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تك�صف عن و�صفة �صحرية خل�صتها من البثور 
ك�سفت فتاة بريطانية تعاني من حب ال�سباب الكي�سي كيف تح�سنت 

ب�سرتها بف�سل خلطة �سحرية من منتجات العناية.
الكي�سي  ال�سباب  المعاناة من حب  لو�سي موري�س )22 عاماً(  وب��داأت 
�سحتها  على  كبير  تاأثير  الم�سكلة  لهذه  وك��ان  مراهقة،  كانت  عندما 
ب�سرتها  تغطية  دون  الخ��روج  على  ق��ادرة  غير  جعلها  مما  النف�سية، 

بطبقات �سميكة من م�ساحيق التجميل.
اأح��د الأط��ب��اء عقار رواك��وت��ان المثير للجدل، وه��و عقار  وو���س��ف لها 
م�ساد للالتهابات، لكنها عانت من اآثار جانبية مروعة، بما في ذلك 

نزيف الأنف والكتئاب ال�سديد.
وتمكنت لو�سي اأخيراً من العثور على حل لم�سكلتها، ووجدت �سالتها 
 ZO م��ن  دولراً(،   390( ا�سترليني  جنيه   300 بقيمة  ع��لاج  في 
Skin Health وهي مجموعة منتجات طورها طبيب الأمرا�س 

الجلدية وخبير العناية بالب�سرة زين اأوباجي.
ذلك  في  بما  مختلفة،  منتجات  ثمانية  لو�سي ل�ستخدام  توجيه  وتم 
منتجات التحكم بالزيوت، وطلاء التق�سير الذي يحتوي على بلورات 

المغني�سيوم.
مما  اأف�سل  ب�سرتها  اأ�سبحت  العلاج،  من  اأ�سابيع  ثمانية  بعد  والآن، 
كانت عليه منذ �سنوات. وقالت: "لقد اأحدثت فرقاً كبيراً في حياتي 

من خلال منحني المزيد من الثقة".

علاجات �صهلة وفعّالة لإم�صاك الر�صيع
وقد  الإم�ساك،  الر�سيع  يتناوله  ال��ذي  الحليب  نوع  ي�سبب  اأن  يمكن 
غنية  اأطعمة  اأك��ل  اأو  بالتهاب،  اإ�سابة  اأو  اأدوي���ة،  تناول  ال�سبب  يكون 
بالدهون. وتعتبر العلاجات المنزلية هي الأف�سل لتخفيف الإم�ساك 
علاجات  اإليك  الطبيعية.  الأمعاء  لحركة  وا�ستعادته  ال�سغير،  عن 

�سهلة وفعّالة للاإم�ساك:
للاأطفال  منا�سب  وه��و  الطبيعية،  الملينات  من  الطماطم  ع�سير   *  
اأك��بر، وي�ساعد تناوله بانتظام مع الأطعمة على  اأو  اأ�سهر   6 في عمر 

تجنّب الإ�سهال.
* ع�سير البرقوق علاج فعّال لإم�ساك الطفل بعد بلوغه 6 اأ�سهر.

لعلاج  منا�سب  وه���و  والأل���ي���اف،  للمغذيات  رائ���ع  م�����س��در  ال��زب��ي��ب   *
الإم�ساك للطفل بعد بلوغه 12 �سهراً.

* يمكنك ا�ستخدام زيت جوز الهند في تدليك بطن ال�سغير وفتحة 
ال�سرج، وعمل م�ساج له لت�سهيل حركة الأمعاء.

منا�سباً  والج�سم  البطن  تدليك  يعتبر  �سغيراً،  الر�سيع  ك��ان  اإذا   *
له بداية من عمر 4 اأ�سابيع، �سواء با�ستخدام زيت جوز الهند اأو اأي 
زيت اآخر للطفل، وين�سح بتدليك البطن في اتجاه دائري مع عقارب 

ال�ساعة.

ب�صبب كورونا.. التهاب نادر  يهدد حياة الأطفال
قال حاكم ولية نيويورك الأميركية، اأندرو كومو، اأن 3 اأطفال من 
كورونا  بفيرو�س  مرتبط  اأن��ه  يعتقد  ن��ادر  بالتهاب  ت��وف��وا  نيويورك 

الم�ستجد، في تطور قد يوؤدي لخطر وبائي على الأطفال.
اأعوام   5 العمر  من  يبلغ  طفل  وف��اة  اأن  عن  الجمعة،  كومو،  وك�سف 
المتلازمة  اأو  كاوا�ساكي  مر�س  لأع��را���س  مماثلة  باأعرا�س  مرتبطة 
ال�سمية المماثلة لل�سدمة والمرتبطة بكوفيد19- وهو المر�س الرئوي 

الذي ي�سببه فيرو�س كورونا.
 3 بحياة  اأودى  الم��ر���س  اإن  ال�سبت،  يومية،  �سحفية  اإف���ادة  في  وق���ال 
اأطفال على الأقل في اأنحاء الولية، ولم يذكر تفا�سيل عن اأعمارهم 

اأو ظروف وفاتهم.
اأن ت�سكل المتلازمة خطرا  اأنه قلق ب�سكل متزايد من  اأكد  لكن كومو 
جديدا على الأطفال، الذين كان يعتقد في ال�سابق اأنهم مح�سنون اإلى 

حد كبير من اأمرا�س خطيرة مثل مر�س كوفيد19-.
اأظهر  حالة   73 يراجعون  الولية  في  ال�سحة  م�سوؤولي  اأن  واأ�ساف 
التي  اأعرا�س المتلازمة،  فيها الأطفال، الذين تعر�سوا لكوفيد19- 
اأن  يمكن  بدورها  والتي  الدموية  الأوعية  التهاب  تت�سمن  اإنها  قال 

ت�سبب م�ساكل في القلب.
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دواء لحرقة المعدة يظهر 
نتائج م�صادة لفيرو�س كورونا

اأظهر مر�سى كانوا يتناولون دواء �سائعا لحرقة المعدة واأ�سيبوا بفيرو�س 
ي�سببه  ال���ذي  كوفيد19-  م��ر���س  م��ن  ت��ع��افي  ع��لام��ات  الم�ستجد،  ك��ورون��ا 
الفيرو�س مقارنة بم�سابين اآخرين. ومن غير الوا�سح ما اإذا كان تح�سّن 
مجرد  اأنها  اأم  المعدة  حرقة  "فاموتيدين" لعلاج  ب��دواء  مرتبطا  المر�سى 
م�سادفة، ح�سبما ذكر موقع �سبكة "�سي اإن اإن" الأميركي، نقلا عن البحث 
المن�سور في موقع Medrxiv المتخ�س�س في الدرا�سات والأبحاث الطبية.

وقال الدكتور جوزيف كونيغليارو، اأحد موؤلفي الورقة البحثية والطبيب 
لدى �سركة نورثويل هيلث، التي تدير 23 م�ست�سفى في مدينة نيويورك: 
اأنه  اإلى  اأمر م�سجع"، م�سيرا  اإنه  الدرا�سة،  على ما تعلمناه في هذه  "بناءً 
دواء  ويوجد  كوفيد19-.  من  والتعافي  ال��دواء  هذا  بين  بالرتباط  اقتنع 
يقرب من 40 عاما، وهو مكون ن�سط في  ما  منذ  ال�سوق  "فاموتيدين" في 
اأقرا�س "بيب�سيد" لعلاج حرقة المعدة. ومن بين 1536 مري�سا �سملتهم 
اإما  المئة(  في   22( منهم   332 ف��اإن  فاموتيدين،  يتناولوا  ولم  الدرا�سة 
ماتوا اأو و�سعوا على جهاز التنف�س ال�سناعي. ومن بين 84 مري�سا كانوا 
جهاز  على  و�سعوا  اأو  توفوا  المئة(  )10في   8 ف��اإن  فاموتيدين،  يتناولون 
التنف�س ال�سناعي. ووفقا لبيان �سادر عن موؤلفي الدرا�سة في مركز جامعة 
فاإن  المر�سى،  بباقي  "مقارنة  ف��اإن��ه  كولومبيا،  بجامعة  الطبي  اإيرفينغ 
اأولئك الذين تلقوا فاموتيدين قلّ خطر تعر�سهم للوفاة اأو و�سعهم على 
اأبريل الما�سي، قدمت الم�ست�سفيات في ولية  جهاز التنف�س ال�سناعي". وفي 
نيويورك الأميركية علاج القرحات اله�سمية للم�سابين بفيرو�س كورونا 
اإذا كانت ت�ساعد في محاربة الفيرو�س، واأج��رت تجارب  الم�ستجد لمعرفة ما 

�سريرية لعلاج "فاموتيدين"، المادة الفعالة لدى اأقرا�س "بيب�سيد".

بطانية ت�صاعدك على حرق ال�صعرات 
اأ�سترالية جديدة بطانية  اأطلقت �سركة 
���س��اون��ا م��ب��ت��ك��رة ت��ع��م��ل ب��الأ���س��ع��ة تحت 
ال�سعرات  ح��رق  على  وت�ساعد  الح��م��راء 

الحرارية خلال فترة العزل.
 MiHIGH ����س���رك���ة  م��ن��ت��ج  وي���ت���ي���ح 
ال�ساونا  بم���زاي���ا  ال���س��ت��م��ت��اع  ل��ل��ع��م��لاء 
منازلهم،  في  الح���م���راء  تح���ت  ب��الأ���س��ع��ة 
وويت  ه��ودج  اإدوارد  من  كل  اأطلق  حيث 
التجارية في وقت  العلامة  و�ستمورلند 
)اآذار(،  م��ار���س  ال��ع��ام في  ه��ذا  م��ن  �سابق 
وا�ستغرق ا�ستكمال عملية ت�سميم المنتج 

ثمانية اأ�سهر.
ممر�سة  وه��ي  كالفا�س،  مادلين  وقالت 
متخ�س�سة في مكافحة ال�سيخوخة تعمل 
لح�ساب ال�سركة "اإن ال�ساونا ت�ساعد على 
�سباب  الكولجين، وتجديد  اإنتاج  تعزيز 

الب�سرة، واإطلاق ال�سموم من الج�سم".
البخار  "حمامات  م���ادل���ين  واأ����س���اف���ت 
بالأ�سعة تحت الحمراء ت�ستخدم العلاج 
يمنح  مما  الم�ستوى،  منخف�س  بال�سوء 
وت�سمح  نف�سه،  لإ���س��لاح  فر�سة  الج�سم 

للعقل بالراحة وال�سترخاء".
تقنية  نف�س  ال��ف��ري��د  الم��ن��ت��ج  وي�����س��ت��خ��دم 
ولكن  الح��م��راء،  تحت  بالأ�سعة  ال�ساونا 
ا�ستخدامها  يم��ك��ن  بطانية  �سكل  ع��ل��ى 
الأ������س�����ب�����وع.  ث��������لاث م����������رات في  ح����ت����ى 

متنوعة  �سلطات   5
لإنقا�ص �لوزن في رم�سان �ص 23

القهوة للوقاية من 
�صرطان الثدي

باحثون من ال�سويد يتو�سلون اإلى نتيجة مفادهااأن القهوة 
تقلل من ن�سبة الإ�سابة ب�سرطان الثدي، فيما يرفع ال�ساي 
احتواء  �سبب ذلك هو  اأن  الباحثون  الإ�سابة. ويعتقد  ن�سبة 

القهوة على م�سادات للاأك�سدة.
تحمي  اأن  يمكنها  القهوة  اأن  اإلى  �سويديون  باحثون  خل�س 
الن�ساء من خطر الإ�سابة ب�سرطان الثدي. وذكرت �سحيفة 
ميل "البريطانية " اأن الباحثين حللوا بيانات دونتها  "ديلي 
اأكثر من 40 األف �سيدة على مدار عقدين حول ما يتناولن 

يوميا من كميات القهوة وال�ساي.
خم�سة  تناولن  اللواتي  ال�سيدات  اأن  اإلى  الباحثون  وخل�س 
فر�سة  لديهن  انخف�ست  يوميا  اأك��ثر  اأو  القهوة  اأك��واب من 
بالن�ساء  مقارنة   %  19 بن�سبة  ال��ث��دي  ب�سرطان  الإ���س��اب��ة 

اللواتي تتناولن كوبا اأو كوبين فقط.

الأنظمة  ن��ت��ائ��ج  ت��ظ��ه��ر  اأن  ال��ع�����س��ري��ن��ات  ال�����س��ه��ل في  وم���ن 
على  والح�سول  ال���وزن  ف��ق��دان  ي�سهل  وبالتالي  الغذائية 
زيادة  فيجب  ال��ث��لاث��ي��ن��ات  م��رح��ل��ة  في  اأم���ا  ر���س��ي��ق.  ج�سم 
التمارين الريا�سية اإذ ل يجب اأن يقل عدد مرات ممار�سة 
اأن  على  اأ�سبوعيا  م��رات  ث��لاث  اإلى  مرتين  ع��ن  الريا�سة 
40 دقيقة، وفقا  30 و  ي��تراوح التدريب في كل مرة بين 

لتقرير ن�سرته مجلة "بريغيته" الألمانية.
وتزيد �سعوبة الحفاظ على الوزن بعد الثلاثين نظرا لأن 
الحياة الجتماعية لمعظم النا�س تتغير اإذ تزيد الم�سوؤوليات 
اأكثر،  اأو  بطفل  الثلاثينات  يدخلن  الن�ساء  بع�س  اأن  كما 
وهنا ي�سعب اإيجاد الوقت اللازم لممار�سة الريا�سة بال�سكل 

المطلوب.

حلم	القوام	المثالي	
ت�سير درا�سات اإلى اأن زيادة الوزن في الفترة بين الع�سرين 
والثلاثين تزيد احتمالية الإ�سابة باأمرا�س القلب والدورة 
كيلوغرامات  الدموية. فالأ�سخا�س الذين يكت�سبون 10 
بين الع�سرين والثلاثين تزيد ن�سبة اإ�سابتهم بالأمرا�س 

في �سنوات العمر اللاحقة.
التمارين  ن��وع��ي��ة  تغيير  ي��ج��ب  للثلاثين  ال��و���س��ول  وم���ع 
بناء  تم��اري��ن  ب��ين  بالجمع  الخ���براء  ين�سح  اإذ  الريا�سية، 
لتقرير  وف��ق��ا  ال�سباحة،  اأو  الج���ري  وتم��اري��ن  الع�سلات 
"بريغيته". ومن المهم الحر�س على الإحماء قبل ممار�سة 

اأي تمارين ريا�سية.
اأن��واع الريجيم  وب�سكل عام ل يجب الإف��راط في ممار�سة 
الح��ف��اظ على  ه��و  المرحلة  ه��ذه  الأه���م في  لكن  ال�سارمة، 

التغذية المتوازنة ال�سحية.

كيف	تواجه	تحديات	اأ�سبوع	الريجيم	الأول؟
طويلة؟  ل��ف��ترة  بالريجيم  الل��ت��زام  في  �سعوبة  تج��د  ه��ل 
يعتبر الأ�سبوع الأول للريجيم هو الأ�سعب على الإطلاق 
وهو الذي يحدد نجاحك فيه من عدمه، بع�س الخطوات 

الريجيم  واأث����ن����اء  ق��ب��ل 
هذا  تج���اوز  في  ت�ساعدك 

لأطول  واللتزام  الأ�سبوع 
فترة ممكنة.

ي����ع����رف الخ��������براء في 
تج���������رب���������ة 

اأن����������واع 

الريجيم 
)الح���������م���������ي���������ة 

الغذائية( المختلفة، اأن لحظة بدء الريجيم واأيامه الأولى 
اللحظة  تلك  اأي�سا  ويعرفوا  الإط��لاق  على  الأ�سعب  هي 
التوقف  ل��ي��ق��رروا  ال��ط��ع��ام  اأم���ام  ق��واه��م  تنهار فيها  ال��ت��ي 
المرحلة،  لهذه  الو�سول  خطورة  ولتقليل  الريجيم.  عن 
البدء في  النقاط قبل  بع�س  بالتفكير في  ين�سح الخ��براء 
اأهم  يلي  وفيما  الموا�سلة  على  العزيمة  لتقوية  الريجيم 
فراو"  دي��ر  "بيلد  موقع  ا�ستعر�سها  التي  الخطوات  ه��ذه 

الألماني:
ب�سكل  ���س��ارم  غ��ذائ��ي  ن��ظ��ام  اعتماد  الأم���د:  طويلة  خطة 
البدء  المف�سل  م��ن  ل��ذا  بالنجاح،  يكلل  م��ا  ن���ادرا  مفاجئ 
على  والإجابة  عام  ب�سكل  التغذية  لأ�سلوب  متاأنية  بنظرة 
التي  وال��ده��ون  ال�سكريات  كمية  لتحديد  معينة  اأ�سئلة 
المقلية  الم��اأك��ولت  وكمية  الطعام  اإع��داد  وطريقة  تتناولها 
ال��ت��ي ت��ت��ن��اول��ه��ا، ف��ت��ع��دي��ل ه���ذه الأم�����ور ي�����س��اع��د ب�����س��دة في 

الو�سول للوزن المطلوب واإعداد الج�سم للريجيم.
وجبات متنوعة: الأ�سبوع الأول للريجيم هو الأ�سعب، لذا 
يجب قبل البدء في الريجيم، البحث عن و�سفات لطعام 
الطعم  ي��وم تجمع بين  كل  واإع���داد وجبة  تعجبك  خفيف 

اللذيذ وال�سعرات الحرارية القليلة.
اأهداف واقعية: "لن اأتناول ال�سوكولتة بعد ذلك مطلقا 
من  الريا�سة"  واأم��ار���س  ال�سحي  الطعام  على  و�ساأعي�س 
ال�����س��ع��ب ع��ل��ى ال��ك��ث��يري��ن الل���ت���زام ب��ه��ذه الأه������داف، لذا 

من الأف�سل اأن تحدد الأه��داف التي تنا�سب قدراتك مع 
الريا�سة  بممار�سة  تبداأ  فلا  الأم���ر،  في  التدريج  م��راع��اة 
لثلاث �ساعات يوميا لكن ابداأ بن�سف �ساعة واجعلها تزيد 
وال�سوكلاتة  الح��ل��وى  الم��ط��ب��خ:  اأدراج  ترتيب  ب��ال��ت��دري��ج. 
بعد  اأي مكان في مطبخك  لها  ال�سيب�سي لم يعد  واأكيا�س 
اليوم، لذا يجب اإلقاء نظرة على ما تحتويه اأدراج مطبخك 
قبل البدء في الريجيم، والتخل�س من كل ما يتنافى مع 
للطعام  الم��ك��ان  واإف�����س��اح  تتبعها،  ال��ت��ي  ال��غ��ذائ��ي��ة  الح��م��ي��ة 
ال�سحي. حدد اأ�سبابك: هل �سيجعلك وزنك الجديد اأكثر 
ريا�سة تحبها؟ تختلف  يوؤهلك لممار�سة  اأم  ثقة في نف�سك 
لخ�سارة  ت��ه��دف  غذائية  حمية  يتبع  �سخ�س  ك��ل  اأه���داف 
ال��وزن. وين�سح الخبراء بعمل قائمة ت�سع فيها الأ�سباب 
التي تدفعك للالتزام بالريجيم. وت�ساعدك هذه القائمة 
في اللحظات التي ت�سعر فيها بال�سيق من الريجيم وتكون 

على و�سك التخلي عنه.
تجنب الجوع: تناول الطعام ب�سكل منتظم مهم جدا خلال 
وجبة  كل  تحتوي  اأن  يف�سل  اإذ  للريجيم،  الأول  الأ�سبوع 
ال�سعرات  ع��دد  نق�س  رغ��م  ت�سبع  لأن��ه��ا  الخ�����س��روات  على 
الحرارية فيها. ويمكن تناول كل الأطعمة حتى البطاطا 
اأما  قليلة.  بكميات  لكن  ال��غ��داء  على  والم��ع��ك��رون��ة  والأرز 
بالن�سبة لما بين الوجبات فين�سح بتناول الزبادي والمك�سرات 
والفواكه، اأما تقليل الطعام لدرجة ال�سعور بالجوع فياأتي 

غالبا بنتائج عك�سية، وفقا لموقع "بيلد دير فراو".

خبيرة ديكور تك�صف 
اأ�صرار تنظيم غرف المنزل

ك�سفت خبيرة ديكور اأ�سترالية عن 
خزائن  لتنظيم  ن�سائحها  اأف�سل 
الألعاب  وغ��رف��ة  والح��م��ام  المطبخ 
بم�ساعدة اأدوات ب�سيطة من اآيكيا.

عاماً(   25( يو�سف  �سارة  وتتذكر 
والدتها  ح��دي��ث  لطفلين  اأم  وه��ي 
ال���ت���ي ك���ان���ت ت���ق���ول "كل ����س���يء في 
هذه  مكانه" وظ��ل��ت  ل���ه  م��ن��زل��ك 
عندما  بالها  في  عالقة  الن�سيحة 
ع����ن منزل  م�������س���وؤول���ة  اأ����س���ب���ح���ت 
اأ�سرتها ال�سغيرة، بح�سب �سحيفة 

ديلي ميل البريطانية.
تنظيم  على  ���س��ارة  تح��اف��ظ  فكيف 

منزلها؟
المطبخ،  لخزانة  بالن�سبة  المطبخ: 
اآيكيا،  اأح����وا�����س  ����س���ارة  ت�����س��ت��خ��دم 
وت�سع عليها علامات حتى يعرف 
وي�سهل  منها،  كل  محتوى  زوجها 

العثور على اأدوات المطبخ.
وقالت �سارة "اأحببت اأحوا�س اآيكيا 
ال���ت���ي ا���س��ت��خ��دم��ت��ه��ا تح���ت مجلي 
اإعادة  ق��ررت  اأن��ن��ي  ل��درج��ة  المطبخ 
بالكامل  التخزين  غ��رف��ة  تنظيم 

بهذه الأحوا�س".
هذه  ����س���اع���دت  "لقد  واأ�����س����اف����ت 
لتخزين  ج��ي��د  ب�سكل  الأح���وا����س 
م��ن��ت��ج��ات ال��ت��ن��ظ��ي��ف، وك������ان من 

ال�سهل العثور على كل عن�سر".
بع�س  ���س��ارة  ا�ستخدمت  الح��م��ام: 
اأح���وا����س ت��خ��زي��ن الخ���ي���زران من 
كي مارت، وقالت "هذه الأحوا�س 
للتكدي�س،  ق��اب��ل��ة  لأن���ه���ا  م��ث��ال��ي��ة 
وت���وف���ر ال��ك��ث��ير م���ن الم�����س��اح��ة مع 
مرتباً  ����س���يء  ك���ل  ع��ل��ى  الح���ف���اظ 
الأل����ع����اب:  غ���رف���ة  جيد".  ب�����س��ك��ل 
�سارة  ابتكرته  ال��ذي  الألعاب  ق�سم 
اأف�سل  اأح����د  ه���و  اب��ن��ه��ا  غ��رف��ة  في 
المنزل،  في  الم��ن��ظ��م��ة  ال��ت�����س��ك��ي��لات 
نظام  ا���س��ت��خ��دام  "قررنا  وق���ال���ت 
جميع  لتنظيم  ت��روف��ا���س��ت  اآي��ك��ي��ا 

األعاب جاي في غرفته".

