني. 

الذي ترغب في  والوقت  تعلمها، وم�ستواك،  التي ترغب في 
تخ�صي�صه، و�أهدافك.كن �صادقاً في �إجاباتك عن الا�ستبيان. 
�إذا كنت مبتدئاً، فلا تختر الم�ستوى المتو�سط لمجرد "تح�سين 
منا�سبة،  غ�ري  خ��ط��ة  ال��ن��ظ��ام  �سي�ضع  فحينها  مظهرك"، 
تبد�أ  �أن  الأف�ضل  ومن  المحتوى.  فهم  في  �صعوبة  و�ستواجه 
عند  التوقف  من  ب��دًلا  ب�سرعة  وتتقدم  المبتدئين  بم�ستوى 
الرئي�سة،  ال�شا�شة  �إلى  �ستنتقل  الا�ستبيان،  مواد �صعبة.بعد 
�شيئاً  و���س��ت��ج��د  ل��ل��ي��وم.  ال�شخ�صية  خ��ط��ت��ك  ���س��ت��ج��د  ح��ي��ث 
كالتالي: "الدر�س 1: التحيات"، "تدريب على النطق"، "5 
كلمات جديدة". وعندها انقر على المربع الأول وابد�أ رحلتك 

في تعلم اللغة التي تريدها.

يمكن دعم المبتدئين في التحكم بدرو�سهم والتقدم بوتيرة تنا�سبهم

كيف ي�ساعدنا الذكاء الا�صطناعي في تعلم اللغات؟

الذكاء  اللغات، يحدث  من  العربية، وغيرها كثير  �إلى  اليابانية  ومن  الألمانية،  �إلى  الإ�سبانية  من 
ال�سفر الأ�سا�سية  اللغات. و�سواء كنت ترغب في تعلم عبارات  الا�صطناعي ثورة في طريقة تعلم 
قبل رحلتك، �أو التعمق في �أ�صول اللغة الم�ستهدفة وثقافتها، بات يمكنك الارتقاء بمهاراتك اللغوية 

با�ستخدام �أدوات تعلم اللغات المدعومة بالذكاء الا�صطناعي.
اللغة  الذكاء الا�صطناعي في تعزيز رحلتك في تعلم  �أدوات  بها  اليوم طرق رئي�سة ت�سهم  وهناك 

وم�ساعدتك على �إتقانها، فكيف يتم ذلك؟ وما �أهم تطبيق موجود اليوم لتعلم اللغات؟
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مخرج فيلم يونان: ال�سينما الت�أملية قادرة على الت�أثير

�أمير فخر الدين يفتح م�ساحة للت�أمل في لحظة �إن�سانية ه�شة

ال�سينما الت�أملية
مهرجان  في  ممثل"  و"�أف�ضل  مخرج"  "�أف�ضل  ب��ج��ائ��زت��ي  ف���وزه  وب��ع��د 
جولته  و�ضمن  الخام�سة،  ن�سخته  في  ال��دولي  ال�سينمائي  الأحمر  البحر 
"القاهرة  لموقع  ال��دي��ن،  فخر  �أم�ري  الم��خ��رج  �أك��د  العالمية،  المهرجانات  في 
منها  �أك�رث  داخلية  رحلة  بو�صفها  ال�سينما  مع  يتعامل  �أن��ه  الإخبارية"، 
حدثًا خارجيًا، �إذ يقول: "ا�ستقبلت خبر فوز فيلمي "يونان" بجائزتين في 
مهرجان البحر الأحمر ال�سينمائي الدولي بهدوء عميق، لم يكن الفرح 
�صاخبًا بل كان �أقرب �إلى �شعور بالاطمئنان، �شعرت ب�أن الفيلم و�صل �إلى 
عدد كبير من الجمهور، و�أن ال�سينما الت�أملية رغم كل ما يُقال عنها ما 

زالت قادرة على الو�صول والت�أثير عندما تقدم ب�صدق".

