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الريا�ضة في رم�ضان.. ماذا يقول العلم 
عن الن�شاط البدني خلال ال�صيام �ص 23

ت�أثير خطير ل�ضجيج ال�شارع على �صحة القلب والأوعية الدموية
ك�شفت درا�سة حديثة نُ�شرت نتائجها في دورية "�أبحاث القلب والأوعية 
نطاق  في  ك��ان  و�إن  حتى   - ال�شوارع  �ضجيج  �أن  الدموية" المتخ�ص�صة، 
معتدل - قد يترك ت�أثيراً ملحوظاً على القلب والدورة الدموية بعد 
ليلة واحدة فقط من التعر�ض. ور�صدت الدرا�سة، التي �أجراها فريق 
الطبي الجامعي في مدينة  المركز  توما�س مونت�سل، من  بقيادة  بحثي 
ماينت�س الألمانية، �آثاراً متمثلة في ت�سارع �ضربات القلب وتراجع مرونة 
 74 لدى  مختلفة  حالات  بمحاكاة  الباحثون  وقام  الدموية.  الأوعية 
م�����ش��ارك��اً ت�ت�راوح �أع��م��اره��م ب�ين 18 و60 ع��ام��اً داخ���ل غ��رف نومهم 
بث �ضجيج  وليال تم خلالها  �إ�ضافي،  دون �ضجيج  ليال من  الخا�صة: 
�شوارع عبر مكبرات �صوت 30 �أو 60 مرة، مدة كل مرة دقيقة و15 
يعادل  ما  دي�سيبل، وهو  41 و44  ال�صوت بين  �شدة  وتراوحت  ثانية. 
حديثاً هادئاً. ولم يكن الم�شاركون يعلمون م�سبقاً ما �إذا كانوا �سيتعر�ضون 
التالي تم  اليوم  �أي ليلة. وفي �صباح  �أو مدى م�ستواه خلال  لل�ضجيج 
قيا�س م�ؤ�شرات القلب والدورة الدموية، كما جرى فح�ص عينات الدم 
بحثاً عن بروتينات التهابية. بالإ�ضافة �إلى ذلك تم عبر الموجات فوق 
ال�صوتية قيا�س مدى تمدد وانقبا�ض الأوعية الدموية مع كل نب�ضة 
مع  متفاوتة  ب��درج��ات  تفاعلوا  الم�شاركين  �أن  النتائج  و�أظ��ه��رت  قلب. 
ال�ضجيج. وبوجه عام، �سجلت بعد ليلة واحدة من بث �ضجيج ال�شوارع 

تغيرات وظيفية وبيولوجية، ح�سبما ذكر فريق البحث.

�إفطار العابرين.. وجبات مجانية في رم�ضان ب�إ�سطنبول
ي�شهد توزيع وجبات �إفطار �ساخنة ومجانية، على العابرين للطرقات 
المبارك  �شهر رم�ضان  العام مع حلول  زي��ادة كبيرة هذا  �إ�سطنبول،  في 
بال�سكان وطلاب  المزدحمة  المدينة  البارد في  ال�شتاء  في منت�صف ف�صل 
الجامعات وال�سياح والزوار. تنت�شر عربات الطعام التي توزع وجباتها 
يتيح  م��ا  ال��ك��ب�رية،  الم�ساجد  وق���رب  الرئي�سية  ال�����س��اح��ات  في  المتنوعة 
الو�صول  م��ن  يتمكنوا  ال��ذي لم  العابرين  م��ن  ع��دد  لأك�رب  ال��و���ص��ول 
الدقائق  الإفطار في  توزيع وجبات  ويبد�أ  الإفطار.  لمنازلهم في موعد 
الأخيرة التي ت�سبق �أذان المغرب، وينتهي التوزيع في وقت ق�صير رغم 
يتم  ورقية  �أكيا�س  في  م�سبقاً  معدة  الوجبات  كون  الطويلة  الطوابير 
ح�ساء  من  كرتونيا  ك�أ�سا  العابرين،  وجبات  وت�ضم  �سريعاً.  ت�سليمها 
ب�صورة رئي�سية، ما يجذب عدداً كبيراً من الراغبين  ال�شوربة �ساخناً 
منذ  �إ�سطنبول  تعي�شها  ب��اردة  �أج��واء  في  الطريق  على  �ساخن  ب�إفطار 
بداية رم�ضان. كما ت�ضم الوجبة ك�أ�س ماء معلب وتمرة وقطعة حلوى 
�صغيرة وعلبة ع�صير وخبزة مح�شوة بالجبن، مع اختلافات ب�سيطة 
ب�شكل  ال��ط��ع��ام  ع��رب��ات  وت�ستهدف  الم��دي��ن��ة.  في  و�أخ����رى  منطقة  ب�ين 
رئي�س العابرين الذين يف�ضلون موا�صلة طريقهم مع وجبة ب�سيطة 
ينهون فيها يوماً من ال�صيام لحين الو�صول لمنازلهم بدلًا من الخيام 

الرم�ضانية التي تتطلب ح�ضوراً مبكراً قبل موعد الإفطار.

برغل ولحم و�شاي.. ثلاثية �ضد الحداثة على مائدة الإفطار الكردية
يح�ضر البرغل ب�أ�شكال مختلفة على مائدة الإفطار الرم�ضاني لدى 
كثير من الأ�سر الكردية حتى مع غزو الوجبات المعا�صرة للمنازل، �إذ 
لايزال منتج القمح ذاك برفقة اللحم، وك�أ�س �شاي مختمر في النهاية، 

ثلاثية كردية عريقة.
الكردية،  ال��ط��ع��ام  م��ائ��دة  في  ال��غ��ذائ��ي��ة  العنا�صر  ت��ل��ك  ج���ذور  وت��ع��ود 
حيث  الكرد،  من  الأك�رب  العدد  فيها  يعي�ش  التي  المنطقة  طبيعة  �إلى 
ي�شكل القمح وتربية الما�شية هوية تاريخية لل�سكان، رغم تو�سع المدن 

وا�ستقطابها لملايين النا�س الذين تخلّوا عن الزراعة وتربية الما�شية.
ظل القمح ب�أ�شكاله الناعمة والخ�شنة، مع اللحم، ثنائية غذائية لدى 
الأ�سر حتى في �شكل حياتها الجديد في المدن منذ ع�شرات ال�سنين، مع 
في  الثلاثي  ذل��ك  ويح�ضر  بال�شاي،  الوجبة  تلك  ختام  على  الحفاظ 

رم�ضان ب�شكل �أ�سا�س على المائدة.
طبق  �أو  كبة  وجبة  في  �سواء  اللحم  مع  البرغل  يناف�س  رم�ضان،  وفي 
البرغل التقليدي مع اللحم المطبوخ، وجبات معا�صرة ت�ستلهمها ربات 

ناع الطعام من مختلف دول العالم.  البيوت الكردية من �صُ
المعا�صرة  وتلك  المحلية  التقليدية  الوجبات  بين  ال�صراع  ذلك  ويكون 
�أو الجاهزة من المطاعم، �أقل حدةً وح�ضوراً في الريف الكردي الأكثر 

تم�سكاً بالأر�ض والطبيعة ومنتجات البيئة المحلية.

ت�أثير الدكتور هاو�س.. الفظاظة 
تجعل الأطباء �أكثر �إقناعاً

�أظ��ه��رت درا���س��ة ج��دي��دة �أن الأط��ب��اء ذوي الأ���س��ل��وب ال�صارم وال��ف��ظ، مثل 
�شخ�صية الدكتور غريغوري هاو�س ال�شهيرة في الم�سل�سل الطبي الأمريكي، 
الطبية،  بالن�صائح  بالاهتمام  المر�ضى  �إقناع  على  ق��درة  �أك�رث  يكونون  قد 

مقارنة بالأطباء المهذبين والودودين.
ال��دك��ت��ور هاو�س"،  "ت�أثير  ا���س��م  ال��ظ��اه��رة  ه���ذه  ع��ل��ى  ال��ب��اح��ث��ون  و�أط���ل���ق 
م�ستلهمين �أ�سلوب ال�شخ�صية التي ي�ؤديها هيو لوري في م�سل�سل "هاو�س"، 
مع  يتعامل  لكنه  العالية،  الطبية  بخبرته  الخيالي  الطبيب  ي�ربز  حيث 

مر�ضاه بوقاحة غير متوقعة، ما يجعله �أكثر ت�أثيراً رغم �أ�سلوبه الفظ.
و�أو�ضح الباحثون وفقا لـ"الديلي ميل"، �أن �أ�سلوب "الوقاحة غير المتوقعة" 
الطبيب،  يقوله  لم��ا  �أك�رب  اهتماماً  ي��ول��ون  ويجعلهم  المر�ضى  انتباه  يلفت 

مقارنةً بالأ�سلوب المهذب التقليدي.
و�أجرى فريق من معهد �إ�سبا الجامعي في ل�شبونة تجارب على نحو 200 

�شخ�ص، قدموا لهم معلومات �صحية.
و�أ�شارت الدرا�سة المن�شورة في مجلة علم النف�س �إلى �أن �سلوك الطبيب غير 
م�صداقية  من  ويزيد  الانتباه  يجذب  التحدي،  �أو  الفظاظة  مثل  المتوقع، 
الخبرة الطبية في ذهن المر�ضى، وهو ما يف�سر قوة ت�أثير الدكتور هاو�س 

في عالم الواقع �أي�ضاً.
وقال الباحثون �إن هذه الظاهرة تك�شف عن �أن قلة الأدب المرتبطة بالخبرة 
ما  المعلومات الحرجة، وهو عك�س  �إي�صال  فعالية في  �أك�رث  تكون  �أن  يمكن 

يُعتقد عادة عن �أ�سلوب التوا�صل المهذب.

عودة مدفع الإفطار يحيي 
العادات الرم�ضانية في تون�س 
ي���دوي ���ص��وت م��دف��ع الإف���ط���ار م��ن جديد 
وق��اب�����س جنوبي  ت��ط��اوي��ن  في مح��اف��ظ��ات 
تون�س بعد �صمت ل�سنوات؛ ما �أحيى عادات 

رم�ضانية غابت عن البلاد فترة طويلة.
�إحياء  �إلى  التون�سية  ال�سلطات  وت�سعى 
ال��ع��دي��د م��ن ال���ع���ادات ال��رم�����ض��ان��ي��ة، التي 
تواجه �شبح الاندثار، على غرار الم�صحراتي 
وم���دف���ع الإف���ط���ار وه���ي ع�����ادات تراجعت 

لأ�سباب مختلفة بح�سب محللين.
وفي بنزرت �شمالي البلاد، عاد �أي�ضاً مدفع 
الإف���ط���ار، ال���ذي ي��ت��مّ ا���س��ت��خ��دام��ه لإي���ذان 
ب��ح��ل��ول م���وع���د الإف�����ط�����ار، ويتمّ  ال���ن���ا����س 
للإعلان  رم�ضان  قبل  �أي�ضاً  �إليه  اللجوء 

عن حلول �شهر ال�صوم.
ولاي����ة  في  الأح�����م�����ر  ال���ب���ئ���ر  م���دي���ن���ة  وفي 
�أطلق  البلاد  "محافظة" تطاوين جنوبي 
ال�����س��ك��ان ���ش��م��اري��خ اب��ت��ه��اج��اً ب��ع��ودة المدفع 

الذي ظلّ �صامتا منذ �سنوات.
المدفع  "عودة  "42 عاماً" �إنّ  �سالم  وق��ال 
لطالما  ال�سكان  �أن  خا�صة  متوقعة  ك��ان��ت 
�أطلقوا �شكاوى ب�سبب غيابه؛ لأنه علق في 
و�أ�صبح  للتون�سيين،  الرم�ضانية  الذاكرة 
الكريم".  ال�����ش��ه��ر  م���ن  ي��ت��ج��ز�أ  لا  ج�����زءا 

الأ�سماك  مثل  الأطعمة  تتبيل  ا�ستخداماتهما:  وت�شمل 
لتح�ينس  الم��اء  �إلى  و�إ�ضافتهما  والخ�ضراوات،  وال��دواج��ن 
ال��ط��ع��م وزي�����ادة الإق���ب���ال ع��ل��ى ال�رتط��ي��ب، ودخ��ول��ه��م��ا في 
ا�ستخدام  �إلى  �إ�ضافة  والحلويات،  والمخللات،  ال�صل�صات، 
الليمون ب�شكل �أكبر في الم�شروبات الدافئة وتهدئة التهاب 

الحلق.

فوائد �صحية م�شتركة
من  مجموعة  على  الأخ�����ض��ر  وال��ل��ي��م  الليمون  وي��ح��ت��وي 
العنا�صر التي قد ت�سهم في دعم الجهاز المناعي، وتح�ينس 
امت�صا�ص  في  والم�ساعدة  الأمعاء،  انتظام  وتعزيز  اله�ضم 
الكولاجين  �إن��ت��اج  وتحفيز  القلب،  �صحة  ودع��م  الح��دي��د، 
م�ضادات  بف�ضل  الال��ت��ه��اب��ات  وت��ق��ل��ي��ل  ال��ب�����ش��رة،  و���ص��ح��ة 

الأك�سدة.
�إ�ضافة  يجعلهما  الح��راري��ة  �سعراتهما  انخفا�ض  �أن  كما 

�شائعة للأنظمة الغذائية ال�صحية.

محاذير يجب الانتباه لها
�إلى  ت����ؤدي  ق��د  العالية  الحمو�ضة  ف���إن  فوائدهما،  ورغ��م 
ت�آكل مينا الأ�سنان عند الإف��راط في الا�ستهلاك، كما قد 
لدى  المعدة  �أو قرحة  المعدي  الارتج��اع  �أعرا�ض  تزيد من 

بع�ض الأ�شخا�ص.
�أو ع�صير  الليمونادة  المحلاة مثل  الم�شروبات  ف�إن  كذلك، 
الليم الأخ�ضر المحلّى قد تحتوي على كميات مرتفعة من 

ال�سكر، ما يقلل من الفائدة ال�صحية.
في  الموجودة  المركبات  بع�ض  �أن  �إلى  طبية  م�صادر  وت�شير 
ق�شور الليمون والليم الأخ�ضر قد تزيد ح�سا�سية الجلد 

لل�شم�س عند ملام�ستها المبا�شرة.

الليمون  �أنه لا يوجد فائز �صحي وا�ضح بين  والخلا�صة 
والليم الأخ�ضر، �إذ يتمتع كلاهما بقيمة غذائية متقاربة 
�أ�سا�سي  وفوائد مت�شابهة. ويعتمد الاختيار بينهما ب�شكل 
ع��ل��ى ال��ط��ع��م الم��ف�����ض��ل، وط��ري��ق��ة الا���س��ت��خ��دام، والحالة 

ال�صحية الفردية.

جربوا ماء ال�شعير مع الليمون
طبيعية  ط��رق  ع��ن  ويبحثون  ب�صحتهم  ال��ك��ث�ريون  يهتم 
للتحكم في الوزن، ويُعد ماء ال�شعير، الم�صنوع من حبوب 
"جاو"، خياراً �صحياً، حيث ي�ساعد على فقدان الوزن من 
خلال تعزيز ال�شعور بال�شبع وم�ساعدة اله�ضم. كما يُقدم 
هذا الم�شروب فوائد مثل خف�ض الكولي�سترول والتحكم في 

�سكر الدم، وهو غني بالفيتامينات وم�ضادات الأك�سدة.
ف�إن   ،Times of India �صحيفة  ن�شرته  لم��ا  وف��ق��اً 
الم���اء الم��ط��ب��وخ مع  م��اء ال�شعير ه��و م�����ش��روب م�صنوع م��ن 
�أخرى  �أحيان  �أحياناً، وفي  ال�شعير  ال�شعير. تُ�صفّى حبوب 
تُقلّب بب�ساطة وتُخلط مع محلي �أو ع�صير فواكه ل�صنع 
يُ�شبه ع�صير الليمون. ويُنكّه ماء ال�شعير غالباً  م�شروب 

بع�صير الليمون.

�إنقا�ص الوزن
غني  ال�شعير  �إن  ال���وزن.  �إنقا�ص  في  ال�شعير  م��اء  يُ�ساعد 
اله�ضم  يُ��ح�����سّ��ن  الم�صفى  غ�ري  ال�شعير  وم���اء  ب��الأل��ي��اف، 
�أط�����ول. ويُ�ساعد  يُ�����ش��ع��ر ب��ال�����ش��ب��ع ل��ف�رتة  ب��ان��ت��ظ��ام. ك��م��ا 
رط��وب��ة الج�سم. فهو غني  الح��ف��اظ على  ال�شعير في  م��اء 
العوامل  ه��ذه  ك��ل  ال��ده��ون.  وقليل  الح��راري��ة  بال�سعرات 
تجعل �شرب ماء ال�شعير ا�ستراتيجية فعّالة لت�أخير ال�شعور 
بالجوع ومنع تناول الوجبات الخفيفة بين الوجبات. عند 

كن �أن  دمجه مع نظام غذائي �سليم وممار�سة الريا�ضة، ُمي
�إذ يُه�ضم ببطء ويُبقي المعدة  �إنقا�ص الوزن،  يُ�ساعد على 
ممتلئة. كما تُ�ساعد حمو�ضته الطبيعية على توازن درجة 
كعامل  ويعمل  الج�سم  ترطيب  وتعزيز  الج�سم  حمو�ضة 
ال��داف��ئ في  الم���اء  ت��ن��اول��ه م��ع  مُ��ط��هّ��ر لطيف لل�سموم عند 

ال�صباح.

خطة متكاملة وفوائد متعددة
�أي�ضاً  ال�شعير  لم��اء  المنُتظم  الا�ستهلاك  يُح�سّن  �أن  يمكن 
امت�صا�ص  وي��ع��زز  الأم��ع��اء  وي��دع��م �صحة  الأي�����ض  عملية 
العنا�صر الغذائية، مما يجعله �إ�ضافةً متكاملةً لخطة �إدارة 
ال��وزن. كما �أن هناك فوائد �أخرى لماء ال�شعير، كما يلي: 
خفّ�ض الكولي�سترول: تُ�سمى المواد الكيميائية الموجودة في 
ال�شعير "توكولات"، وهي تُخفّ�ض كولي�سترول البروتين 
تح�ينس  في  وتُ�ساهم   ،LDL الكثافة  منخف�ض  الدهني 
يُ�ساعد  كما  ع��ام.  ب�شكل  الدموية  والأوع��ي��ة  القلب  �صحة 
ت��ن��اول م���اء ال�����ش��ع�ري ب��ان��ت��ظ��ام ع��ل��ى دع���م وظ��ائ��ف القلب 

وتح�ينس الدورة الدموية.
ال�شعير  م��اء  تناول  يُ�ساعد  �أن  كن  ُمي ال��دم:  �سكر  تنظيم 
ت�ساعد  ال��دم.  في  ال�سكر  م�ستويات  �ضبط  في  المحُلّى  غير 
تح�ينس  على  ال�شعير  ماء  في  الموجودة  الأك�سدة  م�ضادات 
عند  الأن�سولين  ح�سا�سية  وتعزيز  ال�سكري  مر�ضى  نتائج 

تناوله بانتظام.
غني بالفيتامينات وم�ضادات الأك�سدة: ماء ال�شعير غني 
ت�ساهم  والمنغنيز.  والنحا�س  والحديد  الفوليك  بحم�ض 
الفوائد  من  العديد  في  فيه  الم��وج��ودة  الأك�سدة  م�ضادات 
و�إبطاء  الم��ن��اع��ة  ت��ع��زي��ز  ي�شمل  بم��ا  الأخ������رى،  ال�����ص��ح��ي��ة 

علامات ال�شيخوخة المبكرة.