هل تعمل من المنزل؟ ا�صتطلاع 
يك�صف نتائج غير متوقعة

اأجبر تف�سي فيرو�س كورونا ملايين 
الموظفين في العالم على العمل من 
اأرباب  ينتاب  قلق  و�سط  منازلهم، 
�سركاتهم،  م�ستقبل  ب�ساأن  العمل 
وخوف الموظفين كذلك من فقدان 
اأعمالهم. واأظهر ا�ستطلاع حديث 
يوؤدي  المنزل  من  العمل  اأن  ل��ل��راأي 
اأن كثيرا  اإلى زيادة الإنتاجية، كما 
من الموظفين ي�سعرون باأن اأداءهم 
اأث��ن��اء ف��ترة العمل عن  ق��د تح�سن 
كورونا.  وب���اء  انت�سار  ب�سبب  ب��ع��د، 
ال�ستطلاع  على  القائمون  و���س��األ 
عن  ���س��خ�����س   1600 م����ن  اأك������ثر 
مدى تكيفهم مع العمل في المنزل، 
وكانت اإجابات ثلثهم اأنهم اأ�سبحوا 
اأك���ثر اإن��ت��اج��ي��ة م��ق��ارن��ة م��ع العمل 

من المكتب.

هكذا يمكن الحفاظ على ج�صم 
�صليم وقوام ر�صيق بعد الثلاثين

تزيد	م�سوؤوليات	وم�ساغل	الحياة	بعد	الثلاثين،	كما	تبداأ	تغيرات	داخل	
الج�سم	ب�سكل	يجعل	الحفاظ	على	الوزن	المثالي	م�ساألة	اأكثر	�سعوبة.	
الريا�سة	 ممار�سة	 وطريقة	 التغذية	 طريقة	 تعديل	 المهم	 وم��ن	

لتتنا�سب	مع	المرحلة	العمرية	الجديدة	وتحدياتها.
تتغير	الكثير	من	الأمور	في	حياة	الرجال	والن�ساء	عند	الو�سول	للثلاثين	ت�سمل	
في	 الج�سم	 في	 عديدة	 تغيرات	 وتحدث	 الع�سلات.	 وكثافة	 الدهون	 تراكم	 اآلية	

هذه	المرحلة،	ففي	منت�سف	الع�سرينات	يفرز	الج�سم	بغزارة	هورمون	
الميلاتونين	وال�سوماتوتروبين	و	هورمون	ال�سعادة	"دي	اإت�ش	اإي	
وبناء	 الريا�سة	 ممار�سة	 على	 ت�ساعد	 هورمونات	 وكلها	 اإيه" 
في	 البطء	 يبداأ	 للثلاثين	 الو�سول	 وعند	 ب�سرعة.	 الع�سلات	

عملية	الأي�ش	والتغيير	في	اإفراز	الهورمونات	المختلفة.



الثلاثاء    12   مايو   2020  م  -   العـدد   12934  
Tuesday     12    May   2020  -  Issue No   12934

22

�ش�ؤون محلية

لبث	ر�سالة	اأمل	في	وقت	التباعد	الجتماعي

دائرة الثقافة وال�صياحة - اأبوظبي تنظم �صل�صلة حفلات مو�صيقية حية لبيت العود عبر الإنترنت 
•• اأبوظبي - الفجر

تنظيمها  ع��ن  اأبوظبي   – وال�سياحة  الثقافة  دائ���رة  اأعلنت   
ل�سل�سلة "بيت العود في �سيافتك" وهي جل�سات مو�سيقية حية 
افترا�سية يحييها نخبة من مو�سيقيي بيت العود بم�ساركة 
اأ�سطورة العود ن�سير �سمة، لبث ر�سالة اأمل في المجتمع خلال 

اإجراءات التباعد الجتماعي.
المو�سيقية  لل�سل�سة  ا�ستكمالً  المو�سيقية  الجل�سات  هذه  تاأتي 
و�سهدت  الما�سي،  اأبريل  في  الإن��ترن��ت  عبر  اإطلاقها  تم  التي 
اإق���ام���ة ع����دد م���ن الح���ف���لات الم��و���س��ي��ق��ي��ة، بم���ا في ذل����ك حفل 
وحفل  المبارك"،  رم�سان  �سهر  "غناء  و  الجديد"،  "القانون 

�سمة والأ�سدقاء"، الذي قدم من خلاله مو�سيقيي  "ن�سير 
بيت العود من جميع دول العالم حفلًا متكاملًا من منازلهم 

باإ�سراف فني من ن�سير �سمة.
�سيتم بثّ الجل�سة المو�سيقية عبر الإنترنت يوم الأربعاء 13 
مايو ال�ساعة 8:30 م�ساءً بتوقيت الإم��ارات، بعنوان "ق�سة 
الم�ستخدمة  المو�سيقية  الآلت  ب��ت��ن��وع  تحتفي  ال��ت��ي  العود" 
ا�ستعرا�س  �سيتم  حيث  الكلا�سيكية،  العربية  المو�سيقى  في 
مجموعة كبيرة من الآلت التي يتم تدري�سها في "بيت العود" 

مثل العود والكمان والقانون والت�سيللو.
ت�ستمر دائرة الثقافة وال�سياحة – اأبوظبي في تقديم  جل�سات 
مو�سيقى  ومو�سم  العود"  "بيت  م��ن  لكل  ق��ادم��ة  افترا�سية 

"يونيفر�سال  بعنوان  حفلًا  ليت�سمن  الكلا�سيكية،  اأبوظبي 
موزارت" في 3 يونيو لت�سليط ال�سوء على عبقرية فولفجانج 
اأماديو�س موزارت المو�سيقية، يقدم الحفل كل من ن�سير �سمة 
مع مو�سيقيين من بيت العود، اإلى جانب عدد من العازفين 
الكلا�سيكيين من اأوروبا واآ�سيا، مع التركيز ب�سكل خا�س على 

الموؤلفات الم�ستوحاة من العالم العربي.
�سيكون للغناء العربي الكلا�سيكي ن�سيب من برنامج الحفلات 
الف��ترا���س��ي��ة في 17 ي��ون��ي��و، ك��ج��زء م��ن ت��ك��ريم ب��ي��ت العود 
الثقافية  للهوية  مركزاً  ب�سفته  الكلا�سيكي،  العربي  للغناء 
والتراث المو�سيقي في العالم العربي، حيث يحيي ن�سير �سمة 
هذا التراث العربي الغني اإلى جانب عدد من خريجي بيت 

العود ومعلميه المتميزين، من خلال تقديم تجربة مو�سيقية 
العظيمة مثل  العربية  ا�ستثنائية تكريًما للاأ�سوات  وغنائية 

اأم كلثوم وفيروز وغيرهم.
وقال ن�سير �سمة: "اإنه من المهم في مثل هذه الأوقات ال�سعبة 
التي يمر بها العالم، تعزيز ال�سعور بالمجتمع والعمل الجماعي 
الأم��ل في  لبثّ  اأف�سل طريقة  ب��اأن  اأرى  واإن��ن��ي  الأم���ل،  ون�سر 
المجتمع ه��ي م��ن خ���لال الم��و���س��ي��ق��ى، وم���ن ه��ن��ا راأي��ن��ا تنظيم 
الفر�سة لي  اأتاحت  �سيافتك" والتي  العود في  "بيت  �سل�سلة 
بيوتهم  في  النا�س  اإلى  الو�سول  المو�سيقيين  م��ن  ولزملائي 
والت�سامن  الأم��ل  ر�سالة  ون�سر  لم�ساركة  باأمان،  العالم  حول 
تفويتها  يم��ك��ن  ل  غنائية  وتج����ارب  كلا�سيكية  األح����ان  ع��بر 

لإعطاء الم�ساهدين جرعة مو�سيقية مفعمة بالأمل". الجدير 
وع��ازف عود  عالمي،  ماي�سترو عراقي  �سمة  ن�سير  اأن  بالذكر 
واأ�سدر عدد  وو�سام،  60 جائزة  اأك��ثر من  متميز حائز على 
من الألبومات المو�سيقية في اإيطاليا وم�سر والجزائر والمملكة 
على  60 مقطوعة مو�سيقية. ح�سل  اأك��ثر من  مع  المتحدة، 
النوايا  و"�سفير  ال�سلام"  اأج���ل  م��ن  اليون�سكو  "فنان  لقب 
الأحمر  وال�سليب  الأحمر  الهلال  جمعيات  ل��دى  الح�سنة" 
الأمل  ر�سالة  لن�سر  ت�سخير موهبته  �سمة  الدولية، ويوا�سل 
في المجتمع اإلى جانب عدد من خريجي بيت العود الموهوبين 
ومعلميه بمن فيهم �سيرين تهامي، ب�سام عبد ال�ستار، محمد 

�سحي، اأحمد طه، علي الدريدي وفطين كنعان.

•• دبي-الفجر:

عام  كل  من  مايو  من   12 ي�سادف  ال��ذي  للتمري�س  العالمي  اليوم  يمثل 
تقديم  في  التمري�سي  للكادر  البارز  ال��دور  على  ال�سوء  لت�سليط  منا�سبة 
الم�ستجد  ك��ورون��ا  ف��يرو���س  ان��ت�����س��ار  ول���س��ي��م��ا في ظ��ل  ال�سحية،  ال��رع��اي��ة 
)كوفيد19-(، والذي ج�سد الدور الكبير والحيوي للكوادر التمري�سية 
العربية  الإم���ارات  لدولة  الر�سيدة  القيادة  ودع��م  تقدير  ون��ال  والطبية 

المتحدة وذلك لكونهم من خط الدفاع الأول لحماية �سحة المجتمع.
وتعرب وزارة ال�سحة ووقاية المجتمع بهذه المنا�سبة عن فخرها واعتزازها 
بجهود الكوادر الطبية والتمري�سية بالدولة، تقديراً لعطائهم ومثابرتهم 

من اأجل �سحة و�سلامة المر�سى وتح�سين المجتمع �سد الوباء، مقدمين 
اإن�سانياً ملهماً، في تلبية نداء الواجب في كافة الأوق��ات، كم�سدر  نموذجاً 
على  وقدرتها  كفاءتها  التمري�سية  كوادرنا  اأثبتت  حيث  وثقة.  طماأنينة 
مواجهة هذه المحنة من قلب الحدث بقدر عال من المهنية والإن�سانية، من 
خلال تقديم اأف�سل الرعاية ال�سحية على مختلف م�ستويات التخطيط 
ال�ستراتيجي والقيادة الميدانية والرعاية ال�سريرية. وقد و�سعت الوزارة 
م��ن خلال  اأول��وي��ات��ه��ا،  راأ����س  على  الطبية  ك��وادره��ا  كافة  و�سلامة  �سحة 
كافة  وتوفير  وتدريبها،  ال��دول��ة  م�ستوى  على  الطبية  الطواقم  تجهيز 

متطلبات الحماية المهنية لهم ووفق اأف�سل الممار�سات العالمية.
للتمري�س  ال��ع��الم��ي  ب��ال��ي��وم  المجتمع  ووق��اي��ة  ال�سحة  وزارة  اح��ت��ف��اء  اإن 

المبادرة  اإط��لاق��ه��ا  بعد  الآن"،  "التمري�س  العالمية  للحملة  وان�سمامها 
الأجندة  بم��وؤ���س��رات  وربطها  التمري�س  مهنة  جاذبية  لتعزيز  الوطنية 
الكادر  بلغها  التي  الهامة  المكانة  على  ال�سوء  ي�سلط    ،2021 الوطنية 
وال�ستثمار  ال��وط��ن��ي��ة،  ال�سحية  ال�سيا�سات  م�ستوى  ع��ل��ى  التمري�سي 
المتزايد للوزارة في تطوير قطاع التمري�س، الم�ستند اإلى التدريب الم�ستمر 
في  الب��ت��ك��ار  معايير  اأف�سل  واع��ت��م��اد  والأب���ح���اث،  المعلومات  وتكنولوجيا 
مهنة  مكانة  لتعزيز  الفاعلة  ال�����س��راك��ات  وب��ن��اء  التمري�سية،  الم��م��ار���س��ات 
مجال  في  العلمي  البحث  وتطوير  المجتمعي،  ال�سعيد  على  التمري�س 
المبنية على الأدلة والبراهين،  الممار�سات  اإلى تطبيق  التمري�س، وال�سعي 
العامة  التمري�سية  ال��رع��اي��ة  لخ��دم��ات  الم�ستقبلي  ال��ت��ط��ور  وا�ستك�ساف 

والتخ�س�سية.
الدولة  لم��واط��ن��ي  درا���س��ي��ة  منحاً  المجتمع،  ووق��اي��ة  ال�سحة  وزارة  وت��وف��ر 
درا�ساتهم  لإكمال  الجن�سين،  من  العامة  الثانوية  �سهادة  على  الحا�سلين 
في تخ�س�سات التمري�س في عدد من جامعات الدولة، بهدف زيادة اأعداد 
�سحية  رعاية  تقديم  في  للم�ساهمة  الموؤهلة  المواطنة  التمري�سية  الكوادر 
متميزة للمجتمع، التي تعتبرها من اأهم المهن الرئي�سة في نظم الرعاية 
الوقائية والتعزيزية لمواجهة  الرعاية  التي تلعب دوراً هاماً في  ال�سحية، 
الأمرا�س المزمنة والمعدية. وقد برز دور واأهمية التمري�س �سمن الكادر 
باأن  الدولة  روؤي��ة  على  تاأكيداً  كورونا،  فيرو�س  لنت�سار  ا�ستجابة  الطبي 
التمري�س مهنة ا�ستراتيجية و�سند حقيقي للوطن في الأزمات ال�سحية.

ووقاية	المجتمع	اأولت	اأهمية	كبيرة	ل�سلامة	الكوادر	الطبية	والتمري�سية	في	معركتها	�سد	الوباء	العالمي ال�سحة	 • وزارة	

•• العين - الفجر

"المركز  مع  الوطنية" بالتعاون  الإم��ارات  "مدار�س  اأطلقت 
اإلى  يهدف  م�ستركًا؛  توعويًا  م�سروعًا  للتاأهيل"  الوطني 
العقلية،  الموؤثّرات  باأ�سرار  والطالبات  الطلاب  وعي  تنمية 

وذلك ابتداءً من ال�سنة الدرا�سية 2020-2019.
القيادة  بتوجيهات  التزامًا  الم�سترك  الم�سروع  تنفيذ  وياأتي 
الدولة  داخ��ل  الج��ه��ات  ب��ين  ال��ت��ع��اون  تعزيز  نحو  الر�سيدة، 
لتطوير نموذج مبتكر في مجال الوقاية، وتوظيف القدرات 
المبادرة  تهدف  اإذ  المجتمعية؛  الم�سوؤولية  لتر�سيخ  الوطنية 
العملية  �سمن  التربوية  والموؤ�سّ�سات  الم��دار���س  اإ���س��راك  اإلى 

التوعوية التي يقودها المركز لمكافحة مر�س الإدمان.
لوزارة  العام  الأم��ين  الحميري،  محمد  اأحمد  معالي  واأكّ��د 
الإم����ارات  م��دار���س  اإدارة  رئ��ي�����س مجل�س  ال��رئ��ا���س��ة،  ���س��وؤون 
الوطنية، اأن هذا البرنامج يعزز الجهود المتوا�سلة من قبل 
واع��ي و�سليم،  جيل  لإع��داد  الوطنية"  الإم���ارات  "مدار�س 
من  متوازنة  طلابية  �سخ�سية  ببناء  اهتمامها  يعك�س  كما 

النواحي التربوية والعلمية وال�سحية والنف�سية.
واأ�ساف معاليه اأن "مدار�س الإمارات الوطنية" حري�سة على 
اإطلاق اأف�سل المبادرات والبرامج وفق اأرقى المعايير العالمية، 
لتحقيق هدفها الإ�ستراتيجي بالحفاظ على �سحة الطلبة، 
اأف��رادًا فاعلين في المجتمع، وقادرين على  وتاأهيلهم ليكونوا 

تحمّل الم�سوؤولية بكفاءة وتميّز في الم�ستقبل. 
ع��ام مدار�س  ف��ي��درا، مدير  ك��ين  الدكتور  اأع���رب  م��ن جهته، 
الإمارات الوطنية، عن �سعادته بم�ستوى وعي واإدراك الطلبة 
والذي تجلّى  العقلية،  الموؤثّرات  واأ�سرار  الإدم��ان  بم�سكلات 
من خلال م�سروعاتهم المقدّمة، موؤكدًا الحر�س البالغ على 
التثقيفية لدورها في �سقل �سلوك  المبادرات  تبنّي مثل هذه 

الطلبة وتر�سيخ القيم المثُلى لديهم.
وم���ن ج��ان��ب��ه، ق���ال ���س��ع��ادة مح��م��د ���س��الم ال��ظ��اه��ري، رئي�س 
التوعوي  الم�سروع  اإن  للتاأهيل،  الوطني  المركز  اإدارة  مجل�س 
الممار�سات  لدعم  المعتمدة  الم��رك��ز  ا�ستراتيجية  �سمن  ج��اء 
للم�ساعي  وتج�سيدًا  الإدم���ان،  مكافحة  مج��ال  في  ال�سحية 
رفع  ب��ه��دف  الوطنية"،  الإم�����ارات  "مدار�س  م��ع  الم�ستركة 
والتدخين  العقلية  الم���وؤثّ���رات  خطر  ح��ول  ال��وع��ي  م�ستوى 
ال�سلوكيات  تح��ف��ي��ز  اإلى  اإ����س���اف���ةً  ال�����س��ل��ب��ي��ة،  وال�����س��ل��وك��ي��ات 

الإيجابية والقدوة الح�سنة بين الأقران.
الأكاديميين  المر�سدين  ت��دري��ب  ي�سمل  الم�����س��روع  ب���اأن  واأف���اد 
الإيجابي  والتعامل  المبكّر  الك�سف  والأخ�سائيين على طرق 
العقلية، ف�سلًا عن  الم��وؤثّ��رات  التدخين وتعاطي  مع ح��الت 
ت�سكيلية  اأعمالً  تت�سمّن  مبادرة "التوعية الطلابية" التي 
الإيجابية" الذي  التوعية  "�سفراء  وفنية درامية، وم�سروع 
يخت�سّ بالتنبيه اإلى مخاطر الإدمان، م�سيًرا اإلى عر�س هذه 
التجربة الناجحة خلال اجتماع "المفو�سية الدولية لمكافحة 

المخدرات"، الذي يُعقَد �سنويًا في العا�سمة النم�ساوية فيينا.
مدير  الغافري،  عبدالله  حمد  الدكتور  تح��دّث  جانبه،  من 
عام المركز الوطني للتاأهيل ، عن الم�سروعات الطلابية التي 
الطرح  في  المبتكرة  والأ�ساليب  الإب��داع��ي��ة  ب��الأف��ك��ار  تم��يّ��زت 
والتقديم وجودة الر�سائل التثقيفية، على الرغم من ق�سر 
بعد  عن  التعليم  �سيا�سة  اعتماد  اإث��ر  الم�سروع؛  اإع���داد  ف��ترة 

ب�سبب جائحة كورونا. 
محا�سرات  وتنظيم  الطلابية  الفنية  الأعمال  على  واأثنى 
الطلبة  يُديرها  توعوية  ح�سابات  واإن�ساء  تثقيفية،  ون��دوات 
في مواقع التوا�سل الجتماعي، وو�سع لفتات على المدار�س 
اأ�ساد  كما  العقلية،  الم���وؤثّ���رات  م��ن  تح��ذي��ري��ة  ر���س��ائ��ل  تحمل 
الطلبة،  ب��ين  وري��ا���س��ي��ة  وفنية  ثقافية  م�سابقات  ب��اإط��لاق 
واإن�ساء عيادة طلابية للاإقلاع عن التدخين، وذلك في اأحد 

المجُمّعات المدر�سية. 
الإم���ارات  ل�"مدار�س  الخم�سة  المجمّعات  في  الم�سروع  ��ذ  ونُ��فِّ
الوطنية" في اإمارة اأبوظبي وال�سارقة وراأ�س الخيمة، كما تّم 
تفعيله عبر اإ�سراك الطلبة �سمن مبادرة وم�سابقة "�سفراء 
التوعية الإيجابية"، والتي قدّموا اأثناءها م�سروعات قيّمتها 
و"مدار�س  للتاأهيل"  الوطني  "المركز  بين  م�ستركة  لجنة 

الإمارات الوطنية"، في �سهر فبراير 2020.
ال�سفراء  ل���ف���رق  ال���ت���وع���وي���ة  الأن�������س���ط���ة  ال��ل��ج��ن��ة  وع���اي���ن���ت 
وال�سفيرات من طلاب وطالبات ال�سفوف التا�سع والعا�سر 

والحادي ع�سر، كما �ساهدت الأعمال الفنية التوعوية لطلبة 
ال�سف الثامن مع تقييمها ا�ستنادًا اإلى المعايير المعتمدة من 

، وقامت بتكريم الفائزين. الجهتينْن

للتوعية	باأ�سرار	الموؤثّرات	العقلية

مدار�س الإمارات الوطنية والمركز الوطني للتاأهيل يُطلقان م�صروعًا م�صتركًا 

وزارة	ال�سحة	ووقاية	المجتمع	في	اليوم	العالمي	للتمري�ش	2020:

فيرو�س كورونا، اأثبت اأن التمري�س مهنة ا�صتراتيجية و�صند حقيقي للوطن في الأزمات ال�صحية
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�سهر	رم�سان	المبارك	مختلفًا	هذا	العام	ب�سبب	وجود	فيرو�ش	
للحجر	 الخ�سوع	 المئات	 على	 فر�ش	 الذي	 التاجي	 كورونا	
يترتب	 وهذا	 الطعام	 اأنم��اط	 تغيير	 اإلى	 اأدى	 مما	 المنزلي	
عليه	زيادة	وزن	البع�ش،	ولذلك	�سيكون	من	الجيد	النتباه	
لنوعية	الطعام	المقدم	في	الإفطار	وال�سحور،	والحر�ش	على	
تناول	بع�ش	الأ�سياء	التي	تقلل	الوزن،	مثل	ال�سلطات.