حالة �إن�سانية ه�شة
"يونان" من حبكة �أو ق�صة جاهزة  و�أ�ضاف فخر الدين : "لم ت�أت فكرة 
.. كنت مهتمًا بتلك اللحظة التي  بل من ��سؤال داخلي ظل يرافقني طويلًا
يمر بها الإن�سان حين تتراكم الخ�سارات داخله ب�صمت، دون حدث وا�ضح 
ه��ذه الحالة  الاق�رتاب من  �سني وجذبني هو  ب��ه، ما حمَّ الإم�ساك  يمكن 
ة كما هي دون �أحكام ودون محاولة تف�سيرها �أو احتوائها  الإن�سانية اله�شَّ
ب�إجابات جاهزة، لهذا تحرك الفيلم �ضمن م�ساحة غام�ضة؛ لأن التجربة 
�أرغ��ب في بناء الت�شويق عبر الأح��داث بل  نف�سها غير محددة المعالم، لم 

عبر الإح�سا�س بالزمن والانتظار والفراغ".

كوالي�س العمل
"كوالي�س العمل كانت هادئة  عن كوالي�س العمل، يقول المخرج ال�سوري: 
لكنها �شديدة الدقة على م�ستوى ال�صناعة، ا�ستغرق �إنجاز الفيلم نحو 3 
�سنوات بين الكتابة والت�صوير والمونتاج حتى خرج �إلى النور بال�شكل الذي 

ي�شبه روحه".
البطء وعن  الدفاع عن  كانت  التي واجهتني  التحديات  "�أكبر  وي�ضيف: 

ال�صدق  على  الحفاظ  كان  الأ�صعب  وا�ضح،  فعل  فيها  يحدث  لا  م�شاهد 
من دون �شرح �أو تف�سير زائد، ال�صمت كان عن�صرًا �أ�سا�سيًا في الفيلم، لكنه 
عن�صرًا �صعبًا لأنه يتطلب ثقة كاملة بال�صورة وبالممثل وبقدرة ال�سينما 

نف�سها على التعبير دون كلام".

ح�ضور قوي
يقول:  للعمل،  ب��ط��لًًا  ليكون  خ��ب��از  ج���ورج  اللبناني  الممثل  اخ��ت��ي��ار  وع��ن 
عالية  وقدرة  قويًا  داخليًا  فيه ح�ضورًا  ر�أيت  لأنني  خباز  "اخترت جورج 
على التعبير بال�صمت، العلاقة بيننا في الكوالي�س كانت قائمة على الثقة 
الحالة  على  ا�شتغلنا  م��ا  بقدر  الخ��ارج��ي  الأداء  على  نعمل  لم  وال��ه��دوء، 
بنائها لا مجرد م�ؤدٍّ  �شريكًا حقيقيًا في  لل�شخ�صية، وكان جورج  النف�سية 

للدور".

الرغبة في الحياة
وحول ر�سالة العمل، ي�ؤكد �أمير فخر الدين �أنه 

لا ي�سعى في �أفلامه �إلى �إي�صال ر�سالة مبا�شرة 
�أو طرح حلول جاهزة، �إذ يقول: "ما �أردته 

ب�أن  الم�شاهد  ي�شعر  �أن  "يونان" ه��و  م��ن 
لي�ست  ه�شا�شته  و�أن  مفهومة،  وحدته 

الرغبة في  �إن  �أق��ول  �أن  �أح��اول  �ضعفًا، 
الحياة قد تعود بهدوء، دون خطابات 

ال���زم���ن،  ع��ب�ر  ف���ق���ط  ����ش���ع���ارات  �أو 
على  والقدرة  الإن�ساني  الاحتكاك 

البقاء".

جولة الفيلم
ب����ع����د م���������ش����ارك����ة ال���ف���ي���ل���م في 

ال�سينمائي،  الأح���م���ر  ال��ب��ح��ر  م��ه��رج��ان 
الفيلم،  جولة  عن  العمل  مخرج  يتحدث 
: "اليوم يوا�صل الفيلم رحلته عبر  قائلًا
والعرو�ض  الدولية  المهرجانات  من  ع��دد 

ون��ق��ا���ش��ات مع  ل��ق��اءات  تتخللها  الخ��ا���ص��ة، 
�أهمية  تكمن  لا  لي  بالن�سبة  الج��م��ه��ور، 

ه��ذه ال��رح��ل��ة في ع��دد الم��ح��ط��ات ب��ل في 
ال�صمت  ذل��ك  وفي  التفاعل  نوعية 

الذي يعقب العر�ض، حين يخرج 
المتفرج وهو يحمل الفيلم 

معه".

