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الحجر ي�ضعف العظام.. اإليك الحل
الكال�صيوم هو المعدن الأ�صا�صي الذي يمنح العظام �صلابتها، لكنه لي�س 
"د" اللازم  فيتامين  فهناك:  العظام،  الذي تحتاجه  الوحيد  العن�صر 
يقوم  ال��ذي  "ك"  وفيتامين  الكال�صيوم،  امت�صا�س  الج�صم  لي�صتطيع 
بنف�س الدور. وخلال فترة العزل والحجر يقل تعرّ�س الجلد لل�صم�س، 
ما يحرم الج�صم من مورد اأ�صا�صي لفيتامين "د". كما اأن قلة الحركة 
اإليك  العظام.  و�صلابة  كثافة  تقليل  في  ت�صاهم  والأحمال  والتمارين 
ما يحتاجه ج�صمك لعظام قوية خلال هذه الأوق��ات: يوجد فيتامين 
"ك" في البروكلي والخ�صروات الورقية كال�صبانخ والملفوف )الكرنب( 
والبقدون�س والب�صل الأخ�صر والبامية والخ�س والهليون والجرجير 
32 بالمائة من  الأ�صماك. تحتوي الح�صة الواحدة من ال�صلمون على 
احتياجات الج�صم اليومية من فيتامين "د". وتعتبر الأ�صماك الدهنية 
اأن عظام  مثل ال�صردين والتونة والمكاريل من م�صادر الفيتامين، كما 
هذه الأ�صماك غنية بالكال�صيوم. فيتامين "ك". اأهمية هذا الفيتامين 
اأنه يح�صّن قدرة الج�صم كثيراً على امت�صا�س الكال�صيوم، ودوره ل يقل 
عن دور فيتامين "د". يوجد فيتامين "ك" في البروكلي والخ�صروات 
الأخ�صر  والب�صل  والبقدون�س  )الكرنب(  والملفوف  كال�صبانخ  الورقية 
البي�س  حيوانية.  م�صادر  والج��رج��ير.  والهليون  والخ�����س  والبامية 
من الم�صادر المتكاملة لمغذيات العظام، لكن ل ينبغي تناول الكثير منه 
الحليب  ويوفر  بالدم.  الكول�صترول  م�صتوى  تراقب  كنت  اإذا  خا�صة 

ومنتجاته ح�صة جيدة من الكال�صيوم وفيتامين "د".

الروتين الم�ضائي لتجنّب م�ضاعفات ال�ضكري
تفادي الم�صاعفات التي ي�صببها ارتفاع الجلوكوز من اأهم اأهداف اإدارة 
حالة ال�صكري وال�صيطرة عليها. وتزداد احتمالت ارتفاع ن�صبة ال�صكر 
فيه  الإن�صان  يكون  ال��ذي  بالنهار  مقارنة  والليل  الم�صاء  خلال  بالدم 
ن�صبياً. لذلك، يُن�صح باتباع روتين م�صائي ل�صبط الجلوكوز  ن�صيطاً 
�صلامة  ومراقبة  الم�صاء،  في  جيداً  والأ���ص��ن��ان  الفم  تنظيف  كالتالي: 

القدمين من الجروح، والعناية باأية خدو�س في الجلد وتطهيرها
* اختيار اأطعمة خالية من الن�صويات لوجبة الع�صاء، وتناول البروكلي 
والخ�صروات الورقية والفلفل، ويمكنك اإ�صافة بع�س الفول اأو البقول 

اأو البطاطا الحلوة اأو الأرز البني مع �صبط الكمية.
* الم�صي 30 دقيقة يومياً على الأقل روتين هام و�صروري لل�صيطرة 
على ن�صبة الجلوكوز، ويُن�صح باأن يكون ذلك خلال الن�صف الثاني من 

النهار وقبل حلول الم�صاء.
* تنظيف الأ�صنان جيداً بالمعجون والفر�صاة، وتخليل ما بين الأ�صنان 
تعتبر  لذلك  للثة،  والتهابات  ال�صكري بم�صاعفات  يرتبط  بالخيط. 

العناية بالفم من الروتين الم�صائي.
* تاأكّد من عدم وجود جروح اأو خدو�س في جلد القدم كل م�صاء. وفي 
الفرا�س،  اإلى  الذهاب  قبل  حالة وجود خد�س عليك بتطهيره جيداً 

لتفادي اللتهابات.

تحول كارافان اإلى ف�ضل درا�ضي لأطفالها 
ف�صل  اإلى  م�صتعمل  غير  ق��ديم  ك��ارف��ان  تحويل  بريطانية  �صيدة  ق��ررت 

درا�صي لتعليم اأطفالها الثلاثة خلال العزل ال�صحي.
ت�صتخدمها  موؤقتة  من�صاأة  اإن�صاء  اإن  عاماً(   40( تالبوت  لوري�صا  وقالت 
لتدر�س اأطفالها لم يكلفها �صيئاً. وبم�صاعدة فريا )9 اأعوام( وريان )6 
اأعوام( وهاري )5 اأعوام(، اأح�صرت الأم الكتب والألعاب والألغاز، لتحويل 
الفريدة  طريقتها  لوري�صا  و�صاركت  مميز.  درا�صي  ف�صل  اإلى  الكارافان 
للتعليم المنزلي من خلال من�صور على في�س بوك قالت فيه "مع اإغلاق 
المدر�صة اإلى وقت غير محدد، قررنا تحويل كارافاننا ال�صياحي اإلى ف�صل 
لبدء  للغاية  متحم�صون  الأط��ف��ال  اأن  "يبدو  واأ�صافت  موؤقت".  درا���ص��ي 
الدرا�صة يوم الثنين القادم، وخا�صة اأنهم لي�صوا م�صطرين للعمل بجد 
اأطفالها الثلاثة من  اإخ��راج  كما هو الحال في المدر�صة". وقررت لوري�صا 
اأتابع الأخبار في  "كنت  اإغلاقها ر�صمياً في بريطانيا وقالت  المدر�صة قبل 
اإ�صبانيا واإيطاليا عن كثب، وقررت اإخراج اأطفالي من المدر�صة قبل اأ�صبوع 

من اإغلاقها ر�صمياً، حيث �صعرت بالرعب مما كان يحدث هناك".
للف�صل  بالفعل  المثالية  الم�صاحة  تملك  لوري�صا  كانت  الح��ظ،  ولح�صن 
ال��ذي ك��ان مركوناً جانب  ال��ك��اراف��ان  ال��درا���ص��ي، حيث وج��دت �صالتها في 

المنزل دون فائدة.
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الملونون اأكثر عر�ضة 
لتداعيات كورونا ال�ضحية

لتداعيات  عر�صة  واآ�صيوية  اأفريقية  اأ�صول  من  المتحدرين  اإن  خبراء  قال 
لأ�صباب  غيرهم،  مع  مقارنةً  كورونا  بفيرو�س  اإ�صابتهم  بعد  اأكبر  �صحية 

اجتماعية وثقافية وبيولوجية.
اأن  والبحث  للتدقيق  الوطني  المركز  في  بكورونا  الم�صابين  بيانات  وتظهر 
ن�صبة المتحدرين من اأ�صول اإفريقية اأو اآ�صيوية، في وحدات العناية المركزة، 
اأو الذين ماتوا بالفيرو�س، اأكبر من غيرهم، مقارنة مع ن�صبتهم في المملكة 

المتحدة.
وقال دنكان يونغ، اأ�صتاذ طب العناية المركزة في جامعة اأك�صفورد، اإن ن�صبة  
الأ�صليين  ال�صكان  ن�صبة  بالفيرو�س، تفوق  الم�صابين  والآ�صيويين  الأفارقة 

في المملكة المتحدة.
وح�صب الدكتور يونغ، فاإن احتمال وجود �صبب وراثي غير واردٍ، لأنه يقت�صر 
اأو  الجتماعية  العوامل  مرجحاً  مختلفتين،  عرقيتين  مجموعتين  على 

الثقافية المختلفة.
كلية  القلب في جامعة  اأم��را���س  اأ�صتاذ  باتل،  ري��از  الدكتور  ق��ال  من جهته 
لندن: "قد يكون �صبب ذلك، عوامل اجتماعية واقت�صادية، ومن المرجح اأن 
الم�صابين يعي�صون في مناطق مزدحمة بال�صكان، وعائلات متعددة الأجيال 
في نف�س المنزل، وي�صغلون وظائف ي�صطرون فيها للتعامل مع الكثير من 
الأ�صخا�س ما يجعلهم اأكثر عر�صة للفيرو�صات والأمرا�س الخطيرة" وفق 

�صحيفة ميرور البريطانية. 

اأبل وغوغل .. تعاون غير 
م�ضبوق من اأجل تطبيق

الأميركيتان،  غوغل  و  اأب��ل  �صركتا  اأعلنت 
بينهما  م�صبوق  غ��ير  ت��ع��اون  ع��ن  الجمعة، 
للا�صتفادة من تكنولوجيا الهواتف الذكية 
كورونا  تف�صي فيرو�س  الحد من  �صبيل  في 
"غارديان"  ���ص��ح��ي��ف��ة  وق���ال���ت  الم�����ص��ت��ج��د. 
التكنولوجيا  ���ص��رك��ت��ي  اإن  ال��بري��ط��ان��ي��ة 
���ص��ت��ع��م��لان ع��ل��ى ت��ط��وي��ر ت��ط��ب��ي��ق جديد 
مختلف  في   19 "كوفيد  ان��ت�����ص��ار  ل��ت��ت��ب��ع 
اأندرويد  ه��وات��ف  على  يعمل  ال��ع��الم،  دول 
�صيعتمد  التطبيق  اأن  واأ���ص��اف��ت  واآي���ف���ون. 
لتحديد  ال���ب���ل���وت���وث  ت��ك��ن��ول��وج��ي��ا  ع���ل���ى 
الم�صافات الفا�صلة بين هواتف الم�صتخدمين 
في اأي مكان. وف�صرت ذلك بالقول: �صيتمكن 
م�صتخدم  كل  تحركات  تتبع  من  التطبيق 
ومعرفة اأماكن تواجده والأ�صخا�س الذين 
كانوا قريبين منه. وتابعت: في حال اأ�صيب 
الم�صتجد،  كورونا  بفيرو�س  ال�صخ�س  ذلك 
ف�����اإن ال��ت��ط��ب��ي��ق ���ص��ي��ع��م��ل ع��ل��ى ت��ن��ب��ي��ه كل 
الأ�صخا�س الذين جاورهم المري�س، لحثهم 
الختبارات  اإج����راء  اأو  اأنف�صهم  ع��زل  على 
بالفعل تجربة تطبيقات  ال�صرورية.  وتم 
�صنغافورة  م���ث���ل  ع������دة،  دول  في  مم���اث���ل���ة 
بين  التعاون  من  النوع  هذا  لكن  وال�صين، 

اأبل وغوغل لم يحدث من قبل.

طفلك  لت�ضجيع  ن�ضائح   8
على اختيار الطعام ال�ضحي �ص 23

كيف تح�ضل على فيتامين »د« 
من الأطعمة خلال العزل؟

المناعة. فالج�صم  العظام وقوة  ل�صلامة  ال�صرورية  المغذيات  »د« من  فيتامين 
وي�صكل  "د"،  فيتامين  وجود  مع  اإل  الكال�صيوم  معدن  امت�صا�س  ي�صتطيع  ل 
ونظراً  النمو.  مرحلة  في  الأطفال  على  خطراً  والكال�صيوم  الفيتامين  نق�س 
لأن فيتامين "د" ل يتوفر في كثير من الأطعمة، يح�صل الج�صم على بع�س 
الح�صة المطلوبة منه عن طريق التعرّ�س لأ�صعة ال�صم�س. وخلال فترة العزل 
قد ل تتوفر الفر�صة لتعري�س اأجزاء من الجلد لأ�صعة ال�صم�س المبا�صرة لمدة 

كيف تح�صل على احتياجاتك من فيتامين "د": اإليك  يومياً.  دقيقة   20
الح�صول على فيتامين "د" عن طريق اأ�صعة ال�صم�س نادر خلال العزل، وتناول 

م�صادر الفيتامين في الطعام يومياً �صرورة
واللبن  م��ث��ل الج���بن  الأل���ب���ان  "د" في الح��ل��ي��ب وم��ن��ت��ج��ات  ي��ت��وف��ر فيتامين   *

)الزبادي(، كما يوجد اأي�صاً في حليب ال�صويا.
* يمكنك الح�صول على فيتامين "د" من �صفار البي�س.

اأف�صل  من  وال�صردين  والمكاريل  والتونة  ال�صلمون  مثل  الدهنية  الأ�صماك   *
م�صادر فيتامين "د".

* يوجد فيتامين "د" اأي�صاً في الكبد البقري.
* يتوفر فيتامين "د" في طعام نباتي واحد فقط هو الفطر )الم�صروم(.

البرتقال،  "د" مثل ع�صير  بفيتامين  الغذائية  المنتجات  بع�س  يتم تدعيم   *
وحبوب الإفطار )ال�صريال(، ومنتجات التوفو وال�صويا.

عزلة  ك�صر  في  ح��ي��وي  اأم���ر  م�صتركة  ب��اأن�����ص��ط��ة  ال��ق��ي��ام   *
الطفل، فهو بحاجة لأن ي�صعر باأن اأبويه ي�صاركانه بع�س 

الأعمال والهتمامات.
* خلال هذه الفترة تجنّب ال�صياح في وجه الطفل مهما 
والعبارات  الكلمات  اخ��ت��ي��ار  على  واح��ر���س  ال�صبب،  ك��ان 

الإيجابية في توجيهه اأو مناق�صته.
والأق���ارب  الأ���ص��دق��اء  م��ع  التوا�صل  على  طفلك  �صاعد   *
عن طريق �صبكات التوا�صل، وحثه على المواظبة على هذا 

التفاعل بال�صوؤال عن اأحوال معارفه والمقربين اإليه.
وال�صامن  الم�����ص��اع��د  ال��ع��ام��ل  ي��ك��ون��ا  اأن  الأب���وي���ن  ع��ل��ى   *
ال�صتيقاظ  مواعيد  على  بالحفاظ  الروتين،  للا�صتمرار 
والنوم وتناول الوجبات وغير ذلك من الأن�صطة كالمذاكرة 
وعدم  الم��رون��ة  �صيا�صة  تبني  اأي�صاً  ينبغي  لكن  والترفيه، 

الت�صدد.

م�ستقبلية  �آثار   5
م��ن الم��ع��روف ب���اأن ت��اأث��ير ف��يرو���س ك��ورون��ا ق��د غ��ير نمط 
حياتنا ب�صكل كبير، ابتداء من البقاء في المنزل اإلى التعامل 
مع اإجراءات الإغلاق. ونمر جميعاً بمجموعة كبيرة من 

تغييرات نمط الحياة وخا�صة في عادات تناول الطعام.
الم�صتجد  ك��ورون��ا  ف��يرو���س  بها  �صيغير  ط��رق   5 يلي  فيما 
عادات الطعام لدينا، بح�صب ما نقل موقع "�صويرل�صتر" 

الإلكتروني:
المنزل في  الطبخ  من  المزيد   -  1

تقول الأبحاث اأن %32 من البالغين يتناولون الطعام في 
المطاعم ب�صكل م�صتمر. اإل اأن البقاء في المنزل �صيجبرهم 
على اإعداد الوجبات باأنف�صهم ب�صبب اإغلاق المطاعم، وهذا 
قد يتطور لي�صبح عادة جيدة في الم�صتقبل بعد انتهاء اأزمة 

كورونا.
ال�صحي الطعام  تناول   -  2

ازداد الهتمام بتناول الأطعمة المعززة للمناعة، بعد انت�صار 
ف��يرو���س ك��ورون��ا، ل��ذا ق��د يتبع ال��ك��ث��يرون اأ���ص��ل��وب تناول 
الطعام ال�صحي اأكثر من ذي قبل حتى بعد تعافي العالم 

من جائحة كورونا.
الآمنة الأطعمة  من  المزيد   -  3

ب��ع��د ت��زاي��د الم���خ���اوف م��ن ان��ت�����ص��ار ف��يرو���س ك���ورون���ا، بات 
الجراثيم  من  وخلوه  الغذاء  ب�صلامة  يهتمون  الكثيرون 
المتناع  الغذائي، عبر  الت�صمم  ت�صبب  التي  والفيرو�صات 
الأغذية  ع��ل��ى  والع��ت��م��اد  المك�صوفة  الأط��ع��م��ة  ���ص��راء  ع��ن 

المختومة اأو المعلبة.
تناول الأطعمة الأقل غرابة  -  4

الماأكولت  مثل  العتيادية،  غير  الأطعمة  البع�س  يع�صق 
في  الحيوانات  �صوق  اأن  اإل  الغريبة،  واللحومات  البحرية 
ووه���ان ال��ذي يعتقد ب��اأن��ه م�صدر ف��يرو���س ك��ورون��ا، جعل 
الكثيرين يمتنعون عن تناول اأي اأطعمة غريبة، حتى اأن 

البع�س بداأ بالمتناع عن اللحوم بجميع اأنواعها.
المحلي الطعام  من  المزيد   -  5

الطعام  ع��ودة  هو  الغذائية  العادات  تغيير  في  جزء  اأف�صل 
المحلي، مع تزايد اهتمام الم�صتهلكين بم�صادر طعامهم.

 ن�سائح لتجنب زيادة �لوزن في �لعزل �ل�سحي
للبقاء  ال��ع��الم  دول  م��ن  العديد  في  ال�صكان  ا���ص��ط��رار  م��ع 
انت�صار فيرو�س كورونا، يخ�صى البع�س من  في المنزل لمنع 
زيادة وزنهم، مع قلة الن�صاط البدني وتناول كميات كبيرة 

من الطعام.
ال�صحي،  العزل  زي��ادة وزن��ك خ��لال  واإذا كنت تخ�صى من 
بيت  ذا  موقع  بح�صب  الن�صائح،  من  مجموعة  لك  نقدم 

الإلكتروني:

الأخ�صر ال�صاي   -  1
اأف�����ص��ل الم�����ص��روب��ات الع�صبية  ي��ع��د ال�����ص��اي الأخ�����ص��ر م��ن 
هذا  من  الكثير  ب�صرب  الخ��براء  وين�صح  ال���وزن،  لخ�صارة 
في  دوراً  تلعب  اأك�صدة  م�صادات  على  لحتوائه  الم�����ص��روب، 

تثبيط ال�صهية، وي�صاعد على حرق الدهون الزائدة.
 