عليكم	النتباه	لنوعية	الطعام	المقدم	في	الإفطار	وال�سحور

رم�صان في  الوزن  لإنقا�س  متنوعة  �صلطات   5

على ت�صاعدك  �صحرية  فواكه   6
 التخل�س من الكر�س

اأنواعا من  اأفادت الجمعية الألمانية للتغذية باأن هناك 
الفاكهة تحتوي على عنا�سر غذائية 
مهمة ت�ساعد على اإزالة دهون 
البطن )الكر�س(، التي توؤثر 
الج�سم،  على  �سلبي  ب�سكل 
الإ�سابة  خ���ط���ورة  وت���زي���د 
القلب  واأم��را���س  بال�سكري 

والتمثيل الغذائي. وهي:

الأفوكادو
اأن  الألم��ان  التغذية  اأو�سح خبراء 

الأفوكادو من اأف�سل م�سادر 
التي  ال��غ��ذائ��ي��ة  الم������واد 

ت�����س��اع��د ع��ل��ى اإزال����ة 
ده��������ون ال���ب���ط���ن، 
على  لح����ت����وائ����ه 

ك����م����ي����ة ك����ب����يرة 
م������ن الأل������ي������اف، 

الخ�سائ�س  وم���ن 
بها  ي��ت��م��ت��ع  ال����ت����ي 

اأنه  اأي�����س��ا  الأف����وك����ادو 
عنا�سر  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وي 

الكولي�سترول،  وخف�س  اللتهابات  منع  على  ت�ساعد 
وتعزز ب�سكل عام �سحة الج�سم.

التوت
يعد التوت من الم�سادر الغنية بالمواد الغذائية والألياف، 
تناول  يمنع  ما  وه��و  بالمتلاء،  ال�سعور  على  وي�ساعد 

المزيد من الطعام.

الرمان
يحتوى الرمان على الكثير من المواد الم�سادة للاأك�سدة، 
حرق  في  وت�ساعد  الغذائي  التمثيل  عملية  تعزز  التي 

الدهون.

التفاح	والكمثرى
يحتوي التفاح والكمثرى على البكتين، وهو عبارة عن 

وت�ساعد  الم���اء،  ل��ل��ذوب��ان في  قابلة  األ��ي��اف 
الدهون  ت��ك��وي��ن  ت��وق��ف  ع��ل��ى 

وتخزينها في الج�سم.

البرتقال
يم�����������ت�����������از 

فيتامين �سي الموجود في البرتقال بتاأثيره غير المبا�سر 
على الوزن، 

التمثيل  عملية  تعزز  جزيئات  اإنتاج  عن  الم�سوؤول  وه��و 
الغذائي،

 وب��ال��ت��الي ح���رق الم���زي���د م���ن ال���ده���ون اأث���ن���اء ممار�سة 
من  كبيرة  كمية  تناول  �سبقها  اإذا  الريا�سة،  التمارين 

فيتامين �سي.

وح�سبما ذكر مخت�سون فاإن الخ�سروات التي تتكون منها 
اأطباق ال�سلطة بمختلف اأنواعها ت�ساعد في حرق الدهون 
وبذلك ي�ستطيع الإن�سان فقدان الوزن ب�سهولة دون اتباع 
نظام غذائي �سارم، واإذا كنت ترغب في ا�ستعادة ر�ساقتك 
م��ن خ���لال ال�����س��ل��ط��ة في رم�����س��ان، ن��ق��دم ل��ك 5 �سلطات 

متنوعة و�سهلة التح�سير.

�سلطة	العد�ش
الم�سلوق. العد�س  من  كوب   2

المفرومة. الخ�سراء  الفلفل  من  كوب   1
مقطّعة. الحجم،  متو�سطة  جزر  ثمرة   1

مقطعة. الحجم  متو�سطة  طماطم   2
مفروم. بقدون�س  ¼ حزمة 

مقطع. الأخ�سر  الب�سل  من  قطع   3

م�����ق�����ادي�����ر	 	-

ال�سل�سة
الخل. من  طعام  ملاعق   3

الملح. من  �سغيرة  ½ ملعقة 
النعناع. من  �سغيرة  ملعقة   2

الزيتون. زيت  من  طعام  ملاعق   3

طريقة	التح�سير
جيداَ. العد�س  ي�سفى   1-

التقديم. وعاء  في  ال�سلطة  مقادير  جميع  تو�سع   2-
ال�سل�سة جيداَ،  اآخر �سغير٬ تخلط مقادير  -3 في وعاء 

وت�ساف اإلى ال�سلطة قبل تناولها بقليل.
باردة. ال�سلطة  تقدم   4-

تكفي هذه الكمية 4 اأ�سخا�س، وتحتاج اإلى 
لتجهيزها. دقيقة   20

�سلطة	الخيار	بالزبادي
ربع كيلوغرام من الخيار المقطع.

ليتر من اللبن الزبادي.
ف�سان من الثوم.

ربع ملعقة �سغيرة من الملح.
النعناع  م����ن  ك���ب���يرة  م���لاع���ق   3

المجفف المفروم.

طريقة	التح�سير:
الخيار  اإغ�سلي   1-

جيداً، ثم قطعيه 
����س���رائ���ح  الى 

م���ت�������س���اوي���ة 
�سعيها  و

وع�����اء  في 
الى  ج���ان���ب���ي 

حين ا�ستعمالها.
الأث������ن������اء،  ه������ذه  في   2-

بطريقة  الملح  م��ع  ال��ث��وم  اهر�سي 
اللبن  ال���ي���ه���ا  ا����س���ي���ف���ي  ث����م  ج����ي����دة، 

وحركيها جيداً.
وتابعي  المقطع  الخيار  بعده  ا�سيفي   3-

المجفف  ال���ن���ع���ن���اع  ����س���ع���ي  ث����م  ال���ت���ق���ل���ي���ب، 
على  تح�سلي  اأن  اإلى  التحريك  في  وا�ستمري 

مزيج متما�سك.
التقديم،  ط��ب��ق  في  ال�����س��ل��ط��ة  ���س��ع��ي   4-

وقدّميها باردة على المائدة.
اأ�سخا�س   3 ال�سلطة  م��ن  ال��ن��وع  ه��ذا  يكفي 

وتحتاج في تح�سيرها اإلى 30 دقائق.

�سلطة جرجير بالتفاح
باقة �سغيرة من الجرجير.

تفاحة واحدة مقطعة الى �سرائح.
ن�سف كوب من الفجل المقطع الى �سرائح.

ن�سف كوب من ع�سير الليمون.
ملعقتان كبيرتان من زيت الزيتون.

ن�سف ملعقة �سغيرة من الملح.
ربع ملعقة �سغيرة من الفلفل ال�سود.

طريقة	التح�سير:
-1 وفي وعاء متو�سط الحجم، اإمزجي كلًا من الجرحير 

وقلّبي جيداً.وال������ت������ف������اح وال����ف����ج����ل 
ثم  �����س����ع����ي الم���ل���ح -2 

وع�����������������س��������ير 
ال�����ل�����ي�����م�����ون 
وزي����������ت 

الزيتون 
وا�ستمري 

في التقليب اإلى اأن تتجان�س في ما بينها.
في  واتركيها  التقديم  طبق  في  �سبيها  ث��م   3-

اأخرجيها  ث��م  ت��ق��ري��ب��اً،  ���س��اع��ة  لم���دة  ال��ث��لاج��ة 
وقدميها باردة.

اإلى  اأف����راد وتح��ت��اج   4 ال�سلطة  ه��ذه  تكفي 
للتح�سير. دقيقة   35

�سلطة	الكول	�سلو
كوب ون�سف من الجزر المب�سور.

اإلى  المقطع  الملفوف  اأك���واب من  اأرب��ع��ة 
�سرائح.

ربع كوب من الزبادي.
ربع كوب من ال�سكر.

ربع كوب من المايونيز.
ع�سير  م�����ن  ك����ب����يرة  م���ل���ع���ق���ة 

اللّيمون.
ف��ل��ف��ل ح�سب  ر���س��ة 

الرغبة.
م�����ل�����ع�����ق�����ة 
كبيرة من 

الخل.
ربع ملعقة 

من الملح.
ب�������س���ل���ة واح�������دة 

�سغيرة مفرومة.

ط��������ري��������ق��������ة	
التّح�سير:

جيداً،  والجزر،  الملفوف  عدا  المكونات،  جميع  اخلطي   1-
ثم غطّي الخليط واتركيه مدة ربع �ساعة.

بعدها. الخليط  اإلى  والملفوف  الجزر  واأ�سيفي   2-
الثلاجة  في  و�سعيها  ال�سلطة  غطي   3-
م��������دة ت������ق������ارب ال���������س����اع����ات 
ال���ث���لاث���ة، ب��ع��د م�����رور الم���دة 
الكول  طبق  قدمي  اللازمة 

�سلو.
دق����ي����ق����ة   20 اإلى  تح������ت������اج 

للتح�سير، وتكفي 5 اأ�سخا�س.

�سلطة	الذرة	بالمايونيز
الطازجة(. اأو  )المعلبة  الذرة  من  غرام   300

علبة مايونيز بحجم مئة وخم�سين غراماً.
ملعقة كبيرة من زيت الزيتون.

ر�سة من الملح.
ملعقتان كبيرتان من ال�سكر.

ن�سف كوب من الماء البارد.
حبة من البندورة.

واأ�سفر،  )اأخ�سر،  الملون  الحلو  الفلفل  من  حبات  ث��لاث 
واأحمر(.

الم�سلوقة. المعكرونة  من  غرام   200
ع�سير ليمونة.

خطوات	التح�سير:
بعد  تبرد  حتى  ونتركها  المغلي  بالماء  المعكرونة  ن�سلق   1-
الن�سج مع و�سع القليل من زيت الزيتون عليها حتى ل 

تلت�سق ببع�سها البع�س.
البندورة،  نقطّع   2-

والفلفل الحلو )الفليفلة( اإلى مربّعات �سغيرة.
والملح،  وال�سكر،  الزيتون،  زيت  مع  المايونيز  نخلط   3-

مع الماء و الليمون بوعاءٍ كبير.
وال�سكر،  والزيت،  المايونيز،  خليط  اإلى  الذرة  ن�سيف   4-

والملح، والماء .
 ن�سيف الخ�سروات، ونحرّك المكوّنات جيّداً.

من  جيداً  ت�سفيتها  بعد  الم�سلوقة  المعكرونة  ن�سيف   5-
الماء، 

ب��ع��د ذل���ك ن���ترك ال�سلطة لم���دة رب���ع ���س��اع��ة م��غ��طّ��اةً قبل 
التقديم، ون�سعها في الثلاجة حتى يتجان�س الطعم.

تكفي ال�سلطة 4 اأفراد،
 وتحتاج اإلى 20 دقيقة تح�سير.
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�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
 �علان بالن�سر

في  �لإ�ستئناف رقم 3618/2019/315 ��ستئناف عمالي  
مو�سوع الإ�ستئناف: اإ�ستئناف الحكم ال�سادر في ق�سية رقم 8307/2019 عمالي جزئي 

والر�سوم والم�ساريف
طالب الإعلان : �سبحي عيد ابراهيم عبداللا  - �سفته بالق�سية : م�ستاأنف

ويمثله : را�سد عبدالله ح�سن عبود الحفيتي - �سفته  بالق�سية : وكيل
المطلوب اإعلانهما : 1- بريكفا�ست تو بريكفا�ست - �س ذ م م 2-كرم ايلي نا�سيف  - 

�سفتهما بالق�سية : م�ستاأنف �سدهما.  - مجهولي محل الإقامة 
مو�سوع الإعلان : وحددت لها جل�سه يوم الخمي�س الموافق 2020/5/14 ال�ساعة 11٬00 
�سباحا بالقاعة رقم ch1.A.4 وعليه يقت�سي ح�سوركم او من يمثلكم قانونيا وفي 

حال تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا
رئي�ص �لق�سم

محاكم دبي

محكمة �ل�ستئناف

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
 �علان بالن�سر

في  �لإ�ستئناف رقم 494/2020/300 �إ�ستئناف مدني  
مو�سوع الإ�ستئناف: اإ�ستئناف الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2019/2249 مدني جزئي 

والر�سوم والم�ساريف والتعاب.   
طالب الإعلان : �سركة وكالة الخليج - دبي - ذ م م - فرع - �سفته بالق�سية : م�ستاأنف

المطلوب اإعلانهما : 1- �سيبا الجزيرة للنقل البري - �س ذ م م  2-ب�سير خان جوران فريد 
خان جوران  - �سفتهما بالق�سية : م�ستاأنف �سدهما - مجهولي محل الإقامة 

مو�سوع الإعلان : قد ا�ستاأنف الحكم ال�سادر بالدعوى رقم 2019/2249 مدني جزئي.  
بقاعة  �سباحا   10٬30 ال�ساعة   2020/5/20 الم��واف��ق  الرب��ع��اء  ي��وم  جل�سه  لها  وح���ددت 
قانونيا وفي حال تخلفكم  او من يمثلكم  بعد  وعليه يقت�سي ح�سوركم  التقا�سي عن 

�ستجري محاكمتكم غيابيا
رئي�ص �لق�سم

محاكم دبي

محكمة �ل�ستئناف

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بالن�سر        

في  �لدعوى 324/2020/20 تجاري كلي  
مو�سوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره 2713312٬54 درهم  والر�سوم والم�ساريف 
واتعاب المحاماة والفائدة بواقع 9% �سنويا من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام و�سمول الحكم بالنفاذ 

المعجل بلا كفالة.  
طالب الإعلان :  بيت الإبتكار لل�سقالت - �س ذ م م  - �سفته بالق�سية : مدعي  

ويمثله : عبدالله نا�سر من�سور حمد الكعبي - �سفته بالق�سية : وكيل 
المطلوب اإعلانه : 1- اميوزمنت وايتووتر �س ذ م م - �سفته بالق�سية : مدعي عليه 

مجهول محل الإقامة 
مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى ومو�سوعها  المطالبة بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره 2713312٬54 
درهم  والر�سوم والم�ساريف واتعاب المحاماة والفائدة بواقع 9% �سنويا من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام 
و�سمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة.   وحددت لها جل�سة يوم الثنين  الموافق  2020/6/22  ال�ساعة 9٬30 
�سباحا علما بان الجل�سة مرئية بنظام التقا�سي عن بعد لذا فاأنت مكلف بالح�سور اأو من يمثلك قانونيا 

وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة اأيام على الأقل. 
رئي�ص �لق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي �لبتد�ئية  �لتجارية  

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بالن�سر        

في  �لدعوى 137/2020/20 تجاري كلي  
مو�سوع الدعوى : قيد الدعوى الماثلة واعلان المدعي علهم بها.  الزام المدعي عليهم جميعا بالتكافل والت�سامن بان يوؤدوا للبنك المدعي 
اإجمالي 1٬769٬696 درهم )مليون و�سبعمائة وت�سعة و�ستون الفا و�ستمائة و�ستة وت�سعون درهما( والفائدة القانونية من تاريخ  بمبلغ 
المطالبة وحتى ال�سداد التام. اإ�سافة للفائدة القانونية بواقع 12% من تاريخ رفع الدعوى وحتى ال�سداد التام �سندا لحكام المواد القانونية 

الم�سار اليها.  الزام المدعي عليهم بالر�سوم والم�ساريف ومقابل اتعاب المحاماة.  
طالب الإعلان :  بنك دبي التجاري - �س م ع  - �سفته بالق�سية : مدعي ويمثله : ي�سلم �سالح احمد ال�سعدي - �سفته بالق�سية : وكيل 
المطلوب اإعلانهم : 2- �سركة حميمة التجارية - ذ م م  3-محمد علي كاتاكولتيل بونكل 4- محمد رفا�س محمد كالينغال - �سفتهم 
بالق�سية : مدعي عليهم  5- �سركة المهر لتجارة لعب الأطفال - �س ذ م م  6-نزيه محمد محمد  7- �سركة ريا لتجارة الحقائب �س ذ م م  
1- عبد النا�سر كاتاكولم بوناكال  8- �سركة الم�سباح البي�س للتجارة - �س ذ م م  9- عبدالمجيد كاتاكولم بوناكال - �سفتهم  بالق�سية 

: الخ�سم المدخل  - مجهولي محل الإقامة 
مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى ومو�سوعها قيد الدعوى الماثلة واعلان المدعي علهم بها.  الزام المدعي عليهم جميعا بالتكافل 
وت�سعون  و�ستة  و�ستمائة  الفا  و�ستون  وت�سعة  و�سبعمائة  )مليون  درهم   1٬769٬696 اإجمالي  بمبلغ  المدعي  للبنك  ي��وؤدوا  بان  والت�سامن 
درهما( والفائدة القانونية من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام. اإ�سافة للفائدة القانونية بواقع 12% من تاريخ رفع الدعوى وحتى 
ال�سداد التام �سندا لحكام المواد القانونية الم�سار اليها.  الزام المدعي عليهم بالر�سوم والم�ساريف ومقابل اتعاب المحاماة.    وحددت لها 
جل�سة يوم الثنين  الموافق  2020/6/1  ال�ساعة 9٬30 �س بالقاعة Ch2.E.22 لذا فاأنت مكلف بالح�سور اأو من يمثلك قانونيا وعليك 

بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة اأيام على الأقل
رئي�ص �لق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي �لبتد�ئية  �لتجارية  
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان بالن�سر        
في  �لدعوى 1140/2020/16 تجاري جزئي  

مو�سوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليه بمبلغ وقدره  510024٬17 درهم والر�سوم والم�ساريف 
واتعاب المحاماة والفائدة 12% من تاريخ  رفع الدعوى وحتى ال�سداد التام.  

طالب الإعلان :  بنك دبي التجاري - �س م ع  - �سفته بالق�سية : مدعي  
ويمثله : ي�سلم �سالح احمد ال�سعدي - �سفته بالق�سية : وكيل 

المطلوب اإعلانهما : 1- قب�سة النمر لتجارة م�ستح�سرات التجميل - �س ذ م م  2- غلام ح�سين رحيم 
الدين �سيخ - �سفتهما  بالق�سية : مدعي عليهما  - مجهولي محل الإقامة 

وقدره   بمبلغ  عليه  المدعي  بالزام  المطالبة  ومو�سوعها  الدعوى  عليك  اأق��ام  قد   : الإع��لان  مو�سوع 
ت��اري��خ  رف��ع الدعوى  الم��ح��ام��اة وال��ف��ائ��دة 12% م��ن  510024٬17 دره��م وال��ر���س��وم والم�ساريف وات��ع��اب 
وحتى ال�سداد التام.   وحددت لها جل�سة يوم الثنين  الموافق  2020/6/1  ال�ساعة 8٬30 �س بالقاعة 
Ch1.C.13 لذا فاأنت مكلف بالح�سور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات 

او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة اأيام على الأقل
رئي�ص �لق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي �لبتد�ئية  �لتجارية  
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان بالن�سر 
                      في �لتنفيذ رقم 2815/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2019/2372 تجاري جزئي ، 
ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره ) 123254٬9 درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 

طالب الإعلان : فارم فري�س - �س ذ م م - �سفته بالق�سية : طالب التنفيذ 
المطلوب اإعلانه : 1- واي واي تي فود كوربري�سن - �س ذ م م - �سفته بالق�سية : منفذ 

�سده - مجهول محل الإقامة 
التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع  اأقام عليك الدعوى  مو�سوع الإعلان : قد 
المبلغ المنفذ به وقدره )123254٬9( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه 
بالقرار  الل��ت��زام  ع��دم  حالة  في  بحقكم  التنفيذية  الج����راءات  �ستبا�سر  المحكمة  ف��ان 

المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�سر هذا العلان.
رئي�ص �ل�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بالن�سر 

                      في �لتنفيذ رقم 716/2019/211 تنفيذ عقاري  
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2018/244 عقاري جزئي ، ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره 

)47002٬5 درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف + ف�سخ اتفاقية الجارة المنتهية بالتملك اتفاقية ايجار اجل منهية 
بنقل الملكية( وملاحقها مو�سوع الدعوى وت�سليم الوحدة العقارية لطالب التنفيذ خالية من ال�سواغل. 