بين  ي��ج��م��ع  �إط������ار  "طلقني" في  ف��ي��ل��م  �أح�������داث  ت�����دور 
ال��ك��وم��ي��دي��ا وال�����درام�����ا، ح��ي��ث ي���ت���ن���اول ق�����ص��ة زوج�ي�ن 

منهما  ك��ل  ل��ي��ب��د�أ  زوج��ي��ة،  خ�الف��ات  بعد  ينف�صلان 
م�سارًا مختلفًا في الحياة؛

 �إذ ينطلق الزوج نحو تجربة جديدة، بينما تتحمل 
الزوجة م��سؤولية تربية الأبناء بمفردها. 

الزوج  يتعرّ�ض  ح�ني  الأح����داث  م��وازي��ن  وتتغير 
لأزمة مالية حادة تجبره على اللجوء �إلى طليقته، 

طالبًا م�ساعدتها من خلال بيع منزل العائلة لإنقاذه 
ال�سجن  خ��ط��ر  م���ن 

في  الطرفان  يدخل  الم�شتري،  ووف��اة  الموقف  تعقد  وم��ع 
المنزل  يعتبرون  ال��ذي��ن  المتوفى  �أب��ن��اء  م��ع  ���ص��راع جديد 
�إرث والدهم،  ج��زءًا من 
�إلى  ي���������ؤدي  م����ا 
����س���ل�������س���ل���ة 

من المواقف المت�شابكة التي تجمع بين ال�صراع الإن�ساني 
والمفارقات الكوميدية.

ق���ال ال��ف��ن��ان ك���ريم مح��م��ود ع��ب��د ال��ع��زي��ز �إن����ه يج�سّد 
�شخ�صية "محمود"،

 م�شيًرا �إلى �أن الفيلم يناق�ش فكرة الخلافات الزوجية 
التي قد تنتهي بالطلاق، 

ال��ط�الق لي�س  �أن  ر���س��ال��ة ع��ن  ي��ط��رح  العمل  �أن  م���ؤك��دًا 
يكون  ق��د  ب��ل  الم�شكلات،  لكل  النهائي  الح��ل  بال�ضرورة 

بداية لإعادة التفكير والفهم المتبادل.
من جانبها،

 �أعربت الفنانة دينا ال�شربيني عن �سعادتها بالم�شاركة في 
الفيلم،

محمود  زوج���ة  وه��ي  "جميلة"  �شخ�صية  تج�سّد  حيث   
وتح�صل خلافات ت�ؤدي �إلى الطلاق، 

هو  ل��ل��ع��م��ل  ج���ذب���ه���ا  م����ا  �أول  �أن  م�����ؤك����دة 
توافر  ج��ان��ب  �إلى  ال�����س��ي��ن��اري��و، 
على  �شجعتها  ف��ن��ي��ة  ع��ن��ا���ص��ر 

خو�ض التجربة. 
تفاهم بين  وج���ود  �أن  و�أ���ض��اف��ت 
الوا�ضحة  والكيمياء  العمل،  فريق 

بين الممثلين،
المنتجة،  وال�شركة  الن�ص  ق��وة  �إلى  �إ�ضافة   
للموافقة  دفعتها  التي  الأ�سباب  �أه��م  من  كانت 

على الدور، 
والتفاهم  الح��ب  �أه��م��ي��ة  ي���ؤك��د  العمل  �أن  على  م�����ش��ددة 

وعدم الت�سرع في اتخاذ القرارات الم�صيرية داخل 
ال��ع�الق��ات الإن�����س��ان��ي��ة.�أم��ا الم���ؤل��ف �أيم���ن بهجت 
قمر، ك�شف �أن جزءًا كبيًرا من �أحداث ال�سيناريو 
�أنه  مو�ضحًا  ال�شخ�صية،  تجربته  من  م�ستوحى 
منذ  ال��ط�الق  بتجربة  م���روره  بعد  العمل  كتب 
�أ�ضفى على ال�سيناريو قدرًا من  عامين، وهو ما 
ال�صدق والواقعية.و�أكد �أن كوالي�س الفيلم كانت 
انعك�ست  العمل  فريق  بين  الكيمياء  و�أن  مميزة، 

ب�شكل وا�ضح على ال�شا�شة.