نف�صك ا�صغل   -  2
ال�صوؤال الرئي�صي الذي يجب اأن تطرحه على نف�صك هو: 
الأوقات،  معظم  في  فقط؟  بالملل  ت�صعر  اأم  جائع  اأن��ت  هل 
عن  البحث  اإلى  يدفعنا  م��ا  وه���ذا  بب�صاطة،  بالملل  ن�صعر 
الطعام في المطبخ لعدم وجود �صيء للقيام به. لذلك من 

من�صغلًا طوال  تبقيك  ن�صاطات  تبحث عن  اأن  ال�صروري 
الوقت.

 
المطبخ عن  ابتعد   -  3

والت�صلية في  كالعمل  الأ�صا�صية  ن�صاطاتك  تجنب ممار�صة 
بتناول  ترغب  �صيجعلك  هناك  وج���ودك  فمجرد  المطبخ، 
المطبخ  في  العامة  والأج���واء  الزكية،  الروائح  مع  الطعام، 

التي ت�صجع على الأكل.
 

الخفيفة الوجبات  تجنب   -  4
الأ�صا�صية،  ال��ط��ع��ام  ب��وج��ب��ات  ت��ل��ت��زم  اأن  ال�����ص��روري  م��ن 
كل  ففي  الخفيفة،  الوجبات  ع��ن  البتعاد  على  واح��ر���س 
من  كمية  ج�صمك  ينتج  خفيفة،  وجبة  فيها  تتناول  م��رة 

الن�صولين، وهو محرك رئي�صي لزيادة الوزن.
 

الجتماعي التوا�صل   -  5
دائم،  ب�صكل  الأهل والأ�صدقاء  التوا�صل مع  احر�س على 
دعم  مجموعات  اإلى  الن�صمام  يمكنك  الوقت  نف�س  وفي 
ح��ي��ة وت��ف��اع��ل��ي��ة، ت��ق��دم ن�����ص��ائ��ح ي��وم��ي��ة وخ��ط��ط حميات 

غذائية لتجنب زيادة الوزن.
 

الماء �صرب   -  6
عندما ت�صعر بالجوع، �صارع اإلى �صرب كوب من الماء، ففي 
الجوع،  مع  بالعط�س  ال�صعور  يختلط  الأح��ي��ان  من  كثير 
البع�س  اأن  ك��م��ا  الم����اء،  اإلى  ب��ح��اج��ة  ي��ك��ون الج�����ص��م  ح��ي��ث 
ال�صعور  ل��ت��ج��اوز  الم��ع��دن��ي��ة  اأو  ال��غ��ازي��ة  ب��الم��ي��اه  ي�صتعينون 

بالجوع.
 

التاأمل تمارين   -  7
في ك��ث��ير م��ن الأح���ي���ان ن��رغ��ب ب��ت��ن��اول الأط��ع��م��ة الغنية 
ب��ال��ك��رب��وه��ي��درات والأط��ع��م��ة الأخ�����رى ال��ت��ي ت��ع��زز اإنتاج 
هيرمون ال�صيروتونين، ب�صبب ال�صعور بالتوتر والكتئاب، 
والتاأمل والتنف�س  اليوغا  لذلك ين�صح بممار�صة تمارين 
الرغبة  ال�صلبية، وقمع  الم�صاعر  العميق للتغلب على هذه 

بتناول الطعام.

ت�ضاعدك  اأطعمة   5
على �ضبط الوزن 

خلال العزل
ال��ب�����ص��ر تجربة  اأغ���ل���ب���ي���ة  ي��ع��ي�����س 
العزل  ه����ي  م�����رة  لأول  ج����دي����دة 
الج��ت��م��اع��ي ب�����ص��ب��ب ان��ت�����ص��ار وباء 
كورونا. وي�صكل ذلك تحديات غير 
كانت  ال��ذي  الوقت  م�صبوقة، ففي 
وال�صحية  ال��غ��ذائ��ي��ة  ال��ت��و���ص��ي��ات 
تحث على الخروج والم�صي والذهاب 
التدريبات  ���ص��ال��ة  اأو  الج��ي��م  اإلى 
التو�صيات  اأ���ص��ب��ح��ت  ال��ري��ا���ص��ي��ة، 
تم�صي في التجاه المعاك�س، وتحث 
ع��ل��ى ال��ب��ق��اء ب��ال��ب��ي��ت. ك��ي��ف يمكن 
�صبط الوزن في مثل هذه الأوقات 

ال�صعبة؟
الدجاج  بروتين  من  المزيد  تناول 
والخ�صروات،  الجلد،  من  الخ��الي 

والقليل من الن�صويات
مفتاح الحل هو في اختيار الأطعمة، 
البيت،  داخ��ل  التمارين  وممار�صة 
مع الم�صي في الخارج لبع�س الوقت 
الجتماعي.  ال��ت��ب��اع��د  وم����راع����اة 
هذه  بتناول  التو�صيات  وتن�صحك 
الأطعمة لت�صبط ال�صهية والوزن:
* البطاط�س الم�صلوقة م�صدر رائع 
ال�صحية  المعقدة  للكربوهيدرات 
والبوتا�صيوم  ال��وزن،  ت�صبط  التي 
ال����ذي ي��ق��ل��ل ارت���ف���اع ���ص��غ��ط الدم 
الع�صلات  ����ص���ح���ة  م�����ن  وي�����ع�����زّز 

وخا�صة ع�صلة القلب.
ال�صحية  الأطعمة  م��ن  البقول   *
فهي  وللر�صاقة،  للقلب  ال�صديقة 
والفيتامينات  ب���الأل���ي���اف  غ��ن��ي��ة 
الإح�صا�س  يمنح  ال��ذي  والبروتين 

بال�صبع.
* ال��ب��ي�����س غ����ذاء م��ت��ك��ام��ل، ي���زوّد 
والفيتامينات  بالبروتين  الج�صم 
اأن  والأف�صل  الدقيقة،  والمغذيات 

تتناوله م�صلوقاً.
الدجاج  ����ص���در  ت���ن���اول  يم��ك��ن��ك   *
وتقليل  الج�����ل�����د  م������ن  الخ����������الي 
لتح�صل  ق��ل��ي��لًا،  ال��ك��رب��وه��ي��درات 
ال���ذي يعزّز  ال��دج��اج  ب��روت��ين  على 
الج�صم  وي��زوّد  بال�صبع،  الإح�صا�س 

بالمغذيات.
البطن  تملاأ  الخ�صروات  بع�س   *
مثل:  بال�صبع،  الإح�صا�س  وتطيل 
والملفوف  والبروكلي،  القرنبيط، 
وب�صكل  وال����ل����ف����ت.  )ال�����ك�����رن�����ب(، 
خ�صروات  ت����ن����اول  يم��ك��ن��ك  ع�����ام 
والطماطم  والخ��ي��ار  الج���زر  م��ث��ل 
تحتوي  �صحية  خفيفة  ك��وج��ب��ات 
على قليل من ال�صعرات الحرارية.

كيف ت�ضاعد طفلك على تحمّل فترة العزل المنزلي؟

على  �لأطفال  م�ساعدة  في  م�ساعف  دور  للآباء 
هذه  فخلل  وتخطيها.  �لعزل  فترة  عبء  تحمّل 
كاملً  وقتهم  �ل�سغار  يق�سي  �ل�سعبة  �لأوق���ات 
برنامج  من  خالياً  يومهم  و�أ�سبح  �لبيت،  د�خ��ل 
وج�سدياً.  نف�سياً  عليهم  يوؤثر  ما  وهو  �لمدر�سة، 
�إليك بع�ض �لن�سائح �لتي ت�ساعد بها �ل�سغار على 

�جتياز هذه �لمرحلة:
مع  �لتو��سل  على  طفلك  �ساعد 
طريق  عن  و�لأق���ارب  �لأ�سدقاء 
على  و�حر�ض  �لتو��سل،  �سبكات 
�للتز�م دون ت�سدد بروتين �ليوم 

ومو�عيد �لوجبات
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�ش�ؤون محلية

تحت �سعار حرم جامعي �آمن

جامعة الإمارات تطبق اإجراءات احترازية لمكافحة كوفيد 19
كامير�ت حر�رية لقيا�ض درجة حر�رة �لج�سم

يجمع �لتجريبي بين �لطلب في دولة �لإمار�ت و�أقر�نهم في �لوليات �لمتحدة �لأمريكية
برامج محمد بن زايد المجتمعية  في جامعة نيويورك اأبوظبي

 و مبادرة �ضتيفنز تطلقان برنامج تبادل افترا�ضياً
 �لبرنامج �سيوفر فر�ساً لل�سباب من �أجل تطوير خبر�ت عالمية ورفع م�ستوى جاهزيتهم للم�سار�ت �لمهنية

•• العين - الفجر

اأط��ل��ق��ت ج��ام��ع��ة الإم�������ارات ال��ع��رب��ي��ة الم��ت��ح��دة حزمة 
م��ن الإج������راءات ال��وق��ائ��ي��ة والح���ترازي���ة وف���ق اأف�صل 
منظمة  مقايي�س  وح�صب  العالمية  والممار�صات  المعايير 
ل�صتمرار  اآم��ن��ة  عمل  بيئة  ل�صمان  العالمية  ال�صحة 
العمل بالجامعة بكل �صلا�صة وذلك �صمن الإجراءات 
والتدابير الحترازية التي اتخذتها الجامعة ومازالت 
19" والحد  "كوفيد  لمكافحة فيرو�س كرونا  تتخذها 

اآمن"،  جامعي  "حرم  ���ص��ع��اراً   وات��خ��ذت  انت�صاره،  م��ن 
ع��ل��ى تطبيق  الج��ام��ع��ي��ة  الم���راف���ق  اإدارة  اأ���ص��رف��ت  وق���د 
ل��ل��و���ص��ول اإلى ح���رم ج��ام��ع��ي اآمن"  ه���ذه الإج�������راءات 
هذه  وم��ن   ، العالمية  والوقاية  الأم��ان  مقايي�س  �صمن 
الأماكن  جميع  في  التنظيم  ن�صبة  زي���ادة  الإج�����راءات 
اليومي  ال��ت��ع��ق��ي��م  الى  ب��الإ���ص��اف��ة  الج��ام��ع��ة  وم���ب���اني 
الم�صتمر للمبنى الرئي�صي وال�صتقبال واأماكن الو�صوء 
ودورات المياه وغير من ذلك ، كما يتم تعقيم وتنظيف 
ال�صكن الطلابي با�صتمرار باأحدث و�صائل التعقيم من 

تبخير ور�س وم�صح ومركبات تعقيم الطرق و ال�صوارع 
بوا�صطة فريق مدرب و متخ�ص�س  ، كما تقوم الجامعة 
بن�صر حقائق ومعلومات عامة عن الفيرو�س واإجراءات 
الح���ف���اظ ع��ل��ى ال�����ص��لام��ة وال�����ص��ح��ة ال��ع��ام��ة لجميع 
العاملين في الحرم الجامعي وخا�صة موظفي النظافة 
مع تدريبات عملية مكثفة ، كما يقوم موظفي النظافة 
بتنظيف جميع النقاط الحيوية في الحرم الجامعي كل 
الكيميائية  والتعقيم  التنظيف  مواد  با�صتخدام  �صاعة 
والتعقيم  التنظيف  عمليات  ن�صبة  زادت  وق��د  ه��ذا   ،

لجميع مرافق الحرم الجامعي بن�صبة %35 مقارنة 
بالأيام العتيادية. 

التدابير  ات��خ��اذ  في  �صباقة  الإم������ارات  ج��ام��ع��ة  وك��ان��ت 
حيث  كرونا،  فيرو�س  انت�صار  ومنع  للتحكم  الوقائية 
تعتبر جامعة الإمارات اأول موؤ�ص�صة تعليمية في الدولة 
حرارة  درج��ة  لقيا�س  حرارية  كاميرات  بتركيب  تقوم 
الج�صم لكل من يدخل الحرم الجامعي من موظفين 
وعاملين وذلك ل�صمان تحقيق اأعلى معدلت ال�صحة 

وال�صلامة وخلق حرم جامعي �صحي واآمن.    

 •• اأبوظبي - الفجر

 اأعلنت جامعة نيويورك اأبوظبي عن تاأ�صي�س برنامج 
الطلابي الفترا�صي" للطلاب الجامعيين  "التبادل 
ال�صيخ  �صمو  ب��رام��ج   تعاون م�صترك بين  من خ��لال 
�صتيفنز"  و"مبادرة  الم��ج��ت��م��ع��ي��ة  زاي�����د  ب���ن  مح��م��د 
)Stevens Initiative(. يعمل البرنامج الذي 
الم�صاركين  لل�صباب  فر�س  توفير  على  المبادرة  تموله 
وبناء  العالمية،  خبراتهم  وتنمية  تطوير  اإلى  تهدف 
الم�صاركين  ال��ط��لاب  ب��ين  الم�صترك  والتفاهم  الح���وار 

بمختلف ثقافاتهم. 
ب��ين ط��لاب برنامج   ال��برن��ام��ج الف��ترا���ص��ي  ويجمع 
ال��درا���ص��ي��ة في  زاي���د للمنح  ب��ن  ال�����ص��ي��خ مح��م��د  �صمو 
جامعة نيويورك اأبوظبي واأقرانهم الم�صاركين في دورة 
الوليات  في  ن��ي��وي��ورك  جامعة  في  الفخرية  ال��ق��ي��ادة 

المتحدة الأمريكية.
واأ�صارت الجامعة اإلى اأن برنامج  �صمو ال�صيخ محمد 
اإط��لاق��ه في جامعة  ال��درا���ص��ي��ة ج��اء  ب��ن زاي���د للمنح 
من  نخبة  ق��درات  تطوير  بهدف  اأبوظبي  نيويورك 
الإم���ارات  ب��دول��ة  التح��ادي��ة  الجامعات  في  المتفوقين 
ت�صم  بينما  اأ�صهر،  ت�صعة  المتحدة على مدار  العربية 
دورة القيادة الفخرية عدداً من الطلاب الأوائل من 
جميع مواقع جامعة نيويورك في اأبوظبي و�صانغهاي 

ونيويورك، وت�صتمر الدورة لمدة ثلاثة اأ�صهر.
جرى  �صتيفنز"  "مبادرة  اأن  الج��ام��ع��ة  واأو���ص��ح��ت 
تاأ�صي�صها من قبل عائلة �صتيفنز عام 2015 تخليداً 
لذكرى ال�صفير ج. كري�صتوفر �صتيفنز، وهي �صراكة 
بين القطاع العام والخا�س تهدف اإلى دعم ال�صباب في 
الوليات المتحدة الأمريكية، وال�صرق الأو�صط و�صمال 
والمهارات  ال�صاملة  ب��الإم��ك��ان��ات  بتزويدهم  اأفريقيا 
اللازمة التي تتنا�صب مع القرن الواحد والع�صرين. 
وتهدف المبادرة اإلى تقريب وجهات النظر بين ال�صباب 
تبادل  ع��ل��ى  وح��ث��ه��م  الح��دي��ث��ة  التقنيات  ب��ا���ص��ت��خ��دام 
الخبرات والآراء والتعلم معاً، ما ي�صاهم في اكت�صابهم 

منظور اأو�صع بف�صل ثقافاتهم المختلفة.
التنفيذي  المدير  دايان �صي يو  المنا�صبة، قالت  وبهذه 

ل���برن���ام���ج  ���ص��م��و ال�����ص��ي��خ مح��م��د ب���ن زاي�����د للمنح 
الدرا�صية وم�صت�صارة قيادة جامعة نيويورك اأبوظبي: 
�صتيفنز( في العام  ات�صالً من فريق )مبادرة  "تلقينا 
الدولي  برنامجهم  في  الم�صاركة  بخ�صو�س  الم��ا���ص��ي 
ل��ت��ب��ادل ال���ط���لاب. وم���ن خ���لال ت��دري�����ص��ي للف�صول 
زايد  ب��ن  محمد  ال�صيخ  )ب��رن��ام��ج  ب��رن��امج��ي  �صمن 
للمنح الدرا�صية( و)دورة القيادة الفخرية في جامعة 
نيويورك( اأدركت ما قد تمثله هذه المبادرة من فر�صة 
للطلاب  ال�صامل  والوعي  القيادية  الم��ه��ارات  لتعزيز 
الم��ق��دم��ة م���ن جامعة  ال���برام���ج  ت��ل��ك  الم�����ص��ج��ل��ين في 
من  الرغم  وعلى  مختلفتين.  مدينتين  في  نيويورك 
واحدة  مرة  لوجه  وجهاً  البرنامجين  طلاب  تلاقي 
هذه  في  تنح�صر  ل  بينهم  الح�����وارات  ف���اإن  ع���ام،  ك��ل 
للتوا�صل  حقيقية  ف��ر���ص��ة  لت�صكل  وتم��ت��د  ال��ف��ترة 

ومناق�صة عدد من الموا�صيع الهامة".
الربحية  غ��ير   )Soliya( �صوليا  منظمة  وتعمل 
الن�صخة  اإدارة  على  �صتيفنز"  "مبادرة  تمولها  التي 
التجريبية من برنامج التبادل الطلابي الإفترا�صي 

خلال الف�صل الدرا�صي الجاري.
مدراء  رئي�صة  الببلاوي  �صلمى  قالت  جانبها،  وم��ن 