�أف�ضل وقت ل�شرب ع�صير القرا�صيا 
لتح�سين اله�ضم

يُعد �شرب ع�صير  القرا�صيا في ال�صباح 
ال���ب���اك���ر ال��ط��ري��ق��ة الأك���ث��ر ف��اع��ل��ي��ة ع����ادةً 
انتظام  ودع����م  الإم�����س��اك  م��ن  للتخفيف 
اله�ضم، بح�سب خبراء التغذية. تناوله 
ع��ل��ى م��ع��دة ف���ارغ���ة ي�����س��اع��د الج�سم 
�أف�ضل،  ب�شكل  منه  الا���س��ت��ف��ادة  على 
الإي����ق����اع  م����ع  ب��ان�����س��ج��ام  ي��ع��م��ل  �إذ 
مما  اله�ضمي،  للجهاز  الطبيعي 
�أ�سهل و�أكثر  يجعل عملية التبرز 

انتظامًا.
ووف������ق������ا لخ����ب����راء م������ن م���وق���ع  
 v e r y w e l l h e a l t h
القرا�صيا  ع�صير  �شرب  يتما�شى 
وهو  والقولون،  المعدة  منعك�س  �صباحًا مع 
بعد  ال��ق��ول��ون  تقل�صات  ��فّ��ز  ُحت طبيعية  ا�ستجابة 
الا�ستيقاظ وتناول الطعام �أو ال�شراب. هذا المنعك�س 
ي�ساعد على دفع البراز عبر الأمعاء. وعند تناول 

ت�صل مركباته  التوقيت،  القرا�صيا في هذا  ع�صير 
ال��ف��عّ��ال��ة �إلى الأم���ع���اء ب�����س��رع��ة �أك��ب�ر وتُ���ع���زز هذه 
ثابت  �صباحي  ب��روت�ين  الال��ت��زام  �أن  كما  العملية. 
قد ي�ساعد على مزامنة عملية اله�ضم مع ال�ساعة 
مما  ���س��اع��ة،   24 م���دار  على  للج�سم  البيولوجية 

يدعم الانتظام على المدى الطويل.
مزيج  بف�ضل  اله�ضم  ال��ق��را���ص��ي��ا  ع�صير  وي��دع��م 
وهو  ال�سوربيتول،  يعمل  الطبيعية.  المركبات  من 
كحول �سكري طبيعي، كملين �أ�سموزي ي�سحب الماء 
�إلى القولون، مما يلين البراز ويُ�سهّل مروره. �أما 
الألياف القابلة للذوبان، وخا�صة البكتين، فت�ضيف 
حجمًا للبراز وت�ساعده على الاحتفاظ بالرطوبة. 
الفينولية  المركبات  تُ�سهم  قد  ذلك،  �إلى  بالإ�ضافة 
البراز،  تليين  في  النيوكلوروجينيك  حم�ض  مثل 
البوتا�سيوم  مثل   المعدنية  ال�شوارد  ت�ساعد  بينما 
لع�ضلات  الطبيعي  الأداء  دع���م  في  والم��غ��ن��ي�����س��ي��وم 

الجهاز اله�ضمي.

الحنيني.. طبق 
الحلوى الأ�شهر في 

موائد �سحور ال�سوريين
تتنوع الأطباق التي تت�صدر موائد 
ال�سوريين في �شهر رم�ضان المبارك، 
ما بين الأطباق الرئي�سة والمقبلات 
ويحر�ص  والح��ل��وي��ات،  والع�صائر 
ا�ستح�ضار  ع����ل����ى  ال���������س����وري����ون 
موائد  على  التقليدية  �أط��ب��اق��ه��م 
تختلف  والتي  وال�سحور  الإف��ط��ار 

من منطقة �إلى �أخرى.
المحافظات  �أه���الي  م��ائ��دة  وتتميز 
دير  لا�سيما  ���س��وري��ا،  في  ال�شرقية 
ال���زور والح�����س��ك��ة، ب���أط��ب��اق خا�صة 
بهم، ومنها حلوى تقليدية �شهيرة 
على  تتربع  التي  "الحنيني"،  هي 
م��ائ��دة ���س��ح��ور �أغ��ل��ب ال��ع��وائ��ل في 

هذه المحافظات.
ونادراً ما تخلو موائد �سحور هذه 
المحافظات من هذا الطبق، المكون 
من التمر وال�سمن العربي، والذي 
نظراً  عالية  بطاقة  ال�صائم  يم��د 
من  ج��ز�أً  ويُعد  الغذائية،  لمكوناته 
تعك�س  التي  الرم�ضانية  الطقو�س 

ثقافة المنطقة.
ليالي  في  الأ����س���رة  �أف����راد  ويتجمع 
الفجر  �آذان  وق���ب���ي���ل  رم���������ض����ان 
ال�����ذي يُعتبر  ال��ط��ب��ق  ح����ول ه����ذا 
و�سهلة  ال�����س��ري��ع��ة  الأط����ب����اق  م���ن 
ال��ت��ح�����ض�ري، ويُ���ق���دم في ك��ث�ري من 
الأح��ي��ان بم��ف��رده �أو م��ع ال��ل�نب �أو 
�شعوراً  ال�����ص��ائ��م  ويم��ن��ح  ال�����ش��اي، 
نهار  ط��ي��ل��ة  وال�����راح�����ة  ب��ال�����ش��ب��ع 
رم�ضان ويخفف �شعوره بالعط�ش.
ال�شعبي  ال��ط��ب��ق  ه����ذا  ويُ��ح�����ض��ر 
ب��ت�����س��خ�ين ال�����س��م��ن ال���ع���رب���ي على 
�إزالة  بعد  التمر  �إ�ضافة  ث��م  ال��ن��ار 
قليلًا،  وهر�سه  داخ��ل��ه  م��ن  ال��ن��واة 
وتقليبه جيداً حتى ين�ضج وي�صبح 
ويُف�ضل في  م��ا،  ح��دٍ  �إلى  متما�سك 

هذا الطبق �أنواع التمر الطرية.
ورغ���م �أن���ه م��ن الأط��ب��اق التراثية 
ف��ه��ن��اك م���ن ي�����ض��ي��ف �إل���ي���ه بع�ض 
اللم�سات الخا�صة ك�إ�ضافة البي�ض 
للتخفيف من �سكره، ويُقدّم غالباً 

بعد �أن يبرد قليلًا.
ال�صعبة  المعي�شية  الأو����ض���اع  وم���ع 
الراهنة،  الاقت�صادية  وال��ظ��روف 
لا�ستبدال  الأ�����س����ر  ب��ع�����ض  ت���ل���ج����أ 
الثمن  ب���اه���ظ  ال���ع���رب���ي  ال�����س��م��ن 
لإعداد  الزبدة  �أو  النباتي  بالزيت 

هذا الطبق.

يُعد الليمون والليم الأخ�ضر من �أكثر ثمار الحم�ضيات 
لإ�ضافة  �سواء  العالم،  حول  المطابخ  في  ا�ستخدامًا 
النكهة �أو �ضمن م�شروبات وعلاجات �شعبية. ورغم 
الت�شابه الكبير بينهما من حيث القيمة الغذائية، 
�أحدهما  تجعل  قد  الدقيقة  الفروق  بع�ض  ف���إن 
�أو  ال�صحي  الاحتياج  بح�سب  الآخ��ر  من  �أن�سب 

طريقة الا�ستخدام.
والليم  الليمون  �أن  �إلى  الغذائية  البيانات  وت�شير 

الأخ�ضر يحتويان على مكونات متقاربة للغاية، �أبرزها 
عنا�صر  وهي  والألياف،  الأك�سدة،  وم�ضادات   ،C فيتامين 

اله�ضمي  الجهاز  و�صحة  المناعة  دعم  في  مهمًا  دورًا  تلعب 
والجلد.

ويميل الليمون �إلى احتواء كمية �أعلى قليًال من فيتامين 
�أكثر  بكونه  الأخ�ضر  الليم  يُعرف  حين  في   ،C

حدّة  و�أك�رث  �أق��وى  طعمًا  يمنحه  ما  حمو�ضة، 
النوعين  ك�ال  ويتميز  الو�صفات.  بع�ض  في 
حم�ض  ن�سبة  ارتفاع  عن  ناتج  حام�ض  بطعم 

غالبًا  الأخ�ضر  الليم  ع�صير  �أن  �إلا  ال�ستريك، 
الليمون.  ع�صير  م��ن  حمو�ضة  �أك�ث�ر  ي��ك��ون  م��ا 

ق�شر  �أو  ع�صير  �شكل  على  ع��ادةً  الاثنان  ويُ�ستخدم 
مب�شور "الزِ�ست"، ولي�س كفاكهة ت�ؤكل كاملة.

الليمون والليم.. ت�شابهات كبرى وفوارق �صحية دقيقة
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�ش�ؤون محلية

بح�ضور �سالم بن ركا�ض

فريق الوطن التطوعي ينظم  مجل�س »ال�صحة والا�ستدامة للمجتمع« بالتعاون مع جامعة �أبوظبي

•• العين - الفجر

الحرم   - �أب��وظ��ب��ي  جامعة  م��ع  بالتعاون  التطوعي،  ال��وط��ن  ف��ري��ق  نظم 
المجتمعي"  الرم�ضاني  جل�سات"المجل�س  �أولى  العين،  بمدينة  الجامعي 
بعنوان "ال�صحة والا�ستدامة للمجتمع"، تزامناً مع عام الأ�سرة، بح�ضور 
الإمارات  جمعية  �إدارة  مجل�س  رئي�س  ركا�ض  بن  �سالم  الدكتور  ال�شيخ 
لل�سرطان، �إلى جانب ح�ضور عدد من ال�شخ�صيات و�أ�صحاب الاخت�صا�ص 

و�أفراد المجتمع وطلاب وطالبات.
وتحدث ال�شيخ د. �سالم بن ركا�ض حول تعزيز الوعي ال�صحي وتر�سيخ 

ممار�سات الا�ستدامة داخل الأ�سرة والمجتمع، بما ين�سجم مع م�ستهدفات 
�أ�سا�س قوة  الأ�سرة هي  �أن �صحة  الإم���ارات. معتبراً  دول��ة  الأ�سرة في  عام 
المجتمع، و�أن الا�ستدامة لي�ست �شعاراً بل ممار�سة يومية تبد�أ من البيت 

.
و�أكد د. محمد فتيحة مدير جامعة �أبوظبي �أن الجامعة ت�ضع ال�شراكة 
المجتمعية �ضمن �أولوياتها، م�شيراً �إلى �أن ا�ست�ضافة هذا المجل�س يج�سد 
احتياجات  تم�س  التي  الهادفة  الم��ب��ادرات  بدعم  �أبوظبي  جامعة  ال��ت��زام 

المجتمع، وتعزز الوعي ال�صحي وال�سلوك الم�ستدام.
�إن  التطوعي  الوطن  فريق  رئي�س  الأحبابي  بطي  جابر  المهند�س  وق��ال   

النا�س،  من  المعرفة  تُقرّب  حوارية  من�صة  المجتمعي  الرم�ضاني  المجل�س 
وتر�سيخ  ال�صحي  ال��وع��ي  ن�شر  ع�رب  الأ����س���رة  ع���ام  م�ستهدفات  وت��دع��م 

الا�ستدامة ك�أ�سلوب ونهج .
  و�أو�ضح الأحبابي �أن فريق الوطن التطوعي بالتعاون مع جامعة �أبوظبي  
يقدم خلال ال�شهر الف�ضيل �سل�سلة مجال�س تت�ضمن �أربع جل�سات بد�أت 
بجل�سة "ال�صحة والا�ستدامة للمجتمع"، ومن ثم  جل�سة "المجتمع في عام 
"الثقافة واللغة  الأ�سرة"، تزامناً مع يوم زايد للعمل الإن�ساني، وجل�سة 
الاجتماعي"،  التوا�صل  برامج  "�أثر  بعنوان  بجل�سة  والاختتام  العربية"، 
�أث���ر مجتمعي ي��ع��زز ال��وع��ي وي��ر���س��خ قيم  �إط����ار تح��وي��ل الم��ع��رف��ة �إلى  في 

الم��سؤولية المجتمعية.
كما تحدث في المجل�س الرم�ضاني الذي ادارته فاطمة ال�شبلي كل من د. 
النعيمي  مفتاح  وفاطمة   ال�صحية،   العلوم  كلية  �شمالة  من  �أب��و  ح��اتم 
الذين  الطبيعي،  العلاج  �أخ�صائية  الغيثي  وخولة  التغذية،  �أخ�صائية 
ال�صحية  المفاهيم  على  ركّ��زت  وتوعوية  علمية  موا�ضيع  جملة  تناولوا 
الوقائية و�أنماط الحياة ال�سليمة، ودور التغذية المتوازنة و�أهمية الن�شاط 

البدني  بممار�سات الا�ستدامة كخيار حياتي يعزز جودة الحياة.
الح�ضور،  قبل  من  ومناق�شات  و�أ�سئلة  وتفاعل  م�شاركة  المجل�س  وتخلل 

وتكريم للجهات الداعمة .

•• �أبوظبي – الفجر

بالتزامن مع �إحياء المجتمع الدولي لليوم العالمي للأمرا�ض 
النادرة، �أكد خبراء في دولة الإمارات الدور المتنامي للدولة 
والطب  الجينية،  وال��وق��اي��ة  المبكر،  الت�شخي�ص  تعزيز  في 
النادرة، �ضمن منظومة �صحية متطورة  الدقيق للحالات 

تواكب �أحدث المعايير العالمية.
�إ�شارة  في  تتخيل"،  مما  "�أكثر   2026 ع��ام  �شعار  ويحمل 
واقعًا عالميًا  ن��ادر تمثل  التعاي�ش مع مر�ض  �أن تجربة  �إلى 
�إلا  ن��درة كل مر�ض على ح��دة،  الرغم من  م�شتركًا، فعلى 
 300 �أك�رث من  النادرة مجتمعة ت�ؤثر على  �أن الأم��را���ض 
مليون �شخ�ص حول العالم بح�سب �إح�صائيات طبية عالمية، 
الو�صول  في  العدالة  تحقيق  على  العام  ه��ذا  �إحياء  ويركز 
يتما�شى مع  م��ا  وه��و  وال��ع�الج،  وال��رع��اي��ة  الت�شخي�ص  �إلى 

الا�ستراتيجية ال�صحية المتقدمة في دولة الإمارات.
طب  ا�ست�شاري  الح��ط��اب،  وائ���ل  �أيم���ن  البروفي�سور  و�أك���د 
الوراثة والجينات مدير مركز الجينات والأمرا�ض النادرة 
الأكثر  الخطوة  �أن  ب�أبوظبي،  الطبية  برجيل  مدينة  في  
�إلى  الو�صول  في  تتمثل  النادرة  الأمرا�ض  رعاية  في  �أهمية 
�أن  مو�ضحاً  الم��ن��ا���س��ب،  ال��وق��ت  وفي  دق��ي��ق  جيني  ت�شخي�ص 
ا، بل هو عر�ض ي�شبه الحمى،  الت�أخر النمائي لي�س ت�شخي�صً
فعندما يظهر طفل يعاني من ت�أخر نمائي �أو �إعاقة ذهنية 
ال�سبب  ع��ن  ال��ب��ح��ث  ي��ج��ب  ع�ضلية،  ع�صبية  �أع���را����ض  �أو 

الجيني الكامن بدل الاكتفاء بو�صف الحالة.
الأمرا�ض  م��ر���ض��ى  م��ن  ال��ع��دي��د  �أن  �إلى  الح��ط��اب  و�أ����ش���ار 
النادرة يواجهون �سنوات من الغمو�ض قبل الح�صول على 
الدولية  الطبية  الإر�شادات  تو�صي  فيما  نهائي،  ت�شخي�ص 
الكامل  �أو الجينوم  الكامل  الإك�سوم  ت�سل�سل  ب�إجراء  حاليًا 
�أو  يعانون من ح��الات نمائية  الذين  �أول للأطفال  كخيار 

ع�صبية ع�ضلية غير مف�سرة.
"ن�ستقبل في مركزنا مئات المر�ضى �شهريًا، بع�ضهم  وقال: 
لإج��راء فحو�ص وقائية، و�آخ��رون بعد �سنوات من البحث 
�إجابات، الإحالة المبكرة �إلى اخت�صا�ص الوراثة يمكن  دون 

�أن تخت�صر ما يُعرف برحلة الت�شخي�ص الطويلة".
ومنذ ت�أ�سي�س مركز الجينات والأمرا�ض النادرة في مدينة 
تقييم  يجري  الما�ضي،  العام  من  �أبريل  في  الطبية  برجيل 
ما بين 600 و800 مري�ض �شهريًا، مع تقديم ا�ست�شارات 
متقدمة  وتقييمات  وراث��ي��ة  ���س��رط��ان��ات  وف��ح��و���ص  جينية 

للأمرا�ض النادرة.
فوائد  ثلاث  المبكر  الجيني  للت�شخي�ص  �أن  الحطاب  وب�ّن�يّ 
المحتملة  الم�ضاعفات  توقع  للأطباء  يتيح   ، �أولًا رئي�سية، 
المتلازمات  في  خ��ا���ص��ة  ا���س��ت��ب��اق��ي��ة،  متابعة  خ��ط��ط  وو���ض��ع 
ثانيًا،  هرمونية،  �أو  عينية  �أو  قلبية  بم�شكلات  المرتبطة 
ي�سهم في الوقاية، �إذ �إن العديد من الأمرا�ض النادرة تورث 
حاملان  الوالدين  كلا  �أن  يعني  ما  متنحٍ،  ج�سمي  بنمط 
�إلى  اللجوء  م��ن  الأ���س��ر  يمكّن  الطفرة  وتح��دي��د  للطفرة، 

الإخ�صاب المخبري مع الفح�ص الجيني قبل الزرع لتقليل 
الجيني  ال�سبب  تحديد  ي�شكل  الإ�صابة،ثالثًا،  تكرار  خطر 
والتجارب  الموجهة  وال��ع�الج��ات  الأب��ح��اث  لتطوير  �أ�سا�سًا 
ال�سريرية، م�ؤكدًا �أن “الت�شخي�ص هو الخطوة الأولى نحو 

الابتكار.
و�أ�ضاف:"�شهدنا عائلات امتنعت عن �إنجاب �أطفال �آخرين 
خ��وفً��ا م��ن ت��ك��رار الم��ر���ض، لكن تح��دي��د ال��ط��ف��رة يمنحهم 

الطم�أنينة وخيارات وقائية وا�ضحة".
�أن العديد من الأمرا�ض النادرة لا تزال تفتقر �إلى  ورغم 
علاج �شافٍ، ف�إن التقدم في العلاج الجيني يغير م�سار بع�ض 
الحالات، ومن بينها مر�ض الحثل الع�ضلي الدو�شيني، حيث 
توفر العلاجات الجينية والتجارب ال�سريرية الدولية �آفاقًا 

جديدة، لا �سيما عند التدخل المبكر قبل تطور المر�ض.