ي�أتي فيلم "يونان" بو�صفه تجربة �سينمائية تتداخل بهدوء في �أعماق النف�س الب�شرية، 
�إذ يوا�صل المخرج ال�سوري �أمير فخر  بعيدًا عن ال�صخب ال�سردي والحلول الجاهزة، 

الدين، من خلال هذه التجربة، م�شروعه الت�أملي الذي يراهن على الزمن، وال�صمت، 
والذاكرة، باعتبارها عنا�صر �أ�سا�سية ل�صناعة المعنى، لا حكاية تقليدية بقدر ما 

يفتح م�ساحة للت�أمل في لحظة �إن�سانية ه�شة، لحظة الإنهاك ال�صامت الذي ي�سبق 
الرغبة في الا�ستمرار.

كوميدية بب�صمة  الزوجية  العلاقة  م�شكلات  يتناول  "طلقني".. 
�أقيم م�ؤخرا العر�ض الخا�ص للفيلم الم�صري "طلقني"، بح�ضور �أبطال العمل كريم محمود عبد 

العزيز، ودينا ال�شربيني، وحاتم �صلاح، �إلى جانب م�ؤلف الفيلم �أيمن بهجت قمر.
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الخردل.. طعم مميز 
وفوائد �صحية مذهلة

الزكية، ما يجعله من  اللاذعة  العطرية ونكهته  برائحته  يتميز الخ��ردل 
التوابل الأ�سا�سية في المطبخ. لكن ما يميّز الخردل لا يقت�صر على طعمه 

الفريد فح�سب، بل يمتد �إلى خ�صائ�صه ال�صحية المتعددة.
�أي�ضا  ت�ضم  التي  ال�صليبية  الخ�ضروات  عائلة  �إلى  الخ��ردل  نبات  ينتمي 
البروكلي والملفوف. وتُ�ستخدم بذوره بعد طحنها وخلطها مع مكونات مثل 
تُ�ستخدم  كما  ال�شهيرة،  الخ��ردل  �صل�صة  لتح�ضير  والليمون  والملح  الخل 

�أوراقه في �إعداد العديد من الأطباق حول العالم.
توجد ثلاثة �أنواع رئي�سية من بذور الخردل:

ويُ�ستخدم  ومنع�ش،  خفيف  بم��ذاق  يتميز  )الأبي�ض(:  الأ�صفر  الخ��ردل   -
عادة لتح�ضير ال�صل�صة ال�صفراء التقليدية.

- الخردل البني: يمتاز بمذاق لاذع وقوي.
- الخردل الأ�سود: يتمتع بنكهة حادة ت�شبه طعم الفجل، ويُعد الأقوى بين 

الأنواع الثلاثة.
وي�ؤكد خبراء التغذية �أن �إدراج الخردل في النظام الغذائي يعود على الج�سم 

بعدة فوائد �صحية رئي�سية، منها:
- ت�سريع عملية الأي�ض

التي تعزز تدفق الدم، وتزيد من  الكاب�سي�سين  يحتوي الخردل على مادة 
معدل حرق ال�سعرات الحرارية، مما ي�ساعد على التحكم في الوزن.

- تعزيز المناعة
الخردل غني بم�ضادات الأك�سدة وفيتامينات A وC وE، كما يحتوي على 
ال�سيلينيوم، وهو عن�صر معروف بخ�صائ�صه الم�ضادة للالتهابات ودوره في 

تقوية جهاز المناعة.
- تح�سين عملية اله�ضم

�إف��راز ع�صارة المعدة وتح�سين حركة الأمعاء،  ي�ساعد الخ��ردل على تحفيز 
مما يقلل من الانتفاخ والغازات.

- الوقاية من ال�سرطان
تحتوي بذور الخردل على مركبات الغلوكو�سينولات، وهي مواد فعالة في 

ا في الجهاز اله�ضمي. مكافحة الخلايا ال�سرطانية، خ�صو�ًص
- تخفيف �آلام الع�ضلات والمفا�صل

تُ�ستخدم كمادات الخردل لتقليل الالتهابات، كما �أن زيوته العطرية تمتلك 
ت�أثيًرا مدفئًا يخفف من �آلام الروماتيزم والتهاب المفا�صل.