طالب الإعلان : بنك نور - م�ساهمة عامة - �سفته بالق�سية : طالب التنفيذ 
ويمثله : جابر را�سد محمد جابر را�سد ال�سلامي -  �سفته بالق�سية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- مهدى ابراهيم ب�سنديده غلامعلى بور - �سفته بالق�سية : منفذ �سده
مجهول محل الإقامة 

مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره )47002٬5( 
درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. بف�سخ اتفاقية الجارة المنتهية بالتملك )اتفاقية اإيجار اآجل منتهية 
من  خالية  للمدعي  العقارية  الوحدة  بت�سليم  عليه  المدعي  وبالزام   ، الدعوى  مو�سوع   ، وملاحقها  الملكية(  بنقل 
ال�سواغل ، وبالغاء اإ�سارة القيد العقاري )الإجارة المنتهية بالتملك( الواردة ب�سهادة الملكية ل�سالح المدعي عليه التي 
فادها )تخ�سع ملكية العقار الى ترتيبات الإجارة المنتهية بالتملك طبقا لعقد اليجارة المنتهي بالتملك وملحقاته 
المودع لدى الدائرة(.  وعليه فان المحكمة �ستبا�سر الجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور 

خلال 15 يوما من تاريخ ن�سر هذا العلان.
رئي�ص �ل�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان بالن�سر 
                      في �لتنفيذ رقم 136/2020/211 تنفيذ عقاري  

مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2018/273 عقاري كلي ، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 46302٬5 درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف + تنفيذ الحكم وفق منطوقه 

طالب الإعلان : بنك نور - م�ساهمة عامة - �سفته بالق�سية : طالب التنفيذ 
ويمثله : جابر را�سد محمد جابر را�سد ال�سلامي -  �سفته بالق�سية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- �سيراز تنوير مالك - �سفته بالق�سية : منفذ �سده 
 مجهول محل الإقامة 

بتنفيذ الحكم  اع��لاه والزامك  المذكورة  التنفيذية  الدعوى  اأق��ام عليك  : قد  الإع��لان  مو�سوع 
المنفذ به وقدره )46302٬5( درهم  المبلغ  ال�سادر في الدعوى رقم 273/2018 عقاري كلي بدفع 
وتنفيذ الحكم وفقا لمنطوقة وت�سليمه الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة 
�ستبا�سر الجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما من 

تاريخ ن�سر هذا العلان.
رئي�ص �ل�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بالن�سر 

                      في �لتنفيذ رقم 1406/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2019/2135 اأمر اداء ، ب�سداد 

المبلغ المنفذ به وقدره ) 124273٬13 درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
طالب الإعلان : انفن�سن �ستيل اند�ستري�س - �س ذ م م - �سفته بالق�سية : طالب التنفيذ 

ويمثله : جو�سلين �سبلي خير الله -  �سفته بالق�سية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- طائف المدينة للمقاولت - �س ذ م م - �سفته بالق�سية : منفذ �سده 

- مجهولي محل الإقامة 
مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
فان  وعليه  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )124273٬13( وق��دره  به  المنفذ 
المحكمة �ستبا�سر الجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خلال 

15 يوما من تاريخ ن�سر هذا العلان.
رئي�ص �ل�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان بالن�سر 
                      في �لتنفيذ رقم 7612/2019/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2019/1786 تجاري جزئي ، 

ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )241240٬29 درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
طالب الإعلان : ار تي ا�س لتاأجير معدات البناء - ذ م م  - �سفته بالق�سية : طالب التنفيذ  

- ويمثله : جو�سلين �سبلي خير الله -  �سفته بالق�سية : وكيل
اأو�سين مارين �سيرفي�سي�س - �س ذ م م - �سفته  بالق�سية :  اإعلانه : 1- ميلكي  المطلوب 

منفذ �سده - مجهول محل الإقامة 
مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
فان  وعليه  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )241240٬29( وق��دره  به  المنفذ 
المحكمة �ستبا�سر الجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خلال 

15 يوما من تاريخ ن�سر هذا العلان.
رئي�ص �ل�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بالن�سر 

                      في �لتنفيذ رقم 2429/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2019/1900 تجاري جزئي ، 

ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره ) 90072٬76 درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
طالب الإعلان : ار تي ا�س لتاأجير معدات البناء - ذ م م - �سفته بالق�سية : طالب التنفيذ  

ويمثله : جو�سلين �سبلي خبر الله -  �سفته بالق�سية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- ديال لجهزة الطاقة ال�سم�سية - �س ذ م م - �سفته بالق�سية : منفذ 

�سده  - مجهول محل الإقامة 
مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
المنفذ به وقدره )90072٬76( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة 
�ستبا�سر الجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما 

من تاريخ ن�سر هذا العلان.
رئي�ص �ل�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان بالن�سر 
                      في �لتنفيذ رقم 324/2020/204 تنفيذ �سرعي  

مو�سوع التنفيذ : المطالبة بالزام المنفذ �سده بان يوؤدي للمنفذة المبلغ المحكوم به 
وقدره )109٬027 درهم( �ساملا للر�سوم والم�ساريف والنفقات. 

طالب الإعلان : عائ�سة محمد �سالم - �سفته بالق�سية : طالب التنفيذ 
ويمثله : عفاف مرجان ن�سيب مبارك -  �سفته بالق�سية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- طارق مال الله احمد عبيد الفلا�سي - �سفته بالق�سية : منفذ 
�سده - مجهول محل الإقامة 

مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزام  المنفذ �سده 
بان يوؤدي للمنفذة المبلغ المحكوم به وقدره )109027 درهم( �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
عدم  حالة  في  بحقك  التنفيذية  الج���راءات  �ستبا�سر  المحكمة  ف��ان  وعليه  والنفقات.  

اللتزام بالقرار المذكور خلال 7  يوما من تاريخ ن�سر هذا العلان.
رئي�ص �ل�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بالن�سر 

                      في �لتنفيذ رقم 2775/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2213/2019 تجاري جزئي ، والمعدل 
بالإ�ستئناف رقم 1851/2019 اإ�ستئناف تجاري ، ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره ) 310083٬90 

درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
طالب الإعلان : م�سرف الإمارات الإ�سلامي - �سركة م�ساهمة عامة - �سفته بالق�سية : طالب 

التنفيذ - ويمثله : جابر را�سد محمد جابر را�سد ال�سلامي -  �سفته بالق�سية : وكيل
�سوبر  اينيبولي  2-بيني  م(   م  ذ  )�س  الكهروميكانيكية  الملكية  اللم�سة   -1  : اإعلانهما  المطلوب 

امانيان )كفيل �سامن( - �سفتهما بالق�سية : منفذ �سدهما - مجهولي محل الإقامة 
مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )310083٬90( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �ستبا�سر 
تاريخ  المذكور خلال 15 يوما من  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقكم في حالة عدم  الج��راءات 

ن�سر هذا العلان.
رئي�ص �ل�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بالن�سر 

                      في �لتنفيذ رقم 2443/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2018/1680 تجاري كلي ، ب�سداد 

المبلغ المنفذ به وقدره ) 394851043٬35 درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
طالب الإعلان : بنك دبي الإ�سلامي  �سفته بالق�سية : طالب التنفيذ 

ويمثله : مكاوي عو�س المكاوي اإ�سماعيل -  �سفته بالق�سية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- الغرير للموارد - �س ذ م م - �سفته  بالق�سية : منفذ �سده

مجهول محل الإقامة 
مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
المنفذ به وقدره )394851043٬35( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان 
المحكمة �ستبا�سر الجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خلال 

15 يوما من تاريخ ن�سر هذا العلان.
رئي�ص �ل�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان بالن�سر 
                      في �لتنفيذ رقم 3260/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2020/1162 اأمر اأداء ، ب�سداد 
المبلغ المنفذ به وقدره ) 599869٬76 درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 

البناء - �س ذ م م - �سفته بالق�سية : طالب  لم��واد  طالب الإع���لان : م��دار الإم���ارات 
التنفيذ 

: منفذ  بالق�سية  : 1- جيابراكا�س جورموتي جورومورتي - �سفته  اإعلانه  المطلوب 
�سده - مجهول محل الإقامة 

التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع  اأقام عليك الدعوى  مو�سوع الإعلان : قد 
المبلغ المنفذ به وقدره )599869٬76( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه 
فان المحكمة �ستبا�سر الجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور 

خلال 15 يوما من تاريخ ن�سر هذا العلان.
رئي�ص �ل�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان بالن�سر 
                      في �لتنفيذ رقم 133/2020/211 تنفيذ عقاري  

مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 867/2018 عقاري كلي ، ب�سداد المبلغ المنفذ به 
وقدره ) 48105 درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف تنفيذ الحكم وفق منطوقه بف�سخ الإتفاقية وت�سل�سم 

ورد حيازة العقار خالي من ال�سواغل وبالغاء اإ�سارة القيد العقاري. 
طالب الإعلان : بنك دبي الإ�سلامي - �سركة م�ساهمة عامة - �سفته بالق�سية : طالب التنفيذ 

المطلوب اإعلانهم : 1- ف�سيلة ا�سف �ستار )زوجة( 2- مديحة كريم - )بنت( 3- نيها ا�سف )بنت( - �سفتهم 
بالق�سية : منفذ �سدهم - مجهولي محل الإقامة 

مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
)48105( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وبف�سخ اتفاقية الإجارة الموؤرخة 2014/6/30 وملاحقها 
اإ�سارة القيد  وبالزام المدعي عليهم بت�سليم ورد حيازة عقار التداعي للمدعي خاليا من ال�سواغل ، وبالغاء 
العقاري )الإجارة المنتهية بالتملك( الواردة ب�سهادة الملكية ل�سالح مورث المدعي عليهم.  وعليه فان المحكمة 
�ستبا�سر الج��راءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�سر 

هذا العلان.
رئي�ص �ل�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بيع  �لعقار بالن�سر 

فى �لدعوى رقم  2019/797 تنفيذ 
طالب التنفيذ :محمد اأحمد ماهر مكي  - عنوانه : اإمارة عجمان - منطقة النعيمية - برج بوابة عجمان - �سارع ال�سيخ زايد - 

مكتب رقم 104 - الطابق الأول - هاتف رقم 067489661 - فاك�س 067489662 بوكالة المحامي ح�سن المرزوقي 
المنفذ �سده : 1 - �سركة �سويت هومز هولدينجز �س م ح  -2 - �سركة �سويت هومز للعقارات - ذ م م 

عنوانه : اإمارة عجمان - اأبراج فالكون - مبنى رقم B1 - الطابق الخام�س - الرا�سدية - بالقرب من مبنى الهجرة والجوازات 
القديم - �س ب 15468 - هاتف 067465661 - 067499090 - فاك�س : 067315978

بيع  �سيجرى  الح��ال  اقت�سى  ان  التالية  الثلاث  الي��ام  وفي  12.00ظهرا  ال�ساعة   2020/5/20 الموافق  الرب��ع��اء  ي��وم  في  ان��ه 
www.( العقار المو�سحة او�سافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع )�سركة المارات للمزادات وعلى موقعها اللكتروني

emiratesauction.ae( وعلى راغبي ال�سراء ايداع تاأمين ل يقل عن %20 من الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل 
من لديه اعترا�س على البيع التقدم باعترا�سه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة 
بالمادة 301 من قانون الإجراءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع كامل الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة ايام التالية لجل�سة 
البيع ولكل �سخ�س غير ممنوع من المزايدة ان يزيد على الثمن خلال الع�سرة ايام التالية لر�سوم المزاد ب�سرط ال تقل هذه الزيادة  
عن ع�سر الثمن على ان يقوم بايداع كامل الثمن المعرو�س والم�سروفات خزينة المحكمة وفيما يلي بيان او�ساف الممتلكات:  اأو�ساف 
-B1-209  : الوحدة العقارية رقم 209 رقم ال�سند المميز - B1 العقار :  مكتب - المنطقة : الرا�سدية 2 - ابراج الفالكون
وع�سرون  )ثلاثمائة   320.000.00  : التقديرية  القيمة   - مربع  متر   106.47  : الم�ساحة   C-0-1-02-03-0176

الف درهم(  - ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.
يو�سف محمد بن خر�سم 

مدير �لخدمات �لق�سائية 

    �لمار�ت �لعربية �لمتحدة 
وز�رة �لعدل

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بيع  عقار بالن�سر          

فى �لدعوى رقم  2019/803 تنفيذ تجاري   
طالب التنفيذ: بنك ابوظبي التجاري - فرع - عنوانه : اإمارة دبي - �سارع المنامة - منطقة دبي للتعهيد بناية رقم 1 بناية بنك 

ابوظبي - الطابق الثاني - مكاني 3248594620 
المنفذ �سده : لي�سلى دهرما �سينا تابا �سواراجى  - عنوانه : الإمارات ، اإمارة دبي ، بردبي ، �سارع خالد بن الوليد - بالقرب من مركز 

برجمان ، بناية تايتنك ، �سقة رقم 322 - مكاني 2912694141
بيع  �سيجرى  الح��ال  اقت�سى  ان  التالية  الثلاث  الي��ام  وفي  م�ساء   2.00 ال�ساعة   2020/5/20 الم��واف��ق  الرب��ع��اء  ي��وم  في  ان��ه 
www.( العقار المو�سحة او�سافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع)�سركة المارات للمزادات وعلى موقعها اللكتروني
emiratesauction.ae(  وعلى راغبي ال�سراء ايداع تاأمين ل يقل عن %20 من الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل 
من لديه اعترا�س على البيع التقدم باعترا�سه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة 
بالمادة 301 من قانون الإجراءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع كامل الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة ايام التالية لجل�سة 
البيع ولكل �سخ�س غير ممنوع من المزايدة ان يزيد على الثمن خلال الع�سرة ايام التالية لر�سوم المزاد ب�سرط ال تقل هذه الزيادة  

عن ع�سر الثمن على ان يقوم بايداع كامل الثمن المعرو�س والم�سروفات خزينة المحكمة وفيما يلي بيان او�ساف الممتلكات  : 
�سقة �سكنية - المنطقة : الخليج التجاري - رقم الر�س : 86 - رقم البلدية : 6802 - 346 - الم�ساحة : 40.85 متر مربع - 

رقم المبنى : 1 - ا�سم المبنى : تماني ارت�س اوف�س - رقم الوحدة 602 - بمبلغ )395.734.00( درهم. 
ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�ص �لق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بيع  عقار بالن�سر 

فى �لدعوى رقم  2019/158 بيع عقار مرهون   
طالب التنفيذ: البنك التجاري الدولي - �س م ع 

عنوانه : الإمارات - اإمارة دبي - ام الرمول - دبي ف�ستيفال �سيتي - برج الف�ستيفال - الطابق 13  الدائرة القانونية 
اإم��ارة دبي - منطقة بردبي - را���س الخور  المنفذ �سده : �سركة فر�س البحر لتجهيز الماأكولت البحرية - �س ذ م م  - عنوانه : الإم��ارات - 
ال�سناعية الثانية - م�ستودع ملك رقم 4 - ملك خليفة محمد الكمدة.  المنفذ �سده / �سركة فر�س البحر لتجهيز الماأكولت البحرية - �س ذ م 
م  - انه في يوم الأربعاء الموافق 2020/5/2 ال�ساعة 2.00 م�ساء وفي اليام الثلاث التالية ان اقت�سى الحال �سيجرى بيع العقار المو�سحة 
www.emiratesauction.( البيع)�سركة المارات للمزادات وعلى موقعها اللكتروني انيط بها  التى  ادناه لدى الجهة  او�سافه 

ae(  وعلى راغبي ال�سراء ايداع تاأمين ل يقل عن %20 من الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل من لديه اعترا�س على البيع التقدم 
باعترا�سه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 301 من قانون الإجراءات المدنية وعلى من 
يعتمد عطاوؤه ايداع كامل الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة ايام التالية لجل�سة البيع ولكل �سخ�س غير ممنوع من المزايدة ان يزيد على الثمن 
خلال الع�سرة ايام التالية لر�سوم المزاد ب�سرط ال تقل هذه الزيادة  عن ع�سر الثمن على ان يقوم بايداع كامل الثمن المعرو�س والم�سروفات 
خزينة المحكمة وفيما يلي بيان او�ساف الممتلكات  :  نوع العقار : حق منفعة ينتهي في 2114/10/11 - المنطقة : ند ح�سة - رقم الر�س 
1100 - رقم المبنى : 1 - ا�سم المبنى : ا�س اي تي تاور - رقم الوحدة : 1209 - الم�ساحة : 92.84 متر مربع - التقييم : 599592 
1 - ا�سم المبنى  1100 - رقم المبنى :  2114/10/11 - المنطقة : ند ح�سة - رقم الر���س  دره��م  - نوع العقار : حق منفعة ينتهي في 
1262992 دره��م - نوع العقار : حق منفعة  195.56 متر مربع - التقييم :  الم�ساحة :   - 1210 ت��اور - رقم الوحدة :  : ا�س اي تي 
ينتهي في 2114/10/11 - المنطقة : ند ح�سة - رقم الر���س 1100 - رقم المبنى : 1 - ا�سم المبنى : ا�س اي تي تاور - رقم الوحدة : 

فورا. المبلغ  يدفع   : ملاحظة    - درهم   804192  : التقييم   - مربع  متر   124.52  : الم�ساحة   -  1211

 رئي�ص �لق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بيع  عقار بالن�سر   للمنفذ �سده 

فى �لدعوى رقم 2019/803 تنفيذ تجاري   
طالب التنفيذ: بنك ابوظبي التجاري - فرع - عنوانه : اإمارة دبي - �سارع المنامة - منطقة دبي للتعهيد بناية رقم 1 بناية بنك 

ابوظبي - الطابق الثاني - مكاني 3248594620 
المنفذ �سده : لي�سلى دهرما �سينا تابا �سواراجى  - عنوانه : الإمارات ، اإمارة دبي ، بردبي ، �سارع خالد بن الوليد - بالقرب من مركز 

برجمان ، بناية تايتنك ، �سقة رقم 322 - مكاني 2912694141
بيع  �سيجرى  الح��ال  اقت�سى  ان  التالية  الثلاث  الي��ام  وفي  م�ساء   2.00 ال�ساعة   2020/5/20 الم��واف��ق  الرب��ع��اء  ي��وم  في  ان��ه 
www.( العقار المو�سحة او�سافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع)�سركة المارات للمزادات وعلى موقعها اللكتروني
emiratesauction.ae(  وعلى راغبي ال�سراء ايداع تاأمين ل يقل عن %20 من الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل 
من لديه اعترا�س على البيع التقدم باعترا�سه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة 
بالمادة 301 من قانون الإجراءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع كامل الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة ايام التالية لجل�سة 
البيع ولكل �سخ�س غير ممنوع من المزايدة ان يزيد على الثمن خلال الع�سرة ايام التالية لر�سوم المزاد ب�سرط ال تقل هذه الزيادة  

عن ع�سر الثمن على ان يقوم بايداع كامل الثمن المعرو�س والم�سروفات خزينة المحكمة وفيما يلي بيان او�ساف الممتلكات  : 
�سقة �سكنية - المنطقة : الخليج التجاري - رقم الر�س : 86 - رقم البلدية : 6802 - 346 - الم�ساحة : 37.86 متر مربع - 

رقم المبنى : 1 - ا�سم المبنى : تماني ارت�س اوف�س - رقم الوحدة 601 - بمبلغ )366.769.00( درهم. 
ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�ص �لق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بالن�سر        

في  �لدعوى 1588/2019/20 تجاري كلي  
مو�سوع الدعوى : الزام المدعي عليهما بالت�سامن والتكافل بان يوؤدوا للمدعي مبلغ وقدره )03. 709. 994. 32 
درهم( والفائدة القانونية بواقع 12% من تاريخ الإ�ستحقاق وحتى ال�سداد التام والزامهما الر�سوم والم�سروفات 

ومقابل اتعاب المحاماة.  
طالب الإعلان :  بنك الإمارات دبي الوطني - �س م ع  - �سفته بالق�سية : مدعي  

ويمثله : جابر را�سد محمد جابر را�سد ال�سلامي - �سفته بالق�سية : وكيل 
المطلوب اإعلانهما: 1- 7 �سي اإ�س لتجارة الألما�س والمجوهرات - �س ذ م م  2- ريهن هار�ساد ميهتا - �سفتهما  بالق�سية 

: مدعي عليهما  - مجهولي محل الإقامة 
مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى ومو�سوعها الزام المدعي عليهما بالت�سامن والتكافل بان يوؤدوا للمدعي 
التام  ال�سداد  الإ�ستحقاق وحتى  تاريخ  القانونية بواقع 12% من  مبلغ وق��دره )03. 709. 994. 32 دره��م( والفائدة 
والزامهما الر�سوم والم�سروفات ومقابل اتعاب المحاماة.    وحددت لها جل�سة يوم الحد  الموافق  2020/6/7  ال�ساعة 
اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من  فاأنت مكلف بالح�سور  لذا   Ch1.C.15 بالقاعة  9٬30 �س 

مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة اأيام على الأقل. )علما بانه تم تعديل الطلبات(. 
رئي�ص �لق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي �لبتد�ئية  �لتجارية  
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان حكم بالن�سر
في  �لدعوى رقم 3900/2018/16 تجاري جزئي  

مو�سوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهما بالت�سامن والتكافل بمبلغ وقدره )239٬352دره��م( والر�سوم 
 والم�ساريف واتعاب المحاماة والفائدة القانونية بواقع 12% بواقع 12% من تاريخ الإ�ستحقاق ولغاية ال�سداد التام. 