و�أ�شار الحطاب �إلى �أن التقدم في مجال الأمرا�ض النادرة في 
�أبوظبي  �أن  �إطار وطني داعم، مو�ضحًا  �إلى  الدولة ي�ستند 
�أ�سهم  النادرة، حيث  الأمرا�ض  بيئة محفزة لرعاية  وفرت 
�إلى  الو�صول  نطاق  تو�سيع  الإم��ارات��ي في  برنامج الجينوم 
ال�صحة  دائ���رة  توا�صل  كما  المتقدمة،  الجينية  الفحو�ص 
حديثي  فح�ص  وبرامج  الدقيق  الطب  تعزيز  �أبوظبي  في 
برامج  تو�سيع  �ساهم  فيما  العلمي،  البحث  و�أط��ر  ال��ولادة 
البنية  وتطوير  الإحالة،  م�سارات  وتعزيز  المواليد،  فح�ص 
الت�شخي�ص  دم��ج  في  الجيني،  الت�سل�سل  لتقنيات  التحتية 
الجيني �ضمن الرعاية الروتينية ب�شكل �أ�سرع و�أكثر كفاءة، 
الأمرا�ض  لأبحاث  �إقليمي  كمركز  الإم���ارة  مكانة  ع��زز  ما 

النادرة والطب الدقيق.
ومع �إحياء اليوم العالمي للأمرا�ض النادرة، �شدد الحطاب 

على �أن التوعية والتقييم المبكر يظلان عن�صرين �أ�سا�سيين 
حياة  ج���ودة  وتح�����س�ين  الت�شخي�صية  ال��ف��ج��وة  تقلي�ص  في 

المر�ضى و�أ�سرهم.
وقد �ساهم البروفي�سور الحطاب في اكت�شاف �أكثر من ع�شر 
�أك�رث من  تو�صيف  و���ش��ارك في  ج��دي��دة،  متلازمات جينية 
العلمية، وتحمل ثلاث  الأدبيات  �إ�ضافية في  ع�شرين حالة 
الح��ط��اب- متلازمة  بينها  م��ن  ر�سميًا،  ا�سمه  م��ت�الزم��ات 
�شميت�س، في اعتراف دولي بدوره في تعريف ا�ضطرابات لم 

تكن معروفة �سابقًا.
واختتم بالقول:"لا يزال هناك العديد من الأطفال الذين 
لم نكت�شف �أ�سبابهم الجينية بعد، م��سؤوليتنا هي موا�صلة 
ال��ب��ح��ث، وت��ع��زي��ز ال���وع���ي، و���ض��م��ان ح�����ص��ول الأ����س���ر على 

الإجابات في وقت �أبكر".

�ضمن منظومة �صحية متطورة تواكب �أحدث المعايير العالمية

الإمارات تعزز ريادتها في ت�شخي�ص الأمرا�ض النادرة تزامناً مع اليوم العالمي للأمرا�ض النادرة

بمنا�سبة اليوم العالمي لل�صحة النف�سية للمراهقين

هيئة الرعاية الأ�سرية ت�ؤكد �أهمية دور الأ�سرة في دعم ال�صحة النف�سية للمراهقين
•• �أبوظبي- الفجر

العميمي،  ���س�الم��ة  ���س��ع��ادة  �أك����دت 
الم����دي����ر ال����ع����ام ل��ه��ي��ئ��ة ال���رع���اي���ة 
العالمي  ال��ي��وم  بمنا�سبة  الأ���س��ري��ة، 
للمراهقين،  ال��ن��ف�����س��ي��ة  ل��ل�����ص��ح��ة 
دعم  في  الأ���س��رة  دور  تعزيز  �أهمية 

في حياة �أبنائنا، مرحلة تت�شكّل فيها 
الطموحات،  فيها  وتت�سع  الهوية، 
وتتركّز فيها مظاهر النمو، لكنها 
���ا م���ع تحديات  �أي�������ضً ق���د ت�ت�راف���ق 
نف�سية واجتماعية متزايدة، �سواء 
ن��ت��ي��ج��ة ال�����ض��غ��وط الأك���اديم���ي���ة، 
�أو  ال��رق��م��ي،  ال��ع��الم  ت����أث�ي�رات  �أو 

الأول  الدعم  الأ�سرة خط  باعتبار 
لل�صحة النف�سية للمراهق.

النف�سية  لل�صحة  العالمي  اليوم  في 
ل���ل���م���راه���ق�ي�ن، وب����ال����ت����زام����ن مع 
ع���ام الأ�����س����رة، ن��ح��ر���ص ع��ل��ى دعم 
التحديات،  مواجهة  في  المراهقين 
�أف������راد  �إلى ج���ان���ب ك����ل ف�����رد م����ن 

خلال  ل��لأب��ن��اء  النف�سية  ال�صحة 
قالت  وبالمنا�سبة  المراهقة.  مرحلة 
���س��ع��ادة ���س�الم��ة ال��ع��م��ي��م��ي، المدير 
الأ�سرية:  ال��رع��اي��ة  لهيئة  ال��ع��ام 
لل�صحة  ال��ع��الم��ي  ال���ي���وم  "يمثّل 
النف�سية للمراهقين فر�صةً مهمة 
لت�سليط ال�ضوء على مرحلة دقيقة 

م��ن��ظ��وم��ة م��ت��ك��ام��ل��ة م���ن خدمات 
والاجتماعي،  ال��ن��ف�����س��ي  ال���دع���م 
والإر�شاد الأ�سري، وبرامج الوقاية 
من  الأ�سر  كّن  ُمت التي  والتوعية، 
وتعزيز  �أب��ن��ائ��ه��ا،  اح��ت��ي��اج��ات  فهم 
الح����وار داخ���ل الم��ن��زل، وب��ن��اء بيئة 
�آمنة قائمة على الثقة والاحتواء، 

العاطفية والاجتماعية  التحولات 
التي يمر بها المراهقون.  نحن في 
هيئة الرعاية الأ�سرية، ن�ؤمن ب�أن 
لي�ست  للمراهق  النف�سية  ال�صحة 
م��سؤولية  ب��ل  ف��ردي��ة،  م�����س���ؤول��ي��ة 
�أ�سرية ومجتمعية م�شتركة. ومن 
ع��ل��ى تقديم  نعمل  الم��ن��ط��ل��ق،  ه���ذا 

في  الا�����س����ت����ث����م����ار  لأن  الأ���������س��������رة، 
الم��راه��ق�ين ال��ي��وم ه��و ا���س��ت��ث��م��ار في 
م�����س��ت��ق��ب��ل مج��ت��م��ع��ن��ا، والأ�����س����رة 
الأ�سا�س  ه��ي  وال��داع��م��ة  ال��واع��ي��ة 
في بناء جيل واثق، متوازن، وقادر 
الحياة  تح���دي���ات  م���واج���ه���ة  ع��ل��ى 

بثبات و�أمل."
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في �شهر رم�ضان، تتبدل �أنماط الأكل والنوم والحركة ب�شكل ملحوظ ما ينعك�س مبا�شرة 
على التوازن الف�سيولوجي للج�سم. وبينما يختار بع�ض ال�صائمين التوقف عن ممار�سة 
الريا�ضة خوفا من الإرهاق �أو الجفاف، ي�صر �آخرون على الحفاظ على برامجهم التدريبية 
المعتادة.وبين هذا وذاك، يبرز ��سؤال جوهري: ماذا يقول العلم عن الن�شاط البدني خلال 
�أدوية  يتناولون  من  خ�صو�صا  والمر�ضى،  الأ�صحاء  بين  التو�صيات  تختلف  وهل  ال�صيام؟ 

مزمنة؟

الريا�ضة في رم�ضان: م�شروطة ولي�ست ممنوعة
من الناحية الف�سيولوجية، يمر الج�سم خلال ال�صيام بمراحل 
الطعام،  عن  الامتناع  من  �ساعات  فبعد  متدرجة.  ا�ستقلابية 
على  الج�سم  يعتمد  ث��م  ال���دم،  في  الغلوكوز  مخ���زون  ينخف�ض 
يتحول  �أن  ق��ب��ل  وال��ع�����ض�الت،  ال��ك��ب��د  في  الم��خ��زن  الغليكوجين 

تدريجيا �إلى ا�ستخدام الدهون كم�صدر للطاقة.
في  تدريجي  نق�ص  مع  تترافق  لكنها  طبيعية،  التحولات  هذه 
البدني،  الجهد  تحمل  على  القدرة  من  يحد  قد  ما  ال�سوائل، 

خا�صة في الأجواء الحارة.
ت�شير  ببمد  مثل  بيانات  ق��واع��د  في  من�شورة  علمية  مراجعات 

�إلى تدهور �شامل في الأداء  �أن ال�صيام لا ي�ؤدي بال�ضرورة  �إلى 
قد  ك��ان  و�إن  ال�شدة،  المعتدلة  التمارين  في  خ�صو�صا  ال��ب��دني، 
ي�ؤثر في بع�ض مكونات الأداء الق�صوى مثل ال�سرعة العالية �أو 

التحمل ال�شديد في �أوقات متقدمة من النهار.
بدني  ن�شاط  على  الح��ف��اظ  �أن  ال��درا���س��ات  بع�ض  �أظ��ه��رت  كما 
تركيب  م���ؤ���ش��رات  في  بتح�سن  يرتبط  رم�����ض��ان  خ�الل  معتدل 

الج�سم، و�ضبط الوزن، وبع�ض الم�ؤ�شرات الا�ستقلابية.
انخفا�ضا عاما في معدلات  �سلوكية  درا�سات  المقابل، ر�صدت  في 
ما  ال�صائمين،  بغير  مقارنة  ال�صائمين  لدى  اليومي  الن�شاط 
ي�شير �إلى �أن التحدي الحقيقي لي�س في خطورة الريا�ضة بحد 

ذاتها، بل في الميل �إلى الخمول خلال ال�شهر.

وال�صحة  الا���س��ت��ق�الب  تح�سين  المحتملة:  ال��ف��وائ��د 
النف�سية

ت�شير درا�سات �سريرية �أجُريت خلال رم�ضان في بلدان مختلفة 
�إلى �أن ممار�سة ن�شاط بدني معتدل ومنظم قد ت�سهم في:

- تح�ينس ح�سا�سية الأن�سولين )Insulin( و�ضبط �سكر الدم 
لدى بع�ض الفئات.

م�ؤ�شرات  بع�ض  وتح�ينس  الج�سم  في  ال��ده��ون  ن�سبة  تقليل   -  
الدهون في الدم.

 - دعم ال�صحة النف�سية وتقليل التوتر بف�ضل �إفراز الإندورفين 
.)Endorphins(

كما �أظهرت تجارب على فئات تعاني من زيادة الوزن �أن �إدماج 
ن�شاط بدني منظم خلال رم�ضان يمكن �أن يعزز فقدان الدهون 
دون الت�أثير ال�سلبي الكبير على الكتلة الع�ضلية، �شرط �أن يكون 

التمرين معتدلا وم�صحوبا بتغذية كافية بعد الإفطار.
لكن هذه النتائج الإيجابية تبقى مرتبطة بعوامل حا�سمة مثل 
تعد  �أنها  للفرد، كما  ال�صحية  التمرين وتوقيته والحالة  �شدة 
�أدوية،  يتناولون  الذين  المر�ضى  عالية  ح�سا�سية  ذات  منطقة 
على  فقط  ي���ؤث��ر  لا  فال�صيام  دق��ة.  �أك�رث  النقا�ش  ي�صبح  فهنا 

الطاقة وال�سوائل،
م��ن حيث  الأدوي����ة في الج�سم،  ديناميكية  �أي�ضا  ي��غ�ّر�يّ  ق��د  ب��ل   

الامت�صا�ص والتوزيع ومدة الت�أثير.
هم  لل�سكر  خاف�ضة  �أدوي��ة  يتناولون  الذين  ال�سكري  فمر�ضى 
�ساعات  الريا�ضة في  �أثناء ممار�سة  للم�ضاعفات  الأكثر عر�ضة 
من  الغلوكوز  ا�ستهلاك  البدني  الن�شاط  يزيد  حيث  ال�صيام، 
الع�ضلات، ومع غياب مدخول غذائي، قد يحدث هبوط حاد 

في �سكر الدم.
نوبات  ارت��ف��اع معدل  ال�سريرية  رم�ضان  درا���س��ات  وثّ��ق��ت  وق��د   
جرعاتهم  تُ��ع��دّل  لم  الذين  المر�ضى  بع�ض  ل��دى  ال�سكر  نق�ص 
�أو  ال���دم  �ضغط  ارت��ف��اع  مر�ضى  م��ن��ا���س��ب.�أم��ا  ب�شكل  ال��دوائ��ي��ة 
�أمرا�ض القلب الذين يتناولون مدرات البول �أو �أدوية خاف�ضة 
لل�ضغط، فقد يكونون عر�ضة لانخفا�ض �ضغط الدم �أو الجفاف 
�إذا ترافق ال�صيام مع ن�شاط بدني مكثف. فقدان ال�سوائل عبر 
�أو �إغماء،  التعرق، �إلى جانب ت�أثير ال��دواء، قد ي�ؤدي �إلى دوار 

خ�صو�صا في �أواخر النهار.
حتى المر�ضى الذين يتناولون �أدوية لا ت�ؤثر مبا�شرة على ال�سكر 
الا�ضطرابات  �أو  الدرقية  الغدة  �أدوي��ة  بع�ض  مثل  ال�سوائل،  �أو 
النف�سية، قد تت�أثر ا�ستجابتهم ب�سبب تغير نمط النوم ومواعيد 

الجرعات، ما ينعك�س على قدرتهم على التحمل البدني.

من  التقليل  خ��ط��ر  دوائ���ي���ا:  الم��ع��الج�ني  غ�ري  الم��ر���ض��ى 
التقدير

الذين  الم��ر���ض��ى  وه��ي  ال��ن��ق��ا���ش،  تُغفل في  م��ا  �أخ���رى غالبا  فئة 
يعانون حالات مزمنة خفيفة �أو في مراحل مبكرة، ولا يتناولون 

�أدوية.
ففي حالة مري�ض �سكري م�ضبوط بالحمية فقط، �أو �شخ�ص 
الن�شاط  يبدو  قد  معالج،  غير  خفيف  دم  �ضغط  ارتفاع  يعاني 

البدني �آمنا تماما،
 لكن ال�صيام الطويل مع نق�ص ال�سوائل وا�ضطراب النوم قد 
يك�شف عن اختلالات خفية في �سكر الدم �أو �ضغطه. لذلك، لا 

ينبغي افترا�ض الأمان المطلق لمجرد غياب الدواء.

التوقيت و�شدة التمرين: ما الذي تو�صي به الأدلة؟
تجمع الأدبيات الطبية على �أن �أف�ضل الأوقات لممار�سة الن�شاط 
مع  تقريبا،  ب�ساعة  الإف��ط��ار  قبل  ه���ي:-  رم�����ض��ان  في  ال��ب��دني 

الالتزام بتمارين خفيفة �إلى معتدلة ال�شدة.
ال�سوائل  ا�ستعادة  بعد  ث�الث  �إلى  ب�ساعتين  الإف��ط��ار  بعد  �أو   -

والطاقة.
�ساعات  خ�الل  الم���دة  الطويلة  �أو  ال�����ش��دة  عالية  ال��ت��م��اري��ن  �أم���ا 
ال�صيام، فترتبط بارتفاع خطر الجفاف، وا�ضطرابات ال�ضغط 

�أو ال�سكر، خا�صة لدى الفئات المر�ضية.

القرار الطبي فردي.. ولي�س جماعيا
الطب  وخ�ربات  ال�سريرية  الدرا�سات  ت�ؤكدها  التي  الخلا�صة 
يفر�ض  لكنه  ال��ب��دني،  الن�شاط  يمنع  لا  ال�صيام  �أن  الريا�ضي 
�إعادة تنظيمه. الفائدة ممكنة، لكن المخاطر حقيقية، خ�صو�صا 

لدى المر�ضى. لذلك، يبقى القرار فرديا بامتياز.
الخطورة،  درج���ة  بتقييم  الم��خ��وّل��ة  الج��ه��ة  ه��و  المعالج  الطبيب 
�إن لزم الأم��ر، وتحديد نوع التمرين  وتعديل جرعات الأدوي��ة 
�أو  الريا�ضة  بين  لي�ست  رم�ضان  في  فالمعادلة  وتوقيته.  و�شدته 
على  الحفاظ  النهاية،  والمعرفة.=في  الحما�س  بين  بل  ال�صيام، 
القاعدة  ه��و  والاع���ت���دال  ال��ع��ب��ادة،  مقا�صد  م��ن  ج���زء  ال�صحة 

الذهبية التي يجتمع عندها العلم والتجربة.

الريا�ضة في رم�ضان.. ماذا يقول العلم عن الن�شاط البدني خلال ال�صيام

والانتفاخ المعدة  حرقة  من  تنقذك  قد  وجبتك  قبل  فقط  دقيقة   15

تتوقف  لا  التي  الإ�شعارات  �إلى  المزدحمة  المهنية  المواعيد  فمن 
على الهواتف، تلقي الحياة الع�صرية بظلالها على �أج�سامنا، ما 
�أدى �إلى تزايد ال�شكاوى من ا�ضطرابات اله�ضم، وفي مقدمتها 

ارتجاع المريء.
ويحدث ارتجاع المريء عندما ي�صعد حم�ض المعدة �إلى الحلق، 
و�إذا ا�ستمر لفترات طويلة يعرف با�سم مر�ض الارتجاع المعدي 

تف�صل  التي  العا�صرة  الع�ضلة  عادة عن �ضعف  الناتج  المريئي، 
المريء عن المعدة.

وللتخفيف من الأعرا�ض، ي�صف الأطباء عادة مثبطات م�ضخة 
و"لان�سوبرازول"،  "�أوميبرازول"  مثل   )PPIs( ال�ربوت��ون 

وهي من �أكثر الأدوية ا�ستخداما في العالم.
المعدة ب�سرعة، لكنها  وتعمل هذه الأدوي��ة على تقليل حمو�ضة 

ا�ستخدامها  م��ن  الأط��ب��اء  يحذر  �إذ  الأم���د،  طويل  ح�ال  لي�ست 
المحتملة  الج��ان��ب��ي��ة  �آث���اره���ا  ب�سبب  ���ش��ه��ري��ن  ت��ت��ج��اوز  ل��ف�رتات 

و�صعوبة التوقف عنها بعد التعود عليها.
ورغم فعالية تلك الأدوية، يرى خبراء اله�ضم �أن الحل لا يكمن 
فقط في الأقرا�ص، بل في تغيير ال�سلوك والعادات اليومية التي 

ت�ضعف الجهاز اله�ضمي.
التي  غراي�سون،  ديبورا  التغذية  وخبيرة  ال�صيدلانية  وتو�ضح 
تمتلك خبرة تفوق 30 عاما، �أن عملية اله�ضم تبد�أ في الدماغ 

قبل دخول الطعام �إلى الفم.
الع�صبي  الج��ه��از  ين�شط  م��ت��وت��ري��ن،  ن��ك��ون  "عندما  وت���ق���ول: 
ال��ه��روب، فيتوقف الج�سم عن  �أو  ال��ق��ت��ال  ع��ن ح��ال��ة  الم�����س���ؤول 
الجهاز  ف���إن  ه��ادئ�ين،  نكون  عندما  �أم��ا  اله�ضم.  على  التركيز 
الع�صبي البارا�سمبثاوي — الم��سؤول عن الراحة واله�ضم — 

يتولى المهمة، ما ي�سهل امت�صا�ص الطعام".
لله�ضم  دقيقة  الـ15  روت�ي�ن  ت�سميه  بم��ا  غ��راي�����س��ون  وتن�صح 
ر  التي تح�ضّ الب�سيطة  الخ��ط��وات  وه��و مجموعة من  ال��ه��ادئ، 

الج�سم لتناول الطعام:
- ابد�أ بالهدوء: خذ ب�ضع دقائق من التنف�س العميق �أو الت�أمل 
قبل الوجبة.- جهز المكان: ابتعد عن ال�شا�شات و�أجواء العمل، 

واجل�س على طاولة هادئة.
- انتبه لطعامك: فكر في نكهة الطعام ورائحته ومظهره قبل 

تناوله، فذلك يحفز �إفراز الإنزيمات اله�ضمية.
- كل ببطء: ام�ضغ جيدا، وتجنب الت�سرع في تناول الطعام.