- تعزيز �صحة القلب والأوعية الدموية
يحتوي الخردل على �أحما�ض �أوميغا3- التي ت�ساعد على خف�ض م�ستوى 
الكولي�سترول ال�ضار، �إلى جانب المغني�سيوم والبوتا�سيوم اللذين يدعمان 

�صحة القلب والدورة الدموية.
وفي المجمل، الخردل لي�س مجرد تابل ي�ضفي نكهة مميزة على الأطعمة، 
بل دواء طبيعي يُن�صح بوجوده في كل مطبخ. ومع ذلك، يجب ا�ستخدامه 
ا لمن يعانون من الح�سا�سية �أو  باعتدال ومراعاة موانع الا�ستعمال، خ�صو�ًص

�أمرا�ض المعدة.

الوطني؟ الن�شيد  عزفت  بلد  �أول  هي  • ما 
- الولايات المتحدة.

الأ�صغر؟ ال�شرك  هو  • ما 
- الرياء.

الأمازون؟ نهر  يقع  • �أين 
-�أمريكا الجنوبية.

بالعالم؟ الحيوانات  �أثقل  هو  • ما 
- الحوت الأزرق.

الذهب؟ عن  قديًما  يُطلق  كان  الذي  الا�سم  هو  • ما 
- الأ�صفر الرنان.

من  كغ   0.45 وزن  يحدثه  ما  يعادل  انفجار  من  البترول  من  ليتر   0.47 يحدثه  ما  �أن  تعلم  • هل 
الديناميت

�أطنان  ثلاثة  ي�صبح  تماما  ي�صد�أ  �أن  بعد  الحديد  من  الطن  وزن  �أن  تعلم  • هل 
حاد  �سلاح  �أي  من  �أف�ضل  تكون  و  قطع  ك�أداة  ت�ستخدم  �أن  يمكن  المياه  �أن  تعلم  • هل 

الثالث  ال�صف  في  وه��و  الم��ت��وال��ت��ةال��ع��ددي��ة  ابتكر  ق��د  نيوتن  �إ���س��ح��اق  ال��ري��ا���ض��ي  ال��ع��الم  �أن  تعلم  ه��ل   •
الإبتدائي

دقائق.  8 في  الأر�ض  �إلى  ي�صل  ال�شم�س  �ضوء  �أن  تعلم  • هل 
يتراوح  النا�س  من  بالمائة   95 و�أن  درجة   130 ذكائه  حا�صل  يتجاوز  الموهوب  ال�شخ�ص  �أن  تعلم  • هل 
70- درجة والبله ما بين   50 �أما المغفّلين فيتراوح ذكائهم ما بين  130درجة   - 70 حا�صل ذكائهم بين 

درجة  20 عن  ذكائه  درجة  تقل  الذي  المعتوه  و�أخيرا  درجة   50  -  20
ميل.  59,650 �أو  الدموية.  الأوعية  من  كيلومتر   96,000 على  يحتوي  الب�شري  • الج�سم 

م�سمار. تحليل  على  الكفاية  بمافيه  قوي  الإن�سان  معدة  في  الموجود  الهيدروكلوريك  • حم�ض 
مرة.  25,000 هو  يوميا  عيونك  ترمي�ش  • متو�سط 

الن�ساء. من   10% بـ  �أكثر  الرجال  لدى  الحمراء  الدم  خلايا  • ن�سبة 
اليرقة. ع�ضلات  عدد  من  �أقل  ع�ضلات  عدد  • لديك 

�ساخن م�شروب  به  و�ضع  �إذا  فيما  الرقيق  الك�أ�س  من  �أكثر  للك�سر  معر�ض  ال�سميك  الك�أ�س  �أن  تعلم  • هل 
م   1785 �سنة  الفرن�سي  با�سكال  بليز  هو  الحا�سبة  الآلة  مخترع  �أن  تعلم  • هل 

�صوت ال�ضمير 

 

الفوائد ال�صحية للتفاح
الفواكه  �أك��ث��ر  �أح�����د  ال���ت���ف���اح 
يملك  ك��م��ا  ال��ع��الم  في  �شعبية 
ال�صحية  الفوائد  من  العديد 
لما يحتويه من عنا�صر متعددة 