طالب الإعلان :  �سركة التاأمين المتحدة )�س م ع( - فرع دبي - �سفته بالق�سية : مدعي  
ويمثله : �سمير حليم كنعان - �سفته بالق�سية : وكيل 

المطلوب اإعلانهما : 1- الكوكب الف�سي لو�ساطة التاأمين - �س ذ م م  2-رامي�سان كويامبراث مولييل - �سفتهما  
بالق�سية : مدعي عليهما  - مجهولي محل الإقامة 

مو�سوع الإعلان : نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ 2019/1/21 في الدعوى المذكورة اأعلاه 
يوؤديا  ان  بينهما  فيما  بالت�سامن  عليهما  المدعي  بالزام   - دب��ي  ف��رع  ع(  م  )���س  المتحدة  التاأمين  ل�سالح/�سركة 
الى المدعي مبلغ وقدره )239٬352 مائتان وت�سعة وثلاثون الف وثلاثمائة واثنان وخم�سون درهما( والفائدة 
بالر�سوم  الزمتهما  ال�سداد  تم��ام  وحتى  �سيك  ك��ل  ا�ستحقاق  ت��اري��خ  م��ن   %9 ب��واق��ع  المبلغ  ذل��ك  على  القانونية 
المحاماة. حكما بمثابة الح�سوري قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين  اتعاب  والم�ساريف وخم�سمائة درهم مقابل 
يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�سر هذا العلان �سدر با�سم �ساحب ال�سمو ال�سيخ محمد بن را�سد بن �سعيد اآل 

مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�ص �لق�سم                                                     

محاكم دبي

محكمة  دبي �لبتد�ئية  �لتجارية  
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان بالن�سر        
في  �لدعوى 6/2019/126 �دخال و�خرج و�رث غير م�سلمين  

مو�سوع الدعوى : المطالبة باإخراج المدعي عليهم من الإعلام ال�سرعي رقم 1107/2019  
طالب الإعلان :  فلورى راجبوروهيت  - �سفته بالق�سية : مدعي  

ويمثله : وجدان عبدالله محمد اأبو�سهاب ال�سويدي - �سفته بالق�سية : وكيل 
�سفتهما    - راجبوروهيت  2-اوداي�سينغ  راجبوروهيث   �سينغ  رامي�سوار   -1  : اإعلانهما  المطلوب 

بالق�سية : مدعي عليهما - مجهولي محل الإقامة 
عليهم من  المدعي  ب��اإخ��راج  المطالبة  ال��دع��وى ومو�سوعها   اأق��ام عليك  قد   : الإع���لان  مو�سوع 
الإعلام ال�سرعي رقم 1107/2019    وحددت لها جل�سة يوم الأربعاء  الموافق  2020/6/3  ال�ساعة 
8٬30 �س في القاعة رقم )5( في مبنى الأح��وال ال�سخ�سية في منطقة القرهود لذا فاأنت مكلف 
بالح�سور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة 

قبل الجل�سة بثلاثة اأيام على الأقل.
رئي�ص �لق�سم

محاكم دبي

محكمة �لأحو�ل �ل�سخ�سية 
لإعلاناتكم في 

يرجى	الت�سال	على
هاتف:024488300	-	فاك�ش:024489891

email:advt@alfajrnews.ae
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�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بالن�سر 

                      في �لتنفيذ رقم 484/2020/208  تنفيذ مدني  
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 399/2019 نزاع مدني ، ب�سداد المبلغ 

المنفذ به وقدره ) 4326 درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
طالب الإعلان : فتيحة قوراري للمحاماة وال�ست�سارات القانونية ويمثلها المحامية/اأ.د.فتيحة 

محمد برجو قوراري - �سفته بالق�سية : طالب التنفيذ 
 ويمثله / فتيحة محمد برجو قوراري -  �سفته بالق�سية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- عارف على ام دى ا�سرف على - �سفته بالق�سية : منفذ �سده
مجهول محل الإقامة 

مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
�ستبا�سر  المحكمة  ف��ان  وعليه  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )4326( وق��دره  به 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�سر هذا العلان.
رئي�ص �ل�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
في �لدعوى رقم 2019/951 تجاري كلي - دبي  

المقامة من / وي�سترن ديزل �سيرف�سيز دي بي ايه �سي كيه باور 
�سد / �ستاليون باور - �س ذ م م 

نعلن نحن الخبير الح�سابي / محمد حميد المري ، اأنه تم تعيننا من محكمة 
دبي الموقرة لتنفيذ مهة الخبرة الح�سابية الواردة بحكم المحكمة ال�سادر بجل�سة 
" �ستاليون  عليها  المدعي  نعلن  كما   - اأعلاه  المذكورة  الدعوى  في   2020/3/3
الموافق  المقرر له جل�سة يوم الربعاء  م م" لح�سور اجتماع الخبرة  ذ  باور �س 
بمركز  الكائن  مكتبنا  بمقر  وذلك  ظهرا   1٬00 ال�ساعة  تمام  في   2020/5/20

الدانة - مكتب رقم 601 - �سارع اآل مكتوم - ديرة - دبي. 
خبير ح�سابي 
محمد حميد �لمري  

�إعلان �إجتمـاع خبـرة
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان بيع  عقار بالن�سر    للمنفذ �سده   
فى �لدعوى رقم  2015/11 �إنابات تجارية   

طالب التنفيذ: بنك ابوظبي التجاري 
عنوانه : علي مكتب محاميه ال�ستاذ �سمير الزرق 

المنفذ �سده : خليفة محمد عبدالعزيز بن ربيع المهيري - واآخرون 
عنوانه :  الإمارات - اإمارة دبي - مدينة : دبي - ابوهيل - ديرة 

المنفذ �سده / خليفة محمد عبدالعزيز بن ربيع المهيري
بيع  �سيجرى  الح��ال  اقت�سى  ان  التالية  الثلاث  الي��ام  وفي  م�ساء   2.00 ال�ساعة   2020/5/20 الم��واف��ق  الأرب��ع��اء  ي��وم  في  ان��ه 
www.( العقار المو�سحة او�سافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع)�سركة المارات للمزادات وعلى موقعها اللكتروني
emiratesauction.ae(  وعلى راغبي ال�سراء ايداع تاأمين ل يقل عن %20 من الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل 
من لديه اعترا�س على البيع التقدم باعترا�سه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة 
بالمادة 301 من قانون الإجراءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع كامل الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة ايام التالية لجل�سة 
البيع ولكل �سخ�س غير ممنوع من المزايدة ان يزيد على الثمن خلال الع�سرة ايام التالية لر�سوم المزاد ب�سرط ال تقل هذه الزيادة  

عن ع�سر الثمن على ان يقوم بايداع كامل الثمن المعرو�س والم�سروفات خزينة المحكمة وفيما يلي بيان او�ساف الممتلكات  : 
قطعة ار�س - المنطقة : وادي ال�سفا 6 - رقم الر�س 2118 - الم�ساحة : 646.05 متر مربع - المقدرة ب��� )5.000.000( 

درهم يباع لعلى عطاء -  ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�ص �لق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان بيع  عقار بالن�سر    
فى �لدعوى رقم  2015/11 �إنابات تجارية   

طالب التنفيذ: بنك ابوظبي التجاري 
عنوانه : علي مكتب محاميه ال�ستاذ �سمير الزرق 

المنفذ �سده : خليفة محمد عبدالعزيز بن ربيع المهيري - واآخرون 
عنوانه :  الإمارات - اإمارة دبي - مدينة : دبي - ابوهيل - ديرة 

المنفذ �سده / خليفة محمد عبدالعزيز بن ربيع المهيري
بيع  �سيجرى  الح��ال  اقت�سى  ان  التالية  الثلاث  الي��ام  وفي  م�ساء   2.00 ال�ساعة   2020/5/20 الم��واف��ق  الأرب��ع��اء  ي��وم  في  ان��ه 
www.( العقار المو�سحة او�سافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع)�سركة المارات للمزادات وعلى موقعها اللكتروني
emiratesauction.ae(  وعلى راغبي ال�سراء ايداع تاأمين ل يقل عن %20 من الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل 
من لديه اعترا�س على البيع التقدم باعترا�سه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة 
بالمادة 301 من قانون الإجراءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع كامل الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة ايام التالية لجل�سة 
البيع ولكل �سخ�س غير ممنوع من المزايدة ان يزيد على الثمن خلال الع�سرة ايام التالية لر�سوم المزاد ب�سرط ال تقل هذه الزيادة  

عن ع�سر الثمن على ان يقوم بايداع كامل الثمن المعرو�س والم�سروفات خزينة المحكمة وفيما يلي بيان او�ساف الممتلكات  : 
قطعة ار�س - المنطقة : وادي ال�سفا 6 - رقم الر�س 2118 - الم�ساحة : 646.05 متر مربع - المقدرة ب��� )5.000.000( 

درهم يباع لعلى عطاء -  ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�ص �لق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بالن�سر 

                      في �لتنفيذ رقم 399/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2019/176 تجاري جزئي ، والمعدل 
بالإ�ستئناف رقم 2019/2504 اإ�ستئناف تجاري ، ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )149620٬70 

درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
طالب الإعلان : الكوثر لتوزيع الوقود - �س ذ م م - �سفته بالق�سية : طالب التنفيذ 

ويمثله : كفاح محمد نا�سر محمد ال�سح�سي الزعابي -  �سفته بالق�سية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- عبر الفق العالمية لمقاولت الطرق - �سفته بالق�سية : منفذ �سده - 

مجهول محل الإقامة 
مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )149620٬70( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �ستبا�سر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�سر هذا العلان.
رئي�ص �ل�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�لخبير / محمد علي �سلطان �لخ�سر 

�إعلان �لمدعي عليها بموعد �جتماع خبرة 
المدعي عيلها / �سركة طائف المدينة للمقاولت - ذ م م 

المحا�سبية  الخبرة  اأعمال  اأن  الخ�سر  �سلطان  علي  الح�سابي/محمد  الخبير  يعلن 
بموجب الحكم ال�سادر عن محكمة دبي الإبتدائية بتاريخ 2020/4/27 في الدعوى 
 ، م  م  ذ   - البناء  لمواد  الدانوب  �سركة   / من  والمقامة  جزئي  تجاري   2020/211 رقم 
والخبير يعلن المدعي عليها او من يمثلها قانونا بموعد اجتماع الخبرة لتقديم ما 
الثانية  ال�ساعة  تمام  في   2020/5/18 الموافق  الحد  يوم  وذلك  م�ستندات  من  لديها 
ع�سر ظهرا وذلك بمقر مكتب الخبير والكائن في امارة دبي - ديرة - بناية مكاتب 
التا�سع  الطابق   - داناتا  مقابل   - ني�سان  توكيل   - لل�سيارات  العربية  ال�سركة  خلف 

مكتب 910 - هاتف /2947002-04 ، فاك�س / 04-2947003
�لخبير /محمد علي �لخ�سر 

�إعلان بالن�سر 

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�إعلان بالن�سر - ح�سور �إجتماع �لخبرة 

في �لدعوى رقم 2019/5554 تجاري جزئي �ل�سارقة 
المدعي عليه : �سلطان محمد مراد علي المازمي 

والتجارية  المدنية  ال��دائ��رة   - الإب��ت��دائ��ي��ة  الإتح��ادي��ة  ال�سارقة  محكمة  تكليف  على  ب��ن��اء 
الجزئية الرابعة بندبي خبيرا م�سرفيا في الدعوى المذكورة اعلاه المرفوعة من ال�سادة / 
دار التمويل  �س م ع - المدعي - �سدكم - وعليه يرجى ح�سوركم في جل�سة الخبرة او وكيلا 
معتمدا يمثلكم وتقديم ما لديكم من م�ستندات تخ�س الدعوى وذلك يوم الإثنين الموافق 
المرزوقي  عبدالمجيد  �سباحا في مقر مكتب الخبير/   10٬00 ال�ساعة  2020/5/18 في تمام 
والكائن بمدينة دبي - ديرة - �سارع بني يا�س - بناية برج الم�سرف - الطابق 15 - مكتب 

رقم 1504 - موبايل : 0506111421  - ت : 042555363  - ف : 042555433 
الخبير	الم�سرفي	
عبدالمجيد	محمد	المرزوقي	

�إجتمـــــــاع خبـــــــرة
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان بيع  عقار بالن�سر          
فى �لدعوى رقم  2019/94 بيع عقار مرهون   

طالب التنفيذ: بنك راأ�س الخيمة الوطني - �س م ع 
عنوانه : الإمارات - اإمارة دبي - بور�سعيد - بناية البزن�س بوينت مكتب رقم 401 خلف وكالة الني�سان لل�سيارات 

المنفذ �سده : بهروز عبا�س ريخته كران ا�سفهاني 
عنوانه :  الإمارات - اإمارة دبي - بردبي - منطقة وادي ال�سفا 6 - العقار رقم  1978 

المنفذ �سده / بهروز عبا�س ريخته كران ا�سفهاني 
بيع  �سيجرى  الح��ال  اقت�سى  ان  التالية  الثلاث  الي��ام  وفي  م�ساء   2.00 ال�ساعة   2020/5/20 الم��واف��ق  الأرب��ع��اء  ي��وم  في  ان��ه 
www.( العقار المو�سحة او�سافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع)�سركة المارات للمزادات وعلى موقعها اللكتروني
emiratesauction.ae(  وعلى راغبي ال�سراء ايداع تاأمين ل يقل عن %20 من الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل 
من لديه اعترا�س على البيع التقدم باعترا�سه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة 
بالمادة 301 من قانون الإجراءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع كامل الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة ايام التالية لجل�سة 
البيع ولكل �سخ�س غير ممنوع من المزايدة ان يزيد على الثمن خلال الع�سرة ايام التالية لر�سوم المزاد ب�سرط ال تقل هذه الزيادة  

عن ع�سر الثمن على ان يقوم بايداع كامل الثمن المعرو�س والم�سروفات خزينة المحكمة وفيما يلي بيان او�ساف الممتلكات  : 
نوع العقار : ار�س وما عليها من بناء - رقم الر�س : 1978 - المنطقة : وادي ال�سفا  6 

الم�ساحة : 1348.86 مت مربع - القيمة التقديرية - 7000000 درهم يباع لعلى عطاء -  ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�ص �لق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بيع  عقار بالن�سر          

فى �لدعوى رقم  2018/144 بيع عقار مرهون   
طالب التنفيذ:م�سرف الإمارات الإ�سلامي - �س م ع 

عنوانه : اإمارة دبي - بردبي - مدينة دبي الطبية - مبنى رقم 16 الطابق الثالث - رقم مكاني 3135291835 
المنفذ �سده : جاغبريت �سينغ مالهوترا - واآخرون - عنوانه : اإمارة دبي ، دبي ، ند ح�سة ، اك�سي�س ريزيدن�سز 8 ن �سقة 409 ، الطابق 

 3826379243 مكاني  رقم   ، دبي   294228 ب  �س   - المتحدة  العربية  الإمارات   ، دبي   ،  585  : الر�س  رقم   ،  4
المنفذ �سده / عمان لينك للنقل العام - �س ذ م م - المنفذ �سده / جاغبريت �سينغ مالهوترا 

بيع  �سيجرى  الح���ال  اقت�سى  ان  التالية  ال��ث��لاث  الي���ام  وفي  م�ساء   2.00 ال�ساعة   2020/5/20 الم��واف��ق  الأرب���ع���اء  ي��وم  في  ان��ه 
www.( الل��ك��تروني  موقعها  وعلى  للمزادات  الم���ارات  البيع)�سركة  بها  انيط  التى  الجهة  ل��دى  ادن��اه  او�سافه  المو�سحة  العقار 
emiratesauction.ae( وعلى راغبي ال�سراء ايداع تاأمين ل يقل عن %20 من الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل من 
لديه اعترا�س على البيع التقدم باعترا�سه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 301 
من قانون الإجراءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع كامل الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة ايام التالية لجل�سة البيع ولكل �سخ�س 
غير ممنوع من المزايدة ان يزيد على الثمن خلال الع�سرة ايام التالية لر�سوم المزاد ب�سرط ال تقل هذه الزيادة  عن ع�سر الثمن على 
ان يقوم بايداع كامل الثمن المعرو�س والم�سروفات خزينة المحكمة وفيما يلي بيان او�ساف الممتلكات  : عبارة عن حق منفعة من تاريخ 
2012/3/14 الى 2111/3/13  بمنطقة : ند ح�سة - رقم الر�س : 585 - رقم المبنى 8 - ا�سم المبنى : اك�سي�س ريزيدن�سز - 

رقم العقار 409 - القيمة التقديرية - 542274 درهم يباع لعلى عطاء  - ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�ص �لق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان بيع  عقار بالن�سر          
فى �لدعوى رقم  2018/244 بيع عقار مرهون   

طالب التنفيذ: حبيب بنك اي جي زيوريخ 
عنوانه : اإمارة دبي - دبي ، مر�سى دبي ، �سارع ال�سيخ زايد ، ام ال�سيف ، مقابل حديقة الذهب -  ت : 043735200  �س ب : 

 1295075110  : مكاني  رقم   ،  csd@habibbank.com  : الإلكتروني  بريد   ، دبي   3306
المنفذ �سده : �سركة نك ناك انترنا�سيونال ليمتد - عنوانه :  اإمارة دبي - دبي ، مر�سى دبي ، مجمع مر�سى دبي ، مبنى المرجان ، 

الطابق رقم 3 ، ال�سقة 308 رقم مكاني : 1246275565 
بيع  �سيجرى  الح��ال  اقت�سى  ان  التالية  الثلاث  الي��ام  وفي  م�ساء   2.00 ال�ساعة   2020/5/20 الم��واف��ق  الأرب��ع��اء  ي��وم  في  ان��ه 
www.( العقار المو�سحة او�سافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع)�سركة المارات للمزادات وعلى موقعها اللكتروني
emiratesauction.ae(  وعلى راغبي ال�سراء ايداع تاأمين ل يقل عن %20 من الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل 
من لديه اعترا�س على البيع التقدم باعترا�سه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة 
بالمادة 301 من قانون الإجراءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع كامل الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة ايام التالية لجل�سة 
البيع ولكل �سخ�س غير ممنوع من المزايدة ان يزيد على الثمن خلال الع�سرة ايام التالية لر�سوم المزاد ب�سرط ال تقل هذه الزيادة  

عن ع�سر الثمن على ان يقوم بايداع كامل الثمن المعرو�س والم�سروفات خزينة المحكمة وفيما يلي بيان او�ساف الممتلكات  : 
نوع العقار : �سقة �سكنية - المنطقة : مر�سى دبي - رقم الر�س : 17 - رقم المبنى : 4 - ا�سم المبنى : المرجان - رقم الوحدة : 

فورا. المبلغ  يدفع   : ملاحظة  درهم.   1864490 قيمتها  والمقدرة  مربع  متر   157.47  : الم�ساحة   -  308

 رئي�ص �لق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان بيع  عقار بالن�سر          
فى �لدعوى رقم  2019/148 بيع عقار مرهون   

طالب التنفيذ: م�سرف ابوظبي ال�سلامي - �س م ع 
عنوانه : اإمارة ابوظبي حي البطين المركز الرئي�سي بجوار الم�سرف المركزي ، �س ب 313 ابوظبي بوكالة المحامي خلفان الكعبي 

للمحاماة وال�ست�سارات القانونية دبي بردبي عود ميثاء بناية عود ميثاء 99 الطابق 2 مكتب 204 
المنفذ �سده : عاطف اإبراهيم كامل حيده - عنوانه : اإمارة دبي - منطقة مر�سى دبي - ار�س رقم 209 - طريق جميرا بيت�س 

ريزيدن�س ذا بوينت تاور - مبنى رقم 1 - �سقة رقم 605 - الطابق 6 
بيع  �سيجرى  الح��ال  اقت�سى  ان  التالية  الثلاث  الي��ام  وفي  م�ساء   2.00 ال�ساعة   2020/5/20 الم��واف��ق  الأرب��ع��اء  ي��وم  في  ان��ه 
www.( العقار المو�سحة او�سافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع)�سركة المارات للمزادات وعلى موقعها اللكتروني
emiratesauction.ae(  وعلى راغبي ال�سراء ايداع تاأمين ل يقل عن %20 من الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل 
من لديه اعترا�س على البيع التقدم باعترا�سه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة 
بالمادة 301 من قانون الإجراءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع كامل الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة ايام التالية لجل�سة 
البيع ولكل �سخ�س غير ممنوع من المزايدة ان يزيد على الثمن خلال الع�سرة ايام التالية لر�سوم المزاد ب�سرط ال تقل هذه الزيادة  
عن ع�سر الثمن على ان يقوم بايداع كامل الثمن المعرو�س والم�سروفات خزينة المحكمة وفيما يلي بيان او�ساف الممتلكات  :  عبارة 
عن �سقة �سكنية - المنطقة : مر�سى دبي - رقم الر�س 209 - رقم المبنى : 1 - ا�سم المبنى : ذا بوينت تاور - رقم الوحدة 605 - 

الم�ساحة : 74.30 متر مربع - بمبلغ )879.733.00( متر مربع - ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�ص �لق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية �لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بيع  عقار بالن�سر    للمنفذ �سده   

فى �لدعوى رقم  2019/96 بيع عقار مرهون     
طالب التنفيذ:البنك التجاري الدولي - �س م ع 

عنوانه : الإمارات - اإمارة دبي - بور�سعيد - بناية البزن�س بوينت مكتب رقم 401 خلف وكالة الني�سان لل�سيارات 
المنفذ �سده : محمد مهدي �سعيد م�سايخى - واآخرون 

عنوانه : الإمارات - اإمارة دبي - بردبي - منطقة الثنية الرابعة - العقار رقم 1787 
المنفذ �سده : �سركة نياجرا للتجارة - المنفذ �سده : محمد مهدي �سعيد م�سايخي 

اقت�سى الحال �سيجرى  ان  التالية  الثلاث  الي��ام  2.00 م�ساء وفي  ال�ساعة   2020/5/20 الموافق  الأربعاء  انه في يوم 
بيع العقار المو�سحة او�سافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع)�سركة المارات للمزادات وعلى موقعها اللكتروني 
)www.emiratesauction.ae( وعلى راغبي ال�سراء من مواطني الدولة  ايداع تاأمين ل يقل عن %20 من 
الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل من لديه اعترا�س على البيع التقدم باعترا�سه معززا بما يبرره من م�ستندات 
قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 301 من قانون الإج��راءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع 

كامل الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة ايام التالية لجل�سة البيع. وفيما يلي بيان او�ساف الممتلكات  : 
ار�س وما عليها من بناء - رقم الر�س : 1878 - المنطقة : الثنية الرابعة - الم�ساحة : 515.24 متر مربع - المقدة ب��� 

)3.100.000( درهم  - ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�ص �لق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بيع  عقار بالن�سر   للمنفذ �سده 

فى �لدعوى رقم  2017/558 تنفيذ عقاري     
طالب التنفيذ: �سركة ات�س ا�س بي �سي ال�سرق الو�سط للتمويل المحدودة 

عنوانه : الإمارات - اإمارة دبي - مدينة دبي للانترنت - مكتب الإدارة ال�سرق الو�سط 
المنفذ �سده : كرم عبدالله بن بي ار عبدالله - واآخرون  عنوانه : دبي ، المرابيع العربية - هتان ، هتان افينيو ، الفيلا  20 - 
dcfcdubi@emirates.net.ae - سابقا فيلا  )69( جوال : 0504943286  دبي ، الإمارات العربية المتحدة� 

المنفذ �سده : قوار عبدالله بزايا - المنفذ �سده : كرم عبدالله بن بي ار عبدالله 
اقت�سى الحال �سيجرى  ان  التالية  الثلاث  الي��ام  2.00 م�ساء وفي  ال�ساعة   2020/5/20 الموافق  الأربعاء  انه في يوم 
بيع العقار المو�سحة او�سافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع)�سركة المارات للمزادات وعلى موقعها اللكتروني 
)www.emiratesauction.ae( وعلى راغبي ال�سراء من مواطني الدولة  ايداع تاأمين ل يقل عن %20 من 
الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل من لديه اعترا�س على البيع التقدم باعترا�سه معززا بما يبرره من م�ستندات 
قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 301 من قانون الإج��راءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع 
كامل الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة ايام التالية لجل�سة البيع. وفيما يلي بيان او�ساف الممتلكات  :  ار�س وما عليها من 
بناء - رقم الر�س : 1965 - المنطقة : وادي ال�سفا 6 - الم�ساحة : 1207.18 متر مربع - المقدرة ب��� )6.000.000( 

درهم -  ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�ص �لق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان بيع  عقار بالن�سر   للمنفذ �سده 
فى �لدعوى رقم  2019/94 بيع عقار مرهون   

طالب التنفيذ: بنك راأ�س الخيمة الوطني - �س م ع 
عنوانه : الإمارات - اإمارة دبي - بور�سعيد - بناية البزن�س بوينت مكتب رقم 401 خلف وكالة الني�سان لل�سيارات 

المنفذ �سده : بهروز عبا�س ريخته كران ا�سفهاني 
عنوانه :  الإمارات - اإمارة دبي - بردبي - منطقة وادي ال�سفا 6 - العقار رقم  1978 