توازنه  للج�سم  تعيد  الب�سيطة  الخ��ط��وات  ه���ذه  �أن  وت��و���ض��ح 
العبء  يخفف  جيدا  الطعام  وم�ضغ  ببطء  ف��الأك��ل  الطبيعي. 
التنف�س  المعدة ويقلل من الانتفاخ والغازات، بينما ي�ساعد  عن 
�إلى  ال��دم  تدفق  الع�صبي وتح�ينس  تهدئة الجهاز  على  العميق 

الأمعاء.
وت�ضيف غراي�سون �أن الأطعمة المرّة، مثل الجرجير، ت�ساعد على 
�إفراز الع�صارات اله�ضمية، بينما يمكن �أن تفيد بع�ض الأع�شاب 

كالبابونج وال�شمر في تهدئة المعدة وتقليل الحمو�ضة.
الارتج���اع الحم�ضي،  تفاقم  ال��ت��ي  الأط��ع��م��ة  م��ن  �أي�ضا  وتح���ذر 
والحم�ضيات  والطماطم  والنعناع  وال�شوكولاتة  القهوة  مثل 

والأطعمة الدهنية �أو الحارة، م�شيرة �إلى �أن تجنبها قد يكون 
مفتاحا للراحة لدى الم�صابين بارتجاع مزمن.

وتختم غراي�سون حديثها قائلة: "اله�ضم الجيد يبد�أ بالهدوء 
والانتباه. فب�ضع دقائق من التركيز والراحة قبل الأكل يمكن 
�أن تحدث فرقا كبيرا في �صحتك اله�ضمية، وتحول وجبتك من 

عادة �سريعة �إلى تجربة علاجية حقيقية".

�أ�صبحت م�شاكل الجهاز اله�ضمي، مثل حرقة المعدة وع�سر اله�ضم والانتفاخ وال�شعور بالتخمة بعد تناول الطعام، جزءا من نمط 
الحياة الحديثة المليء بال�ضغوط اليومية والمحفزات الع�صبية.
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العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 
اعلان حكم بالن�شر        

2914/2025/16 تجاري جزئي 
تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

�إلى محكوم عليه 1- مطعم جاليتوز ذ.م.م - فرع دبي  - مجهول محل الإقامة 
بما ان محكوم له :�شركة كوكا كولا الاهلية للم�شروبات ذ.م.م 

نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ  2025/11/5  في الدعوى المذكورة 
عليه  المحكوم  ب�إعلان   - ذ.م.م   للم�شروبات  الاهلية  كولا  كوكا  �شركة  ل�صالح/  اع�اله 

بطريق الن�شر باللغتين العربية والانجليزية . 
حكما بمثابة الح�ضوري قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي 
�آل  �سعيد  بن  را�شد  بن  ال�شيخ محمد  ال�سمو  با�سم �صاحب  الاع�الن �صدر  لن�شر هذا 

مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س الق�سم                                                     

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392 العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 

اعلان حكم بالن�شر        
2914/2025/16 تجاري جزئي 

تفا�صيل الإعلان بالن�شر 
�إلى محكوم عليه 1- مطعم جاليتوز ذ.م.م - فرع 1  - مجهول محل الإقامة 

بما ان محكوم له :�شركة كوكا كولا الاهلية للم�شروبات ذ.م.م 
نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ  2025/11/12  في الدعوى المذكورة 
المحكوم عليها  ب�إعلان   - ذ.م.م   للم�شروبات  الاهلية  �شركة كوكا كولا  اعلاه ل�صالح/ 

بطريق الن�شر باللغتين العربية والانجليزية . 
حكما بمثابة الح�ضوري قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي 
�آل  �سعيد  بن  را�شد  بن  ال�شيخ محمد  ال�سمو  با�سم �صاحب  الاع�الن �صدر  لن�شر هذا 

مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س الق�سم                                                     

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 
اعلان بالن�شر        

 15775/2025/461 نزاع محدد القيمة 
تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

�إلى المتنازع �ضده : 1- عمر عبدالملك عمر محمد  - مجهول محل الإقامة 
بما ان المتنازع :م�ست�شفى ان ام �سي رويال المحدودة - فرع دبي 

قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها الزام المدعي عليهم بالت�ضامن والت�ضامم ب�أن ي�ؤدوا للمدعية 
مبلغ وقدره )49.397.63( درهم بالا�ضافة للفائدة الت�أخيرية بواقع 9% �سنويا على المبلغ المذكور 
والم�صاريف  بالر�سوم  بالت�ضامن  والزامهم  التام  ال�سداد  وحتى  الق�ضائية  المطالبة  تاريخ  من 

ومقابل اتعاب المحاماة . 
وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء الموافق 2026/3/17 ال�ساعة 10:00 �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 الق�سم

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 
        اعلان رقمي لحكم قطعي بالن�شر        

             في  الدعوى رقم:2937/2025/16 تجاري جزئي
المنظورة في:الابتدائية التجارية الجزئية ال�سابعة رقم 136

مو�ضوع الدعوى :المطالبة بالزام المدعي عليه عرفان خان مكراني - الجن�سية الهند - بمبلغ وقدره )140505( 
درهم مئه واربعون �ألف وخم�سمائه وخم�سة درهم ومبلغ )20.000( درهم تعوي�ضا عن الأ�ضرار الأدبية التي 
لحقت بالمدعيه والفائدة القانونية على المبالغ المحكوم بها بواقع 12% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام 

والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة  . 
المدعي:ا�شارة البرق للتجارة العامة �ش.ذ.م.م

عنوانه:الامارات - امارة دبي - البطين - ديره - دبي - �شارع بني يا�س - مبنى داما�س 16-2 - �شقة 216 - بلدية 
دبي - 0544408300 

المطلوب �إعلانه :  1- عرفان خان مكرانى احمد خان احمد خان محمد خان مكرانى  -  �صفته : مدعي عليه 
مو�ضوع الإعلان :  قررت محاكم دبي الابتدائية اعلانكم بالحكم القطعي ال�صادر بتاريخ:2026/2/18 بمثابة 

الح�ضوري للإطلاع على تفا�صيل الحكم لابد من ا�ستخدام خدمات محاكم دبي الالكترونية والذكية .
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70021

العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 
   �إعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

  1175/2025/211 تنفيذ عقاري 
تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

الى/1- محمود ر�ضا عزيز اله عزيزي تر�شيزى
مجهول محل الاقامة

بما ان/طارق علي عبدالله باحاجي الحمادي
قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ماورد بال�سند 
او  التنفيذ  طالب  الى   )1064587.62( وق��دره  به  المنفذ  المبلغ  و�سداد  التنفيذي 
خزينة المحكمة بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ 

ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم . 
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 70392

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  1791/2026/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ ال�سابعة رقم 228
مو�ضوع التنفيذ :المطالبة بالمتبقي من قيمة ال�شيك المرتجع رقم )000370( وال�صادر عن �شركة مي�سوري للمقاولات 

وال�صيانة العامة �شركة ال�شخ�ص الواحد بقيمة )130.000( درهم   .
طالب التنفيذ : دي�سارت�ش لمقاولات البناء �ش.ذ.م.م

BP900 - �شقة  مبنى   -  25B الثانية - دبي - �شارع  ال�صناعية  ر�أ���س الخ��ور  ام��ارة دبي -  عنوانه:الامارات - 
   0567473638 - 1

المطلوب �إعلانه: 1- مي�سوري للمقاولات وال�صيانة العامة - �شركة ال�شخ�ص الواحد  - �صفته: منفذ �ضده
التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )46108.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

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

AE230260751208000211730
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2026-1791-000211730

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197 العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  5220/2026/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ ال�سابعة رقم 228
بقيمة  الا�سلامي  دب��ي  بنك  عن  وال�صادر   )14935737( رق��م  المرتجع  ال�شيك  بقيمة  :المطالبة  التنفيذ  مو�ضوع 

)25.357.50( درهم �شامل الر�سوم    .
طالب التنفيذ : بنك دبي الا�سلامي - �شركة م�ساهمة عامة

عنوانه:امارة دبي - ديرة - �شارع بور�سعيد - بناية بنك دبي الا�سلامي - رقم مكاني 3196594327 - 0505122691   
المطلوب �إعلانه: 1- مانجالا برا�ساد ياداف �شياما ياداف  - �صفته: منفذ �ضده

التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )25357.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

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

AE410260751208000223725
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2026-5220-000223725

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  5079/2026/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الرابعة رقم 186

رقم  ال�شيك  مقابل  دره��م   )35.909.5( وق��دره  مبلغ  لها  للمنفذ  ي���ؤدي  ب���أن  �ضده  المنفذ  :ال���زام  التنفيذ  مو�ضوع 
)921317( ال�صادر في تاريخ 2015/6/8 والر�سوم والم�صاريف    .

طالب التنفيذ : بنك �أبوظبي الاول �ش.م.ع
عنوانه:الامارات - امارة �أبوظبي - الميناء - ابوظبي - �شارع �شارع الميناء - مبنى بناية البرج الف�ضي - �شقة 602 

   0507721072 -
المطلوب �إعلانه: 1- حمزه بن محمد الرزقى  - �صفته: منفذ �ضده

التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )35909.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

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

AE500260751208000223175
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2026-5079-000223175

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392 العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  5345/2026/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ ال�سابعة رقم 228
رقم  ال�شيك  مقابل  دره��م   )51.209.5( وق��دره  مبلغ  لها  للمنفذ  ي���ؤدي  ب���أن  �ضده  المنفذ  :ال���زام  التنفيذ  مو�ضوع 

)1424918( ال�صادر في تاريخ 2025/12/22 والر�سوم والم�صاريف    .
طالب التنفيذ : بنك �أبوظبي الاول �ش.م.ع

عنوانه:الامارات - امارة �أبوظبي - الميناء - ابوظبي - �شارع �شارع الميناء - مبنى بناية البرج الف�ضي - �شقة 602 
   0507721072 -

المطلوب �إعلانه: 1- رانجان موثارا�سان موثارا�سان �سوندارام  - �صفته: منفذ �ضده
التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )51209.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

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

AE660260751208000224148
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2026-5345-000224148

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392 العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  7981/2025/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ ال�سابعة رقم 228
رقم  ال�شيك  دره��م مقابل  وق��دره )35.866.34(  لها مبلغ  للمنفذ  ي���ؤدي  ب���أن  المنفذ �ضده  :ال��زام  التنفيذ  مو�ضوع 

)2763898( ال�صادر في تاريخ 2024/10/27 والر�سوم والم�صاريف    .
طالب التنفيذ : م�صرف �أبوظبي الا�سلامي

�أبوظبي - الميناء - ابوظبي - �شارع الميناء - مبنى برج الموجة الف�ضية - �شقة 6/602 -  عنوانه:الامارات - ام��ارة 
   0507721072

المطلوب �إعلانه: 1- محمد ح�سن ابراهيم علي البلو�شي  - �صفته: منفذ �ضده
التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )35866.34( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

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

AE120260751208000113279
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2025-7981-000113279

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 
اعلان بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:362/2026/16 تجاري جزئي 
المنظورة في:الابتدائية التجارية الجزئية الثانية رقم 12

مو�ضوع الدعوى : الزام المدعي عليه ب�أن ي�ؤدي للمدعي مبلغ وقدره )119.735( دولار �أمريكي )مئة وت�سعة ع�شر 
الفا و�سبعمائة وخم�سة وثلاثين دولارا( او ما يعادله بالدرهم الاماراتي )440.000( درهم مع الفوائد القانونية 
على هذا المبلغ بواقع 12% من تاريخ قيد المطالبة وحتى تمام ال�سداد الزام المدعي عليه بالر�سوم والم�صاريف ومقابل 

اتعاب المحاماة   . 
المدعي:ديمتري بيزروكوف

زاي��د - مبنى جيت 48 - �شقة 303 - برج  ال�شيخ  �شارع  ام��ارة دبي - و�سط مدينة دبي - دبي -  عنوانه:الامارات - 
خليفة - 0505142672

المطلوب �إعلانه :  1- كيريل �سو�سنوفى  -  �صفته : مدعي عليه 
مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها الزام المدعي عليه ب�أن ي�ؤدي للمدعي مبلغ وقدره )119.735( 
الاماراتي  ب��ال��دره��م  يعادله  م��ا  او  دولارا(  وث�الث�ين  وخم�سة  و�سبعمائة  الفا  ع�شر  وت�سعة  )مئة  �أم��ري��ك��ي  دولار 
)440.000( درهم مع الفوائد القانونية على هذا المبلغ بواقع 12% من تاريخ قيد المطالبة وحتى تمام ال�سداد الزام 
الموافق  2026/3/4   الارب��ع��اء   يوم  لها جل�سة  وح��ددت   - المحاماة  اتعاب  ومقابل  والم�صاريف  بالر�سوم  عليه  المدعي 
ال�ساعة 10.00 �ص في قاعة التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما 

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 
اعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة المحكمة الابتدائية المدنية 
مدني      SHCFICICIVS2026 في الدعوى رقم 0000576/ 

الى المدعي عليه/يو�سف �صفدرى - مجهول محل الاقامة .
والن�صف  الثامنة  ال�ساعة   2026/3/3 بجل�سة  بالح�ضور  �أنت مكلف 
الابتدائية  المحكمة  ال�شارقة  الدعوى محكمة  ادارة  �أمام مكتب  �صباحا 
المدنية - مكتب رقم 7 )مكتب مدير الدعوى( �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 �أيام من تاريخ الن�شر وذلك للنظر 

في الدعوى المذكور رقمها اعلاه -بو�صفك مدعي عليه . 
مكتب الخدمات الق�ضائية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

70197

العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  146/2026/284 تنفيذ م�صارف 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185

مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 359/2025 تجاري م�صارف جزئي , ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره 
)105.084.27( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف وق�ضايا التنفيذ بالر�سوم والغرامات المرتبطة ان وجد .

طالب التنفيذ : بنك دبي التجاري �ش.م.ع
عنوانه:الامارات - امارة دبي - بردبي - دبي - �شارع ال�شيخ زايد - مبنى جرو�سفنور كومير�شال هاو�س - بناية بنك دبي 

الا�سلامي - ال�شقة رقم 1207 - هاتف رقم 0529999070 - رقم مكاني 2689490634 - 0529999070   
المطلوب �إعلانه: 1- موكا م�شتاق احمد اكرامته زركريا  - �صفته: منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )105084.27( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 

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

AE230260751208000218908
DC-VAC-ACCOUNT : 284-2026-146-000218908

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70021

العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  68/2026/211 تنفيذ عقاري 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�سة ع�شر رقم 397

مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 1071/2025 ا�ستئناف عقاري , ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره 
)20748.50( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف .

طالب التنفيذ : ماج بارك للتطوير العقاري �ش.ذ.م.م - منطقة حرة
عنوانه:الامارات - امارة ال�شارقة - الممزر - �شارع الاتحاد - مبنى �سيت غيت - �شقة 1701 - 0506086011   

المطلوب �إعلانه: 1- ايفجنيى كالينو�شكين  - �صفته: منفذ �ضده
التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )20748.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

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

AE130260751208000209582
DC-VAC-ACCOUNT : 211-2026-68-000209582

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 
�إعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
تجاري    AJCFICICOMS2025 /0003936 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : كعب الدين اير�شا مفيتيل قمر الدين 
 مجهول محل الإقامة 

الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   2026/3/31 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت 
-  مكتب رقم  )مكتب  المدنية  الإبتدائية  المحكمة  محكمة عجمان الاتحادية 
او بوا�سطة وكيل معتمد ،  الواحد( �شخ�صيا  اليوم  2 - دائرة  مدير الدعوى 
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.   
مكتب الخدمات الق�ضائية      

    الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الاتحادية الابتدائية

70197 العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 
�إعلان مدعي عليه بالن�شر 

تجاري    FUCFICICOMS2026 /0000039 في  الدعوى رقم

العامة �ش.م.ح ميديترينيان �شيبنك  �إلى المدعي عليه :يو بي للتجارة 
كومباني )�أ.ع.م( ذ.م.م 

الدعوى  �أقام  قد   - �إنك  برو�سي�سوزر  راج  المدعي/توباكو  ب�أن  نعلمكم 
المذكورة اعلاه للمطالبة بمبلغ )616.560( درهم لذا يجب عليكم 
المدنية  المحكمة الابتدائية   , الفجيرة الاتحادية  �أمام محكمة  الح�ضور 
2026/3/4 ال�ساعة 09:30 لتقديم ما لديكم من دفاع وم�ستندات 
وفي حالة عدم ح�ضوركم �أو �إر�سال وكيل معتمد ينوب عنكم ف�إن المحكمة 

�ستبا�شر الاجراءات القانونية في غيابكم .   
المحكمة الابتدائية المدنية       

    الامارات العربية المتحدة 
محكمة الفجيرة الاتحادية الابتدائية

70197

العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة :ايه ار اي لخدمات تطوير الذكاء الا�صطناعي �ش.ذ.م.م   
العنوان : مكتب رقم 103A-52 ملك فوزيه عبدالرزاق محمد �صالح الكاظم - ديرة - القرهود  
 : الرخ�صة  ،  رقم  ذ.م.م   الواحد  ال�شخ�ص   - ذات م��سؤولية مح��دودة  :�شركة  القانوني  ال�شكل   -
الإقت�صاد  دائرة  تعلن  هذا  بموجب   2190197  : التجاري  بال�سجل  القيد  رقم   1124217
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 24/2/2026 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي 
بتاريخ 24/2/2026 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين ات�ش ايه 
ام لتدقيق الح�سابات  العنوان : مكتب رقم 914 ملك م�ؤ�س�سة محمد بن را�شد لدعم م�شاريع 
ال�شباب - ديرة - بور�سعيد - هاتف :042973060    فاك�س :042973071    م�صطحباً معه 

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

العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة :ام ايه ان ا�س لخدمات �إدارة الم�شاريع �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م   
العنوان : مكتب رقم 1106 - 50 ملك �سوبهاجيت �سريمانى - برج خليفة  - ال�شكل القانوني 
:�شركة ذات م��سؤولية محدودة - ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م  ،  رقم الرخ�صة : 1227412 رقم القيد 
بال�سجل التجاري : 2062505 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 8/10/2025 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 8/10/2025 وعلى 
ام لتدقيق الح�سابات   ات�ش ايه  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  �أو مطالبة  �أي اعترا�ض  من لديه 
العنوان : مكتب رقم 914 ملك م�ؤ�س�سة محمد بن را�شد لدعم م�شاريع ال�شباب - ديرة - بور�سعيد 
- هاتف :042973060    فاك�س :042973071    م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق 