منها الألياف والفيتامينات.
ع����ر�����ض م����وق����ع ه���ي���ل���ث لاي���ن 
للتفاح  ال�صحية  الفوائد  �أه��م 
والدماغ  القلب  و�ضمت �صحة 

وجدار المعدة ف�ضلا عن مقاومته لم�شاكل الرئة وال�سكري.
)�سي(،  وفيتامين  للألياف  جيد  م�صدر  التفاح  مغذية:  م��ادة  التفاح   •
كما  عديدة  �صحية  فوائد  لها  التي  البوليفينول  م��ادة  على  �أي�ضا  ويحتوي 

يحتوي على �سعرات حرارية، وكربوهيدرات، وبوتا�سيوم، وفيتامين )كي(.
المرء  ي�شعر  مما  والمياه  بالألياف  غني  التفاح  ال��وزن:  �إنقا�ص  في  مفيد   •

بال�شبع �سريعا وهو ما يفيد في �إنقا�ص الوزن.
بالألياف  غني  فهو  بالقلب،  الإ�صابة  مخاطر  يقلل  التفاح  للقلب:  • مفيد 
القابلة للذوبان التي تقلل الكولي�سترول، وتقلل مادة البوليفينول الموجوده 

به �ضغط الدم ومخاطر ال�سكتة الدماغية.
الإ�صابة  مخاطر  وتقليل  التفاح  بين  متعددة  درا�سات  ربطت  ال�سكري:   •

بالنوع الثاني من ال�سكري.
حماية  في  ت�ساعد  التي  الأك�سدة  بم�ضادات  غني  التفاح  الربو:  يحارب   •

الرئة وتنظيم المناعة والحماية من الربو.
العظام  كثافة  زيادة  في  ي�سهم  الفاكهة  �أكل  �إن  الموقع  قال  العظام:  • �صحة 

وقوتها.
على  الحفاظ  في  ي�سهم  التفاح  ع�صير  �أن  علمية  تجارب  �أثبتت  • الدماغ: 

الذاكرة.
ت�ساعد في حماية جدار  التفاح على مركبات  المعدة: يحتوي  • حماية جدار 

المعدة.

هناك في غرفة �ضيقة وعلى فرا�ش ب�سيط كان ينام ح�سان وهو يتقلب في فرا�شه، لم ي�ستطع ان ينام، لم تغم�ض 
له عين لماذا ..�آه انه �سبب عظيم نعم فقد ارتكب ح�سان خط�أ بل جرما كبيرا امتدت يده واخذ بع�ض المال من 
درج �صاحب العمل.. مبلغ ب�سيط كان يريد ان ي�شتري به لأولاده ك�سوة تقيهم من برد ال�شتاء لكن هذا المبلغ 
كان مثل النار يتقلب عليها ح�سان فتلهب ج�سده ولا ينام وعندما �سنحت له فر�صة ليغفو قليلا �شاهد هذه 
الملاب�س على اج�ساد اولاده ت�شتعل.. يا الهى احميهم لي.. هكذا �صرخ الم�سكين فزعا .وقف بجانب الفرا�ش ثم 
جل�س ي�ستغفر ربه ويبكي في ال�صباح وقبل ان يح�ضر اي �شخ�ص �إلى العمل رد ح�سان المبلغ �إلى الدرج نعم رده 
وقال: الحمد لله لم يك�شف احد �شيئ و��سأظل ح�سان النظيف الذي يثق فيه الجميع والذي لم يخن الامانة ابدا 
وا�ستعاذ بالله من ال�شيطان الرجيم. عند الظهر وبعد انتهاء فترة العمل الاولى جل�س �صاحب العمل لي�سوى 
الح�سابات وجمع المال من الدرج ثم قال ب�صوت عال الحمد لله كله تمام وكانت لتلك الكلمة وقع جميل على 
اذن ح�سان فحمد الله.. عندها نادى عليه �صاحب العمل وقال هيا ياح�سان ان ام اولادي تريدك اليوم لامر 
هام لنذهب معا.  ذهب ح�سان مع �صاحب العمل وجل�س ي�ستريح فجاءت زوجة الرجل لتقول: اهلا عم ح�سان، 
�أري��دك لأمر ه��ام.. اولا لتذهب �إلى المطبخ وتحمل ما جهزته لك من لحم و�سمك وحبوب لبيتك. ثانيا خذ 
هذه الاكيا�س لتحملها �إلى اولادك انها ملاب�س جديدة جميلة �ستعجبهم كثيرا فقد جاء ال�شتاء �سريعا وهم 
�سيحتاجون لها. وثالثا ف�أ�سرع �صاحب العمل وقال ثالثا هذه عندى انا.. خذ المال فانت ت�ستحق مكاف�أة تعمل 
معي زمنا ولم اعطك مكاف�آت.. كما انى امرت لك بزيادة في راتبك لت�ستطيع ان تكفي طلبات بيتك واولادك 
فانا احبك ياعم ح�سان منذ ان كنت تعمل مع والدي.  حمل ح�سان الخير بين يديه ودموعه تكاد تنهمر وعاد 
لبيته ونادى زوجته واعطاها كل ما يحمله و�سط فرحة ال�صغار الكبيرة التي جعلت قلبه يزغرد، ونادى زوجته 
ومنحها المال لتحتفظ به وعندما اح�صته قالت له الحمد لله مائه دينار لم احلم بها ابدا وا�ستمع لتلك الكلمة 
وقال لنف�سه كان معي في ال�صباح ع�شرين دينارا كانت اثقل على قلبى من جبال الار�ض وذهب لفرا�شه واغم�ض 