اإلى �صراكتنا  "نتطلع بحما�س  "�صوليا":  البرامج في 
الج��دي��دة م��ع جامعة ن��ي��وي��ورك اأب��وظ��ب��ي م��ن خلال 
ت�صميم برنامج التبادل الطلابي الفترا�صي لجمع 
ال��ط��لاب في اأب��وظ��ب��ي م��ع اأق��ران��ه��م في ن��ي��وي��ورك. اإن 
ب�صكل  تختلف  الم�صتقبل  ق��ادة  م��ن  المطلوبة  الم��ه��ارات 
كبير عن تلك التي كانت تلزمهم في الما�صي، ونتطلع 
في )�صوليا( اإلى الم�صاهمة في الجمع بين مجموعتين 
ال�����ص��ب��اب وتم��ك��ي��ن��ه��م م���ن مناق�صة  ال��ق��ي��ادي��ين  م���ن 
وبما  نواجهها.  التي  والتحديات  الراهنة  الأو���ص��اع 
اأنهم يعي�صون في مدن مختلفة ف�صيتعاملون مع هذه 
اأو  �صامل يتخطى حدود ثقافة  الق�صايا من منظور 
التي  الن�صاطات  ه��ذه  خ��لال  وم��ن  بعينها.  معتقدات 
اأعددناها �صيكت�صبون مهارات قيادية اأ�صا�صية في مجال 

حل النزاعات و�صيطوّرون من ذكائهم العاطفي".
منذ تاأ�صي�صها عام 2015، عكفت "مبادرة �صتيفنز" 
الوليات  ال�صباب في  النظر بين  على تقريب وجهات 
اأفريقيا با�صتخدام  المتحدة وال�صرق الأو�صط و�صمال 
والتعلم  التوا�صل  من  لتمكنهم  الحديثة  التقنيات 
م���ع���اً، م���ا يم��ن��ح��ه��م ف��ر���ص��ة ل��ل��ت��ع��رف ع���ن ك��ث��ب على 
لتبادل  اأم��ام��ه��م  الم��ج��ال  واإت��اح��ة  المختلفة  ال��ث��ق��اف��ات 

الخبرات.
ل�"مبادرة  التنفيذي  المدير  �صاو  كري�صتين  و�صرحت 
"تفخر المبادرة بتمويل البرنامج الجديد  �صتيفنز": 
ال����ذي ي��رب��ط ال���ط���لاب م���ن )ب��رن��ام��ج ���ص��م��و ال�صيخ 
محمد بن زايد للمنح الدرا�صية( في جامعة نيويورك 
اأبوظبي و)دورة القيادة الفخرية( في جامعة نيويورك 

بالوليات المتحدة الأمريكية".
الوعي  م�صتوى  رفع  اإلى  "بالإ�صافة  �صاو:  واأ�صافت 
ح���ول ب��رام��ج ت��ب��ادل ال��ط��لاب الف��ترا���ص��ي��ة في دولة 
ال��ع��م��ل مع  اإلى  الم��ت��ح��دة، نتطلع  ال��ع��رب��ي��ة  الإم�����ارات 
مجموعة متميزة من الطلاب المتفوقين واأن ن�صاهم 
وتطوير  الأك���اديم���ي���ة  اأه���داف���ه���م  اإلى  و���ص��ول��ه��م  في 

مهاراتهم في مجال الحوار بين الثقافات".
وجدير بالذكر، اأن "مبادرة �صتيفنز" تحظى برعاية 
حكومة  م��ن  وبتمويل  الأم��ري��ك��ي��ة  الخ��ارج��ي��ة  وزارة 
ال���ولي���ات الم��ت��ح��دة وي�����ص��رف ع��ل��ى اإدارت���ه���ا ك���ادر من 
معهد اآ�صبن )Aspen Institute(، كما ت�صاهم 
 Bezos Family( اأي�صاً موؤ�ص�صة عائلة بيزو�س
دولة  حكومتي  اإلى  بالإ�صافة   )Foundation

الإمارات العربية المتحدة والمملكة المغربية.

خليفة بن محمد: الإمارات امتلكت 
الأر�ض والف�ضاء بطموح زايد الخير

•• اأبوظبي - الفجر

اأكد ال�صيخ خليفة بن محمد بن خالد اآل نهيان، رئي�س مجل�س اإدارة جمعية 
الإمارات  دول��ة  اإليها  و�صلت  التي  العالمية  المكانة  على  التطوعية،  واج��ب 

العربية المتحدة في مجال تكنولوجيا الف�صاء.
وقال بمنا�صبة الحتفاء باليوم الدولي للرحلة الب�صرية اإلى الف�صاء، الذي 
المجد بامتلاكها  بَنَت  الإم��ارات  اإن  ع��ام:  اأبريل كل  ال�12 من �صهر  يوافق 

اآفاق  اإلى  ف��ارت��ق��ت  الأر������س  اإن�����ص��ان��ي��ة 
م�صتلهمةً  اأبنائها،  ب�صواعد  الف�صاء 
ط��م��وح الم��غ��ف��ور ل���ه ال�����ص��ي��خ زاي����د بن 
�صلطان اآل نهيان "طيب الله ثراه" في 
رفعة الوطن وا�صت�صرافه لقادم الأيام 

والأعوام والعقود.
اأدركت  الر�صيدة  القيادة  اأن  واأ�صاف: 
اأه��م��ي��ة ت��ط��وي��ر ال��ق��ط��اع ال��وط��ن��ي في 
التحديات  فخا�صت  الف�صاء،  مج��ال 
لخدمة  الم���وارد  م��ن  الكثير  و�صخّرت 
الف�صاء  ب������������روّاد  ورف����������ده  ال����ع����ل����م 
الإماراتيين، فاأن�صاأت وكالة الإمارات 
ل��ل��ف�����ص��اء، وم��رك��ز مح��م��د ب��ن را�صد 

المتخ�ص�صة،  والمختبرات  والمتاحف  العلمية،  الم��دن  من  وغيرها  للف�صاء، 
�صباق  و�صط  الأمل"،  "م�صبار  منها  الم�صتدامة  الوطنية  البرامج  واأطلقت 
الكواكب  وبقية  والمريخ  القمر  اإلى  للو�صول  البازغة  الأمم  بين  م�صيري 
عقب  بالمفخرة،  الف�صاء  مج��ال  في  الإم��ارات��ي��ة  المنجزات  وو�صف  الكونية. 
الما�صي  �صبتمبر  �صهر  ال�25 من  الدولة في  التي حققتها  الم�صرّفة  البداية 
حيث عانق علم الإم��ارات وابن الإم��ارات هزاع المن�صوري، محطة الف�صاء 
في  رحاله  يحط  عربي  واأول  اإم��ارات��ي  ف�صاء  رائ��د  اأول  باعتباره  الدولية، 
ا�صتك�صاف  مج��ال  في  ج��دي��د  علمي  فتح  تمثل  مهمة  في  ال��دول��ي��ة  المحطة 
اأن اأحلام الإم��ارات ل �صقف ول م�صتحيل لها، ليبقى  الف�صاء. واأ�صار اإلى 
اأن  اإلى  لفتاً  العالمية،  الف�صاء  �صناعة  خارطة  على  بقوة  حا�صراً  ا�صمها 
المعارف  في  الدولية  الج��ه��ود  لم�صاركة  الرامية  الوطنية  الج��ه��ود  ا�صتمرار 
الف�صاء  قطاع  في  ال��ري��ادة  نحو  للوطن  المقبلة  المراحل  عن  يُنبئ  الفلكية، 
وامتلاكها زمام العلوم لكت�صاف خفايا الكون، بما يخدم م�صتقبل الب�صرية 

نع غدٍ اأف�صل للاإن�صانية. و�صُ

بتوفير �أجهزة �لكترونية لطلبها
مدار�ض الإمارات الوطنية بالتعاون مع 

�ضيكيورتيك تدعم ا�ضتمرار العملية التعليمية 
•• العين - الفجر

ب��ادرت مدار�س  �صيكيورتيك  �صركة  ت�صلون هم" وبدعم من  "ل  �صمن مبادرة 
الإمارات الوطنية بتوفير عدد 300 جهاز لوحي ذكي بالإ�صافة لتوفير الحلول 
الدعم في مجمعات  ف��ترة  ك��ادر فني ط��وال  بتخ�صي�س  الفني  وال��دع��م  الفنية 
المدار�س الخم�صة في مدينة اأبوظبي و العين و محمد بن زايد و اإمارتي ال�صارقة 
العملية  في  الطلبة  جميع  اإ���ص��راك  على  منها  حر�صاً  ذل��ك  و  الخيمة،  راأ����س  و 
ا�صتمرارية  ل�صمان  و  الدرا�صي  العام  لنهاية هذا  الم�صتمرة  بعد  التعليمية عن 
على  الوقت  نف�س  في  والحفاظ  الراهنة  ال�صتثنائية  الظروف  ظل  في  التعليم 
بعدما  ذل��ك  ج��اء  الطلبة  و�صلامة  اأم��ن 
قامت اإدارة مدار�س الإمارات الوطنية 
باإجراء  الما�صية  القليلة  الفترة  خلال 
اأمور  اأولياء  فيه  �صارك  راأي  ا�صتطلاع 
بهدف  الم���ج���م���ع���ات  ك���اف���ة  في  ال��ط��ل��ب��ة 
تح�������ص���ين تج����رب����ة ال��ت��ع��ل��ي��م ع����ن بعد 
وقد تم من  المدار�س  قبل  المقدمة من 
خ��لال��ه ح�����ص��ر اأع�����داد ال��ط��ل��ب��ة الذين 
المنا�صبة  الأج���ه���زة  ل��دي��ه��م  ت��ت��وف��ر  ل 
من  وال�صتفادة  التجربة  ه��ذه  لتلقي 
 " ف��ي��درا  كينيث  د.  واأك���د  مخرجاتها. 
باأن الكادر الداري والأكاديمي حري�س 
على ا�صتمرارية العمل لتح�صين تجربة 
ال�صتمرار  و  الأكاديمية عالميا،  المعايير  اأعلى  يتوافق مع  بعد بما  التعليم عن 
في التطوير في المرحلة المقبلة و تقديم ما يتنا�صب مع الطلبة و اأولياء الأمور 
من خلال ال�صتماع لآرائهم و مقترحاتهم فهم �صركاءنا في عملية التعليم و 
دورهم في هذه العملية ل يقل اأهمية عن دورنا كموؤ�ص�صة تعليمية. واأعرب عن 
المجتمعي  ال��دور  توؤكد على  التي  المبادرة  �صيكيورتيك على هذه  ل�صركة  �صكره 
الهادف الذي تلعبه الموؤ�ص�صات التجارية في دعم العملية التعليمية والم�صاهمة في 
اإن�صاء جيل مت�صلح بالعلم. و من جهته اأكد الدكتور عبدالله النعيمي – الموؤ�ص�س 
والرئي�س التنفيذي ل�صركة �صيكيورتيك المتخ�ص�صة في حلول الأنظمة الأمنية 
وتكنولوجيا المعلومات والت�صالت والذكاء ال�صطناعي، حر�س ال�صركة منذ 
تاأ�صي�صها في عام 2001 على مبادرات الم�صوؤولية المجتمعية ومنها دعم الم�صيرة 
ودعما  ال�صتثنائي  الظرف  ه��ذا  ظل  في  خ�صو�صا  الطلبة  لأبنائنا  التعليمية 
لجهود القيادة الر�صيدة لدولة الإمارات العربية المتحدة التي اأكدت اأن التعليم 
اأولوية ت�صتوجب �صمان ا�صتمراريته حر�صا على ابناءنا الطلبة الذين هم عماد 
الوطنية على  الإم��ارات  بال�صكر لإدارة مدار�س  الغالي، نتقدم  م�صتقبل وطننا 

جهودهم وتعاونهم معنا في تحقيق اأهداف المبادرة"
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�لعاد�ت  �لأخيرة  �ل�سنو�ت  في  ناق�ست  و�لدر��سات  �لأبحاث  من  �لكثير 
م�ستقبل  يهدّد  �سبحاً  �ل�سمنة  باتت  حيث  للأطفال،  �لغذ�ئية 

�أطفالنا في ع�سر يمتلئ بالوجبات �ل�سريعة �لمغرية.
يختار  طفلً  �أن�سئ  كيف  �لتالي:  �ل�سوؤ�ل  د�ئماً  ير�ودك  لذ� 

�لطعام �ل�سحي ويعتمد عليه في تغذيته؟ �لإجابة هي 
تدريب �لطفل منذ �ل�سغر على �لخيار�ت �ل�سحية في 

�لطعام، وهذ� عبر تطبيق �لن�سائح �لتالية..

�لمنزل في  �لطعام  �أعدّي   1-
المنزل،  في  الطعام  تعدّين  بالطبع  فاأنتِ  �صخيفاً،  هذا  يبدو  قد 
ول��ك��ن الم��ق�����ص��ود ه���و اإع������داد ج��م��ي��ع ال��وج��ب��ات ح��ت��ى الوجبات 
ال�صريعة، فالأطفال يحتاجون اإلى تناول الطعام طول الوقت، 
لهذا فاإن توفير وجبات منزلية �صحية، يقلل من اإمكانية لجوء 

الطفل اإلى الوجبات ال�صريعة.
 

�لطفل تمكين   2-
ل يجب اأن ي�صعر الطفل بالح�صار، اتركي له حرية اختيار 

اج��ع��ل��ي الخيارات  ال��وق��ت  ن��ف�����س  ال��ط��ع��ام، وفي 
كنتِ  اإذا  م��ث��لًا  �صحية، 

ت����رغ����ب����ين في 
ن  اأ

ثلاثة  اأو  �صنفين  فاأعدّي  الخ�صروات،  من  نوعاً  ابنك  يتناول 
هكذا  بينها،  من  الختيار  حرية  له  وات��رك��ي  الخ�����ص��روات،  من 

اختار ي����ت����ن����اول  اأنه  وي�صعر  �صحياً،  الطفل طعاماً 
بنف�صه.

 
للطفل  ����س��م��ح��ي   3-
�إع��د�د  في  بالم�ساركة 

�لطعام
يكونون  الأط���ف���ال  معظم 
لتجربة  ا����ص���ت���ع���داد  ع��ل��ى 
طعام جديد، اأو تناول 
ال�صحي،  ال��ط��ع��ام 
في  �����ص����ارك����وا  اإذا 
دعي  اإع�����������داده، 
ي�صاهد  طفلك 
م����������ك����������وّن����������ات 

الطعام وي�صاعد في اإعداده.
 

�لطعام فو�ئد  �إلى  �لطفل  عرّفي   4-
ابحثي عن فوائده، وعرّفي  رئي�س،  يكون فيها مكوّن  كل وجبة 
طفلك اإلى هذه الفوائد، وكيف اأن هذا الطعام ي�صهم في تنمية 
الجزر  اأن  اأخ��بري��ه  م��ث��لًا  و�صحته،  وعقله  ج�صده  في  م��ا  ���ص��يء 
ي�صاعد على تقوية ب�صره، اأو اأن اللبن يعزز �صحة عظامه، هذا 

ي�صجّعه على تناول الطعام ال�صحي.
 

�لعتد�ل  5-
يذهب  فقد  ب��ال��ك��ام��ل،  طفلك  ط��ع��ام  على  ال�صيطرة  يمكن  ل 
اأو يتناول وجبات  اأ�صدقائه فيتناولون وجبة �صريعة،  اأحد  اإلى 
�صريعة في رحلة طويلة، ل باأ�س بهذا، فلن يمر�س ب�صبب وجبة، 
ال�صحية  الخيارات  وتقدّمي  الوقت،  معظم  ت�صيطري  اأن  المهم 
كلما اأمكن هذا، وتتحلّي بالمرونة عندما يحدث ويتناول طعاماً 

غير �صحي مرة.
 

قدوة كوني   6-
له،  ق��دوة  تكوني  لم  اإذا  ال�صحي  بالطعام  طفلك  يلتزم  ل��ن 
بينما  ال�صحي  ال��ط��ع��ام  ع��ن  لن�صائحك  ي�صتمع  فالطفل 
ي�صاهدكِ تتناولين الوجبات ال�صريعة، وبالتالي لن يقتنع، 
لهذا ادمجي نظامك الغذائي مع طفلك، واعتمدي على 

الخيارات ال�صحية في طعامكِ اأنتِ اأي�صاً.
 

و�ل�سبر بالهدوء  تحلّي   7-
تدريب طفلك على تناول الطعام ال�صحي يحتاج اإلى 
بع�س الوقت، فلا داعي للذعر عندما يرف�س اأحد 
ال�صحية في طعامه، ول تجزعي  الخ��ي��ارات 
تحلّي  ال��وج��ب��ات،  اإح���دى  تخطّيه  م��ن 
يلتزم  و���ص��وف  وال���ه���دوء،  بال�صبر 

بالغذاء ال�صحي مع الوقت.
 

�لت�سوية كيفيّة  تعلّمي   8-
ل اأحد اأنواع  اإذا كان طفلك يف�صّ
الطعام على الآخر، فلا ي�صتحق 

هذا اإثارة الم�صاكل،
 ق��دّم��ي ل��ه م��ا ي��رغ��ب فيه م��ا دام 

طعاماً �صحياً.

ال�ضحي الطعام  اختيار  على  طفلك  لت�ضجيع  ن�ضائح   8

طريقة تح�سير م�سروب �لكمون �لبارد
اخلطي مقدار  الفاتر،  الم��اء  م��ن  ك��وب  في 
م���ل���ع���ق���ة �����ص����غ����يرة م������ن ال���ك���م���ون 
الم���ط���ح���ون، ا���ص��ي��ف��ي ال��ي��ه��ا 3 
ع�صير  من  طعام  ملاعق 
الحام�س،  ال���ل���ي���م���ون 
التي  الكمية  و�صعي 
ت���رغ���ب���ين ب���ه���ا من 

الملح.

تطبيق  كيفية 
هذ� �لريجيم

يعمل الكمون عل 
الج�صم  ت��ن��ظ��ي��ف 
بينما  ال�صموم،  م��ن 
يعد الليمون الحام�س 
لعملية  م�صرعاً  م��ك��ون��اً 

الأي�س وحرق الدهون.
ت��ن��ق�����ص��م ه����ذه الح��م��ي��ة الى 
التطهير،  مرحلة  مرحلتين: 

ومرحلة الريجيم.