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

العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة :ار ايليم لتجارة الحلي من غير المعادن الثمينة �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م   
العنوان : مكتب رقم A-63 ملك ال�صقر الادارة العقارات �ش.ذ.م.م - فرع دبي - المركز التجاري 
الثاني  - ال�شكل القانوني :�شركة ذات م��سؤولية محدودة - ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م  ،  رقم الرخ�صة 
: 1021385 رقم القيد بال�سجل التجاري : 1661550 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 10/2/2026 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي 
بتاريخ 17/2/2026 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين عمران 
123 ملك نا�صر احمد لوتاه - بردبي - ام  مو�سى لمراجعة الح�سابات  العنوان : مكتب رقم 
الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً   043962415: فاك�س      043962410: هاتف   - هرير 

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

العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعيين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ات�ش ايه ام لتدقيق الح�سابات
العنوان : مكتب رقم 914 ملك م�ؤ�س�سة محمد بن را�شد لدعم م�شاريع ال�شباب - ديرة - بور�سعيد 

- هاتف :042973060    فاك�س :042973071

بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه 
لت�صفية ايه ار اي لخدمات تطوير الذكاء الا�صطناعي �ش.ذ.م.م  وذلك بموجب قرار 
بتاريخ  دب��ي  محاكم  العدل  كاتب  ل��دى  والم��وث��ق   24/2/2026 بتاريخ  دب��ي  محاكم 
المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو  اعترا�ض  �أي  لديه  من  وعلى   24/2/2026
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

العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعيين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ات�ش ايه ام لتدقيق الح�سابات
العنوان : مكتب رقم 914 ملك م�ؤ�س�سة محمد بن را�شد لدعم م�شاريع ال�شباب - ديرة - بور�سعيد 

- هاتف :042973060    فاك�س :042973071

المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  ه��ذا  بموجب 
الواحد ذ.م.م   ال�شخ�ص  الم�شاريع �شركة  �إدارة  ان ا�س لخدمات  ايه  ام  لت�صفية  �أعلاه 
العدل  كاتب  ل��دى  والموثق   8/10/2025 بتاريخ  دب��ي  ق��رار محاكم  وذل��ك بموجب 
محاكم دبي بتاريخ 8/10/2025 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى 
الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة 

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

العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعيين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : عمران مو�سى لمراجعة الح�سابات
العنوان : مكتب رقم 123 ملك نا�صر احمد لوتاه - بردبي - ام هرير - هاتف :043962410    

فاك�س :043962415

بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه 
ذ.م.م   الواحد  ال�شخ�ص  �شركة  الثمينة  المعادن  غير  من  الحلي  لتجارة  ايليم  ار  لت�صفية 
العدل  كاتب  ل��دى  والموثق   10/2/2026 بتاريخ  دب��ي  ق��رار محاكم  وذل��ك بموجب 
محاكم دبي بتاريخ 17/2/2026 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

العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 
اعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة المحكمة الابتدائية المدنية 
مدني      SHCFICICIVS2026 في الدعوى رقم 0000893/ 

الى المدعي عليه/�سارافاتان دورابراج دورابراج - مجهول محل الاقامة .
من المدعي:�شركة اباذر لتجارة المواد الحديديه وال�صحية 

المطالبات:الزام المدعي عليه ب�أن ي�ؤدي للمدعية مبلغ 8.400 درهم التي تم اختلا�سها من ال�شركة المدعية 
اماراتي  درهم  الاف  ع�شرة  فقط  درهم   10.000 وقدره  مبلغ  للمدعية  ي�ؤدي  ب�أن  عليه  المدعي  الزام   -
بالر�سوم  عليه  المدعي  الزام   - عليه  المدعي  افعال  �أ�صابها جراء  الذي  ال�ضرر  تعوي�ض مادي ومعنوي عن 

والم�صروفات ومقابل اتعاب المحاماة .
�أنت مكلف بالح�ضور بجل�سة 2026/3/5 �أمام مكتب ادارة الدعوى محكمة ال�شارقة المحكمة الابتدائية 
المدنية - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوىرقم 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 �أيام من تاريخ الن�شر وذلك 

للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه -بو�صفك مدعي عليه . 
مكتب الخدمات الق�ضائية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

70392 العدد 14697 بتاريخ 2026/3/2 
اعلان مدعي عليه بالن�شر 

ال�شخ�صية     الأحوال   SHCFISHPAF2025 في الدعوى رقم 0001572/ 
الى المدعي عليه/احمد ال�سيد جاد جمعى عبه - م�صري/الجن�سية 

�أقامت  قد   - م�صرية/الجن�سية   - عبدالرحمن  �صادق  م�صطفى  المدعية/زينب  ب�أن  نعلمكم 
درهم  الاف  خم�سة  درهم   5000 بمبلغ  ح�ضانة  ب�أجرة  للمطالبة  اعلاه  المذكورة  الدعوى 
�شهريا , بنفقة للمح�ضونون - ببدل م�سكن/80000 ثمانون الف درهم بدل �أثاث م�صاريف 
 - ال�شهري  وراتبها  ا�ستقدام خادمة   - للمح�ضون  العيدين  ك�سوة   - والهاتف  والماء  الكهرباء 
والم�صاريف  الر�سوم   - الدرا�سية  والم�صروفات  الر�سوم  دفع   - موا�صلات  وبدل  �سيارة  توفير 
واتعاب المحاماة  , لذا يجب عليكم الح�ضور �أمام محكمة ال�شارقة , المحكمة الابتدائية محكمة 
دفاع  من  لديكم  ما  لتقديم   09:45 ال�ساعة  الموافق:2026/2/4  الأربعاء  يوم  الا�سرة 
وم�ستندات وفي حالة عدم ح�ضوركم �أو �إر�سال وكيل معتمد ينوب عنكم ف�إن المحكمة �ستبا�شر 

الإجراءات القانونية في غيابكم .
المحكمة الابتدائية المدنية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 
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للقلق  مثيرة  عديدة  تقارير  الاجتماعي  التوا�صل  من�صات  على  انت�شرت 
تروي معاناة ن�ساء من ت�ساقط ال�شعر المفاجئ بعد تناولهن م�شروب المات�شا 

ال�شهير، الذي يحظى ب�شعبية وا�سعة كبديل �صحي للقهوة. 
الأ�سباب  ع��ن  النقاب  ك�شف  �إلى  التغذية  �أخ�صائيي  دع��ت  الظاهرة  وه��ذه 

الخفية وراء هذه الم�شكلة غير المتوقعة.

فقد �أو�ضحت �أخ�صائية التغذية في م�ست�شفى نورثويل هنتنغتون، �ستيفاني 
�شيف، �أن المركبات الطبيعية المعروفة با�سم "العف�ص" )�أو التانين( الموجودة 
هذه  تعمل  حيث  ال��ظ��اه��رة.  ه��ذه  ع��ن  الرئي�سية  الم�����س���ؤول��ة  ه��ي  المات�شا  في 
المركبات على الارتباط بالحديد في الج�سم ما يعيق امت�صا�صه، ما قد ي�ؤدي 
ال�شائعة لت�ساقط  الأ�سباب  �أحد  �إلى نق�ص في م�ستويات الحديد الذي يعد 

ال�شعر.
المتخ�ص�ص  نوتري�شن"  "ريال  م��رك��ز  م�ؤ�س�سة  ���ش��اب�ريو،  �آم���ي  �أ���ش��ارت  كما 
قد  الكافيين  م��ن  م��رك��زة  كميات  على  المات�شا  اح��ت��واء  �أن  �إلى  التغذية،  في 
�إفراز  �أن يحفز  الم�شكلة. فالكافيين بجرعات عالية يمكن  ي�ساهم في تفاقم 
هرمونات التوتر التي ت�ؤدي بدورها �إلى ت�ساقط ال�شعر الم�ؤقت لدى بع�ض 

الأ�شخا�ص.
غيرها،  م��ن  الجانبية  الآث���ار  ل��ه��ذه  عر�ضة  �أك�ث�ر  الفئات  بع�ض  �أن  وي��ب��دو 
�أو  الحديد،  م�ستويات  في  نق�ص  من  �أ�سا�سا  يعانين  اللائي  الن�ساء  لا�سيما 
�أو من تعانين من غ��زارة ال��دورة ال�شهرية، بالإ�ضافة  الم�صابات بفقر ال��دم، 
�إلى النباتيين ال�صارمين والأ�شخا�ص الذين يعانون من م�شاكل في الجهاز 

اله�ضمي.
�أنه يمكن تجنب هذه الم�شكلة من خلال اتباع بع�ض  لكن الخبراء ي�ؤكدون 
الإجراءات الب�سيطة، مثل عدم تناول المات�شا بالتزامن مع الوجبات الغنية 
C التي  بالحديد النباتي، والحر�ص على تناول الأغذية الغنية بفيتامين 
الم�ستخل�صة  المركزة  الغذائية  المكملات  امت�صا�ص الحديد، مع تجنب  تعزز 

من ال�شاي الأخ�ضر.
ومن المهم الإ�شارة �إلى �أن للمات�شا فوائد �صحية عديدة لا يمكن تجاهلها، 
كما  المزمنة،  الأمرا�ض  خطر  من  تقلل  التي  الأك�سدة  بم�ضادات  غني  فهو 
ي�ساعد في تح�ينس ا�ستجابة الج�سم للإن�سولين ويعزز عملية فقدان الوزن. 
لذا ين�صح الخبراء بالاعتدال في الا�ستهلاك ومراقبة �أي تغيرات في �صحة 
ال�شعر، مع الت�أكيد على �أهمية �إجراء الفحو�صات الدورية لم�ستويات الحديد 
قبل �إلقاء اللوم على المات�شا، حيث قد تكون هناك �أ�سباب �أخرى كامنة وراء 

ت�ساقط ال�شعر.

تقارير تك�شف عن �آثار جانبية 
للمات�شا ت�ضر الن�ساء

درا�سة: الم�شي مرتين فقط في 
الأ�سبوع قد يطيل عمر الن�ساء

40 دقيقة  �أن الم�شي مرتين فقط في الأ�سبوع، لمدة  ك�شفت درا�سة طبية حديثة 
�إ�صابة الن�ساء بالنوبات القلبية وال�سكتات  �أن يخف�ض خطر  في كل مرة، يمكن 

الدماغية بن�سبة تتجاوز الربع.
و�أجرى باحثون من م�ست�شفى بريغهام والن�ساء في بو�سطن الدرا�سة على �أكثر 
من 13 �ألف امر�أة يبلغ متو�سط �أعمارهن 71 عاما، بهدف معرفة ت�أثير عدد 

الخطوات الأ�سبوعية على �صحة القلب.
و�أظهرت النتائج �أن عدد المرات التي تمار�س فيها الن�ساء الم�شي �أ�سبوعيا �أهم من 
�سرعة الخطوات �أو مدتها، �إذ تبّني �أن الم�شي من مرة �إلى ثلاث مرات �أ�سبوعيا 
يحدث فرقا وا�ضحا في خف�ض مخاطر الوفاة، حتى دون الالتزام بالم�شي اليومي.
وقالت الدكتورة ريكوتا هامايا، الباحثة الرئي�سية في الدرا�سة: "تظهر نتائجنا 
الم�����ش��ي، ولا ي��وج��د نم��ط واحد  �أه���م م��ن وت�ي�رة  �أن ع��دد الخ��ط��وات الأ�سبوعية 

مثالي؛ فجمع الخطوات بمرونة خيار "عملي لتح�ينس ال�صحة"".وخلال فترة 
المتابعة التي ا�ستمرت نحو 11 عاما حتى نهاية 2024، توفيت 1765 امر�أة 

)%13(، و�أ�صيبت 781 امر�أة )%5( ب�أمرا�ض القلب والأوعية الدموية.
وتبّني �أن الم�شي 4000 خطوة - �أي ما يعادل 40 دقيقة تقريبا - مرة �أو مرتين 
الم�شي ثلاث  �أما   .27% بن�سبة  القلب  ب�أمرا�ض  الوفاة  �أ�سبوعيا خفّ�ض خطر 

مرات �أ�سبوعيا فخف�ض خطر الوفاة لأي �سبب �إلى 40%.
 5000 ب�ين  م��ا  �إلى  اليومية  الخ��ط��وات  ع��دد  زي���ادة  �أن  البيانات  �أظ��ه��رت  كما 
و7000 خطوة في ثلاثة �أيام �أو �أكثر �أ�سبوعيا �ساهمت في خف�ض خطر الوفاة 
عن  الناتجة  الوفيات  على  ملحوظ  ت�أثير  دون  من   ،32% بن�سبة  �سبب  لأي 
الدموية  ال����دورة  ي��ع��زز  المنتظم  الم�شي  �أن  ال��ب��اح��ث��ون  ال��ق��ل��ب.و�أو���ض��ح  �أم��را���ض 
�إيجابا  ينعك�س  الكولي�سترول، ما  الدم وم�ستويات  توازن �ضغط  ويحافظ على 

على �صحة القلب والأوعية الدموية.

قيود الدرا�سة
على  مبنية  نتائجهم  �أن  �إلى  الباحثون  �أ���ش��ار 
الملاحظة، ولا تثبت علاقة �سببية مبا�شرة، كما 
�أن الن�شاط البدني تم قيا�سه على مدى �أ�سبوع 
الطويلة، ما  المراقبة  ف�رتة  واح��د فقط خ�الل 
نمط  في  ال��ت��غ�ريات  تقييم  ال�صعب  م��ن  يجعل 

الحياة �أو العادات ال�صحية للم�شاركات.
يذكر �أن درا�سات �سابقة -  من بينها بحث �صادر 
عن جامعة �سيدني — وجدت �أن الم�شي 7000 
م�شابهة  �صحية  فوائد  يوفر  قد  يوميا  خطوة 
تقريبا للم�شي 10 �آلاف خطوة، وي�ساعد على 
و�أمرا�ض  والخ��رف  المبكرة  الوفاة  خطر  تقليل 

القلب بن�سبة ت�صل �إلى 47%.
للطب  البريطانية  المجلة  في  ال��درا���س��ة  ن�شرت 

الريا�ضي.

تفا�صيل الدرا�سة
ح��ل��ل ب��اح��ث��ون م���ن ج��ام��ع��ة �إيم������وري في ج��ورج��ي��ا بيانات 
الأمد،  طويلة  درا�سة  في  �شاركن  �أمريكية  امر�أة   46287
بين  �أع��م��اره��ن  ت��راوح��ت  حيث  "الأخوات"،  م�شروع  �ضمن 
35 و74 عاما، ولم يكن لديهن تاريخ �شخ�صي للإ�صابة 
ب�سرطان الثدي، لكن لديهن �شقيقة واحدة على الأقل تم 
 13.1 لم��دة  الم�شاركات  متابعة  وتم��ت  بالمر�ض.  ت�شخي�صها 
م�ستح�ضرات  ا���س��ت��خ��دام  ت��ق��ي��ي��م  م���ع  الم��ت��و���س��ط،  في  ع��ام��ا 
ال�سابقة  �شهرا  ع�شر  الاثني  في  ال�شعر  وتنعيم  فرد  و�أدوات 

لان�ضمامهن للدرا�سة.

النتائج الرئي�سية
- �سرطان البنكريا�س: ارتفع الخطر بن�سبة %166 لدى 

الن�ساء اللاتي ا�ستخدمن �أدوات فرد ال�شعر.
- �سرطان الغدة الدرقية: زيادة خطر بن�سبة 71%.

خطر  زي��ادة  اللاهودجكينية:  الليمفاوية  الغدد  �سرطان   -
بن�سبة 62%.

اللواتي  �أي  الم��ت��ك��ررات،  الم�ستخدمات  ب�ين  المخاطر  وت���زداد 

ا�ستخدمن المنتجات �أكثر من �أربع مرات �سنويا، حيث ارتفع 
خطر الإ�صابة ب�سرطان البنكريا�س �أكثر من ال�ضعف. 

يختلف  ال�شعر  فرد  �أدوات  ا�ستخدام  �أن  الدرا�سة  و�أظهرت 
ح�سب العرق:

- %66 من الن�ساء ذوات الب�شرة ال�سمراء.
%25- من الن�ساء من �أ�صل �إ�سباني/لاتيني.

غير  البي�ضاء  الب�شرة  ذوات  الن�ساء  م��ن  فقط   -1.3%
اللاتينيات.

الإجراءات التنظيمية
�أمريكية على الأقل  حظر الاتح��اد الأوروب���ي و10 ولاي��ات 
العناية  له في منتجات  المطلقة  والعنا�صر  الفورمالديهايد 

ال�شخ�صية، �أو اقترحوا حظره.
اقترحت �إدارة الغذاء والدواء الأمريكية حظرا وطنيا على 

هذه المواد في عام 2023، لكن لم يُ�سن بعد.
جميع  في  الفورمالديهايد  بحظر  ال��ولاي��ات  بع�ض  ب���د�أت 
م�ستح�ضرات التجميل، وكانت وا�شنطن �آخر من �أ�صدر هذا 

القرار.

بموجب قانون م�ستح�ضرات التجميل الخالية من ال�سموم، 
�سيتم حظر جميع المواد الكيميائية المطلقة للفورمالديهايد 
التجزئة  لتجار  ال�سماح  مع   ،2027 يناير   1 من  اعتبارا 

ببيع المخزون الحالي حتى ذلك التاريخ.
لعلاجات  الم��دى  طويلة  ال�صحية  المخاطر  الدرا�سة  وت�ربز 
المتكررات،  الم�ستخدمات  بين  خ�صو�صا  الكيميائية،  ال�شعر 
وتدعو �إلى مزيد من الأبحاث والتنظيم للحد من التعر�ض 

للمواد الم�سرطنة.
ن�شرت الدرا�سة في مجلة المعهد الوطني لل�سرطان.

للعناية  التجميل  م��راك��ز  �إلى  والفتيات  الن�ساء  م��ن  العديد  تلج�أ 
�أن ب��ع�����ض الإج������راءات  �إلا  ب��ال��ب�����ش��رة وتح�����س�ين الم��ظ��ه��ر الخ���ارج���ي، 

التجميلية قد ت�صبح �ضارة �إذا تم تكرارها ب�شكل غير مدرو�س.
�أن كثرة  حذّرت خبيرة التجميل الرو�سية زوكرا بالاكيريموفا من 
نتائج  �إلى  ي����ؤدي  ق��د  م��درو���س  غ�ري  ب�شكل  التجميلية  الإج�����راءات 
خطيرة  �صحية  وم�شكلات  ال��وج��ه  ت�شوهات  ذل��ك  في  بم��ا  عك�سية، 

�أحيانا. 
وقالت في مقابلة مع موقع "aif" الرو�سي:

على  الحفاظ  يعني  لا  العمليات  من  الإكثار  التجميل،  مجال  "في 
الجمال، بل يجب �إجراء الإجراءات بدقة ووعي لتجنب ال�ضرر."

�أبرز الإجراءات التجميلية التي يجب توخي الحذر معها:

حقن البوتوك�س:
ت�ساعد هذه الحقن في تقليل التجاعيد وتح�ينس مظهر الوجه، لكن 
الأدنى  �أ�شهر، مع الحد   6-4 الم��دة بين الجل�سات  تتجاوز  �ألا  يجب 
لفا�صل 3 �أ�شهر على الأقل. الإفراط في الحقن ي�ؤدي �إلى فقدان قوة 
ع�ضلات الوجه، ظهور ت�أثير "القناع" وتجمّد تعابير الوجه، وربما 
الحاجة لجرعات �أكبر بمرور الوقت. كما قد ينتقل البوتوك�س �إلى 

مناطق مجاورة م�سببا تدلي الحاجبين �أو الجفنين.