عينيه ونام نوما عميقا لم يحلم به ابدا.

ال�شوفان بين الغذاء والوقاية..
 كيف يعزز �صحة الأمعاء والعظام؟

م�ستوى  ارت��ف��اع  م��ن  يعانون  ال��ذي��ن  الأ�شخا�ص  الأط��ب��اء  ين�صح 
للأك�سدة  الم�ضادة  خ�صائ�صه  لأن  ال�شوفان  بتناول  ال��دم  �ضغط 

ت�ساعد على تنظيم م�ستوى �ضغط الدم.
الم�ستهلك  ح����م����اي����ة  ل���ه���ي���ئ���ة  الإع����ل���ام��������ي  ل���ل���م���ك���ت���ب  وف�����ق�����ا 
فائدة  الحبوب  �أك�رث  من  ال�شوفان  يُعتبر  )رو�سبوتريبنادزور(، 
لل�صحة بف�ضل محتواه العالي من الألياف، ما ي�ساعد على تنظيم 
وظائف الأمعاء. تحتوي 100 غرام من ال�شوفان على �أكثر من 
%250 من الحاجة اليومية للج�سم من المنغنيز، وهو عن�صر 
والغ�ضاريف  ال�ضامة  الأن�سجة  �صحة  على  للحفاظ  ���ض��روري 
 ،B فيتامينات  بمجموعة  �أي�ضا  غنيا  ال�شوفان  ويُعد  والعظام. 

عملية  وتعزيز  الع�صبي،  الجهاز  �صحة  تح�سين  في  ت�ساهم  التي 
الغذائية  العنا�صر  امت�صا�ص  على  الخلايا  وم�ساعدة  الأي�����ض، 
بكفاءة، بالإ�ضافة �إلى �إبطاء علامات ال�شيخوخة. وللحفاظ على 
من  غراما   150 ح��والي  بتناول  ين�صح  و�صحته،  الجلد  مرونة 

ال�شوفان يوميا.
�إلى   15 لمدة  يُطهى  الذي  ال�شوفان  �أن  �إلى  الهيئة  و�أ�شار خبراء 
20 دقيقة يحتفظ بالمزيد من العنا�صر الغذائية وي�ساعد على 
التح�ضير،  �سريع  ال�شوفان  �أم��ا  �أط���ول.  لفترة  بال�شبع  ال�شعور 
لتحقيق  الحافظة  والم���واد  ال�سكر  م��ن  خلوه  م��ن  ال��ت���أك��د  فيجب 

�أق�صى فائدة �صحية.

الممثلة الأمريكية الألمانية �أودي�سا �أزيون لدى ح�ضورها العر�ض الأول لفيلم »مارتي �سوبريم« في نيويورك.ا ف ب