�لمرحلة �لأولى:

ا���ص��رب��ي 3 اك����واب م��ن ه���ذه الخ��ل��ط��ة ب���دلً م��ن الوجبات 
ال��ث��لاث الأ���ص��ا���ص��ي��ة م��ن اج��ل ط��رد ال�صموم م��ن ج�صمك 

وتهيئته للنظام الغذائي الجديد.
الى  تنتقلين  ث��م  فقط،  اي��ام   3 لم��دة  المرحلة  ه��ذه  ت�صتمر 

المرحلة المقبلة.
القهوة،  من  يومياً  اك��واب   3 �صرب معدل  اي�صاً  بامكانك 
بالمحلي  المنكه  او  المنكه  غير  النعناع  او  الأع�صاب  �صاي  او 

ال�صناعي في هذه الفترة.
المرحلة الثانية:

يتم  ان  على  الأق���ل  على  �صهر  لم��دة  الم��رح��ل��ة  ه��ذه  ت�صتمر 
المتابعة بها بح�صب الهدف والوزن المرجو خ�صارته.

- بدءاً من اليوم الرابع، ي�صبح باإمكانك ادخال الأطعمة 
ال�صحية الى غذائك.

اليومية  بم��اأك��ولت��ك  التنويع  على  ع��زي��زت��ي  اح��ر���ص��ي   -
وداخال كافة العنا�صر الغذائية التي يحتاجها ج�صمك

دقيقة   30 لم��دة  اق��لّ��ه  الم�صي  ريا�صة  ممار�صة  تن�صي  ل   -
يومياً.

- ا�صربي كمية وافرة من الماء ما يعادل 2 ليتر كل يوم.
- ابتعدي نهائياً عن الم�صروبات الغازية،

من  هائلة  كمية  على  تحتوي  التي  الم�صنعة  والع�صائر   
ال�صكريات.

م�صروباتك  الى  ال�صناعية  المحليات  اإ���ص��اف��ة  بامكانك   
ال�صاخنة كما �صبق وذكرنا.

تحذير�ت هامة:
- ل تتبعي هذه الحمية اذا كنت تعانين من القرحة او اي 

م�صاكل في الجهاز اله�صمي.

- هذه الحمية غير ملائمة للحوامل والمر�صعات.
- ا�صت�صيري طبيبك قبل المبا�صرة بتطبيق هذا الريجيم 

لأنه قد ل يتنا�صب مع ج�صمك

ريجيم الليمون والكمون .. يطهر الج�ضم 
من ال�ضموم وخ�ضارة مده�ضة للوزن

لأن تطهير �لج�سم وطرد �ل�سموم و�لرو��سب �لدهنية �لموجودة فيه من �أهم 
ما يجب �ن ترتكز عليه �ي حمية غذ�ئية، ن�ستعر�ض لكم ريجيم �لكمون 
و�لليمون �لحام�ض �لذي يحقق هذ� �لهدف �لى جانب خ�سارة مده�سة 
للوزن.يعمل هذ� �لريجيم على مرحلتين متكاملتين ل تنجح �لو�حدة 

دون �خرى.
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العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13 

�إع����������لن
لإدارة  ال�ص�����ادة/الن�صمي  بان  القت�صادية  التنمية  دائ���رة  تعلن 

CN قد تقدموا الينا بطلب العقارات رخ�صة رقم:1130425 
تعديل ال�صركاء تنازل وبيع

ا�صافة مريم علي عامر الكثيري %100
تعديل ال�صركاء تنازل وبيع

حذف محمد علي طالب محمد الكثيري
 فعلى كل من له حق او اعترا�س على هذا العلان مراجعة دائرة 
هذا  ن�صر  تاريخ  من  يوماً  ع�صر  اأربعة  خلال  القت�صادية  التنمية 
العلان وال فان الدائرة غير م�صوؤولة عن اي حق او دعوى بعد 

انق�صاء هذه المدة حيث �صت�صتكمل الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�شوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13 

�إع����������لن
تعلن دائ���رة التنمية القت�صادية بان ال�ص�����ادة/مخبز الطازج

CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:1274379 
تعديل ال�صركاء تنازل وبيع

ا�صافة محمد جمال عو�س محمد %100
تعديل ال�صركاء تنازل وبيع

حذف فهد محمد احمد محمد الهاجري
 فعلى كل من له حق او اعترا�س على هذا العلان مراجعة دائرة 
هذا  ن�صر  تاريخ  من  يوماً  ع�صر  اأربعة  خلال  القت�صادية  التنمية 
العلان وال فان الدائرة غير م�صوؤولة عن اي حق او دعوى بعد 

انق�صاء هذه المدة حيث �صت�صتكمل الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�شوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13 

�إع����������لن
ابوظبي  ال�ص�����ادة/مجموعة  بان  القت�صادية  التنمية  دائ���رة  تعلن 

للا�صتثمار )اديج( ذ.م.م
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:1023067 

تعديل ن�صب ال�صركاء
زايد را�صد عوي�صه را�صد القبي�صي من 94% الى %1

تعديل ال�صركاء تنازل وبيع/ا�صافة بن عوي�صة القاب�صة - �صركة 
ال�صخ�س الواحد ذ.م.م

BIN AWEIDHA HOLDING - Sole Proprietorship LLC

 فعلى كل من له حق او اعترا�س على هذا العلان مراجعة دائرة 
هذا  ن�صر  تاريخ  من  يوماً  ع�صر  اأربعة  خلال  القت�صادية  التنمية 
العلان وال فان الدائرة غير م�صوؤولة عن اي حق او دعوى بعد 

انق�صاء هذه المدة حيث �صت�صتكمل الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�شوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13 

�إع����������لن
تعلن دائ���رة التنمية القت�صادية بان ال�ص�����ادة/العرو�صة للازياء

CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:1045035 
تعديل ال�صركاء تنازل وبيع

ا�صافة جا�صم عبدالرحيم احمد الحمادي %100
تعديل ال�صركاء تنازل وبيع

حذف جابر خادم حميد العوفري المن�صوري
 فعلى كل من له حق او اعترا�س على هذا العلان مراجعة دائرة 
هذا  ن�صر  تاريخ  من  يوماً  ع�صر  اأربعة  خلال  القت�صادية  التنمية 
العلان وال فان الدائرة غير م�صوؤولة عن اي حق او دعوى بعد 

انق�صاء هذه المدة حيث �صت�صتكمل الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�شوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13 

�إع����������لن
عرو�س  ال�ص�����ادة/�صالون  بان  القت�صادية  التنمية  دائ���رة  تعلن 

الفريج لل�صيدات ذ.م.م
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:1047753 

تعديل ال�صركاء تنازل وبيع
ا�صافة محمد غريب مبارك حارب العتيبه %51

تعديل ال�صركاء تنازل وبيع
حذف �صاره توما�س تونديل ماتيو

 فعلى كل من له حق او اعترا�س على هذا العلان مراجعة دائرة 
هذا  ن�صر  تاريخ  من  يوماً  ع�صر  اأربعة  خلال  القت�صادية  التنمية 
العلان وال فان الدائرة غير م�صوؤولة عن اي حق او دعوى بعد 

انق�صاء هذه المدة حيث �صت�صتكمل الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�شوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13 

�إع����������لن
للنقليات  ال�ص�����ادة/ريدنت  بان  القت�صادية  التنمية  دائ���رة  تعلن 

CN قد تقدموا الينا بطلب العامة رخ�صة رقم:1184102 
تعديل ال�صركاء تنازل وبيع

ا�صافة �صعيد عتيق غريب بطي المزروعي %100
تعديل ال�صركاء تنازل وبيع

حذف �صبانه افاق ح�صين
 فعلى كل من له حق او اعترا�س على هذا العلان مراجعة دائرة 
هذا  ن�صر  تاريخ  من  يوماً  ع�صر  اأربعة  خلال  القت�صادية  التنمية 
العلان وال فان الدائرة غير م�صوؤولة عن اي حق او دعوى بعد 

انق�صاء هذه المدة حيث �صت�صتكمل الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�شوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13 

�إع����������لن
لتجارة  ال�ص�����ادة/الطاحونه  بان  القت�صادية  التنمية  دائ���رة  تعلن 

الدواجن والبي�س
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:2963000 

تعديل ال�صركاء تنازل وبيع
ا�صافة احمد فواز عبدالله ابونمر %100

تعديل ال�صركاء تنازل وبيع
حذف علي مبارك علي مبارك الم�صجري

 فعلى كل من له حق او اعترا�س على هذا العلان مراجعة دائرة 
هذا  ن�صر  تاريخ  من  يوماً  ع�صر  اأربعة  خلال  القت�صادية  التنمية 
العلان وال فان الدائرة غير م�صوؤولة عن اي حق او دعوى بعد 

انق�صاء هذه المدة حيث �صت�صتكمل الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�شوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13 

�إع����������لن
)انكو(  المتكامل  البناء  ال�ص�����ادة/مقاولو  بان  القت�صادية  التنمية  دائ���رة  تعلن 

قد تقدموا الينا بطلب  CN ذ.م.م رخ�صة رقم:1014537 
تعديل ال�صركاء تنازل وبيع/ا�صافة �صما العا�صمه للا�صتثمار ذ.م.م

CAPITAL SKY INVESTMENT LLC

تعديل ال�صركاء تنازل وبيع/ا�صافة �صما العا�صمه للوكالت التجارية ذ.م.م 
CAPITAL SKY COMMERCIAL AGENCIES LLC

تعديل ال�صركاء تنازل وبيع/حذف ح�صن احمد ابراهيم المرزوقي
تعديل ال�صركاء تنازل وبيع/حذف احمد عبدالله محمد يو�صف التميمي

التنمية  دائرة  العلان مراجعة  هذا  على  اعترا�س  او  له حق  كل من  فعلى   
فان  وال  العلان  هذا  ن�صر  تاريخ  من  يوماً  ع�صر  اأربعة  خلال  القت�صادية 
حيث  المدة  هذه  انق�صاء  بعد  دعوى  او  حق  اي  عن  م�صوؤولة  غير  الدائرة 

�صت�صتكمل الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�شوؤون التجارية )اأبوظبي(

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�شاد

اإدارة العلامات التجارية   
الثنين  13  اإبريل  2020 العدد 12909 

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�شاد

اإدارة العلامات التجارية   
الثنين  13  اإبريل  2020 العدد 12909 

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�شاد

اإدارة العلامات التجارية   
الثنين  13  اإبريل  2020 العدد 12909 

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�شاد

اإدارة العلامات التجارية   
الثنين  13  اإبريل  2020 العدد 12909 

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�شاد

اإدارة العلامات التجارية   
الثنين  13  اإبريل  2020 العدد 12909 

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�شاد

اإدارة العلامات التجارية   
الثنين  13  اإبريل  2020 العدد 12909 

تعلن اإدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�صجيل / 
كلايد اند كو ال ال بي

بطلب لت�صجيل العلامة التجارية:

بتاريخ:  12 مار�س 2020 المودعة تحت رقم: 327364 
تاريخ اإيداع الأولوية  

با�ص��م: دين�س اف. جرو�س
وعنوانه:444 مادي�صون افينيو، �صويت 500، نيويورك، نيويورك 10022، الوليات المتحدة الأمريكية

وذلك لتمييز الب�صائع / الخدمات / المنتجات: 
بالب�صرة  للعناية  تجميل  اأجهزة  بالب�صرة؛  العناية  اأجهزة  طبية؛  اأجهزة  وطبية؛  جراحية  واأدوات  اأجهزة 
اأ�صواء )ثنائي باعث ال�صوء( لعلاج الخطوط الرفيعة  اأجهزة العلاج ال�صوئي التي ي�صدر عنها  وتحديدا 

والتجاعيد وحب ال�صباب.  
الواق�عة بالفئة:  10

و�صف العلامة:  تتكون العلامة من الحرفين اللاتينيين  » G« و » D« يظهران كحرف واحد مع رمز »+« 
بالداخل.

ال�ص��تراطات:  
فعلى من لديه اعترا�س على ذلك التقدم به مكتوباً لق�صم العلامات التجارية في وزارة القت�صاد اأو اإر�صاله 

بالبريد الم�صجل للق�صم الم�صار اإليه، وذلك خلال 30 يوماً من هذا الإعلان.
�إد�رة �لعلمات �لتجارية

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�شاد 

اإدارة العلامات التجارية
الثنين  13  اإبريل  2020 العدد 12909 

تعلن اإدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�صجيل / 
كلايد اند كو ال ال بي

بطلب لت�صجيل العلامة التجارية:

بتاريخ:  10 مار�س 2020  المودعة تحت رقم: 327182 
تاريخ اإيداع الأولوية  

با�ص��م: �صانيل ا�س ايه ار ال
وعنوانه:كاي دي جنرال-جوي�صن 24، 1204 جنيف، �صوي�صرا 

وذلك لتمييز الب�صائع / الخدمات / المنتجات: 
محافظ جلدية اأو من األواح جلدية؛ جلود تقليد؛ �صيور جلدية؛ حبال جلدية؛ خيوط جلدية؛ جلود م�صنعة 
اأو �صبه م�صنعة؛ الحقائب ال�صفرية؛ حقائب الظهر؛ حقائب لل�صاطئ؛ حقائب اليد؛ حقائب؛ علب مفاتيح؛ 

محافظ جيب؛ جزادين؛ اأكيا�س ت�صوق؛ حقائب �صغيرة لم�صتح�صرات التجميل )غير مجهزة(.
الواق�عة بالفئة:  18

ل�صطح  بت�صميم  تتميز  ال�صكل،  مربعة  لحقيبة  الأب��ع��اد  ثلاثي  �صكل  من  العلامة  و�صف العلامة:  تتكون 
مبطن )�صكل مربع( و حزام يتاألف من �صل�صلة قابلة للتعديل، محبوك جزئيًا مع القما�س. 

ال�ص��تراطات:  
فعلى من لديه اعترا�س على ذلك التقدم به مكتوباً لق�صم العلامات التجارية في وزارة القت�صاد اأو اإر�صاله 

بالبريد الم�صجل للق�صم الم�صار اإليه، وذلك خلال 30 يوماً من هذا الإعلان.
�إد�رة �لعلمات �لتجارية

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�شاد 

اإدارة العلامات التجارية
الثنين  13  اإبريل  2020 العدد 12909 

تعلن اإدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�صجيل / 
كلايد اند كو ال ال بي

بطلب لت�صجيل العلامة التجارية:

بتاريخ:  12 مار�س 2020 المودعة تحت رقم: 327376 
تاريخ اإيداع الأولوية  

با�ص��م: دين�س اف. جرو�س 
وعنوانه:444 مادي�صون افينيو، �صويت 500، نيويورك، نيويورك 10022، الوليات المتحدة الأمريكية

وذلك لتمييز الب�صائع / الخدمات / المنتجات:
بالب�صرة  للعناية  تجميل  اأجهزة  بالب�صرة؛  العناية  اأجهزة  طبية؛  اأجهزة  وطبية؛  جراحية  واأدوات  اأجهزة 
اأ�صواء )ثنائي باعث ال�صوء( لعلاج الخطوط الرفيعة  اأجهزة العلاج ال�صوئي التي ي�صدر عنها  وتحديدا 

والتجاعيد وحب ال�صباب.  
الواق�عة بالفئة:  10

و�صف العلامة:  تتكون العلامة من عبارة »DR DENNIS GROSS« المكتوبة باأحرف لتينية.
ال�ص��تراطات: 

فعلى من لديه اعترا�س على ذلك التقدم به مكتوباً لق�صم العلامات التجارية في وزارة القت�صاد اأو اإر�صاله 
بالبريد الم�صجل للق�صم الم�صار اإليه، وذلك خلال 30 يوماً من هذا الإعلان.

�إد�رة �لعلمات �لتجارية

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�شاد 

اإدارة العلامات التجارية
الثنين  13  اإبريل  2020 العدد 12909 

نموذج �إعلن �لن�سرعن �لتعديل )بيان �لمنتجات( 
تعلن اإدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�صجيل / المالك : التميمي وم�صاركوه

طلب لتعديل بيانات العلامة التجارية: 
المودعة بالرقم : 59727    بتاريخ : 2004/03/30

الم�صجلة بالرقم :   50905           بتاريخ : 2005/01/30
باإ�صم المالك: كوم�صكوب اإنك اوف نورث كارولينا

وعنوانه : 1100 كوم�صكوب بلي�س ،  ا�س اإي هيكوري ، نورث كارولينا  28602
 ، الوليات المتحدة الأمريكية.

