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تعديلات غذائية تعالج م�ضكلة الحمو�ضة
الأدوية  على  العتماد  ينبغي  ل  متكرّرة  الحمو�ضة  م�ضكلة  كانت  اإذا 
لهذه  الأم���د  ط��وي��ل  للا�ضتخدام  الجانبية  الآث����ار  لأن  ل��ه��ا،  الم�����ض��ادة 
تهيّج الحمو�ضة،  الأطعمة  لأن بع�ض  الم�ضكلة. ونظراً  يفاقم  الأدوي��ة 

يعتبر الطعام مفتاح الحل. اإليك كيف تتخلّ�ض من الحمو�ضة:
واح��ر���ض على  ال��دج��اج،  ال��ده��ون الحيوانية، مثل جلد  ع��ن  ابتعد   *
الأف�ضل  الطريقة  ال�����ض��واء  ويعتبر  ال��ده��ون،  قليلة  اللحوم  اختيار 

لطهي اللحوم.
* تناول الكثير من الخ�ضروات )4 ح�ض�ض يومياً(، فمعظمها يخفّف 
الخ�ضراء  والفا�ضوليا  والقرنبيط  البطاطا  وخا�ضة:  الحمو�ضة، 
والبازلء والملفوف والجزر. تجنب الأ�ضناف المقلية والمعلبة والفلفل 

الأحمر.
* تناول جبن وحليب الماعز، وبالن�ضبة لمنتجات حليب البقر ينا�ضبك 

اللبن )الزبادي( قليل الد�ضم، وكذلك الحليب منزوع الد�ضم.
* احر�ض على تناول التفاح والتوت والخوخ والبطيخ.

* ت��ن��اول م��ا ب��ن 6 و8 اأك����واب م��ن الم���اء ي��وم��ي��اً، وتج��ن��ب م�ضروبات 
الكافين خا�ضة الم�ضروبات الغازية، والع�ضائر الحم�ضية.

* الأرز والمعكرونة والخبز من الحبوب المنا�ضبة لحالة الحمو�ضة، لكن 
على  واحر�ض  الد�ضم،  كامل  الحليب  من  الم�ضنوعة  المعجّنات  تجنب 

تناول الحبوب الكاملة، مثل الخبز الأ�ضمر والأرز البني.

تورم القدمين موؤ�ضر على الإ�ضابة بنوبة قلبية
القلب،  اإلى  ي�ضل  ال��ذي  ال��دم  نق�ض  ب�ضبب  القلبية  النوبات  تح��دث 
خطير.  ب�ضكل  القلب  يتلف  اأن  يمكن  ال��دم،  من  كافية  كمية  فبدون 
القلب  م��ر���ض  اأع��را���ض  اأح���د  اأي�����ض��اً  القلبية  ال��ن��وب��ة  ت��ك��ون  اأن  يمكن 
التاجي، حيث تتراكم الروا�ضب الدهنية في ال�ضراين، مما يحد من 

كمية الدم التي ت�ضل اإلى القلب.
وت�ضمل اأعرا�ض نوبة القلب األماً حاداً في ال�ضدر و�ضعوبة في التنف�ض، 
المميت،  القلب  ع�ضلة  احت�ضاء  لخطر  عر�ضة  اأي�ضاً  تكون  قد  ولكن، 

والعديد من اأمرا�ض القلب، اإذا لحظت باأن قدميك متورمتان.
القدمن  تورم  اأن  من  للاأمرا�ض  الأمريكية  الأكاديمية  وقد حذرت 
يحدث عند تراكم ال�ضوائل في الج�ضم، ب�ضبب عدم عمل القلب ب�ضكل 
�ضحيح، حيث يتم �ضخ الدم حول الج�ضم بمعدل اأبطاأ، ويبداأ ال�ضائل 

في التراكم في الن�ضف ال�ضفلي من الج�ضم.
اإذا لحظت تورماً في  وين�ضح الأطباء، با�ضت�ضارة الطبيب على الفور 
الموؤ�ضر الخطير،  اأي م�ضاعفات قد تنجم عن هذا  القدمن، لتفادي 

وفق ما نقلت �ضحيفة ديلي �ضتار البريطانية.

الحماية بلم�ضة من الأناقة.. كمامات من الحرير
�ضينية  و�ضخ�ضيات  والكاميليا  الأورك��ي��د  لزهور  دقيقة  بت�ضميمات 
ترمز للحظ الح�ضن، اأ�ضبحت كمامات الحرير الأنيقة التي ت�ضنعها 
تف�ضي  ظ��ل  في  م��رغ��وب��ة  �ضلعة  لي  ت�ضو  ال�ضينية  الأزي�����اء  م�ضممة 