المنفذ �سده / بهروز عبا�س ريخته كران ا�سفهاني 
بيع  �سيجرى  الح��ال  اقت�سى  ان  التالية  الثلاث  الي��ام  وفي  م�ساء   2.00 ال�ساعة   2020/5/20 الم��واف��ق  الأرب��ع��اء  ي��وم  في  ان��ه 
www.( العقار المو�سحة او�سافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع)�سركة المارات للمزادات وعلى موقعها اللكتروني

emiratesauction.ae(  وعلى راغبي ال�سراء ايداع تاأمين ل يقل عن %20 من الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل 
من لديه اعترا�س على البيع التقدم باعترا�سه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة 
بالمادة 301 من قانون الإجراءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع كامل الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة ايام التالية لجل�سة 
البيع ولكل �سخ�س غير ممنوع من المزايدة ان يزيد على الثمن خلال الع�سرة ايام التالية لر�سوم المزاد ب�سرط ال تقل هذه الزيادة  

عن ع�سر الثمن على ان يقوم بايداع كامل الثمن المعرو�س والم�سروفات خزينة المحكمة وفيما يلي بيان او�ساف الممتلكات  : 
نوع العقار : ار�س وما عليها من بناء - رقم الر�س : 1978 - المنطقة : وادي ال�سفا 6 

الم�ساحة : 1348.86 مت مربع - القيمة التقديرية - 7000000 درهم يباع لعلى عطاء -  ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�ص �لق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان بيع  عقار بالن�سر   للمنفذ �سده 
فى �لدعوى رقم  2018/244 بيع عقار مرهون   

طالب التنفيذ: حبيب بنك اي جي زيوريخ 
عنوانه : اإمارة دبي - دبي ، مر�سى دبي ، �سارع ال�سيخ زايد ، ام ال�سيف ، مقابل حديقة الذهب -  ت : 043735200  �س ب : 

 1295075110  : مكاني  رقم   ،  csd@habibbank.com  : الإلكتروني  بريد   ، دبي   3306
المنفذ �سده : �سركة نك ناك انترنا�سيونال ليمتد - عنوانه :  اإمارة دبي - دبي ، مر�سى دبي ، مجمع مر�سى دبي ، مبنى المرجان ، 

الطابق رقم 3 ، ال�سقة 308 رقم مكاني : 1246275565  - المنفذ �سده / نك ناك انترنا�سيونال ليمتد 
بيع  �سيجرى  الح��ال  اقت�سى  ان  التالية  ال��ث��لاث  الي���ام  وفي  م�ساء   2.00 ال�ساعة   2020/5/20 الم��واف��ق  الأرب��ع��اء  ي��وم  في  ان��ه 
www.( البيع)�سركة الم��ارات للمزادات وعلى موقعها اللكتروني التى انيط بها  ادناه لدى الجهة  العقار المو�سحة او�سافه 
emiratesauction.ae(  وعلى راغبي ال�سراء ايداع تاأمين ل يقل عن %20 من الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل 
من لديه اعترا�س على البيع التقدم باعترا�سه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 
301 من قانون الإجراءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع كامل الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة ايام التالية لجل�سة البيع 
ولكل �سخ�س غير ممنوع من المزايدة ان يزيد على الثمن خلال الع�سرة ايام التالية لر�سوم المزاد ب�سرط ال تقل هذه الزيادة  عن 
ع�سر الثمن على ان يقوم بايداع كامل الثمن المعرو�س والم�سروفات خزينة المحكمة وفيما يلي بيان او�ساف الممتلكات  :  نوع العقار 
: �سقة �سكنية - المنطقة : مر�سى دبي - رقم الر�س : 17 - رقم المبنى : 4 - ا�سم المبنى : المرجان - رقم الوحدة : 308 - الم�ساحة 

: 157.47 متر مربع والمقدرة قيمتها 1864490 درهم. ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�ص �لق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان بيع  عقار بالن�سر   للمنفذ �سده 
فى �لدعوى رقم  2013/360 تنفيذ تجاري     

طالب التنفيذ:موؤ�س�سة الكو للتكييف والميكانيكا لمالكها محمد غانم ابراهيم غانم ابراهيم نا�سر الذيب اآل علي 
عنوانه : اإمارة دبي - ديرة - مركز حمرعين - الطابق الثالث - المدخل 10 

المنفذ �سده : �سركة الهدى للمقاولت - ذ م م 
عنوانه :  اإمارة دبي - منطقة القرهود - قرب مطعم ت�سيلي�س - بناية الهدى - طابق الميزانين 

الحال  اقت�سى  ان  التالية  ال��ث��لاث  الي���ام  وفي  م�ساء   2.00 ال�ساعة   2020/5/20 الم��واف��ق  الأرب��ع��اء  ي��وم  في  ان��ه 
�سيجرى بيع العقار المو�سحة او�سافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع)�سركة المارات للمزادات وعلى موقعها 
اللكتروني )www.emiratesauction.ae( وعلى راغبي ال�سراء من مواطني الدولة  ايداع تاأمين ل يقل 
عن %20 من الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل من لديه اعترا�س على البيع التقدم باعترا�سه معززا بما 
يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 301 من قانون الإجراءات المدنية وعلى 
او�ساف  بيان  يلي  البيع. وفيما  التالية لجل�سة  ايام  والم�ساريف خلال ع�سرة  الثمن  اي��داع كامل  من يعتمد عطاوؤه 
1878.87 متر   : الم�ساحة   - 463 الثانية - رقم الر���س  ار���س ف�ساء - المنطقة : محي�سنة  الممتلكات :  قطعة 

مربع - المقدرة ب��� )10.000.000( درهم وتباع لعلى عطاء- ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�ص �لق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بيع  عقار بالن�سر          

فى �لدعوى رقم  2019/96 بيع عقار مرهون     
طالب التنفيذ:البنك التجاري الدولي - �س م ع 

عنوانه : الإمارات - اإمارة دبي - بور�سعيد - بناية البزن�س بوينت مكتب رقم 401 خلف وكالة الني�سان لل�سيارات 
المنفذ �سده : محمد مهدي �سعيد م�سايخى - واآخرون 

عنوانه : الإمارات - اإمارة دبي - بردبي - منطقة الثنية الرابعة - العقار رقم 1787 
الحال  اقت�سى  ان  التالية  الثلاث  الي��ام  وفي  م�ساء   2.00 ال�ساعة   2020/5/20 الم��واف��ق  الأرب��ع��اء  ي��وم  في  ان��ه 
�سيجرى بيع العقار المو�سحة او�سافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع)�سركة المارات للمزادات وعلى موقعها 
تاأمين ل  ايداع  الدولة   ال�سراء من مواطني  اللكتروني )www.emiratesauction.ae( وعلى راغبي 
باعترا�سه  التقدم  البيع  على  اعترا�س  لديه  ولكل من  المزايدة  دخ��ول  قبل  الأ�سا�سي  الثمن  %20 من  عن  يقل 
301 من قانون الإجراءات  معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 
التالية لجل�سة البيع. وفيما يلي  ايام  المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع كامل الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة 
بيان او�ساف الممتلكات :  ار�س وما عليها من بناء - رقم الر�س : 1878 - المنطقة : الثنية الرابعة - الم�ساحة : 

فورا. المبلغ  يدفع   : ملاحظة   - درهم    )3.100.000( ب���  المقدة   - مربع  متر   515.24
 رئي�ص �لق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان بيع  عقار بالن�سر    
فى �لدعوى رقم  2018/257 بيع عقار مرهون     

طالب التنفيذ:بنك برودا  - عنوانه : اإمارة دبي - بردبي - ال�سوق الكبير - بناية بنك برودا ، مقابل للعبرة بالقرب من 
الديوان - مكتب رقم 201 )مكاني : 2809195296( 

المنفذ �سده : فارلين تيمبيرز - م م ح 
عنوانه :  اإمارة دبي - المنطقة الحرة بجبل علي - قطعة ار�س رقم ا�س 60514 - مكاني 0724764803

اقت�سى الحال �سيجرى  ان  التالية  الثلاث  الي��ام  2.00 م�ساء وفي  ال�ساعة   2020/5/20 الموافق  الأربعاء  انه في يوم 
بيع العقار المو�سحة او�سافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع)�سركة المارات للمزادات وعلى موقعها اللكتروني 
)www.emiratesauction.ae( وعلى راغبي ال�سراء من مواطني الدولة  ايداع تاأمين ل يقل عن %20 من 
الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل من لديه اعترا�س على البيع التقدم باعترا�سه معززا بما يبرره من م�ستندات 
قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 301 من قانون الإج��راءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع 

كامل الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة ايام التالية لجل�سة البيع. وفيما يلي بيان او�ساف الممتلكات  : 
قطعة ار�س وما عليها من بناء - رقم الر�س S 60514 - المنطقة : جبل علي - الم�ساحة : 20.254 متر مربع - المقدرة 

ب��� )12.000.000( درهم ويباع لعلى عطاء  - ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�ص �لق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان بيع  عقار بالن�سر 
فى �لدعوى رقم  2013/360 تنفيذ تجاري     

طالب التنفيذ:موؤ�س�سة الكو للتكييف والميكانيكا لمالكها محمد غانم ابراهيم غانم ابراهيم نا�سر الذيب اآل علي 
عنوانه : اإمارة دبي - ديرة - مركز حمرعين - الطابق الثالث - المدخل 10 

المنفذ �سده : �سركة الهدى للمقاولت - ذ م م 
عنوانه :  اإمارة دبي - منطقة القرهود - قرب مطعم ت�سيلي�س - بناية الهدى - طابق الميزانين 

اقت�سى الحال  ان  التالية  الثلاث  الي��ام  2.00 م�ساء وفي  ال�ساعة   2020/5/20 الموافق  الأرب��ع��اء  ي��وم  ان��ه في 
وعلى  للمزادات  الم��ارات  البيع)�سركة  بها  انيط  التى  الجهة  لدى  ادن��اه  او�سافه  المو�سحة  العقار  بيع  �سيجرى 
ايداع  الدولة   ال�سراء من مواطني  موقعها اللكتروني )www.emiratesauction.ae( وعلى راغبي 
التقدم  البيع  اعترا�س على  لديه  ولكل من  الم��زاي��دة  دخ��ول  قبل  الأ�سا�سي  الثمن  %20 من  يقل عن  تاأمين ل 
باعترا�سه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 301 من قانون 
الإجراءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع كامل الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة ايام التالية لجل�سة البيع. 
وفيما يلي بيان او�ساف الممتلكات :  قطعة ار�س ف�ساء - المنطقة : محي�سنة الثانية - رقم الر�س 463 - الم�ساحة 

: 187.87 متر مربع - المقدرة ب��� )10.000.000( درهم وتباع لعلى عطاء  - ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�ص �لق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بيع  عقار بالن�سر          

فى �لدعوى رقم  2017/2931 تنفيذ تجاري
  طالب التنفيذ: كلمن�س ماج ايور بوتجراتز - واآخرون  - عنوانه :  اإمارة دبي - الخليج التجاري - �سارع 

البراج - باي �سكوير - مبنى رقم 11 - مكتب 502 - بالقرب من بنك الإمارات دبي الوطني 
المنفذ �سده : با�سيفيك فنت�سرز ليمتد 

عنوانه :  اإمارة دبي - الخليج التجاري - �سارع البراج - باي �سكوير - مبنى 7 - مكتب 206 
�سيجرى  الح��ال  اقت�سى  ان  التالية  الثلاث  الي��ام  وفي  م�ساء   2.00 ال�ساعة   2020/5/20 الم��واف��ق  الأرب��ع��اء  ي��وم  في  ان��ه 
اللكتروني  وعلى موقعها  للمزادات  الم��ارات  البيع)�سركة  بها  انيط  التى  لدى الجهة  ادن��اه  او�سافه  المو�سحة  العقار  بيع 
الأ�سا�سي قبل  الثمن  %20 من  تاأمين ل يقل عن  اي��داع  ال�سراء  راغبي  )www.emiratesauction.ae(  وعلى 
دخول المزايدة ولكل من لديه اعترا�س على البيع التقدم باعترا�سه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة 
301 من قانون الإج��راءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع كامل الثمن والم�ساريف  للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 
خلال ع�سرة ايام التالية لجل�سة البيع ولكل �سخ�س غير ممنوع من المزايدة ان يزيد على الثمن خلال الع�سرة ايام التالية 
المعرو�س والم�سروفات خزينة  الثمن  بايداع كامل  ان يقوم  الثمن على  الزيادة  عن ع�سر  ال تقل هذه  ب�سرط  الم��زاد  لر�سوم 

المحكمة وفيما يلي بيان او�ساف الممتلكات  : 
نوع العقار : �سقة �سكنية - المنطقة : الخليج التجاري - رقم الر�س : 149 - رقم المبنى : 1 - ا�سم المبنى : برج با�سفيك - رقم 

الوحدة : 708 - الم�ساحة : 134.30 متر مربع - التقييم )1590150( درهم 
نوع العقار : �سقة �سكنية - المنطقة : الخليج التجاري - رقم الر�س : 149 - رقم المبنى : 1 - ا�سم المبنى : برج با�سفيك - رقم 

الوحدة : 706 - الم�ساحة : 93 متر مربع - التقييم )1001042( درهم
نوع العقار : �سقة �سكنية - المنطقة : الخليج التجاري - رقم الر�س : 149 - رقم المبنى : 1 - ا�سم المبنى : برج با�سفيك - رقم 

الوحدة : 707 - الم�ساحة : 139.20 متر مربع - التقييم )1648168( درهم
نوع العقار : �سقة �سكنية - المنطقة : الخليج التجاري - رقم الر�س : 149 - رقم المبنى : 1 - ا�سم المبنى : برج با�سفيك - رقم 

الوحدة : 401 دي - الم�ساحة : 175.90 متر مربع - التقييم )2082707( درهم - ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�ص �لق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بيع  عقار بالن�سر          

فى �لدعوى رقم  2017/558 تنفيذ عقاري     
طالب التنفيذ: �سركة ات�س ا�س بي �سي ال�سرق الو�سط للتمويل المحدودة 

عنوانه : الإمارات - اإمارة دبي - مدينة دبي للانترنت - مكتب الإدارة ال�سرق الو�سط 
المنفذ �سده : كرم عبدالله بن بي ار عبدالله - واآخرون 

عنوانه : دبي ، المرابيع العربية - هتان ، هتان افينيو ، الفيلا  20 - �سابقا فيلا  )69( جوال : 0504943286  دبي 
dcfcdubi@emirates.net.ae - الإمارات العربية المتحدة ،

اقت�سى الحال �سيجرى  ان  التالية  الثلاث  الي��ام  2.00 م�ساء وفي  ال�ساعة   2020/5/20 الموافق  الأربعاء  انه في يوم 
بيع العقار المو�سحة او�سافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع)�سركة المارات للمزادات وعلى موقعها اللكتروني 
)www.emiratesauction.ae( وعلى راغبي ال�سراء من مواطني الدولة  ايداع تاأمين ل يقل عن %20 من 
الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل من لديه اعترا�س على البيع التقدم باعترا�سه معززا بما يبرره من م�ستندات 
قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 301 من قانون الإج��راءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع 

كامل الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة ايام التالية لجل�سة البيع. وفيما يلي بيان او�ساف الممتلكات  : 
ار�س وما عليها من بناء - المنطقة : وادي ال�سفا 6 - رقم الر�س : 1965 - الم�ساحة : 1207.18 متر مربع - المقدرة 

ب��� )6.000.000( درهم -  ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�ص �لق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان بيع  عقار بالن�سر 
فى �لدعوى رقم  2017/2799 تنفيذ تجاري     

طالب التنفيذ: بنك دبي التجاري - �س م ع 
عنوانه : امارة دبي - ديرة - �سارع التحاد - بجوار ديرة �سيتي �سنتر - بناية بنك دبي التجاري - الطابق الرابع 

المنفذ �سده : �سعيد �سالح �سعيد ال�سواد  - عنوانه :  الإمارات - اإمارة دبي - دبي - بردبي - �سارع �سارع ال�سيافة - بناية 
ويل�سون - مكتب رقم 103 - بجانب مركز �سرطة بردبي 

اقت�سى الحال �سيجرى  ان  التالية  الثلاث  الي��ام  2.00 م�ساء وفي  ال�ساعة   2020/5/20 الموافق  الأربعاء  انه في يوم 
بيع العقار المو�سحة او�سافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع)�سركة المارات للمزادات وعلى موقعها اللكتروني 
)www.emiratesauction.ae( وعلى راغبي ال�سراء من مواطني الدولة  ايداع تاأمين ل يقل عن %20 من 
الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل من لديه اعترا�س على البيع التقدم باعترا�سه معززا بما يبرره من م�ستندات 
قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 301 من قانون الإج��راءات المدنية وعلى من يعتمد عطاوؤه ايداع 
كامل الثمن والم�ساريف خلال ع�سرة ايام التالية لجل�سة البيع. وفيما يلي بيان او�ساف الممتلكات  :  عبارة عن ار�س وما 
عليها من بناء - رقم الر�س : 5 - ا�سم المنطقة : القوز ال�سناعية الرايعة - الم�ساحة : 3623.03 متر مربع - المقدرة 

ب��� )18.000.000( درهم -  ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�ص �لق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   

�علان بالن�سر 
                      في �لتنفيذ رقم 622/2020/208 تنفيذ مدني  

مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2019/25 مدني كلي ، ب�سداد 
المبلغ المنفذ به وقدره ) 5029215 درهم( ، �ساملا للر�سوم والم�ساريف 

طالب   : بالق�سية  �سفته   - تر�ست  �سيفنج�س  امبلويمنت  نا�سيونال  ذا   : الإع��لان  طالب 
التنفيذ 

المطلوب اإعلانهما : 1- �سيون اولجيدى 2- فير�ست بوند م.م.ح - �سفته بالق�سية : منفذ 
�سده - مجهولي محل الإقامة 

مو�سوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ 
المنفذ به وقدره )5029215( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة 
�ستبا�سر الجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما 

من تاريخ ن�سر هذا العلان.
رئي�ص �ل�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12934 بتاريخ 2020/5/12   
�علان بالن�سر

في  �لدعوى رقم 222/2020/20 تجاري كلي  
مو�سوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهما بالتكافل والت�سامن بمبلغ وقدره )1409822٬5( درهم 

والر�سوم والم�ساريف واتعاب المحاماة والفائدة 12% من تاريخ المطالبه الق�سائيه وحتى ال�سداد التام �سم ملف 
النزاع 353/2019 تعيين خبره تجاري.  

طالب الإعلان :  الخط ال�سريع للاعمال الكهروميكانيكية �س.ذ.م.م  - �سفته بالق�سية : مدعي  
ويمثله:عبدالله علي �سعيد بن �ساحوه ال�سويدي - �سفته بالق�سية : وكيل

المطلوب اإعلانه  : 1- جا�سم ا�سكندر - �سفته  بالق�سية : مدعي عليه
مجهول محل الإقامة 

والت�سامن  بالتكافل  عليهما  المدعي  ب��ال��زام  المطالبة  ومو�سوعها  ال��دع��وى  عليك  اق��ام  قد   : الإع���لان  مو�سوع 
المطالبه  ت��اري��خ  م��ن   %12 وال��ف��ائ��دة  المحاماة  وات��ع��اب  والم�ساريف  وال��ر���س��وم  دره��م   )1409822٬5( وق���دره  بمبلغ 
النزاع 353/2019 تعيين خبره تجاري، وحددت لها جل�سة يوم الحد  التام �سم ملف  ال�سداد  الق�سائيه وحتى 
الموافق:2020/5/17 ال�ساعة:11:00 �سباحا في القاعة التقا�سي عن بعد لذا فانت مكلف بالح�سور او من يمثلك 
قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة اأيام من على القل ، 

علما بان الجل�سة تنعقد عن بعد عن طريق الت�سال المرئي وفقا للاجراءات. 
 رئي�ص �لق�سم                                                     

محاكم دبي

محكمة  دبي �لبتد�ئية  �لتجارية  
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طريقة لجعل ال�شعر مفروداً طبيعياً
هناك العديد من الطرق الطبيعية، التي ت�ساعد على جعل 

ال�سعر مفروداً ولامعاً و�سهل الت�سفيف ومنها:

ال�شبار اأو الألوفيرا
يحتوي الاألوفيرا على العديد من العنا�سر الغذائية المفيدة 

ل�سحة ال�سعر، مما ينمحكِ �سعراً لامعاً و�سهل الت�سفيف.

طريقة التح�شير
- خلط ن�سف كوب من جل الاألوفيرا مع ب�سع قطرات من 

اإحدى الزيوت الطبيعية كزيت الزيتون اأو زيت اللوز.
- تخلط المكونات جيداً، ثم توزع على ال�سعر وفروة الراأ�س 

بالت�ساوي.
- يلف ال�سعر بمن�سفة دافئة لمدة �ساعة.

ويمكن  وال�سامبو،  الفاتر  ب��الم��اء  ج��ي��داً  ال�سعر  نغ�سل  ث��م   -
الح�سول  لحين  اأ�سبوعياً  واح��دة  م��رة  الو�سفة  تلك  تكرار 

على النتيجة المرغوبة.

حليب جوز الهند
يحتوي حليب جوز الهند على العديد من العنا�سر المفيدة 

ل�سحة ال�سعر، كما اأنه يمتلك خ�سائ�س ت�ساعد على فرده.

طريقة التح�شير
ملعقة  اإلى  الهند  ج��وز  حليب  م��ن  منا�سبة  كمية  ت�ساف   -

واحدة من زيت الزيتون.
ت�سل  اأن  دون  ال�سعر  على  وتو�سع  جيداً  المكونات  تخلط   -

لفروة الراأ�س.
بالماء  ال�سعر  دق��ائ��ق، ثم ي�سطف   10 لم��دة  ي��رك الخليط   -

البارد.