حقن ح�شوات الفيلر:
�أو  الوجه  حجم  لتعديل  الهيالورونيك  حم�ض  ح�شوات  تُ�ستخدم 
فترات  م��راع��اة  يجب  لكن  والوجنتين،  ال�شفاه  مثل  معينة  �أج���زاء 

�شهرا،   12-6 ب��الان��ت��ظ��ار  يُ��ن�����ص��ح  ل��ل�����ش��ف��اه  الح���ق���ن.  ب�ي�ن  دق��ي��ق��ة 
المبالغ فيها  الانتفاخات  الأق��ل، لتجنب  �شهرا على   18 وللوجنتين 

وعدم تنا�سق ملامح الوجه.

التق�شير الكيميائي للب�شرة:
الإفراط في هذا النوع من التق�شير قد ي�ؤدي �إلى ترقق الجلد، تلف 
ردود  الب�شرة، وظهور  زيادة ح�سا�سية  الدقيقة،  الدموية  ال�شعيرات 
فعل تح�س�سية غير مرغوبة، بل وقد ي�سرّع علامات ال�شيخوخة بدل 

تح�ينس مظهر الب�شرة.
و�أكدت بالاكيريموفا �أن التوازن والاعتدال في �إجراءات التجميل هو 

ال�سبيل للحفاظ على مظهر �صحي وطبيعي للب�شرة والوجه.

م�ستح�ضرات �شائعة للعناية بال�شعر قد ت�ضاعف خطر الإ�صابة بال�سرطان

احذروا الإفراط في التجميل.. 
النتائج قد تكون عك�سية!

�أظهرت درا�سة حديثة �أن ا�ستخدام م�ستح�ضرات فرد وتنعيم ال�شعر الكيميائية قد يزيد ب�شكل كبير من 
خطر الإ�صابة ب�أنواع متعددة من ال�سرطان، بما في ذلك �سرطان البنكريا�س والغدة الدرقية.

لطالما �أثار وجود مادة الفورمالديهايد الم�سرطنة في علاجات ال�شعر، مثل الكيراتين والت�صفيف البرازيلي 
)علاج كيميائي لتنعيم ال�شعر وفرده م�ؤقتا، ن�ش�أ في البرازيل واكت�سب �شعبية كبيرة(، قلق الخبراء، نظرا 
لإمكانية ت�سربها كغاز عند تعر�ضها للحرارة، ما يعرف بـ"انبعاث الغازات". وقد ي�ؤدي الا�ستن�شاق المتكرر 
لهذه الأبخرة �إلى تهيّج العين والجهاز التنف�سي، و�أحيانا �إلى زيادة خطر الإ�صابة ب�سرطان الر�أ�س والرقبة، 

خا�صة في الأماكن �سيئة التهوية.

مـــــــــــــر�أة
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�أعماق  �أ�سماك  على  �أج��ري��ت  جديدة  درا���س��ة  لكن 
لي�س  ال��وا���ض��ح  التق�سيم  ه��ذا  �أن  تظهر  ال��ب��ح��ار، 

بهذه الب�ساطة.
واك��ت�����ش��ف ال��ع��ل��م��اء ن���وع���اً ج���دي���داً م���ن الخلايا 
بين  يجمع  البحار،  �أع��م��اق  �أ�سماك  في  الب�صرية 
جزيئية  و�آل��ي��ات  الع�صوية  الخ�الي��ا  وبنية  �شكل 
وجينات خا�صة بالخلايا المخروطية، وهذا النوع 
ظروف  في  للر�ؤية  المكيف  الخ�الي��ا،  من  الهجين 
الإ�ضاءة الخافتة، ظهر في يرقات ثلاثة �أنواع من 

�أ�سماك �أعماق البحار في البحر الأحمر.
الف�أ�س  �سمكة  م��ث��ل:  �أن���واع���اً  ال��درا���س��ة  و���ش��م��ل��ت 

الفانو�س.  و�سمكة  ال�ضوء  فين�شيجويرا  و�سمكة 
الف�أ�س بالخلايا ‌الهجينة طوال  �سمكة  احتفظت 
�إلى  الآخ����ران فقد تح���ولًا  �أم���ا ‌ال��ن��وع��ان  حياتها، 
الع�صوية ‌والمخروطية  المعتاد ​للخلايا  الانق�سام 

⁠في مرحلة ​البلوغ.

وتعد ⁠هذه الأنواع �صغيرة الحجم، �إذ يبلغ طول 
�سنتيمترات،  �سبعة  �إلى  البالغة منها نحو ثلاثة 
�أما اليرقات ف�أ�صغر بكثير. وتعي�ش هذه الكائنات 
في بيئة بحرية في ظروف �إ�ضاءة خافتة، حيث تجد 

�أ�شعة ال�شم�س �صعوبة في اختراق �أعماق المياه.

ال��ف��ق��اري��ات، وهي  ل���دى  ال��ع�ين  �شبكية  وتح��ت��وي 
غ�شاء ح�سي في الجزء الخلفي من العين ي�ست�شعر 
�إ����ش���ارات �إلى ال��دم��اغ، على  ال�����ض��وء وي��ح��ول��ه �إلى 
الح�سا�سة  الب�صرية  رئي�ينس من الخلايا  نوعين 
و�سميت  ال�ضوئية،  الم�ستقبلات  ت�سمى  لل�ضوء، 
�شكل  �إلى  ن�سبة  والمخروطية  الع�صوية  بالخلايا  

منهما.
وقالت ليلي فوج، الباحثة ‌في علم الأحياء البحرية 
الرئي�سة  ب��ف��ن��ل��ن��دا ‌والم���ؤل��ف��ة  هل�سنكي  ب��ج��ام��ع��ة 
�أدفان�سز"،  "�ساين�س  مجلة  في  المن�شور  للبحث 
داخل  ببطء  والمخاريط  الع�صي  مواقع  "تتغير 

الإ�ضاءة  ب�ي�ن ظ����روف  الان��ت��ق��ال  ع��ن��د  ‌ال�����ش��ب��ك��ي��ة 
وقتاً  �أعيننا  ت�ستغرق  ولهذا  وال�ساطعة،  الخافتة 
�إلى  ط��ري��ق��ن��ا  في  الإ����ض���اءة  ت�شغيل  ع��ن��د  ‌للتكيف 

الخلاء )الحمام( ليلًا".
التي  الأ���س��م��اك  ه��ذه  �أن  �إلى  "خل�صنا  و�أ���ض��اف��ت 
ت��ع��ي�����ش في �أع����م����اق ال���ب���ح���ار، في ط����ور ال�ي�رق���ات، 
الم�ستقبلات  من  نوعاً هجيناً  الغالب  ت�ستخدم في 
ال�����ض��وئ��ي��ة. ه���ذه الخ�ل�اي���ا ت�����ش��ب��ه ال��ع�����ص��ي، فهي 
عدد  �أك�رب  لالتقاط  ومهي�أة  و�أ�سطوانية  طويلة 
لكنها  )الفوتونات(،  ال�ضوء  من ‌جزيئات  ممكن 
المخروطية  للخلايا  الجزيئية  الآل��ي��ة  ت�ستخدم 

�إلا في  ع��ادة  لفتح جينات لا توجد  �إ�شارة  وتعطي 
الخلايا المخروطية".

�أ�سماك  يرقات  عيون  �شبكية  الباحثون  وفح�ص 
و200   20 ب�ين  ت��ت�راوح  �أع��م��اق  ع��ل��ى  التقطت 
متر، وفي مثل هذه الدرجة من الإ�ضاءة الخافتة، 
عادة ما تن�شط الخلايا الع�صوية والمخروطية في 
محدوداً،  يكون  �أداءه��م��ا  لكن  الفقاريات،  �شبكية 
�أما هذه الأ�سماك فطورت �آلية مبتكرة لحل هذا 
الو�ضع.وقال فابيو كورتي�سي، وهو قائد الدرا�سة 
والأع�����ص��اب في جامعة  البحرية  الأح��ي��اء  وع���الم 
للغاية،  رائ��ع  "الاكت�شاف  ب�أ�ستراليا،  كوينزلاند 

وهو يك�شف عن �أن علم الأحياء لا يتقيد بقوالب 
جامدة، ولن �أتفاج�أ �إذا تبين �أن هذه الخلايا �أكثر 
�شيوعاً بين جميع الفقاريات، بما في ذلك الأنواع 
�إ�ضاءة  الثلاثة جميعها  الأن��واع  البرية".وت�صدر 
���ص��غ�رية م�ضيئة على  �أع�����ض��اء  ع�رب  ب��ي��ول��وج��ي��ة 
تنتج  الج�سم.  �أ�سفل  في  غالباً  تتركز  �أج�سامها، 
هذه الأنواع �ضوءاً �أزرق ​مائلًا �إلى اللون الأخ�ضر 
هذه  وت��ع��رف  الخ��اف��ت،  ال�شم�س  �ضوء  يمتزج ​مع 
الا���س�رتات��ي��ج��ي��ة ب��ا���س��م الإ����ض���اءة الم�����ض��ادة، وهي 
�أ�سلوب �شائع للتمويه في �أعماق البحار للهرب من 

الكائنات البحرية المفتر�سة. 

�أث���ار تح��ذي��ره ه��ذا م��وج��ة ع��ارم��ة م��ن المخاوف 
�شارما  ر�آه  ال���ذي  م��ا  ال��ع��الم:  ح��ول  والتكهنات 
تحديدا؟ً لقد ان�صب عمله على ر�صد التهديدات 
التي يطرحها الذكاء الا�صطناعي، بما في ذلك 
�إمكان  ع��ن  ف�ضلًا  التملق،  �إلى  الخ��ط�ري  ميله 
دعم  �أو  بيولوجية  �أ�سلحة  تطوير  ا�ستغلاله في 
الإرهاب. فهل ا�سترق النظر �إلى خبايا "كلود" 

و�أب�صر �شكلًا من الرعب الو�شيك؟
في الواقع، لي�س �شارما وحده من يقرع ناقو�س 
فيها  ا�ستقال  التي  الفترة  نف�س  ففي  الخطر. 

�شارما، 
اجتاح من�صات التوا�صل من�شور لرائد الأعمال 
مات �شومر بعنوان "�أمر جلل يحدث"، محققاً 
م�شاهدة  م��ل��ي��ون  و73  م�����ش��ارك��ة  �أل����ف   33
ذكاء  نتاج  ب���أن��ه  ذات��ه  المن�شور  ات��ه��ام  رغ��م  )على 
الم�ستثمر  غرد  ذات��ه،  ال�سياق  وفي  ا�صطناعي!(. 
�أن  له  ي�سبق  لم  �إن��ه  قائلًا  كالاكاني�س  جي�سون 
ر�أى هذا الكم من خبراء التكنولوجيا يعبرون 
والإلحاح  الو�ضوح  من  القدر  بهذا  قلقهم  عن 

كما يفعلون اليوم �إزاء الذكاء الا�صطناعي.
�إلى التكهن في �ش�أن الطرق  ولكن ل�سنا بحاجة 
الا�صطناعي،  الذكاء  بها  ويهددنا  يرعبنا  التي 
ف��الخ��ط��ر م��اث��ل �أم��ام��ن��ا ب��ال��ف��ع��ل. وق���د تكمن 
�إث���ارةً  الأق���ل  الأج����زاء  في  ماهيته  فهم  مفاتيح 

للده�شة من ت�صريح �شارما.

الخطر  تفا�صيل  ع��ر���ض  في  ���ش��ارم��ا  ي�سهب  لم 
ال���داه���م ال����ذي ي��خ�����ش��اه، ل��ك��ن��ه ك���ان وا���ض��ح��اً في 
الذكاء  ع��ل��ى  يقت�صر  لا  الخ��ط��ر  واح�����د:  �أم�����رٍ 
"لا  ال��ت��ه��دي��د  �أن  الا���ص��ط��ن��اع��ي وح������ده. ذك����ر 
الأ�سلحة  �أو  الا�صطناعي  ال��ذك��اء  على  يقت�صر 
�سل�سلة  �إلى  ي��ت��ع��داه  ب��ل  فح�سب،  البيولوجية 
في  تتك�شف  التي  المترابطة  الأزم���ات  من  كاملة 
ترك مجدداً  ذلك  ومع  بالذات"،  اللحظة  هذه 

طبيعة تلك الأزمات من دون تحديد دقيق.
�إزاء ه��ذه ال��ت��ه��دي��دات، �أو���ض��ح ���ش��ارم��ا �أن���ه قرر 
قد  الرحيل  "وقت  �أن  م���ؤك��داً  ال�شركة،  مغادرة 
الهروب من المخاطر  حان". ولم يق�صد بذلك 
ذاتها، بل كان يلمح �ضمناً �إلى �أن الت�صدي لتلك 
ال�شركات  داخ��ل  من  ممكناً  يعد  لم  التهديدات 
المطورة للأنظمة الذكية، بل يجب �أن ي�أتي من 

خارجها.
التي  الأ�سئلة  ا�ستك�شاف  "�أريد  �شارما:  وكتب 
التي يقول  الأ�سئلة  تلك  �أجدها جوهرية حقاً، 
تتلا�شى’،  �أن  لها  يحق  ’لا  واي��ت:  ديفيد  عنها 
’العي�ش’  على  ريلكه  يحثنا  التي  الأ�سئلة  تلك 

من �أجلها. بالن�سبة �إلي، هذا يعني الرحيل".
فيها  �أتح����رر  م�ساحة  خ��ل��ق  "غايتي  و�أ����ض���اف: 
الأعوام  ط��وال  قيدتني  التي  القوالب  تلك  من 

الما�ضية، 
غيابها.  في  ينبثق  �أن  يمكن  ال���ذي  م��ا  �أرى  ك��ي 

وتتفاعل  تتناول  التي  الكتابة  في  برغبةٍ  �أ�شعر 
ب�شكل ك��ام��ل م��ع واق��ع��ن��ا الح���الي، وال��ت��ي ت�ضع 
الحقيقة ال�شعرية �إلى جانب الحقيقة العلمية 
للمعرفة،  القيمة  في  مت�ساويتين  كطريقتين 
في  جوهرية  م�ساهمة  اعتقادي  في  منهما  فلكل 

تطوير �أي تكنولوجيا جديدة".
ال���ذك���اء  �إزاء  ق��ل��ق��ن��ا  م����ن  ك���ب�ي�ر  ي��ن��ب��ع ج���ان���ب 
الا�صطناعي من داخل المنظومة نف�سها. فنحن 
ك�أمرٍ  وق��وت��ه  وج���وده  م��ع  البداية  منذ  نتعامل 

مفروغٍ منه، 
فتتحول نقا�شاتنا حوله �إلى �شكل غريب، �أقرب 
بالهلع،  وم�����ش��ح��ون  م��ذع��ور  ع��ل��م��ي  خ��ي��ال  �إلى 
و�أ�شدها  ال�سيناريوهات  �أب�شع  فيه  ن�ستح�ضر 
ما  وغ��ال��ب��اً  حياتنا.  في  ج���ذري  لتحول  �إح���داث���اً 
وم�ضخمة  مرعبة  ن�سخاً  الم��خ��اوف  ه��ذه  تكون 

من عالمنا الراهن:
 بطالة وا�سعة، وانقلابات �شاملة، و�سل�سلة من 
�أقرب �إلى التهويل،  الكوارث الأخرى، بحما�سة 
لتفني  �ستنه�ض  ال��روب��وت��ات  وك����أن  ي��ب��دو  حتى 
فعل  على  ال��ق��درة  �إره��اب��ي��اً  تمنح  �أو  الب�شرية، 
النهاية،  يكون، في  الم�صير قد  ه��ذا  وك���أن  ذل��ك، 

ال�ضربة القا�ضية.
ال�سبب الأكثر �أهمية الذي ي�ستوجب منا الحذر 
الذكاء  �سطوة  ح��ول  الذعر  �إث���ارة  �أن  في  يتمثل 
ت�سويقي  ت��ك��ت��ي��ك  ���س��وى  ل��ي�����س��ت  الا���ص��ط��ن��اع��ي 

هذا  تف�شّى  وق���د  الم�صنعة،  ال�����ش��رك��ات  تعتمده 
النهج منذ �أن قلب "ت�شات جي بي تي" موازين 
ع��ن��دم��ا تح��ذرن��ا هذه  ب��رم��ت��ه��ا.  ال�صناعة  ه���ذه 
ما  القوة  من  بلغت  �أنظمتها  �أن  من  ال�شركات 

من �ش�أنه �أن يبيدنا جميعاً، 
ف�إنها، قبل كل �شيء، تذكرنا بمدى النفوذ الذي 
ذلك  تتبع  �أن  بالطبع  ي�ضيرها  ولا  تمتلكه، 
وتخفيف  الأم���وال  من  مزيد  ل�ضخ  بمطالبات 
بناء  م��ن  تمكينها  بحجة  التنظيمية،  ال��ق��ي��ود 

�أنظمة موجهة للخير.
وي���ب���دو ه���ذا ال��ن��ه��ج ���س��ه�اًل �أي�����ض��اً لأن����ه طريق 
فمعظم  وج��ي��ه��ة.  ولأ���س��ب��ابٍ  ق��ب��ل،  م��ن  �سلكناه 
بالإ�شراف  �أ�سا�ساً  �أ�ضرار العالم الرقمي تت�صل 

على المحتوى و�ضبطه.
نافعة،  مج��م��ل��ه��ا،  في  ال���ت���وا����ص���ل،  ف�����ش��ب��ك��ات   
ال�سيئة من  �إلا في منع الجهات  لي�ست  والم��سألة 
�إلى  الو�صول  �سهولة  ف���إن  وكذلك  ا�ستغلالها. 
ي��ل��زم هو  م��ا  ك��ل  ال��غ��ال��ب؛  المعلومات مفيدة في 
و�إزاحة  الم�ضللة  المعلومات  من  المحتوى  تنقية 

الزائف منها.
بيد �أن الخطر الذي يفر�ضه الذكاء الا�صطناعي 

�أدقّ و�أو�سع نطاقاً في �آنٍ واحد. 
فهو يهدد بتغيير حياتنا وطريقة تفكيرنا على 
نطاق �شامل، وينطبق ذلك حتى على الجوانب 
تقت�صر  �أن  يم��ك��ن  لا  ل���ذل���ك،  م���ن���ه.  ال��ن��اف��ع��ة 

ع��ل��ي��ه بم��ج��رد م��راق��ب��ة مظاهره  الا���س��ت��ج��اب��ة 
ال�سلبية ور�صد ما هو �سيئ فيه.