�سورة �لعلمة

وذلك لتمييز ال�صلع اأو الخدمات الواقعة بالفئة : 9
والأدوات  والأجهزة   وال�صينمائي  الفوتوغرافي  الت�صوير  واأدوات  واأجهزة   والم�صاحية  والملاحية  العلمية  والأدوات  الأجهزة 

الب�صرية واأدوات الوزن والقيا�س والإ�صارة  والمراقبة )الإ�صراف( والإنقاذ والتعليم، اأجهزة واأدوات
 لو�صل اأو فتح اأو تحويل اأو تكثيف اأو تنظيم اأو التحكم  في الطاقة الكهربائية، اأجهزة ت�صجيل اأو اإر�صال اأو 
ن�صخ ال�صوت اأو ال�صور، حاملات بيانات مغناطي�صية،  اأقرا�س ت�صجيل، اأقرا�س مدمجة، اأقرا�س فيديوية 

رقمية وغيرها من و�صائط الت�صجيل الرقمية، اآليات  للاأجهزة التي تعمل بقطع النقد، اآلت ت�صجيل النقد،  اآلت حا�صبة، 
معدات واأجهزة كمبيوتر معالجة البيانات،  اأجهزة الكمبيوتر، عد�صات م�صخمة، هوائيات، كبلات كهربائية،  جُلبَْ تو�صيل 
للكبلات الكهربائية، كبلات متحدة المحور،  اأجهزة كهربائية لِتبديل التيار الكهربائي، برامج كمبيوتر  )برمجيات قابلة 
للتنزيل(، و�صلات كهربائية، و�صلات  للخطوط الكهربائية، و�صلات )كهربائية(،  لوحات تحكم )كهربائية(، مواد م�صادر 
الرئي�صية للتيار  الكهربائي )اأ�صلاك وكبلات(، كبلات األياف ب�صرية،  اأجهزة ات�صال داخلي، اأجهزة مراقبة كهربائية، �صلع 

ب�صرية، برامج كمبيوتر )برمجيات قابلة للتنزيل(، مو�صلات اأ�صلاك )كهربائية(، اأ�صلاك كهربائية.
بيانات التعديل:

تعديل بيان المنتجات كما هو مو�صح
تاريخ التاأ�صير: 20/04/12     20/03/23  تاريخ التعديل   

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�شاد 

اإدارة العلامات التجارية
الثنين  13  اإبريل  2020 العدد 12909 

EAT 75940

نموذج �إعلن �لن�سرعن �لتعديل )بيان �لمنتجات( 
تعلن اإدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�صجيل / المالك :

التميمي وم�صاركوه
طلب لتعديل بيانات العلامة التجارية: 

المودعة بالرقم : 286673           بتاريخ : 2018/01/30
الم�صجلة بالرقم : 286673           بتاريخ : 2018/10/24

باإ�صم المالك: كوم�صكوب اإنك اوف نورث كارولينا
وعنوانه : 1100 كوم�صكوب بلي�س ،  ا�س اإي هيكوري ، نورث كارولينا  28602  ، الوليات المتحدة الأمريكية.

�سورة �لعلمة

وذلك لتمييز ال�صلع اأو الخدمات الواقعة بالفئة : 9
والأدوات  والأجهزة   وال�صينمائي  الفوتوغرافي  الت�صوير  واأدوات  واأجهزة   والم�صاحية  والملاحية  العلمية  والأدوات  الأجهزة 

الب�صرية واأدوات الوزن والقيا�س والإ�صارة  والمراقبة )الإ�صراف( والإنقاذ والتعليم، اأجهزة واأدوات
 لو�صل اأو فتح اأو تحويل اأو تكثيف اأو تنظيم اأو التحكم  في الطاقة الكهربائية، اأجهزة ت�صجيل اأو اإر�صال اأو ن�صخ  ال�صوت 
اأو ال�صور، حاملات بيانات مغناطي�صية، اأقرا�س  ت�صجيل، اأقرا�س مدمجة، اأقرا�س فيديوية رقمية وغيرها  من و�صائط 
اآلت حا�صبة، معدات  واأجهزة كمبيوتر  اآلت ت�صجيل النقد،  اآليات للاأجهزة التي تعمل  بقطع النقد،  الت�صجيل الرقمية، 
الكهربائية،  للكبلات  تو�صيل  جُلبَْ  كهربائية،   كبلات  هوائيات،  م�صخمة،  عد�صات  الكمبيوتر،   اأجهزة  البيانات،  معالجة 
للتنزيل(، و�صلات  قابلة  كمبيوتر  )برمجيات  برامج  الكهربائي،  التيار  لِتبديل  كهربائية  اأجهزة  المحور،   كبلات متحدة 
كهربائية، و�صلات  للخطوط الكهربائية، و�صلات )كهربائية(، لوحات  تحكم )كهربائية(، مواد م�صادر الرئي�صية للتيار 
الكهربائي  )اأ�صلاك وكبلات(، كبلات األياف ب�صرية، اأجهزة ات�صال  داخلي، اأجهزة مراقبة كهربائية، �صلع ب�صرية، برامج 

كمبيوتر )برمجيات قابلة للتنزيل(، مو�صلات اأ�صلاك )كهربائية(، اأ�صلاك كهربائية.
بيانات التعديل:

تعديل بيان المنتجات كما هو مو�صح
تاريخ التاأ�صير: 20/04/12 تاريخ التعديل23//20  

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�شاد 

اإدارة العلامات التجارية
الثنين  13  اإبريل  2020 العدد 12909 

EAT 117556

نموذج �إعلن �لن�سرعن �نتقال �لملكية 
تعلن اإدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�صجيل / المالك :

التميمي وم�صاركوه
بطلب انتقال ملكية العلامة التجارية التالية :
المودعة بالرقم: 172743بتاريخ : 2012/04/22

الم�صجلة بالرقم : 172743بتاريخ : 2013/08/22
باإ�صم المالك : دارلي �صتد مانجمينت  كومباني ليمتد

وعنوانة: دالهام هول �صتد، دات�صي�س  درايف ، نيوماركت ،�صوفولك �صي  بي 8 9 ات�س ئي ، اإنجلترا. 
  ا�صم المتنازل له: جودولفين مانجمنت  كو .ليمتد

اأوفي�س دالهام هول  �صتد، دوت�ص�س  دراي��ف ، نيوماركت ،�صوفوك �صي  بي 8 9 ات�س ئي ،  وعنوانة: ذا ماين 
المملكة المتحدة.

بتاريخ:  والمن�صورة في الجريدة الر�صمية العدد:  
�سورة �لعلمة

وذلك لتمييز ال�صلع اأو الخدمات الواقعة بالفئة: 44
تاري�خ انتقال الملكية: 2018/08/16      

 تاريخ التاأ�صير في ال�صجل : 2020/03/23   

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�شاد 

اإدارة العلامات التجارية
الثنين  13  اإبريل  2020 العدد 12909 

EAT 143510
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العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   
الإعلان الدائنين بالن�شر 

في الدعوى رقم )2017/784( تق�شيم تركة / ال�شارقة  
المدعية : دعاء بنت خالد بن عثمان باطوق 

المدعي عليه : ورثة يحى عبدالله عمر العمودي 
حيث انه تم تعيين الخبير الح�صابي الدكتور عبدالكريم الزرعوني وعنوانه : ديرة - دبي - �صارع 
بور�صعيد - منطقة ديرة - خلف مركز دي تو دي ببرج �صنتوريون �صتار مبنى )B( مكتب )206( 
ورثة  على  و�صيا   info@4nprof.com اللكتروني  البريد   0564734231 رقم  هاتف 
المتوفى / يحيى عبدالله عمر العمودي - يمني الجن�صية بموجب قرار محكمة ال�صارقة ال�صرعية 
رقم )2020/182( بتاريخ 2020/1/14 وعليه على من لديه اأية ديون او مطالبات مالية تخ�س 
المتوفى المذكور اعلاه بالتقدم الى الو�صي المعين على العنوان الم�صار اليه اعلاه م�صطحبا معه 

كافة الوراق والم�صتندات الثبوتية خلال )15( يوم من تاريخ ن�صر الإعلان.  
الدكتور / عبدالكريم احمد الزرعوني 
الو�شي على التركة  

اإجتمـــــاع خبــــــرة
العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 989/2020/60 امر اأداء 

مو�صوع التنفيذ : المطالبة با�صدار الأمر بالزام المدعي عليهم بالت�صامن والتكافل ب�صداد مبلغ 
وقدره )614.963 درهم( للمدعية مع الفائدة التجارية بواقع 12% من تاريخ المطالبة الق�صائية 

وحتى ال�صداد التام والر�صوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة.  
طالب الإعلان : �صمال للتجارة العامة ذ م م - فرع 1 - �صفته بالق�صية : مدعي  

المطلوب اإعلانه : 1- خيم راج رام باركا�س - �صفته بالق�صية : مدعي عليه - مجهول محل الإقامة 
بتاريخ 2020/2/27  اأداء فقد قررت محكمة دبي البتدائية  اأمر  ا�صت�صدار  الإع��لان : طلب  مو�صوع 
بالزام المدعى عليهما على التميمي للمقاولت )�س ذ م م( وخيم راج رام باركا�س بان يوؤديا بالت�صامن 
الفا  ع�صر  وارب��ع��ة  )�صتمائة  دره��م   614.963 مبلغ   1 ف��رع   - م  م  ذ  العامة  للتجارة  �صمال  للمدعية 
وت�صعمائة وثلاثة و�صتون درهما( والفائدة القانونية بواقع 9% �صنويا من تاريخ المطالبة الق�صائية 
في 2020/2/19 وحتى ال�صداد التام والر�صوم والم�صاريف ومبلغ الف درهم مقابل اتعاب المحاماة. ولكم 

الحق في اإ�صتئناف الأمر خلال 15 يوم من اليوم التالي لن�صر هذا العلان.
رئي�س الق�شم

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية  التجارية  
العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 154/2020/211 تنفيذ عقاري  

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2018/55 ا�صتئناف عقاري ، 
ب�صداد المبلغ المنفذ به وقدره ) 509576 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �صولى �صلامة - �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
ويمثله : ريا�س عبدالمجيد محمود الكبان - �صفته بالق�صية : وكيل

اإعلانه : 1- ا�س او ال للتطوير العقاري )�س ذ م م( - �صفته  بالق�صية : منفذ  المطلوب 
�صده - مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ 
للر�صوم  �صاملا  المحكمة.  او خزينة  التنفيذ  الى طالب  دره��م   )509576( وق��دره  به  المنفذ 
والم�صاريف.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر الجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام 

بالقرار المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�صر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 1990/2020/209 تنفيذ عمالي  

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 307/2020 عمالي جزئي ، 
ب�صداد المبلغ المنفذ به وقدره )12713 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : نبيل عادل فتحي عبدالعظيم - �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
المطلوب اإعلانه : 1- �صماء النيل للخدمات الفنية - �س ذ م م - �صفته بالق�صية : منفذ 

�صده  - مجهول محل الإقامة 
المذكورة اعلاه والزامك بدفع  التنفيذية  اأقام عليك الدعوى  الإع��لان : قد  مو�صوع 
المبلغ المنفذ به وقدره )12713( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان 
المذكور  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج��راءات  �صتبا�صر  المحكمة 

خلال 15 يوما من تاريخ ن�صر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  43/2018/250 بيع عقار مرهون  
مو�صوع التنفيذ :طلب اذن بالحجز على عقار مرهون تمهيدا لبيعه بالمزاد العلني الكائن في 

اإمارة دبي منطقة نخلة جميرا مبنى الحابول B7 المبنى 1 �صقة رقم 209 
طالب الإعلان : بنك راأ�س الخيمة الوطني - �س م ع - �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 

ويمثله :  موزة عبيد ربيع الخظر -  �صفته بالق�صية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- ايفجيني كر�صكوف - �صفته بالق�صية : منفذ �صده 

مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : نعلنكم بانه تم الحجز على العقار الذي �صبق حجزه ل�صالحكم في الملف رقم 
2016/38 تحفظي عقاري وا�صراكه في الحجز الماثل ، عبارة عن �صقة �صكنية - المنطقة : نخلة 
جميرا - رقم الر���س : 550 - ا�صم المبنى : الح�صير بي 7 - رقم الوحدة : 209  وف��اء للمبلغ 

المطالب به في التنفيذ اعلاه.  وذلك للعلم بما جاء به ونفاذ مفعوله قانونا.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 2609/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/68 تجاري كلي ، ب�صداد 
المبلغ المنفذ به وقدره )2689726.25 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : رويال فالكون للحرا�صة - �س ذ م م - �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
ويمثله : احمد مير مطلب مير مرت�صى اأميري -  �صفته بالق�صية : وكيل

المطلوب اإعلانه  : 1- ام جيه بي لإدارة المن�صاأت والمرافق - �س ذ م م - �صفته  بالق�صية : منفذ 
�صده - مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ 
فان  وعليه  المحكمة.  او خزينة  التنفيذ  دره��م الى طالب  وق��دره )2689726.25(  به  المنفذ 
المحكمة �صتبا�صر الجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خلال 

15 يوما من تاريخ ن�صر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 1645/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/3673 امر اداء ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 1458123.4 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

: طالب  بالق�صية  م( �صفته  م  ذ  )���س  المباني  الطاف وعلى لخدمات تنظيف   : الإع��لان  طالب 
التنفيذ  ويمثله : �صاره �صاه بيك محمد البلو�صي - �صفته بالق�صية : وكيل

ار في جلوبال  بي  )�صابقا(  م  م  ذ  �س  كون�صترك�صن  انترنا�صيونال  الروعه   -1  : اإعلانه  المطلوب 
للمقاولت - �س ذ م م )حاليا( - �صفته  بالق�صية : منفذ �صده

مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )1458123.4( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 458/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1431 امر اأداء ، ب�صداد 
المبلغ المنفذ به وقدره ) 23784 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : ح�صان بطر�س �صو - �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
ويمثله : مارون وديع مطر -  �صفته بالق�صية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- محمد ريف�صان طاحه - �صفته بالق�صية : منفذ �صده
مجهول محل الإقامة 

المذكورة اعلاه والزامك بدفع  التنفيذية  اأقام عليك الدعوى  الإع��لان : قد  مو�صوع 
المبلغ المنفذ به وقدره )23784( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان 
المذكور  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج��راءات  �صتبا�صر  المحكمة 

خلال 15 يوما من تاريخ ن�صر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 1279/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/3275 امر اداء ، ب�صداد المبلغ 

المنفذ به وقدره ) 102270 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
طالب الإع��لان : اميك�س )ال�صرق الو�صط( ���س.م.ب )م( الم��ارات )حاليا( امريكان اك�صبر�س 

ال�صرق الو�صط �س.م.ب )�صابقا( �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ
ويمثله : محمد عي�صى �صلطان ال�صويدي - �صفته بالق�صية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- �صودار �صانان بانكا جاك�صان بانكا جاك�صان - �صفته  بالق�صية : منفذ �صده
مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
�صتبا�صر  المحكمة  فان  وعليه  المحكمة.  لخزينة  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )102270( وق��دره  به 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 961/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/3161 امر اداء ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 45920 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإع��لان : اميك�س )ال�صرق الو�صط( ���س.م.ب )م( الم��ارات )حاليا( امريكان اك�صبر�س 
ال�صرق الو�صط �س.م.ب )�صابقا( �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ

ويمثله : محمد عي�صى �صلطان ال�صويدي - �صفته بالق�صية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- ديانا فيلارينا �صيلي�صترا - �صفته  بالق�صية : منفذ �صده

مجهول محل الإقامة 
المبلغ  بدفع  والزامكم  اع��لاه  الم��ذك��ورة  التنفيذية  ال��دع��وى  عليكم  اأق��ام  قد   : الإع���لان  مو�صوع 
المنفذ به وقدره )45920( درهم الى طالب التنفيذ لخزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 309/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/2823 امر اداء ، ب�صداد المبلغ 

المنفذ به وقدره ) 45237 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
طالب الإع��لان : اميك�س )ال�صرق الو�صط( ���س.م.ب )م( الم��ارات )حاليا( امريكان اك�صبر�س 

ال�صرق الو�صط �س.م.ب )�صابقا( �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ
ويمثله : محمد عي�صى �صلطان ال�صويدي - �صفته بالق�صية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- اميتاب تيوارى ا�صوك كومار تيوارى - �صفته  بالق�صية : منفذ �صده
مجهول محل الإقامة 

المبلغ  بدفع  والزامكم  اع��لاه  الم��ذك��ورة  التنفيذية  ال��دع��وى  عليكم  اأق��ام  قد   : الإع���لان  مو�صوع 
المنفذ به وقدره )45237( درهم الى طالب التنفيذ لخزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 1289/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/3273 امر اداء ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 66256 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإع��لان : اميك�س )ال�صرق الو�صط( ���س.م.ب )م( الم��ارات )حاليا( امريكان اك�صبر�س 
ال�صرق الو�صط �س.م.ب )�صابقا( �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ

ويمثله : محمد عي�صى �صلطان ال�صويدي - �صفته بالق�صية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- علياء عبدالله �صعيد ابونوا�س الفلا�صي - �صفته  بالق�صية : منفذ �صده

مجهول محل الإقامة 
المبلغ  بدفع  والزامكم  اع��لاه  الم��ذك��ورة  التنفيذية  ال��دع��وى  عليكم  اأق��ام  قد   : الإع���لان  مو�صوع 
المنفذ به وقدره )66256( درهم الى طالب التنفيذ لخزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 1953/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/3480 امر اداء ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 22838 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإع��لان : اميك�س )ال�صرق الو�صط( ���س.م.ب )م( الم��ارات )حاليا( امريكان اك�صبر�س 
ال�صرق الو�صط �س.م.ب )�صابقا( �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ

ويمثله : محمد عي�صى �صلطان ال�صويدي - �صفته بالق�صية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- ا�صوك هاريلال فايا - �صفته  بالق�صية : منفذ �صده

مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )252070.37( درهم الى طالب التنفيذ لخزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 128/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1803 امر اداء ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 29035.50 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

: طالب  بالق�صية  الم���ارات �صفته  )م(  ����س.م.ب  الو���ص��ط(  )ال�صرق  اميك�س   : الإع���لان  طالب 
التنفيذ

ويمثله : محمد عي�صى �صلطان ال�صويدي - �صفته بالق�صية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- محمد تقد�س اكرام محمد اكرام - �صفته  بالق�صية : منفذ �صده

مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )29035.50( درهم الى طالب التنفيذ لخزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 1108/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/2297 امر اداء ، ب�صداد المبلغ 

المنفذ به وقدره ) 48607 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
: طالب  بالق�صية  الم���ارات �صفته  )م(  ����س.م.ب  الو���ص��ط(  )ال�صرق  اميك�س   : الإع���لان  طالب 

التنفيذ
ويمثله : محمد عي�صى �صلطان ال�صويدي - �صفته بالق�صية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- �صاتيون كومار مهندرا كومار باتيل - �صفته  بالق�صية : منفذ �صده
مجهول محل الإقامة 

المبلغ  بدفع  والزامكم  اع��لاه  الم��ذك��ورة  التنفيذية  ال��دع��وى  عليكم  اأق��ام  قد   : الإع���لان  مو�صوع 
المنفذ به وقدره )48607( درهم الى طالب التنفيذ لخزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 841/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/3160 امر اداء ، بعد ان ا�صبح 
الحكم قابلا للتنفيذ الجبري 