اأ�شباب ظهور تموجات ال�شعر
وهناك العديد من الاأ�سباب التي يجب تجنبها لكونها توؤدي 
ال�سعر  يعطي  مما  بال�سعر،  والتجاعيد  التموجات  لظهور 

مظهر بالعجز وفقدان الاإن�سيابية ومنها:
- ترك ال�سعر مبللًا حتى يجف، حيث يعد الهواء الطبيعي 

من اأكثر اأ�سباب ظهور التموج في ال�سعر.
- غ�سل ال�سعر يومياً، فغ�سل ال�سعر بكثرة يعر�سه اإلى التلف 

والتموج.
لاإنت�سار  ي��وؤدي  وه��ذا  باإنتظام،  ال�سعر  اأط���راف  ق�س  ع��دم   -

التجاعيد في ال�سعر.
- غ�سل ال�سعر بالماء ال�ساخن مما يت�سبب في ظهور التجاعيد، 

هذا بالاإ�سافة اإلى ت�سببه في ظهور الق�سرة.
توؤدي  والتي  ال�سعر،  م�ستح�سرات  اإ�ستخدام  في  الاإف��راط   -
لاإرهاق ب�سيلات ال�سعر وفروة الراأ�س، بالاإ�سافة اإلى اإحتواء 
تلك الم�ستح�سرات على المواد الكيميائية ال�سارة التي ت�سبب 

تلف ال�سعر.
- تم�سيط ال�سعر باإ�ستخدام الم�سط ال�سيق، والذي يقوم بلف 

ال�سعرة حول نف�سها مما يوؤدي لظهور تموجات ال�سعر.
لنق�س  ال�سعر  تعر�س  لل�سعر، فعند  ال��لازم  الغذاء  نق�س   -

الغذاء يبداأ بالت�ساقط وتكثر تجعيداته ويختفي لمعانه.

الع�سل
كان الع�سل هو الدواء الذي يتم ا�ستخدامه قديًما 

للا�ست�سفاء من العديد من الأمرا�س.
وبع�س  الج����روح  ل��ع��لاج  ال��ك��ث��ير  ا�ستخدمه  ف��ق��د 
الحديث  ع�سرنا  وفي  الخ��ف��ي��ف��ة،  الح����روق  اأن����واع 

اأ�سبح الع�سل من اأ�سا�سيات اليوم.
عند  لل�سكر  مفيد  كبديل  ا�ستخدامه  تم  حيث 
الفركتوز  على  لحتواءه  وه��ذا  الم�سروبات  تحليه 

ا، بجانب الجلوكوز اأي�سً
حيثُ  ال��ت��ج��م��ي��ل��ي��ة  الم�������واد  في  دوره  ن��ن�����س��ى  ول 
ا�ستخدمته العديد من ال�سركات العالمية للتجميل 

كمكون اأ�سا�سي لغذاء الب�سرة وال�سعر.
اأن يكون �سيدليه �ساملة للعديد  اأ�ستطاع الع�سل 
من الأمرا�س، ولحماية الج�سم �سد بع�س اأنواع 
على  الع�سل  يحتوي  ح��ي��ثُ  البكتيرية،  ال��ع��دوى 
الفيتامينات  م��ن  وال��ع��دي��د  ال��ب��ك��تري��ا  م�����س��ادات 

والمعادن.

فوائد	الع�سل	للوجه
الع�سل  يمنحها  التي  الفوائد  من  الكثير  هناك 
في  الأولى  الم��راك��ز  يت�سدر  تجعله  وال��ت��ي  للوجه، 

عالم التجميل ومنها :.

محاربة	ال�سيخوخة
الم�سادة  وخ�����س��ائ�����س��ه  ال��ع�����س��ل بم��ك��ون��ات��ه  ي��ع��م��ل 
التقدم  ال�سيخوخة وعلامات  للاأك�سدة بمحاربة 

بال�سن.
منه  جعلت  الأمينية  الأح��م��ا���س  على  واح��ت��واءه 
ع���لاج ق���وي لتجديد خ��لاي��ا ال��ب�����س��رة م��ن خلال 

اإزالة الجلد الميت وتق�سيرها.

اإزالة	الحبوب	والبثور
الم�سادة للبكتريا دعمت قدرته  الع�سل  خ�سائ�س 
ا  على التخل�س من حب ال�سباب والبثور وخ�سو�سً
حمراء اللون الملتهبة، ومن اأكثر فوائده اإمكانية 
ا�ستخدامه قبل النوم مبا�سرة وو�سعه على البثور 

لتهدئتها والتخل�س منها.

التق�سير
اأنواع  من  نوع  وهو  الغلوكونيك  حم�س  اأ�ستطاع 
الأحما�س الع�سوية على القيام بخا�سية التخل�س 
اإلى  وبالإ�سافة  الميت،  والب�سرة  الوجه  جلد  من 
رطوبتها،  على  والحفاظ  الب�سرة  خلايا  تجديد 
وع��ن��د ال���س��ت��م��رار ع��ل��ى ا���س��ت��خ��دام ال��ع�����س��ل عند 
الو�سول لمراحل متقدمة في العمر يمكن للع�سل 
ال��ب�����س��رة م��ن ظ��ه��ور العلامات  ي��ح��اف��ظ ع��ل��ى  اأن 

والخطوط الرفيعة التي تظهر بالوجه.

الترطيب
هو  الع�سل  بها  ي��ق��وم  ال��ت��ي  الخ�سائ�س  اأه���م  م��ن 
ت��رط��ي��ب ال���وج���ه وال��ب�����س��رة، ح��ي��ثُ ي��ق��وم الع�سل 
المحيط  الم����ج����ال  م����ن  ال����رط����وب����ة  ب���ام���ت�������س���ا����س 
ب����ه وي��ح��ت��ف��ظ ب���ه���ا في ب�������س���رة ال�����س��خ�����س ال����ذي 

ي�ستخدمه.
المحيط  ان��ه في حالة جفاف  الح��ذر  يُرجى  ولكن 
الخارجي له فاإنه يقوم بامت�سا�س رطوبة الب�سرة 

والحتفاظ بها في داخله.

اإ�سلاح	الخلايا	التالفة
التالفة  الب�سرة  خلايا  ي�سلح  اأن  للع�سل  يمكن 
اأ�سعة  ت�سبها  التي  والتخل�س من الج��ذور الح��رة 

ال�سم�س الفوق بنف�سجية.
وت���ت���واج���د الج�����ذور الح�����رة ب�����س��ب��ب ال��ع��دي��د من 
ال���ع���وام���ل ف��م��ن��ه��ا ق��ل��ة ال����ن����وم، وع�����دم ال���راح���ة، 
اأ�سعة  وال��ت��ع��ر���س ل��لاأت��رب��ة والأو�����س����اخ وب��ج��ان��ب 

ال�سم�س ال�سارة.

التخل�ش	من	فطريات	الجلد
يحتوي الع�سل على م�سادات البكتريا والتي تقاوم 
ظهور بع�س الأمرا�س مثل “القوباء الحلقية”، 

ولهذا فهو م�ساد قوي �سد الفطريات.

التخل�ش	من	بع�ش	الفيرو�سات
يتخل�س الع�سل من بع�س الأمرا�س الفيرو�سية 

مثل الح���زام ال��ن��اري، وه��و ع��ب��ارة ع��ن مجموعة 
الجلد  في  تتجمع  التي  الفيرو�سية  الح��ب��وب  م��ن 

وت�سبب األم �سديد.

تكبير	ال�سفاه
يمكنك  وج��ذاب��ه،  ممتلئة  �سفاه  على  للح�سول 
ال��ن��وم وت��رك��ه حتى  ال��ع�����س��ل ي��وم��يً��ا ق��ب��ل  تطبيق 
ال�����س��ب��اح ث��م غ�سله ب��الم��اء ال���ب���ارد، ويم��ك��ن��ك فعل 
ال�سفايف  القطن وفرك  بوا�سط قطعة من  ذلك 
لب�سعه دقائق، حيثُ يعمل الع�سل على التخل�س 

من الجلد الميت ويجعل ال�سفاه تبدو ممتلئة.

ما�سكات	الع�سل	للوجه
ه��ن��اك ال��ك��ث��ير م���ن الم�����واد والم���ك���ون���ات ال��ت��ي عند 
اإ�سافتها لع�سل تزيد من فائدته للوجه والب�سرة،
ولبد قبل ا�ستخدام اأي ما�سك من تنظيف الوجه 
وه��ذا م��ن خ��لال غ�سلة ب��الم��اء ج��ي��دًا ث��م تق�سيره 
وبعد ذلك و�سع الما�سك ، وبعد ذلك يف�سل غلق 
الم�سام من خلال ا�ستخدام التونر اأو مكعبات ماء 

الورد.

ومن	اأهم	هذه	الما�سكات:

ما�سك	الع�سل	وال�سكر
يمكن ا�ستخدام هذا الما�سك لتق�سير ب�سرة الوجه، 
والتخل�س من الجلد الميت، وهذا من خلال مزج 
ال�سكر والع�سل، ومن ثم  كميتان مت�ساويتان من 
و�سعها الب�سرة وتحريك الما�سك على الوجه من 
اأ�سفل لعلى في حركات دائرية، ثم تركه لمدة 15 

دقيقة، وغ�سله بعد ذلك بالماء البارد.

ما�سك	الع�سل	والخيار
لون  توحيد  على  تعمل  ال��ت��ي  الما�سكات  اأه���م  م��ن 
الب�سرة والتخل�س من البقع الداكنة التي تظهر 

نتيجة العديد من العوامل الخارجية.
عليها  و�سعي  خ��ي��ارة  ن�سف  بب�سر  ق��وم��ي  ول��ه��ذا 
جيدًا،  الم��ك��ون��ات  وام��زج��ي  الع�سل  م��ن  معلقتان 

ومن بعد ذلك قومي بتركها على الوجه لمدة 15 
دقيقة، وا�سطفيها بالماء البارد.

ما�سك	الع�سل	و	الحليب
الرفيعة  الخ���ط���وط  م���ن  ال��ت��خ��ل�����س  ت���ري���د  م���ن 
النتظام  عليها  ما  فكل  بال�سن  التقدم  وعلامات 

على هذا الما�سك الفعال.
م��ق��داري��ن مت�ساويين من  ب��و���س��ع  ق��وم��ي  ول��ه��ذا 
الحليب والع�سل، وامزجيهم جيدًا واتركيهم على 
بالماء  وجهك  اغ�سي  ثم  دقيقة،   30 لم��دة  وجهك 

البارد.

ما�سك	الع�سل	والزبادي
يعتبر هذا الما�سك من اأكثر اأنواع الما�سكات انت�سارًا 
من  معلقة   2/1 تح�سير  ي��ت��م  ح��ي��ث  و���س��ي��وعً��ا، 
قومي  ثم  ال��زب��ادي  كبيرة من  معلقة  الع�سل مع 
لمدة  وجهك  على  و�سعيها  ج��ي��دًا،  المكونات  بم��زج 

جيدًا. الفاتر  بالماء  وا�سطفيها  دقيقة،   15

ما�سك	الع�سل	والكركم
فوائد  نن�سى  ل  ال��ه��ائ��ل��ة  الع�سل  ف��وائ��د  ب��ج��ان��ب 
الكركم للب�سرة، فهو من اكثر المكونات التي تغذي 
يقوم  ف��ه��و  ورون��ق��ه��ا،  نعومتها  ال��ب�����س��رة وتح��ف��ظ 

بتفتيح الب�سرة ويخل�سها من البقع الداكنة.
الع�سل مع معلقة  ولهذا قومي بمزج معلقة من 
واخلطي  الكركم،  من  معلقة  ورب��ع  الحليب  من 
المزيج جيدًا، وطبقيه على وجهك لمدة ربع �ساعة، 
ومن ثم يغ�سل الوجه بالماء الفاتر ثم الماء البارد 

لغلق م�سامات الوجه.

ما�سك	الع�سل	وماء	الورد
يعمل هذا الما�سك على تبي�س الب�سرة وتفتيحها، 
ك���وب م��ن الع�سل و3   4/1 ول��ه��ذا ق��وم��ي بم���زج 
معالق من ماء الورد، وامزجيهم جيدًا ثم طبقي 
الخ��ل��ي��ط ع��ل��ى ال��وج��ه وات��رك��ي��ه لم���دة 15 دقيقة 

واغ�سليه بعد ذلك بالماء البارد.

ما�سك	الع�سل	والليمون
التي  الأك�����س��دة  م�����س��ادات  على  الليمون  يحتوي 
تقاوم ال�سيخوخة، وبجانب الجزور الحرة، ويعمل 
الليمون على تفتيح لون الب�سرة و التخل�س من 

ال�سمرار والبقع الداكنة.
مع  ال��ل��ي��م��ون  م��ن  معلقة  ن�سف  ام��زج��ي  ول��ه��ذا 

معلقة من الع�سل،
اأو يمكنك قطع ليمونه  الوجه،   ثم طبقيه على 
ن�سف  على  القطرات  بع�س  وو�سع  ن�سفين  اإلى 
من  الدائرية  الحركات  ببع�س  وقومي  الليمون 
الدموية  ال��دورة  تن�سيط  يتم  حتى  لأعلى  اأ�سفل 

في الوجه.
وي���ترك الم��زي��ج لم��دة 10 دق��ائ��ق وم��ن ث��م اغ�سلي 
ال��وج��ه ب��الم��اء ال��ب��ارد، ويف�سل ت��ك��رار ه��ذا الما�سك 

مرتين اأ�سبوعيًا.

ما�سك	الع�سل	والقهوة
قومي بخلط مقدار مت�ساوي من كلًا من القهوة 
وال��ع�����س��ل وال�����س��ك��ر ال��ب��ن��ي، وام��زج��ي��ه��م ج��ي��دُا ثم 
طبقي الخليط على وجهك لمدة 15 دقيقة، ومن 
ثم اغ�سلي وجهك بالماء الفاتر ثم البارد، وقومي 

بترطيب الوجه بعد ذلك.

ما�سك	الع�سل	وال�سوفان
الجلد  تق�سير  الع�سل  بجانب  ال�سوفان  ي�ستطيع 
ا  اأي�سً والتخل�س من الجلد الميت وتفتيح الب�سرة 
الب�سرة  ويجعل  ال��داك��ن��ة  البقع  م��ن  والتخل�س 
تبدو نقية و�سافية، ولهذا قومي بتح�سير معلقة 
قومي  وم��اء،  ال�سوفان،  من  ومعلقة  الع�سل،  من 
بخلط الع�سل وال�سوفان اأولً ثم قومي بو�سع الماء 
تدريجيًا حتى يتكون لديك عجينة لينة، ومن ثم 

 20 قومي بتطبيقها على وجهك، واتركيها لمدة 
دقيقة ثم اغ�سلي وجهك بالماء البارد.

ا���س��ت��خ��دام م��ا���س��ك��ات الع�سل  لب����د م���ن م���راع���اة 
خلايا  لتجديد  يومية  ما�سكات  فهناك  بانتظام 

الب�سرة والحفاظ على ن�سارتها.
وه��ن��اك م��ا���س��ك��ات ت��ق��وم ب��اإ���س��لاح ع��ي��وب الب�سرة 
التقدم  وع��لام��ات  المبكرة  ال�سيخوخة  وم��ق��اوم��ة 

بال�سن.

ي�سلح	الخلايا	التالفة	ويتخل�ش	من	الجذور	الحرة

فـــــوائد ما�صــــك الع�صــــل للوجـــــه 
ا	عند	ا�ستخدامه	ما�سك	للوجه	 ا�ستطاع	الع�سل	اأن	يُثبت	فاعليته	في	العديد	من	مجالت	التجميل،	وخ�سو�سً
بل	وفوائدهالمتعددة	التي	منحت	كل	م�ستخدميه	ما	يحتاجون	من	ن�سارة	ونقاء	للب�سرة	دون	الحاجة	لللجوء	
للما�سكات	ال�سناعية	والتي	قد	ل	نكون	على	علم	بمدى	�سلاحية	المواد	الداخلة	في	تركيبها	وهل	لها	تاأثير	

على	المدى	البعيد	ولهذا	�سنقوم	بالرد	على	�سوؤال	ما	هي	فوائد	ما�سك	الع�سل	للوجه	؟	فتابعونا.

طريقة لجعل ال�صعر مفروداً
ال�سعر	من	مقومات	الجمال	للمراأة،	واإيجاد	طريقة	لجعل	ال�سعر	مفروداً	هو	
اإلى	 بالإ�سافة	 الطبيعية	 الو�سائل	 من	 العديد	 وهناك	 الن�ساء،	 كل	 مطلب	
م�ستح�سرات	التجميل	التي	تقوم	بفرد	ال�سعر،	ولكنها	تتطلب	كلفة	عالية	
لتح�سلين	على	النتيجة	المرغوبة	ب�سكل	اأ�سرع	ولكنها	ل	تدوم	طويلًا،	ونقدم	

لكم	في	هذا	المقال	اأف�سل	الطرق	لجعل	ال�سعر	مفروداً.
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تملك نادين �سعب مقايي�س النجومية الكاملة بداية من ال�سوت الطربي العذب والأداء الجميل والإح�سا�س 
وفقًا لبرنامج  وتعي�س  يومي  ب�سكل  وال�سولفاج  المو�سيقى  درا�سة  على  تواظب  فهي  المميز  وال�سكل  الراقي 

تدريبي مكثف باإدارة زميلها ومدير اأعمالها المو�سيقي روجيه مجبر الذي اهتم باأدق تفا�سيل عملها.

عليه  ما  واأ�سبحت  ك��برتْن  التي  الطفلة  اأم  الفنانة  اأولً،  ترين  مَن  الم��راآة  اأم��ام  تقفين  عندما   •
الآن؟

- اأرى نادين الطفلة المدلَّلة النا�سجة التي �سقّتْن طريقاً ل رجوع عنه.
نف�سك؟ مع  تتحدثين  عماذا  • عادةً، 

- عن نادين الع�سبيّة �ساحبة القلب الطيّب والإح�سا�س المرهف اإلى اأبعد حدود، والمزِاجية.
الفنية؟ م�سيرتك  في  ندمتِ  ماذا  • على 

- لم اأندم على �سيء، ولكنني اأتمنى لو اأنني ع�ست في اأيام زمن الفن الجميل ولي�س في هذا الزمن 
مَةً كبيرة للجيل الحالي والجيل المقبل. الفني الرديء، ورغم ذلك �ساأحاول اأن اأترك بَ�سْن

م�سهورة؟ فنانة  اأنك  معهم  تن�سين  هل  الطفولة،  باأ�سدقاء  تلتقين  • عندما 
- طبعاً، لأنهم الأ�سا�س والطفولة والبراءة والوفاء الذي اأ�سبح مفقوداً في هذه الأيام.

• كل اإن�سان اأخطاأ في حياته خلال مرحلة الطفولة اأو ال�سباب وفعل اأموراً طائ�سة. هل تخافين 
اأن يتحدث بها اأحدٌ ما اليوم اأمام الآخَرين؟

جِلة. اأظن اأن كل �سخ�س منا عا�س ق�س�ساً في طفولته، وهي مرحلة  - اأبداً ل اأخاف لأنها لي�ست مُخْن
ل بد واأن يمرّ فيها. كل عمر له حكمه.

ذلك؟ ت�ستطيعين  ل  فنانة  لكونك  لكن  به،  القيام  تحبين  الذي  ال�سيء  • ما 
- اأحب اأن اأكون �ساحبة �سركة ديكور داخلي ومالكة مطعم، �سرط اأن اأكون اأنا ال�سيف، لأنني 

بف�سل الله وتعليم والدتي، اأوؤكد اأن طبْنخي بم�ستوى �سوتي وفني.
بعدها؟ ما  اأم  ال�سهرة  قبل  ما  اأف�سل...  باأنها  ت�سعرين  حياة  • اأي 

ال�سهرة ل  اأكثر، وبعد  ال�سهرة كنت حرّة  - كل حياة منهما لها رونقها وجمالها. قبل 
اأجمل ما في حياة  اإليه، ويبقى  الذي طمحتُ  اأكرّ�سه كله لفني  لنف�سي بل  اأجد وقتاً 

ال�سهرة محبة النا�س.
الفني(؟ المجال  اأدخل  لم  )ليْنتني  قلتِ  • متى 

ب اأو اأزعل،  -عندما يعطي بع�س الإعلام قيمةً لأ�سباه الفنانين، وعندما اأع�سّ
لأن حياة الفنان لي�ست �سهلة بل فيها ت�سحيات وعذاب وورود واأ�سواك، ولكن 
عندما اأهداأ اأ�سعر بالندم لأنني قلتُ ليتني لم اأدخل المجال الفني، لأن الفن 

هو الحياة بالن�سبة اإلّي.
�سيئ؟ �سيء  من  اأنقذك  الفن  باأن  �سعرتِ  • متى 

اإنني عندما  اأق��ول  اأم ل، بل  اأنْنقذني  اإن الفن  اأق��ول  اأن  - ل يمكنني 
اأكون في حالة نف�سية �سيئة، ل يمكن لأي �سيء اأن يخل�سني منها 

اإل الغناء ووقوفي على الم�سرح.
عليك  يتعرّف  ولم  ما،  مكان  في  كنتِ  حال  في  موقفك  • ما 

اأحد؟
اأكون بعيدة عن الأ�سواء واأت�سرف  اأ�سعر بالفرح، لأنني   -

بحرية.
نف�سك؟ تكافئين  كيف  العادة،  • في 

- ل اأجيد مكافاأة نف�سي، بل النا�س هم الذين يكافئونني 
عندما يعبّرون عن اإعجابهم بغنائي واأنا اأغنّي )ليف( على 

الم�سرح.
اأخطاأتِ؟ اإن  نف�سك  توبّخين  كيف  المقابل،  • وفي 

واأح��اول عدم تكراره. كل خطاأ في هذه  واأتعلّم منه  اأع��ترف بالخطاأ   -
الحياة له ثمن وهذا يُعدّ توبيخاً في ذاته.

الفن؟ دخول  بعد  حولك  هم  مَن  مع  �سخ�سيتك  في   َ تَغَيرَّ الذي  • ما 
- لم تتغيّر �سخ�سيتي، ولكنني اأ�سبحتُ اأقوى وتعلّمتُ كيف اأكون قريبة من النا�س 

اأكثر، واأن اأ�سمع واأفكّر مئة مرة قبل اأن اأجيب.
فنانة؟ اأنك  تن�سين  • متى 

- عندما اأكون مع اأ�سدقائي واأعود نادين الطفلة والن�سانة العادية، واأي�ساً عندما اأعدّ الطعام 
في المطبخ.

والفنية؟ الحقيقية  �سخ�سيتك  بين  ال�سخ�سية  في  بانف�سام  اأحياناً  ت�سعرين  • هل 
- اأبداً، لأنني اأت�سرف على طبيعتي دائماً �سواء في حياتي العادية اأو في حياتي الفنية، وهذا 

�سبب محبة النا�س لي.

روجينا .. ا�صادات ب�صبب ح�صها 
الكوميدي في )البرن�س(

نالت الفنانة روجينا الن�سيب الأكبر من الإ�سادات بم�سل�سل »البرن�س«، 
بطولة الفنان محمد رم�سان وعدد كبير من النجوم.