تعد  لم  ال�سلبية  الج���وان���ب  ف�����إن  ذل����ك،  وف����وق 
بالفعل.  م��وج��ودة  ه��ي  ب��ل  م�ستقبلياً،  اح��ت��م��الًا 
قتل  بحوادث  الدرد�شة  روب��وت��ات  ارتبطت  فقد 
�إثارة،  �أقل  انتحار عدة. وعلى م�ستوى  وحالات 
ب��ك��ث�ري، ت�����ؤدي طبيعتها  �أو����س���ع ان��ت�����ش��اراً  ل��ك��ن��ه 
الكلمات  ملايين  �إن��ت��اج  �إلى  والمتملقة  المطيعة 
يومياً، كلمات تُغذّي الأوهام، وتقو�ض الحقيقة، 
التي  والإن�سانية  المجتمعية  الروابط  وتُ�ضعف 
ي��ق��وم ع��ل��ي��ه��ا تم��ا���س��ك ال��ب�����ش��ر وق��درت��ه��م على 

العي�ش والعمل معاً.
�أن الذكاء الا�صطناعي لا يُحدث  لا يعني ذلك 
�أ�سهم  العالم، فقد  و�إيجابية في  تحولات كبيرة 
�صى عبر تطبيقاته  بالفعل في �إنقاذ �أرواح لا ُحت
الطبية، وما يتيحه حتى من مكا�سب ب�سيطة في 

الكفاءة والإنتاجية،
�إلى  الكبيرة، قد يقود  اللغوية  النماذج   بف�ضل 
مزيد من الازدهار الب�شري. لكننا نواجه خطراً 
حقيقياً يتمثل في �أن تطغى الت�صريحات الرنانة 

الخيال  م��ن  م�ستوحاة  م�ستقبلية  �أخ��ط��ار  ع��ن 
نعي�شها  التي  الواقعية  التهديدات  العلمي على 

اليوم.
التي  الأخطار  �شارما في  بيان  قوة  تكمن  قد لا 
يحذر منها، بل الطريقة التي اختار �أن يرد بها 
و�أن  ال�شعر،  �أدر���س  �أن  "�آمل  كتب:  فقد  عليها. 
�أكرّ�س نف�سي لممار�سة القول ال�شجاع". و�أ�ضاف: 
�إدارة  في  خ�ربت��ي  تعميق  �إلى  �أي�����ض��اً  "�أتطلع 
والعمل  المجتمعات،  وبناء  والإر�شاد،  الح��وارات، 

الجماعي".
 وفي خ��ت��ام ب��ي��ان��ه، ���ش��ارك ق�����ص��ي��دة، وك��ت��ب �أنه 
�سيتيح لنف�سه �أن "يغيب عن الأنظار لفترة من 

الزمن".
في  الان�����ض��ب��اط  م��ن  �شكلان  وال�����ص��م��ت:  ال�شعر 
الا�صطناعي  ال��ذك��اء  �أع���اد  ع��الم  ال��ك�الم. ففي 

�صياغته وبات مهوو�ساً به، 
وح���ي���ث يم��ك��ن��ن��ا ت��ول��ي��د ف��ي�����ض لا ي��ن��ت��ه��ي من 
الن�صو�ص في لمحة ب�صر، ربما يكون الرد الأقوى 
نوجه  ولمن  نقوله،  وكيف  نقول،  ما  الإمعان في 

القول.

درا�سة: اكت�شاف نظام ب�صري جديد لدى �أ�سماك �أعماق البحار

هل ا�صبح تهديد الذكاء الا�صطناعي واقعا نعي�شه؟

�أطلقه  تح��ذي��ر  داه���م،  خطر  في  ال��ع��الم 
م�ؤخرا  �أع��ل��ن  ال���ذي  ���ش��ارم��ا،  مرينانك 
ا�ستقالته من من�صب خبير في �سلامة الذكاء 
"�أنثروبيك"  �شركة  ل��دى  الا�صطناعي 
Anthropic، المطورة لروبوت الدرد�شة 

.Claude "الذكي "كلود
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طوال �أكثر ‌من قرن، وثقت كتب علم الأحياء �أن الر�ؤية لدى الفقاريات، بما فيها الإن�سان، تعتمد على نوعين محددين من 
الخلايا: وهما الخلايا الع�صوية لمعالجة ال�ضوء الخافت، والخلايا المخروطية لمعالجة ال�ضوء ال�ساطع ​ور�ؤية الألوان.
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نيللي كريم: نجاح الأفلام لا يُقا�س بالأرقام والإيرادات
�إن��ه��ا لا تقي�س نجاح  ك���ريم  نيللي  الم�����ص��ري��ة  ال��ف��ن��ان��ة  ق��ال��ت 
تهتم بمدى  ما  بقدر  والإي���رادات،  بالأرقام  الفنية  الأعمال 
ارتباط الجمهور بها، م�ؤكدة �أن هناك �أفلاماً حققت عوائد 

مالية كبيرة، لكنها لم تَعِ�ش طويلًا في وجدان الم�شاهدين.

�أ�سباب  ح��ول  »ال����راي«  ���س���ؤال  على  رداً  ج��اء  ك���ريم،  ت�صريح 
ولا  »ج���وازة  الأخ�ي�ر  فيلمها  حققها  التي  الإي����رادات  �ضعف 
نّاعه و�أبطاله، لا �سيما  جنازة«، والتي جاءت مخيبة لآمال �صُ
الم�ؤ�شرات  التذاكر، رغم  ب�شباك  الثالث  المركز  بعدما حلّ في 

.»Top 10«المرتفعة التي كانت ترجح ت�صدّره قائمة الـ
في  العربية  ال�سينما  دور  في  عر�ضه  انطلق  ال���ذي  الفيلم، 
الكوميديا  فئة  �إلى  ينتمي  الما�ضي،  يناير  �شهر  من  ال�سابع 
حول  �أح��داث��ه  وت���دور  الت�شويقي،  الطابع  ذات  الاجتماعية 
الن�سب، ت�ضطران لق�ضاء  عائلتين لا يجمعهما �سوى �صلة 
�أ���س��ب��وع واح����د في �إح����دى الج����زر الخ�ل�اب���ة، ح��ي��ث تت�صاعد 
الأح���داث والم��واق��ف ال��درام��ي��ة في �إط���ار فكاهي لا يخلو من 

الرومان�سية.
و�أكدت كريم �أن العمل حظي ب�إعجاب الجمهور، معتبرة �أن 
ذلك هو المعيار الحقيقي للنجاح، مردفة: »محبة النا�س هي 
يحققها  التي  الأرق��ام  تهمني  ولا  الحقيقي،  )الترمومتر( 

الفيلم«.
لم�ست  الخ��ا���ص،  العر�ض  ح�ضوري  »خ�الل  قائلة:  و�أ���ض��اف��ت 
ب�أنه  و�صفه  من  فهناك  للعمل،  ومحبتهم  الجمهور  تفاعل 
الأفلام  وي�شبه  )كيوت(  اعتبروه  و�آخ��رون  ولطيف،  خفيف 
القديمة بالأبي�ض والأ�سود، وهو بالفعل كذلك، حتى ال�شر 

فيه طيب«.
وعن م�شهد غرقها بعد �أن دفعها الفنان �شريف �سلامة من 
القارب �إلى البحر، وما �أثاره من جدل، �أو�ضحت �أن الم�شهد 
�أذى،  تتعر�ض لأي  �أنها لم  عليه م�سبقاً، م�ؤكدة  كان متفقاً 

خ�صو�صاً �أن من�سوب المياه لم يكن عميقاً.
وب��سؤالها عن توقيت طرح الفيلم في �شهر يناير، رغم كونه 
يخ�ص  الأم��ر  »ه��ذا  قائلة:  علّقت  بامتياز«،  �صيفياً  »فيلماً 

الجهة المنتجة، ولا �أحب التدخل في عملها«.
الم�صرية عن م�شاركتها في  الفنانة  ك�شفت  �أخ��رى،  من جهة 
الحب«،  قد  »على  عنوان  يحمل  جديد  تلفزيوني  م�سل�سل 
�سعيد،  خ��ال��د  و�إخ����راج  ها�شم  ج��م��ال  ت���أل��ي��ف م�صطفى  م��ن 
وي�شاركها البطولة كل من �صفاء الطوخي و�شريف �سلامة 

ومها ن�صار و�أحمد ماجد ومحمود الليثي، �إلى جانب نخبة 
كبيرة من الممثلين.و�أ�شارت �إلى �أن الم�سل�سل يناق�ش العلاقات 
�شخ�ص  �إلى  يتحول  �أن  للإن�سان  يمكن  وكيف  الإن�سانية، 
�أنها تج�سد  وال�صداقة، مو�ضحة  والغيرة  با�سم الحب  م���ؤذٍ 

�شخ�صية »مريم«، الفتاة اللطيفة التي تحيط بها مجموعة 
التجارية  علامتها  ب�إطلاق  معهم  وتحتفل  الأ�صدقاء،  من 
المواقف اللاحقة عن خفايا  �أن تك�شف بع�ض  الخا�صة، قبل 

و�أ�سرار كانت مخب�أة.

بين الإذاعة والتمثيل الم�سرحي، ت�ستمر الفنانة 
اللبنانية رولا �شامية في ت�ألقها، خ�صو�صاً بعد �أن 
تقرر ت�أخير عر�ض م�سل�سل »بهو ال�ست لميا« �إلى ما 

بعد انتهاء �شهر رم�ضان المبارك.
�إذاعية  حلقات  في  رم�ضان  في  تطل  التي  �شامية 
خا�صة بال�شهر الكريم، تحدثت عن الت�شابه بين 
»لوبي الغرام« وبين »بهو ال�ست لميا« وعن غيابها 

عن الدراما التلفزيونية ون�شاطها الم�سرحي.

يهمني العمل الجيد الذي ير�ضيني

رولا �شامية: العمل الإذاعي �أ�ضاف 
�إلى �شعبيتي و�أ�صبحتْ �أكبر

• هل يمكن �أن يكون م�سل�سل »لوبي الغرام« ن�سخة عن م�سل�سل 
فكرته  وت���دور  ك��وم��ي��دي  كليهما  �أن  خ�صو�صاً  لم��ي��ا«،  ال�ست  »ب��ه��و 
م���روان حداد  المنتج  �أن  علماً  الأح����داث،  فيه  ف��ن��دق تج��ري  ح��ول 

ن�شر �صورة ت�سويقية للم�سل�سل قبل �أيام عدة؟
- لا �أعرف، ولا يوجد لدي فكرة.

عنه؟ ن�سخة  كان  �إذا  �ستحزنين  • وهل 
يُعر�ض  �أن  المفتر�ض  ك��ان من  العك�س تم��ام��اً.  �أح���زن، على  لم��اذا   -
م�سل�سلنا العام الما�ضي، ونحن تعبنا كثيراً ووا�صلْنا العمل �صيفاً 
يُعر�ض  لم  لأن��ه  �أح��زن  �أن  ويمكن  ت�صويره.  ننجز  كي  و�شتاء 
حتى الآن، و�أن يذهب تعبي �سدى، ولكنه �سيُعر�ض في نهاية 

المطاف، ولكن الم�شكلة في التوقيت.
م�سل�سلكم؟ عن  ن�سخة  الغرام«  »لوبي  كان  • و�إذا 

- عندها قد يظن النا�س �أننا ا�ستن�سخنا م�سل�سلنا عنه، لأن 
م�سل�سلنا عُر�ض بعده.

لميا«؟ ال�ست  »بهو  لعر�ض  معين  موعد  هناك  • هل 
- من المفتر�ض بعد انتهاء �شهر رم�ضان.

بالإن�صاف؟ ت�شعرين  هل  • كممثلة، 
تُ��ع��ر���ض عليّ،  ال��ت��ي  �أخ��ت��ار م��ا يعجبني م��ن ب�ين الأع���م���ال   -

والأعمال التي لا تعجبني �أعتذر عنها.
حقك؟ تنالين  �أنك  • �أي 

- طبعاً، م�سل�سل »بهو ال�ست لميا« من بطولتي.
تماما؟ً عنه  را�ضية  �أنت  • وهل 

- طبعاً، لأن الق�صة رائعة و»الكا�ست لذيذ كثير«، و�أدعو 
النا�س لم�شاهدته لأنه جميل جداً.

دائمة  ولي�ست  قليلة  التلفزيونية  �أعمالك  ولكن   •
وم�ستمرة؟

- لأنني لا �أركز كثيراً على الدراما، بل �أوزع وقتي 
بين الم�سرح والإذاع��ة، حتى انني �أُرهقت كثيراً في 
الت�صوير  ع��ن  �أت��وق��ف  كنت  لأن��ن��ي  الما�ضي  ال��ع��ام 
وعند  ب��رن��امج��ي  وت��ق��ديم  الإذاع�����ة  �إلى  للتوجه 
الم��وق��ع لا�ستكمال  �إلى  �أع����ود  ك��ن��ت  م��ن��ه  الان��ت��ه��اء 
ت�����ص��وي��ر الم�����س��ل�����س��ل. م����ا يُ���ع���ر����ض ع���ل���يّ ك���درام���ا 
تلفزيونية لي�س على ذوقي دائماً، ولا يعجبني كل 

�شيء، ولذلك لا �أهتم كثيراً.
• هذه المرة الأولى التي لا ن�سمع �شكوى من ممثل 

�أو ممثلة؟
- »يكتر خير الله«. كل �شخ�ص ينال ن�صيبه.

التلفزيون  في  الا�ستمرارية  تهمك  لا  �أنه  • يبدو 
الأع����م����ال  في  ح���ت���ى  م��ع��ي��ن��ة  �����ش����روط  وف�����ق  �إلا 

الم�شتركة؟
�أنه لا يهمني، بقدر ما يهمني  - الم��سألة لي�ست 
العمل الجيد الذي ير�ضيني. وعندما يتوافر 

م�شروع »على ذوقي« �أقبل به.

بها  تعلقت  �أنك  يبدو  �إذ  كثيراً،  الإذاعية  التجربة  �أحببت  هل   •
و�أ�صبحت جزءاً منك؟

�أن  خ�صو�صاً  ج���داً،  مهمة  النا�س  محبة  �أن  كما  �أحببتُها،  طبعاً   -
ع�شر  بعد  اللبنانية.  الإذاع����ات  في  الأولى  المرتبة  يحتل  برنامجي 
�أغ��اني« هي  »�أغ��اني  �أن  �إح�صائيات، وتبّني بنتيجتها  �أج��روا  �سنوات 
المرتبة  م�رياي مزرعاني يحتل  وبرنامج  لبنان،  الأولى في  الإذاع��ة 
الأولى بين البرامج ال�صباحية، وبرنامجي يحتل المرتبة الأولى بين 

البرامج التي تذاع في التوقيت نف�سه. وهذه م��سألة مهمة جداً.
القول  يمكن  فهل  الجمهور،  وبين  بينك  وثيقة  علاقة  توجد   •
من  يعرفها  ال��ت��ي  الإذاع���ي���ة  بال�شخ�صية  �أك�ث�ر  يتعلق  الم�ستمع  �إن 
���س��اعَ��دَكِ ه��ذا الأم��ر في عملك كمذيعة  التي لا يعرفها، وه��ل  تلك 

راديو؟
يعرفونني  ال��ن��ا���س  لأن  ك���ث�ي�راً،  ي�����س��اع��د  الأم�����ر  ه���ذا  ط��ب��ع��اً،   –
�إي�صال  على  ال��ق��درة  ه��و  ذل��ك  ك��ل  م��ن  الأ�صعب  ولكن  ويحبونني، 
هم  ب��ل  ي�شاهدونني،  لا  النا�س  لأن  ال��رادي��و،  خ�الل  م��ن  الر�سالة 
�أن يكون  وتتطلب  ي�سمعون �صوتي فقط، وهذه م��سألة مهمة جداً 
الإذاعي �صاحب �شخ�صية قوية، قادراً على فر�ض نف�سه وعلى ك�سب 

ثقة النا�س به.
لبنان؟ في  كبير  الإذاعات  جمهور  • هل 

اللبناني  ال�شعب  % من   67 �أن  تبين  الإح�صاءات  ووف��ق  - طبعاً، 
يتابع الراديو.

�أي�ضا؟ً م�صر  على  ينطبق  الو�ضع  • وهذا 
ال�سعودية قبل فترة  ال�سعودية ودب��ي. عندما كنا في  و�أي�ضاً على   -
»ب��ان��ورام��ا« وه��ي تحقق  الأه���مّ  الإذاع���ة  �أجرينا مقابلة في  ق�صيرة، 

ن�سب ا�ستماع عالية جداً والكل يتابعها.
عوا�صم  كل  في  النا�س  كل  الازدح���ام،  م�شكلة  ب�سبب  �أن��ه  يبدو   •

العالم ي�سمعون الإذاعات؟
- طبعاً، ب�سبب زحمة ال�سير النا�س يف�ضلون �سماع الإذاعة، للت�سلية 

وال�ضحك بعد تعب النهار.
تجربتك؟ �إلى  �أ�ضاف  وماذا  الإذاعي  العمل  �أعطاك  • ماذا 

النا�س  ب���إم��ك��ان  و���ص��ار  �أك�ب�ر  و�أ���ص��ب��ح��تْ  �شعبيتي  �إلى  �أ���ض��اف   –
فنانين  م��ع  م��ق��اب�الت  �أج����ري  �أني  خ�صو�صاً  ال��وق��ت،  ك��ل  �سماعي 
الفر�صة  �أت��اح  �أنه  »ال�سو�شيال ميديا«، ف�ضلًا عن  ومع م�ؤثرين في 

�أمامي للتعرف على �أ�شخا�ص جدد.
• هل يمكن �أن تخو�ضي لاحقاً تجربة البودكا�ست، خ�صو�صاً و�أنها 

الأكثر رواجاً في هذه الفترة؟
- كلا، لأنني ل�ست بحاجة لها، كوني �أطل عبر �أثير الإذاعة مرتين 
»�أغاني  تلفزيون  على  وعر�ضها  الحلقات  ت�صوير  ويتم  �أ�سبوعياً، 

�أغاني« وعلى »يوتيوب«.
اختيار  وتف�ضلين  ال�سهلة  الأم��ور  تحبين  لا  �أن��ك  الوا�ضح  من   •

الأ�صعب في مجال عملك؟
بينما في  ال�سهلة،  الأم���ور  ه��ذا طبيعي، لأن��ه لا توجد ح��واف��ز في   -
ف�إنني  عملي  �أح��ب  ولأنني  ونتطور.  نتقدم  نحن  ال�صعبة  المهمات 

�أبحث دائماً عن التميّز فيه ولا تهمني الأ�شياء العادية.
التقديم  وفي  الأ�صعب،  المجال  وهو  الم�سرح  اخترتِ  التمثيل  في   •
اخ��ت��رتِ الإذاع�������ة وه����ي الم���ج���ال الأ����ص���ع���ب �أي�������ض���اً، ح��ت��ى في مجال 
على  الممثلين  بين  �إج��م��اع  يوجد  التي  الكوميديا  اخ�رتتِ  التمثيل 

�أنها الأ�صعب مقارنة مع الأنواع الأخرى؟
- هذا �صحيح مئة في المئة، و�أ�شكر الله ولكن لي�س بالأمر ال�سهل على 
الإطلاق �أن يَجمع ال�شخ�ص بين الموهبة والتجربة والخبرة الكبيرة 
بما فيها من جهد وتعب، و�أن يحافظ على مكانته وم�ستواه من دون 
�أن يتزحزح قيد �أنملة. وبالرغم من ابتعادي عن ال�شا�شة منذ خم�س 
�أن يوقفني النا�س،  �أ�سير في ال�شارع من دون  �أن  �سنوات، لا يمكنني 

وهنا يكمن الفارق بين �أن يكون ال�شخ�ص محبوباً �أم لا.
عودة  بعد  لبنان  في  الم�سرحية  الح��رك��ة  ع��ن  را���ض��ي��ة  �أن���ت  ه��ل   •

الحياة �إليها؟
- الم�سرح »مقلّع على الآخر« و�أنا را�ضية عن كل �شيء، خ�صو�صاً �أن 
ومتميّز  جميل  لبنان  في  الم�سرح  و�أ�سلوبَه.  طريقَه  اختار  ممثل  كل 

ومنوّع، فهناك »ال�ستاند �آب«، والم�سرح الغنائي و�سواها من الأنواع.
الجادة  الم�سرحية  الأعمال  �أن  ويعتبرون  ينتقدون  البع�ض  • لكن 

والثقيلة غائبة عنه؟
- من يرى الأمور كذلك ب�إمكانه �ألا يق�صد الم�سرح ولا �أحد يجبره 

على ذلك.
الممثلين؟ بع�ض  يقوله  عما  بل  النا�س،  عن  نتحدث  • لا 

و�ألا  يح�ضروا  �ألا  وب���إم��ك��ان��ه��م  �أي�����ض��اً،  الممثلين  ي�شمل  وج��واب��ي   -
يعمل  الكل  ولكن  نظر،  وجهة  لديه  لبنان  في  ممثل  كل  ي�شاركوا. 
و�سعيد بما يقدمه على الخ�شبة، والنا�س يق�صدون الم�سرح ويتابعون 

الأعمال الم�سرحية. دائماً هناك �أ�شخا�ص ي�صرون على الانتقاد.
دايخ؟ محمد  م�سرحيات  في  ت�شاركي  �أن  يمكن  • هل 

�شيء  لا  الجيد  العمل  يتوفر  وعندما  م�ستحيل،  �شيء  يوجد  لا   -
يمنعني من التواجد فيه.