: طالب  بالق�صية  الم���ارات �صفته  )م(  ����س.م.ب  الو���ص��ط(  )ال�صرق  اميك�س   : الإع���لان  طالب 
التنفيذ

ويمثله : محمد عي�صى �صلطان ال�صويدي - �صفته بالق�صية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- ارجين فلوريزا فامبولمى - �صفته  بالق�صية : منفذ �صده

مجهول محل الإقامة 
المبلغ  بدفع  والزامكم  اع��لاه  الم��ذك��ورة  التنفيذية  ال��دع��وى  عليكم  اأق��ام  قد   : الإع���لان  مو�صوع 
المنفذ به وقدره )32395( درهم الى طالب التنفيذ لخزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 1950/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/3503 تجاري جزئي ، ب�صداد 

المبلغ المنفذ به وقدره ) 252070.37 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : اميك�س )ال�صرق الو�صط( �س.م.ب )م( �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ

ويمثله : محمد عي�صى �صلطان ال�صويدي - �صفته بالق�صية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- �صادي كمال روحي التكرورى - �صفته  بالق�صية : منفذ �صده

مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )252070.37( درهم الى طالب التنفيذ لخزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 1862/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/3276 امر اداء ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 45936 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإع��لان : اميك�س )ال�صرق الو�صط( ���س.م.ب )م( الم��ارات )حاليا( امريكان اك�صبر�س 
ال�صرق الو�صط �س.م.ب )�صابقا( �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ

ويمثله : محمد عي�صى �صلطان ال�صويدي - �صفته بالق�صية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- عبيد اديلوف - �صفته  بالق�صية : منفذ �صده

مجهول محل الإقامة 
المبلغ  بدفع  والزامكم  اع��لاه  الم��ذك��ورة  التنفيذية  ال��دع��وى  عليكم  اأق��ام  قد   : الإع���لان  مو�صوع 
المنفذ به وقدره )45936( درهم الى طالب التنفيذ لخزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 1859/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/3484 امر اداء ، ب�صداد المبلغ 

المنفذ به وقدره ) 69490 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
: طالب  بالق�صية  الم���ارات �صفته  )م(  ����س.م.ب  الو���ص��ط(  )ال�صرق  اميك�س   : الإع���لان  طالب 

التنفيذ
ويمثله : محمد عي�صى �صلطان ال�صويدي - �صفته بالق�صية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- من�صور اقبال تولكار - �صفته  بالق�صية : منفذ �صده
مجهول محل الإقامة 

المبلغ  بدفع  والزامكم  اع��لاه  الم��ذك��ورة  التنفيذية  ال��دع��وى  عليكم  اأق��ام  قد   : الإع���لان  مو�صوع 
المنفذ به وقدره )69490( درهم الى طالب التنفيذ لخزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 878/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 3695/2019 تجاري جزئي ، ب�صداد 
المبلغ المنفذ به وقدره ) 221667.5 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : م�صرف المارات ال�صلامي م�صاهمة عامة- �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ
ويمثله : جابر را�صد محمد جابر را�صد ال�صلامي - �صفته بالق�صية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- عبدالرحمن ح�صن عبدالقادر ح�صن نا�صر - �صفته  بالق�صية : منفذ �صده 
مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )221667.5( درهم الى طالب التنفيذ لخزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 1118/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/3408 تجاري جزئي ، ب�صداد 
المبلغ المنفذ به وقدره ) 200795 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : م�صرف المارات ال�صلامي �صركة م�صاهمة عامة- �صفته بالق�صية : طالب 
التنفيذ - ويمثله : جابر را�صد محمد جابر را�صد ال�صلامي - �صفته بالق�صية : وكيل

�صده  منفذ   : بالق�صية  �صفته    - الح��م��ادي  عبدالله  ب��در جا�صم محمد   -1  : اإع��لان��ه  المطلوب 
مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
�صتبا�صر  المحكمة  فان  وعليه  المحكمة.  لخزينة  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )200795( وق��دره  به 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 2034/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 4213/2019 تجاري جزئي ، ب�صداد 
المبلغ المنفذ به وقدره ) 218590.05 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : م�صرف دبي �س.م.ع- �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ - ويمثله : جابر را�صد 
محمد جابر را�صد ال�صلامي - �صفته بالق�صية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- علي عبدالله فتح علي اآل خاجة - �صفته  بالق�صية : منفذ �صده مجهول 
محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )218590.05( درهم الى طالب التنفيذ لخزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12909 بتاريخ 2020/4/13   
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 1861/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/3270 امر اداء ، ب�صداد المبلغ 

المنفذ به وقدره ) 69195 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
طالب الإع��لان : اميك�س )ال�صرق الو�صط( ���س.م.ب )م( الم��ارات )حاليا( امريكان اك�صبر�س 

ال�صرق الو�صط �س.م.ب )�صابقا( �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ
ويمثله : محمد عي�صى �صلطان ال�صويدي - �صفته بالق�صية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- محمد خلوف ح�صن الموالي - �صفته  بالق�صية : منفذ �صده
مجهول محل الإقامة 

المبلغ  بدفع  والزامكم  اع��لاه  الم��ذك��ورة  التنفيذية  ال��دع��وى  عليكم  اأق��ام  قد   : الإع���لان  مو�صوع 
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ممار�سة �لتمارين �لريا�سية مفيدة للجميع عموما من دون ��ستثناء، 
لكن لها �أهمية خا�سة للأمهات �لحو�مل على وجه �لتحديد.

�لج�سم  على  للحفاظ  بانتظام  �لتمارين  بممار�سة  �لأطباء  ويو�سي 
�للياقة  على  و�لحفاظ  �لبدني  �لن�ساط  لممار�سة  لأن  و�ل�سحة، 

�ل�سحة  تح�سين  حد  �إلى  وت�سل  تح�سى،  ل  فو�ئد  �لبدنية 
�لبدنية و�لعقلية، خا�سة بالن�سبة للن�ساء �لحو�مل.

ويخطئ كثيرون حين يفتر�صون اأن على الن�صاء الحوامل 
اأن يق�صين معظم وقتهن في النوم 

باأي  القيام  وال�صتلقاء وعدم 
ن�����ص��اط ق����در الإم����ك����ان، واأن 

الن�صاط البدني يمكن اأن يعوق 
نمو الطفل. 

وعلى الرغم من اأن هذه الفكرة لم تعد 
تلقى قبول بهذه الب�صاطة، فاإن هذا ل يعني 

ببع�س  تت�صبب  ل  ال�صاقة  الأن�صطة  ممار�صة  اأن  بالتاأكيد 
الم�صكلات.

وممار�صة  وال�صباحة  الم�صي  مثل  الأن�صطة  بع�س  اأن  المهم 
التمارين منخف�صة التاأثير تعود بالنفع على كل من الأم 
والطفل. وفيما يلي بع�س المزايا المذهلة لممار�صة الريا�صة 
الإلكتروني  )اإي���ف(  ذك��ر موقع  ما  بح�صب  اأث��ن��اء الحمل، 

المعني باأخبار المراأة.

�لظهر �آلم  تخفيف   .1
خلال فترة الحمل، يتعين على ج�صم الم��راأة الحامل دعم 
المزيد من الوزن بالإ�صافة اإلى وزنها الحقيقي، فمع تطور 
الطفل داخل الرحم، ينمو ويزداد حجمه، ومن اآثار ذلك 
ب��اآلم الظهر التي تنعك�س  اأنه يت�صبب  الم��راأة الحامل  على 

على �صكل األم في مناطق مختلفة من الج�صم.
الحوامل  للن�صاء  مح���ددة  تم��اري��ن  ت�صميم  تم  ول��ذل��ك، 
الظهر  اآلم  وتخفيف  الظهر  ع�صلات  مد  في  لم�صاعدتهن 
ال��ت��ي تح���دث ع����ادة، ب��الإ���ص��اف��ة اإلى اأن��ه��ا ت�����ص��اع��ده��ا على 
الوقوف  وبالتالي  الفقري  العمود  تقويم  على  الحفاظ 

الجيد.
اأن تبحث  ه��ي  ل��ل��م��راأة الح��ام��ل  الن�صيحة  ف���اإن  وم��ن هنا 
في  للم�صاعدة  الإن��ترن��ت،  عبر  حتى  التمارين،  بع�س  عن 

تخفيف اآلم الظهر وتقويته.

 2. تعزيز �ل�سحة �لعقلية
روتينيا  اأم����������را  وج���ع���ل���ه���ا  ال����ت����م����اري����ن  مم����ار�����ص����ة  اإن 
ي�����ف�����ي�����د الم������������������راأة الح��������ام��������ل ن����ف���������ص����ي����ا، 

اأو الكتئاب �صعروا  فالأ�صخا�س الذين يعانون من القلق 
بتح�صن في مزاجهم عندما قاموا بذلك.

ت��وؤدي هرمونات الحمل  وفي كثير من الأح��ي��ان، قد 
ت�صل حد  اإلى م�صكلات  اليومية  وال�صغوط 
ذلك  ح���دث  واإذا  والك���ت���ئ���اب،  ال��ق��ل��ق 
عواقب  ل���ه  ي���ك���ون  اأن  يم��ك��ن 
الأم  ع�����ل�����ى  وخ�����ي�����م�����ة 

والطفل.
من  ل�������ذل�������ك، 
القيام  المهم 
ين  ر بتما

الم�����ص��اع��دة في تعزيز الحالة  اأج���ل  م��ن  اأم��ك��ن،  اإن  ي��وم��ي��ة، 
ال�صورة  تح�صين  اإلى  بالإ�صافة  الحامل،  للمراأة  المزاجية 

الذاتية والرتقاء باحترام الذات.

 3. �لتمارين جيدة للطفل
الفوائد المده�صة  الكثير من  ممار�صة تمارين الحمل لها 
للطفل، فعند التمرين، يزداد تدفق الدم، مما يزيد بدوره 

من فر�س الولدة ال�صحية.
ال��ن�����ص��اء الح���وام���ل على  الأح���ي���ان، ل تح��اف��ظ  وفي بع�س 
ومن  الأك��ل،  في  ال�صديدة  الرغبة  ب�صبب  �صحية،  وجبات 
الم��راأة الحامل وزن��ا غير �صحي وهو  اأن يك�صب  �صاأن ذلك 

اأمر غير جيد للطفل.
اأك��بر من  اأن ي�صبح  في مثل ه��ذه الح��الت، يمكن للطفل 
المعتاد في حالة ت�صمى )عملقة الجنين( اأو ما يعرف طبيا 

با�صم )متلازمة الطفل الكبير( )ماكرو�صوميا(.
التمارين  الحامل  الأم  تمار�س  ل  عندما  فاإنه  هنا،  ومن 
الحدود  �صمن  واإبقائه  وزنها  على  للحفاظ  بانتظام 

الطبيعية، فقد تحدث مثل هذه الم�صاعفات.
من  التمارين  تقلل  ذل���ك،  اإلى  ب��الإ���ص��اف��ة 
م�صاعدة  خ��لال  من  الحمل  مخاطر 
المراأة الحامل على البقاء ب�صحة 
واأن  خ�������ص���و����ص���ا  ج�����ي�����دة، 
الم�����ص��اع��ف��ات ال��ت��ي تمر 
بها الن�صاء الحوامل 
ت�������ص���م���ل ارت�����ف�����اع 
�����ص����غ����ط ال������دم 
وال�������ص���ك���ري 
وال�صمنة، 
وه�����������ي 

اأن تزيد من فر�س  م�صاعفات تعد خطيرة، لأنها يمكن 
الإجها�س، اأو حتى ولدة جنين ميت، وهي الحالة المعروفة 

با�صم )الإملا�س(.

 4. ت�ساعد على ��ستعادة �لوزن ب�سرعة
تخ�صى الكثير من الن�صاء من زيادة الوزن وعوامل اأخرى 
عملية  ت�صريع  يمكنها  التمارين  لكن  الح��م��ل،  م��ع  ت��اأت��ي 
ا�صتعادة الوزن الطبيعي من خلال ال�صتعداد لذلك اأثناء 

الحمل.
ومن هنا، فاإن اإ�صافة تمارين اإلى الروتين اليومي يمكن 

اأن توؤتى ثمارها ب�صكل كبير بمجرد ولدة الطفل.
وي�صاعد في ذلك الح�صول على اأف�صل الوجبات 

الغذائية والتدريبات ما بعد الولدة، كما اأن ا�صتعادة الوزن 
الطبيعي تفيد في الحفاظ على ال�صحة العقلية وتح�صين 

ال�صورة الذاتية.

 5. تخفيف م�ساكل �لجهاز �له�سمي
مثل  الح��م��ل،  لهرمونات  ال�صائعة  الجانبية  الآث���ار  اأح���د 
وهذه  والإم�صاك،  النتفاخ  هو  البروج�صتيرون،  هرمون 
اله�صم  الأح���ي���ان  بع�س  في  تعيق  اأن  يم��ك��ن  ال��ه��رم��ون��ات 

ال�صليم، 
وهو بالتاأكيد اأمر غير مريح.

ب�صكل  اله�صم  عملية  تتح�صن  ه��ذه،  ومع تمارين الحمل 
كبير وتقل حركة الأمعاء لدى المراأة الحامل.

للحفاظ على �لج�سم و�ل�سحة

فــــوائد التمـــارين الريــــا�ضية للمــــراأة الحـــــامل

زي��ت ب��ذور ال���ورد ه��و زي��ت م�صتخل�س م��ن بذور 
ت�صاعد  التي  البارد  الع�صر  ال��ورد، بطريقة  ثمر 
على الحتفاظ بكل مكوناته وفوائده، لزيت بذور 
الورد العديد من الفوائد الجمالية، فمن اأهمها 
حماية الب�صرة وتجديد خلاياها ب�صبب احتوائه 
 ،E فيتامين  م��ن  الأ�صا�صية  الفيتامينات  على 

وفيتامين C، وفيتامين D، والبيتا كاروتين.
الورد  ب���ذور  ل��زي��ت  ال�صفائية  الخ���وا����س  وت��ع��ود 
بالأحما�س  غ��ن��ي  ف��ه��و  ال��ك��ي��م��ي��ائ��ي،  ل��ت��ك��وي��ن��ه 
ال��ده��ن��ي��ة الأ���ص��ا���ص��ي��ة م��ث��ل ح��م�����س الأول����ي����ك، 
البالمتيك، اللينوليك، واللينولينك. كما يحتوي 
اأي�����ص��ا ع��ل��ى الأح��م��ا���س ال��ده��ن��ي��ة غ��ير الم�صبعة، 
التالفة.زيت  الخلايا  اإ�صلاح  على  تعمل  والتي 

ب���ذر ال����ورد ل��ه ال��ع��دي��د م��ن ال��ف��وائ��د الجمالية، 
اإليكِ اأهمها:

ويخل�س  للغاية،  ف��ع��ال  ب�صكل  ال��وج��ه  ي��رط��ب   -
الب�صرة من الت�صقق، والجفاف الذي قد ي�صيبها 

نتيجة التعر�س للهواء والعوامل المختلفة.
 A C، وف��ي��ت��ام��ين  - ي��ح��ت��وي ع��ل��ى ف��ي��ت��ام��ين 
الم�������ص���وؤولن ع��ن تح��ف��ي��ز اإن���ت���اج ال��ك��ولج��ين، كما 
ي�����ص��اع��د ك��ذل��ك ع��ل��ى اإخ���ف���اء ال��ت��ج��اع��ي��د المبكرة 

والخطوط الدقيقة.
- تعمل م�صادات الأك�صدة الموجودة في زيت بذور 
الورد على مكافحة ال�صوارد الحرة والحماية من 
ال�صم�س. فيتحد فيتامين  ال�صارة لأ�صعة  الآث��ار 
تح�صين  على  للعمل  الدهنية  الأحما�س  مع   A

الت�صبغات  واإزال��ة  اللون  توحيد  الب�صرة،  ملم�س 
والبقع الداكنة.

- الأحما�س الدهنية الموجودة في زيت بذور الورد 
ت�صاعد على اإزالة اآثار الندبات الناتجة عن حب 
الإكزيما،  اآث��ار  تقليل  على  ت�صاعد  كما  ال�صباب، 

من خلال تجديد خلايا الب�صرة.
- ي��ح��ت��وي زي���ت ب���ذور ال����ورد ع��ل��ى م���واد م�صادة 
ع��ل��ى تح�صين مرونة  ت�����ص��اع��د  وال��ت��ي  ل��لاأك�����ص��دة 

الجلد والحد من ظهور علامات ال�صيخوخة.
- ي�����ص��اع��د ع���ل���ى تج���دي���د خ���لاي���ا ال���ب�������ص���رة مع 
الليكوبين،  C و�صبغة  بفيتامين  الغني  محتواه 
الب�صرة  �صطح  اإ���ص��لاح  على  ك��ذل��ك  ي�صاعد  مم��ا 

وا�صتعادة مرونتها.