وجاءت الإ�سادات ب�سبب الح�س الكوميدي المختلف الذي تقدمه روجينا 
م��ع بع�س الجمل  الم�سحكة  الإي��ف��ي��ه��ات  اإل��ق��اء  م��ع طريقة  ال��ع��ام،  ه��ذا 
كوميديا  اإلى  الج��اد  الح��وار  يقلب  ب�سكل  منها،  المعتادة  الح��واري��ة غير 

خا�سة في حوارها بم�ساهدها التي تجمعها بالفنان اأحمد زاهر.
التعليقات  الف�سل«،  التي تذكر فيها جملة »�ساحب  ونالت م�ساهدها، 
�سعبي  ب�سكل  �سكلها  تغيير  على  حر�سها  م��ع  خا�سة  ب��ال��دور،  الم�سيدة 
المخدرات،  ال�سر وحر�سها على تج��ارة  فيه بين  لتجمع  ال��دور،  ينا�سب 
تقديم  على  وحر�سها  �سقيقه،  اأ���س��رة  قتل  على  لزوجها  وتحري�سها 

الكوميديا.
قدمها؛  التي  الأدوار  ع��ن  مختلفا  دورا  زاه��ر  اأح��م��د  الفنان  ق��دم  كما 
ورغم تقديمه ع�سرات الأدوار ال�سريرة فقد ا�ستطاع هذا العام الو�سول 
ال�سابقة، وظهرت على  اأدواره  اإلى منطقة تمثيلية مختلفة تماما عن 

ال�سا�سة اأكثر �سدقا.

اآمال  ال��ف��ن��ان��ة  ت�����س��دّرت 
ماهر العديد من المواقع 
طرحها  بعد  والمن�سات 
اإحدى اأغنياتها بعنوان 
وهي  قادرة"  "اللي 
)ليه  م�سل�سل  اأغ��ن��ي��ة 
اأ�سبحت  ك��ذل��ك  لأ(. 
الأغ��ن��ي��ة ح��دي��ث رواد 
خا�سة  الن������ترن������ت  
علّقن  اللواتي  الن�ساء 
ع�����ل�����ى ق����������وة ك����ل����م����ات 
الأغ�����ن�����ي�����ة وم���������دى ق����وة 
�سوت اآمال ماهر التي قالت: 
تنت�سر  اأغنية  ق��ادرة  "اللي 
وتحفزها  الم�������راأة  لأح������لام 
على النجاح و�سعيدة منذ 
ان��ط��لاق الأغ��ن��ي��ة ب���ردود 
من  لي  و�سلت  التي  الفعل 

قادرة"  "اللي  اأغنية  الجمهور".  تعليقات 
وتوزيع  األح���ان  الله،  ن��ادر عبد  كلمات  م��ن 
"ليه  م�سل�سل  ت��تر  اأغنية  وه��ي  ع��ز  خ��ال��د 
لأ" من تاأليف مريم نعوم واإخ��راج مريم 
اأبو عوف وبطولة اأمينة خليلة ومن اإنتاج 

.EProducers سركة�
الن�ساط  م��ن  ح��ال��ة  م��اه��ر  اآم����ال  وتعي�س   
حيث   ،2020 ع����ام  ب���داي���ة  م��ن��ذ  ال��ف��ن��ي 
طرحت اأغنية منفردة في يوم الحب بعنوان 
في  كليب  فيديو  ت�سبني�س" و�سوّرتها  "ما 
المخرج  م��ع  ب��اري�����س  الفرن�سية  العا�سمة 
قدمت  ك��م��ا  اودابا�سي"،  "نيهات  ال��ع��الم��ي 
ي��وم الحب،  ال��ع��دد في  ك��ام��ل  ح��ف��لًا غنائياً 
"اأنت وحدك" من  اأغنية بعنوان  ثم طرح 
كلمات تركي اآل ال�سيخ واألحان رابح �سقر 
ولقت الأغنية تفاعلًا كبيراً منذ طرحها 
ل لدى جمهور  ب�سبب لونها الطربي المف�سّ

ومتابعي الفنانة اآمال ماهر.

المعتزلة  اللبنانية  الفنانة  اختارت 
اأمل حجازي اأن تتحدى الفا�سدين 
في لبنان من خلال تمارين ريا�سية 
فن�سرت  ط��ري��ق��ت��ه��ا  ع��ل��ى  ق��ا���س��ي��ة 
يومية  "تمارين  وع��ل��ق��ت:  فيديو 

لمحاربة الفا�سدين في لبنان".
وتوا�سل اأمل حجازي التوا�سل مع 
قلوبهم  في  الأم����ل  وب��ع��ث  محبيها 
الدينية  الأن���ا����س���ي���د  خ�����لال  م����ن 
وال�����س��لاة، ون�����س��رت ف��ي��دي��و توؤدي 
مريم  "يا  الدينية  اأن�سودتها  فيه 
عليك ال�سلام" من كلمات ال�ساعر 
م�سطفى ح�سن، األحان ومو�سيقى 
عبّرت  اأن  ال�سعبي.و�سبق  ح�سام 
اأمل حجازي عن وجهة نظرها من 
الم��ن��زلي على الكرة  ت��اأث��ير الح��ج��ر 
الأر�سية ب�سبب كورونا، وقالت من 
"الحياة  خلال ح�سابها الر�سمي : 
الله  ت��ر���س��ي  ال���ي���وم  نعي�سها  ال��ت��ي 
!بيوتنا نظيفة وطاهرة ..الطبيعة 
المال  التلوث..�سرف  م��ن  تتنف�س 

باعتدال دون الإ�سراف".

اأجمل	ما	في	حياة	ال�سهرة	محبة	النا�ش

نادين �صعب: لم اأندم على
 �صيء خلال م�صيرتي الفنية

دخلت	عالم	الفن	عبر	برنامج	�ستوديو	الفن	حيث	تخرجت	منه	بعمر	ال�	17	عاماً	بعد	اأن	فازت	بالميدالية	الذهبية	عن	فئة	الطرب	
ال�سعبي	اإ�سافة	اإلى	منحها	جائزة	تقدير	عن	تميزها	باأداء	لون	اأم	كلثوم.

اآخر	اأعمال	نادين	�سعب	كانت	اأغنية	"اإنت	ما	ح�سلت�ش"،	وهي	اأغنية	باللهجة	الم�سرية	من	كلمات	اإيهاب	عبده،	األحان	محمد	راجح	
وتوزيع	رفيق	عاكف.

اأمل حجازي تتحدى الفا�صدين 
على طريقتها الريا�صية

اآمال ماهر:
 )اللي قادرة(

تنت�صر لأحلام المراأة
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عليك  يجب  اأطعمة   5
اإ�صافتها اإلى حمية طفلك

على  وت�سجيعهم  اأطفالك  بتمكين  تقومين  ل  لم��اذا  ال��درا���س��ي،  ال��ع��ام  ه��ذا  في 
العتناء ب�سحتهم؟! اإنّ غر�س عادات الأكل ال�سحية مهم للغاية واأف�سل بكثير 
اأخ��ذ هذا في عين العتبار، ف��اإن معظم الآباء  عندما يتم في �سن مبكر. ومع 
ل�سمان  جهدهم  ق�سارى  بذل  ويحاولون  يفهمون  الأي��ام  هذه  في  والأمهات 
تمتع طفلهم بنظام غذائي متوازن منتظم. �ستجدين نف�سك تجبرين طفلك 
للتاأكد من ح�سوله على ح�سته من  الأطعمة وهو يبكي.  تناول بع�س  على 
الأمر  الأ�سا�سية. في نهاية المطاف �سينتهي بك  الغذائية  الفيتامينات والمواد 
اإن النظام الغذائي  مرهقة مع طفل مُعكّر المزاج والكثير من بقايا الطعام! 
اأن  ال�سحية  للاأطعمة  فيمكن  وتطوره،  ذكائه  على  كبير  تاأثير  له  لطفلك 
تزيد من وظائف المخ والذاكرة والتركيز. وعلى الرغم من وجود الكثير من 
الأطعمة التي يمكن اأن تح�سن �سحة الدماغ، فقد حدد خبراء التغذية بع�ساً 

من اأف�سلها، والتي يمكن اأن تعزز قوة دماغ طفلك اليوم والم�ستقبل.

بالفيتامينات  غني  فهو  التغذية.  فائقة  الأط��ع��م��ة  م��ن  يعتبر  ال��ل��وز:ال��ل��وز 
والمعادن مثل الزنك والبروتين وفيتامين E - مما ي�ساعد في اإ�سلاح خلايا 
اللوز  بنقع  قومي  الذاكرة.  وتح�سين  الدماغ  �سحة  تعزيز  وبالتالي  الدماغ، 
في الماء في الليل، وقدميه لأطفالك في ال�سباح الباكر، اأو يمكنك اإ�سافته اإلى 
المقاومة  الأوعية  في  �سهولة  بكل  وحفظه  ال�سلطات  مثل  المختلفة  الو�سفات 

للحرارة ليبقى طازجاً. 

الأحما�س  الغني بالبروتين على جميع  الفائق  الطعام  الكينوا:يحتوي هذا 
الأمينية الأ�سا�سية، خا�سةً اللي�سين، الذي يلعب دوراً رئي�سياً في تنظيم التوتر 
اأنه يحتوي على م�سادات الأك�سدة وكمية جيدة من الأحما�س  والقلق. كما 

الدهنية اأوميغا 3.

فائدة و�سحية جنباً  الأك��ثر  الأطعمة  ال��بري في مرتبة  التوت  التوت:يعتبر 
اإلى جنب مع العديد من اأنواع التوت الأخرى بما في ذلك الفراولة والتوت 
C والمنغنيز  الأحمر والأ�سود، فهي مليئة بالعنا�سر الغذائية مثل فيتامين 
التاأك�سدية لخلايا  الأ�سرار  المخ وتقليل  وت�ساعد على الحفاظ على وظائف 

المخ وتح�سين ذاكرة اأطفالك.

والكربوهيدرات  الدهنية   3 اأوميجا  واأحما�س  بالألياف  ال�سيا:غنية  ب��ذور 
والألياف  ال��ك��رب��وه��ي��درات  اأن  وال��ك��ال�����س��ي��وم. في ح��ين  الأك�����س��دة  وم�����س��ادات 
اأو تعرقل الذاكرة، فاإن م�سادات الأك�سدة واأوميجا 3  والكال�سيوم ل ت�ساعد 
اأن م�سادات الأك�سدة تزيد من  بالتاأكيد تزيد من قوة الدماغ. من المعروف 
تدفق الدم اإلى المخ مما يح�سن الذاكرة. الأحما�س الدهنية اأوميغا 3 تبقي 
بع�سها  مع  التوا�سل  على  الدماغ  خلايا  وت�ساعد  البلاك  من  خالياً  عقلك 

البع�س.

بذور الكتان:مثل بذور ال�سيا، بذور الكتان غنية باأحما�س اأوميغا 3 الدهنية 
اأنواع  اأه��م  اأح��د  من  عالية  كمية  على  فيحتوي  التحديد،  وج��ه  على  اأي�ساً. 
وال��ذي يرتبط بقوة   ،  )ALA( األفا لينولينيك 3 ي�سمى حم�س  الأوميغا 

ب�سحة الدماغ.

؟	 المثلثات	علم	حديث	 • هل	علم	ح�ساب	
ل .. اثبت العلماء ان علم ح�ساب المثلثات علم قديم واأول من ا�ستخدمه 
هم الفراعنه القدماء و�ساعدهم ذلك في بناء الهرامات ال�سهيرة وقد 
طور العرب الم�سلمون ذلك العلم وو�سعوا ا�س�سه الحديثة لجعله علماً 
ابوعبدالله  المثلثات  لعلم ح�ساب  الموؤ�س�سين  اوائل  ومن  بذاته  م�ستقلًا 

البتاني ون�سر الدين الطو�سي 
؟ �سفر	في	الح�ساب	 اول	 �ساحب	 • من	

مو�سى  ب��ن  محمد  الم�سلم  ال��ع��الم  ه��و  الح�ساب  في  �سفر  اول  �ساحب 
الخوارزمي وهو اول من ادخل ال�سفر في الح�ساب وكان اكت�سافه هذا 
في علم الح�ساب نقله كبيرة وعظيمة في درا�سة الأرقام وتغييراً جذرياً 

لمفهوم الرقم . 
الكتروني؟	 اول	حا�سوب	 كان	 •   متى	

اول حا�سوب الكتروني يعمل بالكهرباء كان في امريكا عام 1946 وهو 
وي�ستهلك  المفرغه  بال�سمامات  تعمل  التى  القديمة  الحوا�سيب  من 

قدراً كبيراً من الطاقة كما انه ي�سغل حيزاً كبيراً 

نق�سي  اأننا  اأي  يومياً  �ساعات   8  :  7 ما بين  البالغ  الإن�سان  النوم تتراوح عند  �ساعات  اأن عدد  تعلم  • هل 
اأكثر من ثلث العمر في النوم فالإن�سان الذي عا�س �ستين عام .. نام منها حوالي ع�سرين عام. 

ال�سعر رقيقاً  و كلما كان   .. ال�سليم  الراأ�س  �سعرة في  األف   120 يبلغ نحو  الراأ�س  �سعر  اأن عدد  تعلم  • هل 
األف   90 اإذ يبلغ  اأقل كثافة  ال�سعر الأحمر عموماً  ال�سعر الأ�سود و  اأكثر من  ال�سعر الأ�سقر  .. و  اأكثر  كان 

�سعرة .. و يتجدد هذا العدد بوجه عام خلال خم�سة اأعوام حيث ي�سقط كل يوم ما بين 50 : 60 �سعرة. 
 • هل تعلم اأن المخ يحتاج اإلى �سد�س كمية الدم التي ي�سخها القلب و خم�س الأوك�سجين الذي يدخل الج�سم 

.. رغم اأن المخ ل يزن اأكثر من واحد على خم�سين من الج�سم كله. 
. خلية  بليون   32 نحو  الإن�سان  ج�سم  في  يوجد  اأنه  تعلم  • هل 

بين  ما  ت��تراوح  العرق  من  كمية  تفرز  عرقية  غدة  مليوني  من  اأك��ثر  الإن�سان  ج�سم  في  اأن  تعلم  هل   •
ن�سف لتر اإلى لتر ون�سف كل 24 �ساعة بلا توقف �سيفاً و �ستاءً مع المجهود و الحركة ومع ارتفاع درجة 

الحرارة. 
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فيتامين	)د(	وال�سرطان
�سادرة  حديثة  علمية  درا�سة  ك�سفت 
نتوورك  هيلث  األيغيني  معهد  ع��ن 
بالوليات  بيت�سبيرغ  في  لل�سرطان 
المتحدة، اأن زيادة م�ستويات فيتامين 
خطر  تقلل  اأن  يمكن  ال��غ��ذاء  في  )د( 

الإ�سابة بال�سرطان بن�سبة 13%.
�سخ�س  األ���ف   79 ال��درا���س��ة  و�سملت 

بالغ يتمتعون ب�سحة جيدة. وارتبط تناول مكمل غذائي للفيتامين على 
مدى ثلاث �سنوات على الأقل، بانخفا�س خطر الإ�سابة بال�سرطان بن�سبة 

.13%
ووجد الباحث بالمعهد الدكتور �سيفنغ ماو اأن الأ�سخا�س الذين يعانون من 
نق�س فيتامين )د( كانوا اأكثر عر�سة للاإ�سابة ب�سرطان البنكريا�س، وكان 

لديهم اأي�سا خطر الإ�سابة ب�سرطان الأمعاء.
ويمكن  ال�سم�س،  لأ�سعة  الب�سرة  تتعر�س  عندما  )د(  فيتامين  اإنتاج  ويتم 
الح�سول عليه اأي�سا عبر تناول الكبد والبي�س واللحوم الحمراء والأ�سماك 
الزيتية. اأما الذين ل يتناولون ما يكفي من هذه الأطعمة، اأو يف�سلون في 
التعر�س لأ�سعة �سم�س كافية، وخا�سة في اأ�سهر ال�ستاء القاتمة، فيجب اأن 

ياأخذوا المكملات الغذائية.

لعبة	تن�ش	الري�سة	البريطانية	البارالمبية	ماري	ويل�سون	تتدرب	ب�سحن	الطهي	حتى	داخل	مطبخ	منزلها	في	
اإدنبره،	ا�سكتلندا	اأثناء	الإغلاق	لتف�سي	فيرو�ش	كورونا.				"ا	ف	ب"

جاء موعد الم�سابقة الكبيرة.. جاء موعد �سباق الخيل واخذ كل من كل منفي المدينة ي�ستعدون فهذه الم�سابقة 
مميزة فان للجميع حق ال�ستراك فيها كما جوائزها �سخمة و�سي�ستهر من يفوز وربما خرج لل�سباقات العالمية.. 
نظر هنري الي ح�سانه وهويقول لو كان لدي ح�سان ا�سترك به في تلك الم�سابقة ما تاخرت ولكن هذا الح�سان 
ليعرف �سوي الكل وجر العربات العربات واللعب.. فردت عليه اخته بكلمة ب�سيطة وقالت لكنه عندما يلعب 
انه  لنحاول  �سيئا  نفعل فيهما  ان  �سهران يمكن  امامنا  ان نمرنه  لم��اذا ل نحاول  ب�سرعة.. هنري  فهو يجري 
يحبنا.. هيا  طفلان كل منهما فيه ن�ساط وحيوية وامل.. اخذ ح�سانهما المحبوب الي و�سط المزرعة واخذ في 
تقليد مدربين الخيول وربما اح�سا بانهما �سيفلحان.. كانا احيانا يق�سوان عليه لكنه لم يكن يتذمر خرجا به 
خارج المزرعة ليجري حولها.. كل مرة يتح�سن فيها يمنحانه مكافاة قطعة كبيرة من ال�سكاكر، اح�س الح�سان 
بذلك وحتي يحثانه علي ال�سرعة جاءا بح�سان اخر يخ�س ماري لت�سابق به هنري فتحركت الغيرة في قلب 
الح�سان وا�ستطاع ان ي�سبق ماري ومع اليام ا�سبحا الح�سانان ماهران بحق خا�سة بعد ان قام والد هنري 

بتجربتهما وانده�س لتلك النتيجة الرائعة.
الب  ال�سود وكان  المرقط وماري وح�سانها  للمت�سابقين يوجد هنري وح�سانه  المدونة  ال�سماء  اليوم �سمن 
والم يتا�ساحكان حين قال الب اعتقد ان هنري من الممكن ان يفوز بمركز متقدم فح�سانه يح�س بالغيرة 
ال�سديدة من ح�سان ماري ومن الممكن ان يبذل مجهود م�ساعف في حلبة لت�سابق به هنري فتحركت الغيرة في 
قلب الح�سان وا�ستطاع ان ي�سبق ماري، ومع اليام اأ�سبح الح�سانان ماهران بحق خا�سة بعد ان قام والد هنري 

بتجربتهما وانده�س لتلك النتيجة الرائعة.
اليوم �سمن ال�سماء المدونة للمت�سابقين يوجد هنري وح�سانه المرقط وماري وح�سانها ال�سود وكان بمركز 
متقدم فح�سانه المرقط وماري ومن الممكن ان يبذل مجهود م�ساعف في حلبة ال�سباق حين يراه بجوار كانت 
فكرة جيدة بحق.. مع طلقات البداية بالمركز الثاني في جولتها والن هناك ع�سر خيول �ستت�سابق في المرحلة 
الخرية والجميع متفائل فانها خيول مدربة قديمة في هذه ال�سباقات ولي�س من المعقول ان تفوز عليها خيول 
تجري لول م��رة.. انطلق الجميع علي امل واحد فقط المركز الول او الثاني او الثالث. انطلق كل �سئ مع 
ذهول  في  الجميع  �سفق  حين  �سريعا  الوقت  وم��ر  مجهول..  وم�ستقبل  وامنيات  كثيرة  ام��ال  البداية  طلقات 
الخيول،  عائلة  تتحدث عن  ال�سحف جميعها  والن  الثالث  بالمركز  ف��از  فقد  تلك  يع�سق  وال��ذي  ه��نري  لفوز 
عائلة جمعت ثلاث جوائز غيرت مجري حياتها انهم الن يمتلكون خيول عديدة وا�سطبلات كثيرة ويدخلون 

�سباقات ل ح�سر لها فقد حددوا منذ البداية ما ياملون فيه حتي و�سلوا لمان.

القابلة  غ��ير  الأج����زاء  م��ن  ال��ك��ث��يرون  يتخل�س  الخ�����س��روات،  عند تقطيع 
للاأكل بدون اإعادة التفكير. غير اأن الأطراف والق�سرة يجب األ 
تذهب اإلى المخلفات حيث اأنها تمثل اأ�سا�سا رائعا لمرق الخ�سروات 

المنزلية ال�سنع.
والفطر  الأع�ساب  اأن جذور  الألمانية  الطعام  توفير  مبادرات  اإحدى  وتو�سح 
رائحة عطرية كبيرة  ذات  والكراث  الكرف�س  واأط��راف  الب�سل  وق�سر 

وت�سيف نكهة اإلى المرق.
واإذا كانت بقايا الخ�سروات هذه من وجبة واحدة غير كافية 
يمكن جمعها في المجمد حتى يتم تجميع ما يكفي لإعداد 
اأنه قبل تجميد الخ�سروات يجب  اأ�سا�س ح�سائك. غير 

و�سعها اأول في مياه مغلية لفترة ق�سيرة.
ويمكن اإذابة الثلج عن البقايا في اأي وقت، قم بتقطيعها اإلى قطع �سغيرة ومزجها 
الخليط  هذا  مزج  يتم  ثم  المريمية.  اأو  الزعتر  اأو  البقدون�س  مثل  الأع�ساب  مع 

با�ستخدام الخلاط اأو ما ي�سابهه من اأجهزة المطبخ حتى ي�سير معجونا ناعما.
القليل من  الملح لكل مئة جرام من الخ�سروات وكذلك  10 جرامات من  �سف 
زيت الخ�سروات. وت�ساعد اإ�سافة الملح في حفظ المعجون لما ي�سل اإلى عام عندما 

يحفظ في المجمد.
وفي المرة القادمة التي تعد فيها مرق الخ�سروات المقبل، قم بغلي المعجون فقط 
في المياه. ويمكن اأي�سا و�سعه في مكعبات ثلج في المجمد وهو ما ي�سمح با�ستخدام 

الكمية المحددة التي تحتاجها لإعداد ح�ساء.

كيف ت�صتفيد من الخ�صروات لأق�صى درجة؟