الا�سم؟ من  �أكثر  يهمك  العمل  �أن  • تق�صدين 
- طبعاً. 

يهمني العمل الذي يكون بنف�س م�ستوى تفكيري والذي لا يجعلني 
�أتراجع عن الم�ستوى الذي و�صلتُ �إليه.

الخارج،  الم�سرحية في  العرو�ض  على  الإقبال  تتحدثين عن  • كيف 
خ�صو�صاً و�أن اللبناني لديه مفردات وم�صطلحات خا�صة به؟

الجن�سيات،  ك��ل  م��ن  الجمهور  ك��ان  ال�سعودية  في  عر�ضنا  عندما   -
لهجتنا. في عرو�ض  يفهم  والكل  كل مكان  �إلى  و�صل  اللبناني  لأن 
�إم����ارات����ي����ون، �سوريون،  ���س��ع��ودي��ون،  ك����ان ه��ن��اك  ال���ري���ا����ض وج����دة 
فل�سطينيون، �أردنيون، عراقيون، تون�سيون ومن مختلف الجن�سيات 

العربية الأخرى.
الجديدة؟ م�شاريعك  • ما 

�أنني  كما  العرو�ض،  تقديم  ونوا�صل  الم�سرح  في  م�ستمرون  نحن   -
برم�ضان  خ��ا���ص��ة  بحلقات  ول��ك��ن  الإذاع�����ة،  في  عملي  في  م�ستمرة 

تت�ضمن م�سابقات وجوائز.
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ارتباط قوي بين �سوء �صحة الفم 
وتلف الدماغ و�أمرا�ض القلب

�أن �سوء �صحة الفم، بما في ذلك �أمرا�ض اللثة  �أظهرت درا�ستان حديثتان 
و�أمرا�ض  الدماغية  بال�سكتة  الإ�صابة  خطر  من  يزيد  الأ�سنان،  وت�سو�س 

القلب وتلف الدماغ المرتبط بالخرف.

الدرا�سة الأولى: �أمرا�ض اللثة وال�سكتة الدماغية
حلل فريق البحث من الولايات المتحدة بيانات 5986 بالغا، يبلغ متو�سط 
�أعمارهم 63 عاما، ولم يكن لديهم تاريخ �سابق لل�سكتة الدماغية. و�أجرى 

الم�شاركون فحو�صات للأ�سنان وقُ�سموا �إلى ثلاث مجموعات:
- �صحة فم جيدة )1640 م�شاركا(.

- �أمرا�ض اللثة فقط )3151 م�شاركا(.
- �أمرا�ض اللثة مع ت�سو�س الأ�سنان )1195 م�شاركا(.

وعلى مدى عقدين، �أ�صيب %4 من الم�شاركين الأ�صحاء ب�سكتة دماغية، 
�أمرا�ض  مجموعة  في  و10%  اللثة،  �أم��را���ض  مجموعة  في   7% مقابل 
كتلة  وم�ؤ�شر  العمر  مثل  ع��وام��ل  م��راع��اة  وبعد  الأ���س��ن��ان.  وت�سو�س  اللثة 
�أعلى  خطر  لديهم  الم�شكلتين  بكلتا  الم�صابين  �أن  تبين  والتدخين،  الج�سم 
بن�سبة %86 للإ�صابة بال�سكتة الدماغية مقارنة بالأ�شخا�ص ذوي �صحة 
فموية جيدة، بينما كان خطر الم�صابين ب�أمرا�ض اللثة وحدها �أعلى بن�سبة 

.44%
الم�شكلتين  كلتا  من  يعانون  الذين  الأ�شخا�ص  �أن  �إلى  الدرا�سة  �أ�شارت  كما 
لديهم خطر �أعلى بن�سبة %36 للإ�صابة ب�أحداث قلبية وعائية خطيرة، 

مثل النوبات القلبية �أو �أمرا�ض القلب المميتة.

الدرا�سة الثانية: �أمرا�ض اللثة وتلف الدماغ
�أجريت درا�سة �أخرى على 1143 بالغا، يبلغ متو�سط �أعمارهم 77 عاما، 
الأوعية  �أم��را���ض  م�ؤ�شر على  وه��و  ال��دم��اغ،  البي�ضاء في  الم��ادة  تلف  لمتابعة 

الدموية ال�صغيرة المرتبطة بالخرف.
و�أظهر الم�شاركون الم�صابون ب�أمرا�ض اللثة فرط كثافة �أكبر في المادة البي�ضاء 
بن�سبة %2.83 من �إجمالي حجم الدماغ، مقارنة بـ%2.52 لدى غير 
الم�صابين. وبعد تعديل العوامل الم�ؤثرة، كان لدى الم�صابين ب�أمرا�ض اللثة 
فيما  الأعلى خطورة  المجموعة  �إلى  %56 للان�ضمام  بن�سبة  �أعلى  خطر 

يتعلق بفرط كثافة المادة البي�ضاء.

�أهمية العناية ب�صحة الفم
ق���ال ال��دك��ت��ور ���س��وف��ي��ك ���س�ين، رئ��ي�����س ق�����س��م الأع�����ص��اب في ج��ام��ع��ة �ساوث 

كارولينا:
قد  ب��ل  فح�سب،  الابت�سامة  على  تقت�صر  لا  واللثة  بالأ�سنان  "العناية 
تظهر  ال��ذي��ن  الأ�شخا�ص  على  وينبغي  ال��دم��اغ.  حماية  في  �أي�ضا  ت�ساعد 
للحفاظ  العلاج  طلب  الأ�سنان  ت�سو�س  �أو  اللثة  �أم��را���ض  علامات  عليهم 

على �أ�سنانهم وتقليل خطر ال�سكتة الدماغية".
وي�شمل الحفاظ على �صحة الفم: تنظيف الأ�سنان مرتين يوميا، وا�ستخدام 

خيط الأ�سنان، وزيارة طبيب الأ�سنان بانتظام. 

هم؟ الميلاد  قبل   600 عام  الزهر  الحديد  �أنتج  من  • اول 
ال�صينيون

في  الب�شرية  ل��لأع��راق  متحف  �أول  �أن�����ش���أ  متى   •
كوبنهاغن في الدنمارك ؟

عام 1846 
• تعتبر زهرة يلانغ يلانغ من اقدم الزهور العطرية 

المعروفة فماذا يعني ا�سمها؟
زهرة الازهار

الذاكرة؟ فقدان  يعني  الذي  الطبي  الم�صطلح  • ما 
�أميبيا

والكتلة؟ الحجم  في  الأر�ض  يقارب  الذي  الكوكب  • ما 
الزهرة

؟ و�أغلى  �أثمن  اللآلئ  انواع  • �أي 
 الا�سود والازرق 

المعدن. �إذابة  على  قادر  �أنه  لدرجة  للغاية  قوي  المعدة  حم�ض  �أن  تعلم  •هل 
للنوم. جديد  ع�ش  يوم  كل  ت�صنع  الغوريلا،  �أن  تعم  •هل 

موناكو. ولاية  من  �أكبر  نيويورك  في  الواقعة  �سنترال  حديقة  �أن  تعلم  •هل 
هل تعلم �أن هناك 9000 مقعد في �سنترال بارك في نيويورك.

التلفاز. ت�شاهد  جال�س  وانت  منها  �أكثر  نائم  و�أنت  حرارية  �سعرات  حرق  ب�إمكانك  �أن  تعلم  • هل 
خلال  من  تحتاجها  التي  الرطوبة  �أغلب  تمت�ص  فهي  ع��ادة،  الم��اء  ت�شرب  لا  ال�ضفادع  �أن  تعلم  هل   •

جلدها.
الولادة. عند  فقط  اللون  �أبي�ض  يكون  المرقط  دلما�سي  • كلب 

الوراء. �إلى  يطير  �أن  يمكنه  الذي  الوحيد  الطائر  هو  الطنان  �أن  تعلم  • هل 
فعلياً.  الطيران  ت�ستطيع  لا  النعامة  �أن  تعلم  • هل 

وهي   . حية  كائنات  ميكرو  فهي  الأر�ض.  على  للحياة  �شيوعاً  الأكثر  ال�شكل  هي  البكتريا  �أن  تعلم  • هل 
عن  يقل  لا  ما  هناك  والحيوانات.  النباتات  لكل من  المظاهر  بع�ض  ولديها  فقط،  واح��دة  خلية  تت�ألف من 
�ألفي جن�س من البكتريا، وهي عملياً تعي�ش في كل مكان و�أي مكان ورغم �أن معظم البكتريا تقتل بوا�سطة 

الحرارة الق�صوى فبع�ضها يعي�ش في الينابيع ال�ساخنة �أما الجليد فهو يوقف نموها لكنه عادة لا يقتل. 

جحا والقبر الم�سحور 

 

محاذير تناول المك�سرات
ي�ؤكد الأطباء وخبراء التغذية 
�أن للمك�سرات خ�صائ�ص مفيدة 
مخاطر  تخفي�ض  على  ت�ساعد 
وتحتوي  ب���الخ���رف،  الإ����ص���اب���ة 
والعنا�صر  الفيتامينات  ع��ل��ى 
دهنية  و�أح����م����ا�����ض  الم���ع���دي���ن���ة 

متعددة غير م�شبعة.
لودميلا  ال����دك����ت����ورة  وت�������ش�ي�ر 

فعلا  المك�سرات  �أن  �إلى  اله�ضمي  الجهاز  �أمرا�ض  �أخ�صائية  �سوخوروكوفا 
و�أمرا�ض  الذين يعانون من الح�سا�سية  الأ�شخا�ص  مفيدة لل�صحة، ولكن 

الجهاز اله�ضمي عليهم تناولها بحذر.
و�أمرا�ض  الح�سا�سية  من  يعانون  الذين  الأ�شخا�ص  على  "يجب  وتقول: 
الجهاز اله�ضمي المختلفة، مثل متلازمة القولون الع�صبي، والتهاب المعدة، 
تناولها،  مخاطر  ولتقليل  بحذر.  المك�سرات  تناول  البنكريا�س،  والتهاب 
النقع ي�ساعد  �أن  الليل. يعتقد  الماء الدافئ طوال  المك�سرات في  يف�ضل نقع 
عن طريق تن�شيط �إنزيم فيتاز، على تقليل محتوى حم�ض الفيتيك الذي 

يمنع امت�صا�ص العنا�صر الغذائية".
ووفقا للخبيرة، يجب في حالة وجود ا�ضطرابات في عمل الجهاز اله�ضمي 
النظام الغذائي، وي�شمل  ا�ستبعاد ال�صنوبر من  وقرحة، و�أمرا�ض جلدية، 

هذا �أي�ضا الأ�شخا�ص الذين يعانون من عدم تحمل فردي.
المك�سرات  تج��اه  الح�سا�سية  م��ن  يعانون  ال��ذي��ن  للأ�شخا�ص  بالن�سبة  �أم��ا 

فعليهم تجنب تناولها.

كان لجحا بيت كبير وجميل له حديقة وا�سعه وجاء وقت ا�ضطر فيه جحا �إلى ان يعر�ض بيته للبيع ولكن قبل ذلك 
واتته فكرة غريبة هي ان ي�ستمر في المجيء �إلى البيت والراحة فيه فبنى و�سط الحديقة �شاهد من الرخام �أي لوحة 
رخامية كبيرة كتب عليها هنا ترقد جدتي الحبيبة الغالية ال�ساحرة التى تلبي كل ما يطلب منها.. رحم الله جدتي.  
باع جحا بيته بمبلغ كبير جداً �شريطة ان ي�أتي كل يوم ليجل�س مع قبر جدته لتلبي طلباته كما يزعم ووافق �صاحب 
البيت الجديد على ذلك وهنا ح�ضر جحا في اليوم الأول وجل�س �ساعتين بجوار قبر جدته يبكيها ويقول انه يعي�ش 
بعيداً عنها ويرجو منها ان ت�سامحه ويظل يبكي �إلى ان يرق قلب �صاحبة البيت فت�أتي له بالطعام وال�شاي .. ا�ستمر 
كل يوم ي�أتي على هذه الحال وبد�أ من �ساعتين انتهى �إلى ان ي�أتي كل يوم منذ ال�صباح وحتى م�ساء نف�س اليوم فيتناول 
الافطار والغذاء والع�شاء وهو يبكي.  مع تكرار زيارات جحا لقبر جدته اح�س �صاحب البيت بال�ضيق وب�أنه يعي�ش في 
بيت وجحا ولي�س في بيته فقد ا�صبح ي�شاطرهم طعامهم ويفتر�ش ار�ض الحديقة لينام وك�أنه في بيته تماماً، وفي احد 
الأيام �سمع جحا �صاحب البيت يقول لزوجته ان جحا قد زودها كثيراً يا ام العيال فهو ي�أتي منذ ال�صباح وحتى الم�ساء 
وك�أنه في بيته وكل ذلك ب�سبب هذا القبر اللعين الذي يقول ان جدته ترقد فيه وهى تلبي كل ما يطلب منها فهل هذا 
معقول انت ت�صدقين ان الاموات يلبون طلبات الاحياء فقالت زوجته لا ادري ولكن ما ر�أيك ان نجرب ان نطلب منها 
�شيئاً عندما يذهب جحا ن�أتي �إلى القبر ونطلب منه �شيئاً فقال ح�سناً لنطلب مائه دينار ولننظر ان حدث ذلك فعلًا 
ف�سيمكننا ان ن�صبح اثرياء ان جعلنا النا�س يدفعون نقوداً مقابل زيارة ال�شاهد ليلبي طلباتهم .. فوجئ جحا بهذا 
العر�ض وقرر امراً .. ذهب �إلى باب الحديقة ثم فتحه واغلقه ب�صوت عالي وا�سرع واختب�أ بين ال�شجيرات فظن اهل 
البيت انه رحل ف�أ�سرع الرجل وزوجته ووقفا بجوار القبر وقالت المر�أه اتمنى ان تلبي ندائي ايتها ال�سيدة الكريمة 
وتمنحيني مائه دينار فقط وهنا �سمع الاثنان انين خفيف �صادر من القبر فخافا ودخلا البيت م�سرعين فقام جحا 
وت�سلل وو�ضع مائه دينار فوق القبر وذهب �إلى بيته وفي ال�صباح وجد �صاحب البيت المائه دينار فوق القبر ف�صرخ 
حتى اتت زوجته وكادا الاثنان يقعان ار�ضاً من �شدة فرحهما .. بعد قليل اتى جحا ومعه المبلغ الذي قب�ضه من بيع 
البيت وقال للرجل �سامحنى لا ا�ستطيع ان اعي�ش بعيداً عن جدتي فقد جاءت لي في المنام وقالت عد �إلى بيتك هنا 
كاد �صاحب البيت ان ي�صاب ب�صدمه ف�صرخ وقال احبت زوجتى البيت هى والاولاد ولا يمكن ان اتركه لك ��سأعطيك 
بع�ض المال وتتركه لي .. وحاول كثيراً مع جحا حتى و�صلا في النهاية �إلى ان دفع �صاحب البيت �إلى جحا الثمن 
م�ضاعفاً مرة اخرى طمعاً في ا�ستغلال القبر لتحقيق كل طلباتهم وخرج جحا امامهم وهو يبكي ويقول �سامحيني يا 

جدتي �سامحيني لقد احبك ا�صحاب البيت مثلي تماماً و�سيقومان بالواجب ف�أرجو ان تلبي لهم كل طلباتهم.

الريحان .. هل ي�صبح مفتاحا لإبطاء �شيخوخة الدماغ
ك�شفت درا�سة برازيلية حديثة �أن نبات الريحان الأمريكي 
�إذ  يمتلك خ�صائ�ص وقائية مذهلة �ضد �شيخوخة الدماغ، 
ي�ساعد على تقليل الالتهابات والإجهاد الت�أك�سدي وتح�ينس 

وظائف الذاكرة.
الأمريكي  الريحان  نبات  �أن م�ستخل�ص  الدرا�سة  و�أظهرت 
بقدرة  ي��ت��م��ت��ع   )Ocimum americanum(
م��ل��ح��وظ��ة ع��ل��ى ح��م��اي��ة ال���دم���اغ م��ن ال��ت��غ�ريات المرتبطة 
 ،Nutrients بالتقدم في العمر. ووفقا لما ن�شرته مجلة
غراندي  ري��و  في  الفيدرالية  الج��ام��ع��ة  م��ن  علماء  تو�صل 
الإجهاد  م���ن  ي��ق��ل��ل  الم�ستخل�ص  ه���ذا  �أن  �إلى  ب���ال�ب�رازي���ل 
عن  الم��سؤولة  الح�ينص،  منطقة  في  والالتهابات  الت�أك�سدي 

التعلم والذاكرة.

وخ�ل�ال ال��ت��ج��ارب الم��خ�ربي��ة على ف��ئ��ران ك��ب�رية في ال�سن، 
خف�ض  �إلى  �أدى  ال��ري��ح��ان  م�ستخل�ص  ت��ن��اول  �أن  ل��وح��ظ 
م�ستويات �أ�شكال الأك�سجين التفاعلية، ومنع تلف الأغ�شية 
الخلوية. كما �ساهم في تقليل ال�سيتوكينات الالتهابية مثل 
طبيعي  كم�ضاد  دوره  يعزز  مما   ،IL-1βو  TNF-α

للالتهاب.
�إلى  للريحان  الع�صبي  الوقائي  الت�أثير  الباحثون  ويعزو 
للأك�سدة،  م�ضادة  قوية  فينولية  مركبات  على  اح��ت��وائ��ه 

�أبرزها حم�ض الروزمارينيك وحم�ض الكلوروجينيك.
وبناء على النتائج، يرى العلماء �أن الريحان الأمريكي قد 
غذائية  مكملات  �أو  وظيفية  �أغذية  لتطوير  �أ�سا�سا  ي�شكل 

ت�ساعد في �إبطاء �شيخوخة الدماغ.

المغنية والممثلة البريطانية �سوكي ووترهاو�س خلال ح�ضورها حفل ما بعد جوائز غرامي الذي �أقامته مجموعة يونيفر�سال ميوزيك في لو�س �أنجلو�س. ا ف ب