زيت بذور الورد يحمي الب�ضرة ويجديد خلاياها
هذه  ال�صحية.  ب��ال��ده��ون  غني  الأف��وك��ادو 
الدهون ت�صتفيد منها العديد من الوظائف 
ب�صرتك  �صحة  ذل���ك  في  بم��ا   ، ج�صمك  في 
الدهون  ه��ذه  من  يكفي  ما  على  الح�صول 
درجة  و  الجلد  مرونة  على  للحفاظ  مهم 
رطوبته. وجدت درا�صة على اأكثر من 700 
امراأة.. اأن تناول كميات كبيرة من الدهون 
الكلية ، وبالتحديد اأنواع الدهون ال�صحية 
اأكثر  بب�صرة  تتمتع  الأف��وك��ادو  في  الموجودة 
اأي�صا  الأولية  الأدل��ة  تظهر  ون�صرة  ليونة 
اأن الأف����وك����ادو ي��ح��ت��وي ع��ل��ى م��رك��ب��ات قد 
ال�صم�س  اأ�صعة  اأ���ص��رار  م��ن  الب�صرة  تحمي 
ال�صيخوخة  ت�صبب علامات  اأن  التي يمكن 
اأي�صا م�صدر  التجاعيد(. الأفوكادو  ، مثل 
جيد لكثير من الفيتامينات منها فيتامين 
ه� وهو اأحد م�صادات الأك�صدة الهامة التي 
الأ�صرار  من  الب�صرة  حماية  على  ت�صاعد 

التاأك�صدية.. 
ل�صحة  ���ا  اأي�������صً �����ص����روري  )ج(  ف��ي��ت��ام��ين 
الجلد.و تحتاجه ب�صرتك لإنتاج الكولجين 
الذي  الرئي�صي  البنيوي  ال��بروت��ين  وه��و   ،
يحافظ على ب�صرتك قوية و�صحية نق�س 
في فيتامين �صي ن��ادر في ه��ذه الأي���ام ، لكن 
 ، الجلد  جفاف  ت�صمل  ال�صائعة  الأع��را���س 
للكدمات  يميل  ال��ذي  الق�صري   ، الخ�صبي 
ب�����ص��ه��ول��ة. ف��ي��ت��ام��ين ج ه����و اأي�������ص���ا اأح����د 
م�صادات الأك�صدة التي تحمي ب�صرتك من 
ال�صم�س  عن  الناجمة  التاأك�صدية  الأ�صرار 
والبيئة ، والتي يمكن اأن توؤدي اإلى علامات 

ال�صيخوخة 
بالدهون  غ���ن���ي  الخ����لا�����ص����ة:الأف����وك����ادو 
الفيتاميناتالتي  على  ويحتوي  ال�صحية 
تعتبر مهمة للب�صرة ال�صحية. قد تحتوي 
��ا ع��ل��ى م��رك��ب��ات تح��م��ي ال��ب�����ص��رة من  اأي�����صً

اأ�صرار اأ�صعة ال�صم�س.

الأفوكادو.. الو�ضفة ال�ضحرية لب�ضرتك

مــــــــــــــر�أة

26

الاثنين    13   إبريل   2020  م  -   العـدد  12909  
Monday    13   April   2020  -  Issue No   12909



فــن عــربـــي

27

•• اأبوظبي-الفجر: 

�أعلنت �سبكة قنو�ت تلفزيون �أبوظبي �لتابعة لأبوظبي للإعلم، عن 
دورتها �لبر�مجية �لجديدة ل�سهر رم�سان �لمبارك، و�لتي �ستبث على 
�لح�سري  بمحتو�ها  تتميّز  و�لتي  و”�لإمار�ت”  “�أبوظبي”  قناتي 
��ستر�تيجية  م��ع  ين�سجم  بم��ا  و�ل��ث��ق��افي،  و�لترفيهي  �لجتماعي 
تلبّية تطلعات �لجمهور  �إلى  و�لر�مية  للإعلم” �لجديدة  “�أبوظبي 
�لمبتكر،  �لمحتوى  �إنتاج  في  �لريادية  للإعلم  �أبوظبي  مكانة  وتعزيز 

و�لتفاعل �لمبا�سر و�لتو��سل �لرقمي مع �لجمهور.

تعر�ض جميع �لم�سل�سلت و�لبر�مج عبر تطبيق ADTV و�لمن�سات �لرقمية �لتابعة لها

�ضبكة قنوات تلفزيون اأبوظبي تقدم 11 عملًا متنوعاً 
للجمهور العربي في رم�ضان

وتتميز الدورة البرامجية ل�صهر رم�صان 
تلفزيون  ق����ن����وات  ���ص��ب��ك��ة  ع����بر  الم����ب����ارك 
الحقيقي  ال��ت��ف��اع��ل  بتج�صيد  اأب���وظ���ب���ي، 
م��ع الأ����ص���رة ال��ع��رب��ي��ة والإم���ارات���ي���ة، عبر 
مجموعة متنوعة من البرامج الإن�صانية 
والترفيهية،  وال��ث��ق��اف��ي��ة  والج��ت��م��اع��ي��ة 
ف�صلًا عن الم�صل�صلات العربية والخليجية 
والت�صويقية،  ال��ك��وم��ي��دي��ة  الح�����ص��ري��ة 
والم�����ص��اب��ق��ات ال��رم�����ص��ان��ي��ة، اإ����ص���اف���ةً اإلى 
الن�صرات الإخبارية المحلية والعالمية، مثل 
والمواجز  و”التا�صعة”،  الدار”،  “علوم 
حتى  و  ظهرا  الثالة  من  ب��دءاً  الإخبارية 
لمواكبة  وذل��ك  التالي  اليوم  فجر  الثانية 

الم�صتجدات.
تحت  تنطلق  التي  اأبوظبي  قناة  وتعر�س 
وقناة  دارك«،  اأبوظبي  هلالك  »هل  �صعار 
»رم�صان  �صعار  اع��ت��م��دت   التي  الإم����ارات 
21 ع��م��لًا جديداً  ل��ف��ان��ا«،  ي��ان��ا والخ���ير 

م�صل�صلًا   11 في  تتمثل 
وعربياً  مح���ل���ي���اً 

ب���رام���ج  و10 
م����ت����ن����وع����ة و 

فيلرات 
عبد  وق��������ال 
ال������رح������م������ن 

ع���������������و����������������س 
الح���������ارث���������ي، 

تلفزيون  قنوات  ل�صبكة  التنفيذي  المدير 
اأبوظبي: “توا�صل �صبكة قنوات تلفزيون 
اأب��وظ��ب��ي ري�����ادة الم�����ص��ه��د الإع���لام���ي على 
اإلى  التحول  خ��لال  من  المنطقة  م�صتوى 
��ل��ة، وال���ق���ادرة على  م��ف��ه��وم ال��ق��ن��اة الم��ف�����صّ
قاعدة متابعيها في جميع  وت�صجيع  اإلهام 
باقة  تقديم  عبر  العربي،  الوطن  اأرج���اء 
من الم�صاحات والأعمال والبرامج المبتكرة، 
بالإ�صافة اإلى موا�صلة م�صاعيها الرامية 

لدعم الإنتاجات المحلية«.
ال�صبكة  “�صتوفر  الح����ارث����ي:  واأ�����ص����اف 
الم�صاهدة،  واإع����ادة  المبا�صر  ال��ب��ث  خا�صية 
للمحتوى  المتابعة  م�صتويات  م��ن  لتعزز 
قنواتها  ع���بر  ت���وف���يره  ���ص��ي��ج��ري  ال�����ذي 
الرم�صانية،  ال��برامج��ي��ة  ال����دورة  خ��لال 
وهو ما ي�صهم بالتالي في تحقيق توجهات 
اأب���وظ���ب���ي ل���لاإع���لام ن��ح��و ت��غ��ي��ير مفهوم 
من�صة  اإلى  التقليدي  التلفزيونية  القناة 
متعددة عبر مواقع التوا�صل الجتماعي 
والتفاعل مع الجمهور من خلال خدمات 
تف�صيلات  يراعي  وبما  الرقمي،  البث 
وبخا�صة  واه��ت��م��ام��ات��ه��م،  الج��م��ه��ور، 
باعتباره  الم��ب��ارك  رم�����ص��ان  �صهر  في 
يدفعنا  ما  وه��و  المهمة،  الموا�صم  من 
با�صتمرار وكل عام لدرا�صة تطلعات 
الم�صمون  على  وال��ترك��ي��ز  الجمهور 
الطرح  في  ال��ع��م��ق  وتح�����ري  ال����ه����ادف 

الفكري الراقي ».
وت������ت������ن������وع الم�������ص���ل�������ص���لات 
تقدمها  التي  الح�صرية 
تلفزيون  قنوات  �صبكة 
اإنتاج  م���ن  اأب���وظ���ب���ي 
للاإعلام  اأب���وظ���ب���ي 
الجتماعية،  ب��ين 
وال����ك����وم����ي����دي����ة 
وال�������تراث�������ي�������ة، 
وم�����ن اأب����رزه����ا 
ع������ل������ى ق�����ن�����اة 
اأب��������وظ��������ب��������ي 
م�����������ص�����ل�����������ص�����ل 
»ال���������������ص�������اح�������ر«، 
م���ن ب��ط��ول��ة ع���اب���د فهد 
وهو  �صليبا،  و�صتيفاني 
تدور  ت�����ص��وي��ق��ي��ة  درام�����ا 
ح��������ول ق���������ص����ة ال���������ص����اب 
ي�صبح  ال�����ذي  “مينا” 
�صخ�صاً  وي��ق��ت��ل  ث���ري���اً 
ويحتار  فيندم  بالخطاأ 

بما �صيفعله عندما ي�صحو �صميره.،
اأي�����ص��اً، م�صل�صل  اأب��وظ��ب��ي  وت��ع��ر���س ق��ن��اة 
خياط،  با�صل  فيه  يعيد  ال��ذي  »النحات«، 
اإحياء  اأب��و���ص��ع��ي��ا،  ب��و���ص��و���ص��ة ول��ي��ا  واأم�����ل 
باأ�صلوب  البولي�صية  الرومان�صية  الدراما 
بعد  الم�صل�صل  ب��ط��ل  ي��ق��رر  ح��ي��ث  م�����ص��وق، 
وفاة والده ترك والدته وحدها والنتقال 
للعي�س في بيت مقفل واإقامة دورة تدريبية 
في النحت، فما الذي �صيتغير عندما يفتح 

الباب الذي اأغلق من �صنين.
قناة  ت��ع��ر���س  الخ��ل��ي��ج��ي��ة،  ال����درام����ا  وفي 
تعمل  حيث  »مانيكان«،  م�صل�صل  اأبوظبي 
ال�����ص��لام في م�صغل خ��ي��اط��ة مع  ه��ي��ا ع��ب��د 
زم��ي��لات��ه��ا ال��ف��ت��ي��ات، وي��ت��م اف��ت��ت��اح كافيه 
بالجهة  ال��رج��ال  م��ن  ب��ه مجموعة  يعمل 
بين  ال��ت�����ص��ادم  ليحدث  للم�صغل  المقابلة 

الن�صاء والرجال في اإطار كوميدي.
اأبوظبي  ق���ن���اة  ���ص��ا���ص��ة  ع����ن  ت��غ��ي��ب  ول 
المبارك  �صهر رم�صان  الم�صرية في  الدراما 
تدور  ال��ذي  البيت«  »رج��ال��ة  م�صل�صل  م��ع 
الم�صوؤولية  تح��م��ل  كيفية  ح���ول  اأح���داث���ه 
اأمام  الأ�صرة  اأفراد  كعائلة واحدة وتكاتف 
�صغوطات الحياة مع اأكرم ح�صني واأحمد 
فهمي، بالإ�صافة اإلى الم�صل�صل الرومان�صي 
مهند�صة  ق�صة  ع��ن  ليه”  ث��اني  “ونحب 
الديكور يا�صمين عبد العزيز التي يتاأرجح 
قلبها ما بين الحب الجديد وبين زوجها 

واأب ابنتها. 
اإن لم  ال��ت��ن��وع  ل��ل��درام��ا كلمة  ت��ك��ون  ول���ن 
والخليجية  الإم����ارات����ي����ة  ال����درام����ا  ت��ك��ن 
الح�صرية على راأ�س قائمة الخيارات، وهو 
على  الإم��ارات��ي��ة  الكوميديا  �صتوفره  م��ا 
قناة الإم��ارات من خلال م�صل�صل »خا�صع 
ن��ا���ص��ع« ل��ل��ن��ج��م الإم����ارات����ي ع���ب���دالله زيد 
في  الح�صارية  النقلة  ع��ن  يتحدث  ال���ذي 

حقبة ال�صتينيات وبداية التطور في المجال 
الكهرباء  وو���ص��ول  وال�����ص��ح��ي  التعليمي 
القرية  �صكان  يوميات  خ��لال  م��ن  والم��ي��اه 

والأحداث المحيطة بهم.
.. وتعر�س قناة الإمارات م�صل�صل »ال�صهد 
الم�����ر« م���ن ب��ط��ول��ة ح��ب��ي��ب غ���ل���وم وزه����رة 
ع���رف���ات وه��ي��ف��اء ح�����ص��ين، وي��ت��ح��دث عن 
و�صم�صة،  موزة  وزوجتيه  �صهيل  �صخ�صية 
ح��ي��ث ي���دور ���ص��راع ك��ب��ير ب��ين ال�صرتين 
ب��غ��ر���س ال����ص���ت���ح���واذ ع��ل��ى ال������زوج ال���ذي 
عك�س  وح��ك��ي��م��ة  ق��وي��ة  ب�صخ�صية  يتمتع 
�صراع   م��ع  ي��دخ��ل  ال���ذي  �صاهين  �صقيقه  

مع النوخذة �صرور.
“الإمارات”  ���ص��ا���ص��ة  ت��ع��ر���س  وخ��ل��ي��ج��ي��اً، 
اأم�س« مع نخبة من نجوم  » كنا  م�صل�صل 
الخ��ل��ي��ج م��ن��ه��م م��ي�����ص��اء م��غ��رب��ي وخالد 
اأم���ين واأح��م��د عبد ال����رازق، ال���ذي يجمع 
خ��ي��وط��اً درام��ي��ةً م��ت��ع��ددة ل��ت��ك��وّن ق�ص�صاً 
محورها  واإن�صانية  اجتماعية  منف�صلة 
رغم  المغفرة  واإمكانية  الت�صامح  الرئي�صي 

ال�صعوبات. 
»مفتاح  الإم���ارات���ي  الم�صل�صل  وي�صتك�صف 
المخفية،  ال��ف��ن  ع����الم  ك��وال��ي�����س  ال��ق��ف��ل« 
�صخ�س  ح��ول  الم�صل�صل  ق�صة  ت��دور  حيث 
فنون  ف����رق����ة  في  ي���ع���م���ل  م���ف���ت���اح  ا����ص���م���ه 
لتحقيق  ي�صعى  مغمور  فنان  وهو  �صعبية 
واحدة  في  اإن��ت��اج  كمدير  ويعمل  ال�صهرة، 
�صاحب  اأن  اإل  الخليج،  �صركات  اأك��بر  من 
بال�صرقة  ب��ات��ه��ام��ه  ي��ق��وم  ال�����ص��رك��ة  ه���ذه 
الخا�صة  �صركته  بتاأ�صي�س  ويقوم  فيُطرد 
م�صهورة  ممثلة  وت��ق��وم  ل��ه  �صديقين  م��ع 
ل��ت��ق��ديم ع��م��ل يناف�س  ج����داً بم�����ص��اع��دت��ه 
����ص���اح���ب ال�������ص���رك���ة ال������ذي اأ�����ص����اء ل���ه���ا في 
ال�صابق، والم�صل�صل يطل على الجمهور من 
بطولة النجم الكوميدي الإماراتي جابر 

نغمو�س.
اأبوظبي  ق��ن��اة  ع��ل��ى  منف�صلة  وب��ح��ل��ق��ات 
ال��ن��ا���ص��ر دروي���������س ق�ص�س  ي��ح��ك��ي ع��ب��د 
مجموعة من الأ�صدقاء يعي�صون مغامرات 
الإماراتي  التراثي  الم�صل�صل  في  كوميدية 
�صعاد  النجمة  تن�صم  كما  “دروي�صيات”. 
�صا�صة  اإلى  الح��رب��ي  واإب���راه���ي���م  ع��ب��دالله 
الذي  هلي”  “جنة  م�صل�صل  في  اأب��وظ��ب��ي 
ي��ط��رح ت��راب��ط وت��لاح��م اأف���راد العائلة في 
الأجيال  واخ���ت���لاف  الم�����ص��اع��ب،  م��واج��ه��ة 

والتناق�س بين النفتاح والتقليد.
الرم�صانية  البرامجية  ال��دورة  تت�صمن 
و”الإمارات”  “اأبوظبي”  ق��ن��ات��ي  ع��ل��ى 
اأي�����ص��اً مج��م��وع��ة م��ت��ن��وع��ة م���ن البرامج 
الثقافية والجتماعية والإن�صانية، اأبرزها 
بن  “مجل�س محمد  الم����ارات  ق��ن��اة  على 
لذي ي�صت�صيف نخبة من العلماء  زايد” 
والمثقفين  والم���ف���ك���ري���ن  ال���دي���ن  رج�����ال  و 
والخ���براء والم��ب��دع��ين م��ن مختلف بلدان 
اآرائهم وتجاربهم النظرية  العالم، لطرح 
وال��ع��ل��م��ي��ة وال��ت��ط��ب��ي��ق��ي��ة ح����ول مختلف 
ذات  الحيوية  والق�صايا  العامة  الموا�صيع 
ومتطلباته  ال��ع�����ص��ر  ب���ت���ط���ورات  ال�����ص��ل��ة 
وا���ص��ت�����ص��راف اآف������اق الم�����ص��ت��ق��ب��ل في رح���اب 
مجل�س عامر اأ�صحى ملتقىً فكرياً لمختلف 
وجهات النظر وتبني الحوار وتبادل الراأي 

لغة للح�صارة و�صمو الهدف.
بالإ�صافة لبرنامج “رجال �صدقوا” الذي 
ي�صرح اإحدى مقولت المغفور له باإذن الله 
“طيّب  نهيان  اآل  �صلطان  بن  زايد  ال�صيخ 
بالبعد  في كل حلقة ويربطها  ثراه”  الله 
الإن�صاني في �صخ�صية زايد وتعاليم الدين 
والجتماعية،  الح�����ص��اري��ة  الإ����ص���لام���ي  
وم��ف��اه��ي��م ال���ق���ي���ادة وال�����ص��ب��اب والأم���ان���ة 

والعمل وحب الوطن وغيرها.

لم�صاعدة  اأبوظبي،  قناة  على  غيث  ويعود 
اأنا�س �صاقت بهم الأر���س وحل م�صاكلهم 
برنامج  في  قلوبهم  الى  ال�صعادة  واإدخ���ال 
�صابقاً  ���ص��ه��د  ال������ذي  اطماأن”  “قلبي 
التوا�صل  قنوات  على  ا�صتثنائية  متابعة 

الجتماعي.
برنامج  الإم��������ارات  ق���ن���اة  ع��ل��ى  وي�����ص��ت��م��ر 
“ال�صارة”  الم��ح��ب��ب  ال���تراث���ي  الم�����ص��اب��ق��ات 
يُركز  ال��ذي  الفلا�صي  ح�صة  تقديم  م��ن 
المكانية،  الإم����ارات بم��ف��ردات��ه  ت���راث  على 
�صلوم  اآل  ع��ل��ي  م���ع  “دروب”  وب���رن���ام���ج 
ليقدم للمتابعين ر�صائل اإن�صانية وثقافية 
و���ص��ي��اح��ي��ة ت��ت��ن��اول ق�����ص�����ص��اً غ��ري��ب��ة من 

البلدان المختلفة. 
وت���ق���دم ���ص��ا���ص��ة اأب���وظ���ب���ي والإم���������ارات في 
تعدّ  متنوعة  يومية  »ف��وا���ص��ل«  رم�����ص��ان 
بينها  م��ن  ل��ل��م�����ص��اه��دي��ن،  م�����ص��اف��ة  قيمة 

تقدمها  ال��ت��ي  “بذرة”،  ف��ق��رة 
وت�صلط  مح���م���د،  اأم��������يرة 
م��ن خ��لال��ه��ا ال�����ص��وء على 

وم�صتقبله  الغذائي  الأم��ن 
تقدم  ك���م���ا  الم���ن���ط���ق���ة،  في 
“الوثيقة”  ف��ق��رة  اأي�����ص��اً 
وثائق  بعر�س  تعنى  التي 
ح�صرية ونادرة في الدولة 

الأر�صيف  م��ع  ب��ال��ت��ع��اون 
بالإ�صافة  ال��وط��ن��ي، 
الم�صابقات  ف��ق��رة  اإلى 

التي  “فواني�س” 
عبدالله  فيها  يطرح 
ب�����ن ح����ي����در �����ص����وؤال 
وي���ع���ط���ي الخ����ي����ارات 
للاإجابة  ال���ث���لاث���ة 
ف�����ي�����م�����ا يُ�������������ص������ارك 
الجمهور بالإجابات 
ع��������بر ال�����ر������ص�����ائ�����ل 
الن�صية الق�صيرة. 

ك����م����ا ت����ع����ر�����س ق���ن���اة 
“يوم  اأي�صاً فيلم  الإم��ارات 
الإن�صاني”  ل��ل��ع��م��ل  زاي�����د 
ي�صتعر�س  ال����ذي  ال��ف��ي��ل��م 
ال�صيخ  المغفور له  اإنج��ازات 
زاي���د خ���ارج ال���دول���ة وذلك 

على األ�صنة اأ�صخا�س �صهدوا 
وع��ا���ص��روا ت��ل��ك الإنج����ازات 
والأعمال الإن�صانية ، وفقرة 
التوعوية  خير”  “عين 
التي  الإر���ص��ادي��ة  الثقافية 

الإن�صانية  وال�صمات  الف�صائل  على  تركز 
الراقية لبناء الذات والمجتمعات المتعاونة 

على الخير.
اأبوظبي،  تلفزيون  ق��ن��وات  �صبكة  وك��ان��ت 
قد و�صعت من نطاق تغطيتها عبر توفير 
الرقمية  المن�صات  على  برامجها  محتوى 
اإلى  التابعة لها، في �صبيل تعزيز و�صولها 

جمهور اأو�صع. 
موقعها  الإط��ار،  هذا  في  ال�صبكة  واأطلقت 
جديد،  بت�صميم  الم���ح���دّث  الل���ك���تروني 
من  قناة  لكل  اأخ��رى  الكترونية  وم��واق��ع 
ق��ن��وات��ه��ا ت��ت�����ص��م��ن خ���دم���ات مم���ي���زة من 
بينها البث المبا�صر، ومتابعة جميع برامج 
خدمة  خ���لال  م��ن  ال�صبكة  وم�صل�صلات 
اإط����لاق  ج���ان���ب  اإلى   ،»Catch up«
قنواتها  لج��م��ي��ع   «  ADTV« ت��ط��ب��ي��ق 
عبر  متوافراً  �صيكون  ال��ذي  التلفزيونية 
“اآندرويد تي في” “واآبل  من�صات 
�صتور”  و”اآبل  في”  ت����ي 
بلاي”،  و”جوجل 
كل  متابعة  يتيح  وال���ذي 
اأبوظبي”  “قناة  م���ن 
الإمارات”  و”قناة 

و”دراما«.
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معرفتها  اإلى  بحاجة  اأنتِ  اأ�ضياء   6
عندما يحتاج طفلك اإلى الن�ضباط

تجدين  عندما  للقلق  داع��ي  ل  ل��ذا  التعلّم،  مراحل  من  مرحلة  الطفولة 
و�صع  ه��و  المهم  الن�صباط،  اإلى  بحاجة  اأن��ه  اأو  الأخ��ط��اء،  يرتكب  طفلك 

الأ�صياء التالية في اعتبارك عندما يحتاج طفلك اإلى الن�صباط..

والت�صاق الو�صوح   -  1
القواعد  تكون  عندما  مقبول  غ��ير  ه��و  وم��ا  مقبول  ه��و  م��ا  الطفل  يتعلم 
وما  م�صموح  ه��و  م��ا  بالقوانين،  اأخ��بري��ه  ل��ذا  ومت�صقة،  وب�صيطة  وا�صحة 
القوانين  تكون  اأن  على  واحر�صي  ومب�صطة،  مبا�صرة  بطريقة  ممنوع  هو 

مت�صقة بحيث ل ي�صعر الطفل بالتناق�س فيخطئ.
 

الطفل اأمام  م�صوؤولً  �صخ�صاً  تعار�صي  ل   -  2
�صواء كان الزوج اأو اأحد الأج��داد، ل تناق�صي قراراته ب�صاأن الطفل اأمامه، 
وتذكري اأنه ل باأ�س بتفوي�س المقربين لت�صحيح �صلوك طفلك، واأن الهدف 
لل�صخ�س  معار�صتك  اأن  كما  ال�صلطة،  على  ال�صراع  ل  �صلوكه  �صبط  هو 

الم�صوؤول اأمام الطفل، يوؤدي اإلى عملية ت�صحيح ال�صلوك اإلى الف�صل.
 

وال�صراخ الحزم  بين  الفرق  تعلّمي   -  3
ال�صراخ ل يجدي نفعاً في عملية ت�صحيح �صلوك الطفل، بل قد يوؤدي اإلى 
نف�س  وفي  طفلك،  وب��ين  بينك  العلاقة  في  فجوات  وي�صنع  عك�صية،  نتائج 

الوقت فاإن ال�صوت المنخف�س ل ينفي اأن تكوني حازمة مع طفلك.
 

المنا�صبة العقوبة  على  اعثري   -  4
ل  العقوبة  كانت  ف��اإذا  الطفل،  خطاأ  تنا�صب  عقوبة  تختاري  اأن  المهم  من 
ت�صنع فارقاً، اأو ت�صاعد على ت�صحيح ال�صلوك الخاطئ، فلا جدوى منها، 

وعليكِ البحث عن عقوبة اأخرى.
 

الخاطئة ال�صلوكيات  من  بدلً  المقبولة،  ال�صلوكيات  حددي   -  5
بدلً من انتقاد طفلك طول الوقت، عززي الأ�صلوب الإيجابي باأن تحددي 
للطفل ال�صلوكيات الجيدة والمقبولة، واحر�صي على اأن تردديها على �صمعه 

با�صتمرار، واأن تقدمي له المكافاآت على �صلوكه الجيد.
 

الأ�صباب عن  ابحثي   -  6
عندما يكرر طفلك �صلوكاً خاطئاً بعينه، عليكِ التحقق من ظروف ارتكابه 
لهذا الخطاأ، قد تتوافر في كل مرة ظروف تت�صبب بارتكاب الطفل للخطاأ 
�صلوك  من  وتحققي  تجنّبها،  على  اعملي  الأ�صباب،  اكت�صاف  وعند  نف�صه، 

طفلك، غالباً �صيتوقف عن هذا ال�صلوك الخاطئ.

�لفل؟  ببنات  �لمق�سود  • ما 
- الإبل 

�للغة؟  في  �لعين  كلمة  تعني  • ماذ� 
- عين الن�صان والجا�صو�س وعين الماء وذات ال�صئ ولبه. 

�للغة؟  في  �لم�ستحيلت  هي  • ما 
- الغول والعنقاء والخل الوفي 

�لجاهلي؟  �لع�سر  في  �ل�سعاليك  �ل�سعر�ء  هم  • من 
- عروة بن الورد وال�صنفري وال�صليك بن ال�صلكة وتاأبط �صرا. 

بالوعد؟  �لخف  في  �لمثل  يُ�سرب  • فيمن 
- عرقوب 

جرمانيا.  اإلى  برلين  مدين��ة  ا�صم  تغيير  ينوي  كان  هتلر  اأدولف  النازي  • الزعيم 
ال�صي�ن.  في  نهر  األف   50 من  اأكثر  • يوجد 

ابط(.  )مفرد  اآباطهم  على  بالو�صم  دمهم  ف�صائل  يطبعون  النازي  الحزب  وقادة  اأع�صاء  • كان 
الموز.  من  يباع  مما  اأكثر  منها  ويباع  العالم  في  )فاكهة(  اأ�صهر  • الطماطم 

نحو  يبلغ  الذي  �صكانها  عدد  على  يزيد  �صنوياً  فرن�صا  يزورون  الذين  ال�صياح  • عدد 
ن�صمة.  مليون   60

ي�صتخدمون  الأوروبيون  الأطباء  كان  ع�صر  والثامن  ع�صر  وال�صابع  ع�صر  ال�صاد�س  القرون  • طوال 
التبغ لمعالجة �صل�صلة من الم�صاكل ال�صحية مثل ال�صداع وت�صو�س الأ�صنان والتهاب المفا�صل وحتى رائحة الفم 

الكريهة. 
والأذنان.  الأنف  هما  الحياة  طوال  النمو  عن  يتوقفان  ل  اللذان  الإن�صان  ج�صم  في  الوحيدان  • الع�صوان 

ه�صمية.  غدة  مليون   35 نحو  على  الإن�صان  معدة  • تحتوى 
• اأطول كلمة اإنجليزية يمكن اأن تكتب دون تكرار حرف واحد مرتين هيuncopyrightables وهي 

تتاألف من 16 حرفا. 
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ع�سير �لبرتقال 
درا�صة  ن��ت��ائ��ج  ب��ي��ن��ت 
ك��اأ���س من  ت��ن��اول  اأن 
ع�������ص���ير ال���برت���ق���ال 
ي���وم���ي���ا ي�������ص���اع���د في 

تح�صين الذاكرة.
وا�صترك في الدرا�صة 
اأج��راه��ا علماء  ال��ت��ي 
ريدينغ  ج��ام��ع��ة  م��ن 
 24 ال����بري����ط����ان����ي����ة 
رجلا،  و13  ام������راأة 
–60 بين  اأعمارهم 

�صنة.  81
البرتقال  ع�صير  في  الم��وج��ودة  الكيميائية  الم���واد  اأن  ال��درا���ص��ة  نتائج  بينت 
الأك�صدة  عمليات  من  الع�صبية  الخلايا  وتحمي  الدموية  ال��دورة  تح�صن 

الناتجة عن الجهاد، وت�صاعد الخلايا في اإر�صال الإ�صارات.
وح�صب راأي الخبراء، توؤثر مركبات  الفلافونويد، الموجودة في البرتقال، 
الإ����ص���ارات في منطقة  ي��ب��دو تن�صط ط��رق  ال���ذاك���رة، حيث كما  اإي��ج��اب��ي��ا في 

"الح�صين" بالدماغ.
الأ�صخا�س الذين ا�صتركوا في هذه الدرا�صة كانوا ب�صحة جيدة، وطلب منهم 

الباحثون تناول ن�صف لتر من ع�صير البرتقال يوميا لمدة 8 اأ�صابيع.
الثامن،  الأ�صبوع  انتهاء  وبعد  قبل  الم�صتركين  ذاكرة جميع  الباحثون  قيم 
بتناول  الم�صنين  العلماء  ين�صح  لذلك   ،%  8 بن�صبة  تح�صنت  اأنها  وتبين 

ع�صير البرتقال يوميا وب�صورة منتظمة.

جينيفيف بينا، 3 �سنو�ت ، تفح�ض �لبي�ض �لذي جمعته في �لفناء �لخلفي لمنزلها �حتفال بيوم �لف�سح، و�سط 
تف�سي مر�ض فيرو�ض كورونا، في مي�سيغان، �لوليات �لمتحدة.   رويترز

كانت مياه النهر تجري وتلعب مرحة فرحه عندما جاء احدهم والقى بداخلها بقايا كثيرة ثم ذهب فتوقفت 
المياه عن الجريان وحزنت كثيرا لت�صتكي لوالدها النهر الكبير ماآ�صاتها وكيف تتمنى ان يحافظ عليها النا�س 
فلا يرمون فيها ال�صياء القذرة فقالت موجة �صغيرة وهي تبكي جرحتني بع�س العلب يوما وانا العب وبكيت 
كثيرا وقالت اخرى رمى �صخ�س ما بع�س الحجارة وا�صابني اآه . كم هو قا�س فقالت اختها نعم لقد ا�صابتني 
اي�صا حجارة وب�صبب م�صنع الكيماويات ماتت �صمكاتي اآه كم انا حزينة فقالت الم وانا اي�صا اتاألم ف�صمكاتي 
تموت وهناك من تتركنا وتهرب اإلى مكانا اخر متى يح�س النا�س بنا فقال النهر الكبير ح�صنا من الن �صنختفي 
ولن نعود البعد ان يعرف النا�س قيمتنا ،واختفت مياه النهر لي�صرخ النا�س هلعا ماذا �صيفعلون بلا مياه وكيف 
�صيعي�صون ف�صرخ رجل وقال كنت اح�س ان النهر �صيغ�صب يوما ما ويختفي فنحن ل نعامله باحترام انظروا 
ماذا يوجد بقاعه وماذا نلقي بداخله حتى تعرفه لماذا تركنا النهر الكبير ،وتجمع النا�س نادمين على معاملتهم 
للنهر ولكن احدا منهم قال لن ينفع الكلام هيا لننظف قاع النهر قبل ان تغيب ال�صم�س وبالفعل لم تم�س 
لحظات ال وتدلت الحبال لينزل �صباب القرية اإلى قاع النهر ينظفونه وي�صتخرجون ما فيه من بقايا وحجارة 
واخ�صاب فعلق احدهم وقال كم اخجل من ذلك .. وعندما غربت ال�صم�س ذهب الجميع للنوم والراحة وهم 
نادمين على مافعلوه �صابقا ،وفي ال�صباح ا�صتيقظ الجميع على �صوت مياه دافقة تعلن انها جاءت �صاكرة لهم 

جهدهم وانها لن تتركهم مرة اخرى .

قد  ليلا،  البكاء  �صدة  "ي�صرخون" م��ن  الر�صع  ت��رك  اأن  حديثة  درا���ص��ة  اأف���ادت 
الذين يتركهم  الر�صع  اأن  الدرا�صة  اأنف�صهم. ووج��دت  ي�صاعدهم حقا في تهدئة 
الفور،  على  تهدئتهم  م��ن حملهم ومح��اول��ة  ب��دل  الليل،  ط��وال  يبكون  اآب��اوؤه��م 
18 �صهرا. وبالتالي، فاإن  اأق�صر قليلا من ال�صابق عند بلوغهم  يبكون لفترات 
على  الأط��ف��ال  ت�صجيع  اأن  هي  الباحثون  اإليها  تو�صل  التي  الرئي�صية  النتيجة 

تهدئة اأنف�صهم ربما ل ي�صرهم بقدر ما ينفعهم م�صتقبلا.
واأظهر الأطفال الذي �صُمح لهم بالبكاء في الأ�صهر ال�صتة الأولى اأنهم اأقل احتمال 
18 �صهرا، على الرغم من القتراحات  لأن يواجهوا م�صكلات �صلوكية في عمر 

ال�صابقة التي ت�صير اإلى اأن البكاء يوؤثر على نموهم.
وتتبع الباحثون في جامعة وارويك، 178 طفلا واأمهاتهم خلال ال�صنة الأولى 
ون�صف ال�صنة من عمر الأطفال. ووجدوا اأنهم يبكون ويثيرون �صجة اأقل بداية 

بعد  م��رات  ب�صع  تهدئتهم  دون  يبكون  اآباوؤهم  تركهم  اإذا  اأ�صهر  من عمر ثلاثة 
الولدة، وهو ما يجعلهم اأقل بكاء في �صن 18 �صهرا.

وقال رئي�س الدرا�صة، البروفي�صور ديتر وولك، من ق�صم علم النف�س في وارويك: 
�صي�صر  البكاء  اأن  من  القلق  اإلى  يحتاجون  ل  الآب��اء  اأن  النتائج  هذه  "تظهر 
باأطفالهم اإذا لم يتدخلوا دائما على الفور بمجرد اأن ينطلقوا بالبكاء"، واأ�صاف: 
يريحوا  اأن  قبل  دقائق  ب�صع  بالنتظار  الآباء  نن�صح  النتائج،  هذه  على  "بناء 

اأطفالهم حتى يتمكنوا من تعلم تهدئة اأنف�صهم".
اأقل  ك��ان��وا  يبكون،  اآب��اوؤه��م  تركهم  ال��ذي��ن  الأط��ف��ال  اأن  اأي�صا  النتائج  واأظ��ه��رت 
اأمهاتهم خلال  الباحثون بف�صلهم عن  اأو غ�صبا عندما يقوم  اأو تعلقا  انزعاجا 
فترة التتبع بعد بلوغهم �صتة اأ�صهر من عمرهم ثم �صن �صتة اأ�صهر واأخيرا عند 

بلوغهم 18 �صهرا.

بكاء الر�ضع طويلا في الليل له فوائد �ضلوكية غير متوقعة