فيرو�ض كورونا.
وتقوم ت�ضو، التي �ضاركت علامتها التجارية للاأزياء ديجن في اأ�ضبوع 
المو�ضة ال�ضيني في الآونة الأخيرة، بت�ضنيع كمامات حريرية مطرزة 
العالية منذ  الموا�ضفات  اإن95 ذي  ه��واء من ط��راز  ومجهزة بفلاتر 
المو�ضة خيارات لحماية  توفر للحري�ضن على  �ضباط، حتى  فبراير 
التي  الكمامات  فكرة  اأتتها  كيف  تو�ضح  وه��ي  ت�ضو  وقالت  اأنف�ضهم. 
الملون  ال�ضيني  الح��ري��ر  م��ن  والم�����ض��ن��وع��ة  ا�ضتخدامها  اإع����ادة  يم��ك��ن 
"عندما اأ�ضبح الو�ضع خطيرا جدا، راأينا اأن الكثير من النا�ض بحاجة 

اإلى تغيير كماماتهم كل اأربع �ضاعات".
اأما الآن، وبينما ترفع ال�ضن ودول اأخرى القيود، تتوقع ت�ضو اأن تكون 
الت�ضميم  بتعديل  وقامت  القريب.  الم�ضتقبل  في  �ضرورية  الكمامات 
من  ف�ضنعتها  ال�ضيف،  ف�ضل  خ��لال  للا�ضتخدام  الكمامات  لت�ضلح 
في  اأف�ضل  نحو  على  بالتنف�ض  ي�ضمح  مما  �ضمكا  اأق��ل  حريري  قما�ض 
البالغة من  الأزي��اء  وت�ضتمتع م�ضممة  دفئا.  الأك��ر  الطق�ض  اأج��واء 
الت�ضميم في �ضركة �ضاندونغ �ضنبيرد  55 عاما، وهي مديرة  العمر 

جارمنت، باإ�ضافة الزخارف ال�ضينية التقليدية اإلى عملها.
الورود  اأي�ضا بذلت وقائية ذات ت�ضميمات تغلب عليها  وت�ضنع ت�ضو 
وذلك بعدما طلب منها اأ�ضدقاوؤها ت�ضميم ملاب�ض اأنيقة ت�ضمن لهم 

الحماية اأثناء ال�ضفر عبر الجو.
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اأ�ضابع كوفيد- 19.. 
الحقيقة التي حيرت العلماء

مع  القدمن،  اأ�ضابع  خا�ض،  باهتمام  موؤخرا،  يتابعون  الجلد  اأطباء  بات 
تزايد القلق من ظهور اأعرا�ض فيرو�ض كورونا على عدد  من الأ�ضخا�ض 

في هذا المكان غير المعتاد.
ويعد الطفح الجلدي وتورم القدمن لدى بع�ض الم�ضابن بفيرو�ض كورونا 
واحدا من بن العديد من الألغاز المحيطة بهذا المر�ض. وبالن�ضبة لبع�ض 
يلاحظونها،  التي  الوحيدة  حتى  اأو  الأولى  الأع��را���ض  فاإنها  الأ�ضخا�ض، 
اأو حتى ب�ضعة  اإ�ضبع القدم في نف�ض الوقت،  بينما يتعر�ض اآخرون لم�ضكلة 
اأ�ضابيع بعد المعاناة من اأعرا�ض كوفيد 19، الأكر �ضيوعًا وخطورة. ومن 
عن  ناجم  التهاب  مج��رد  ذل��ك  هل  المطروحة:  الأ�ضئلة  اأو  النظريات  بن 
ال��برد؟ هل يزعج الفيرو�ض بطانة الأوع��ي��ة الدموية في  ب��دلً من  ع��دوى 
فريمان،  اأ�ضتير  وتوقعت،  مجهرية؟  دموية  جلطات  ي�ضبب  وهل   ، الجلد 
طبيبة الأمرا�ض الجلدية في بو�ضطن بالوليات المتحدة، اأن تتابع وتفح�ض 
الطفح  من  مختلفة  اأنواعا  ت�ضمل  الوباء،  انت�ضار  مع  عدة  جلدية  �ضكاوى 
الجلدي، عندما ي�ضاب النا�ض بمر�ض �ضديد من فيرو�ضات اأخرى. وقالت 
خا�ضية  عبر  فح�ضت  اأنها  ال��ع��ام،  ما�ضات�ضو�ضت�ض  م�ضت�ضفى  من  فريمان 
ال��ع��لاج ع��ن ب��ع��د، ع���ددًا اأك���بر م��ن اأ���ض��اب��ع ال��ق��دم خ��لال الأ���ض��اب��ي��ع القليلة 
اأكبر من حياتها المهنية كلها. ويُطلق على تلك الأعرا�ض  الما�ضية بدرجة 
المعاناة من تورم اأحمر، موؤلم ومثير للحكة  وتكون   ،"19 كوفيد  "اأ�ضابع 
في بع�ض الأحيان على اأ�ضابع القدم، وهو اأمر يراه الأطباء عادة على اأقدام 
البرد.  الطلق في  الهواء  وقتًا طويلًا في  ق�ضوا  الذين  الأ�ضخا�ض،  واأي��دي 
اإلى  تت�ضابق  ل  الجلدية:  الأم��را���ض  لطب  الأميركية  الأك��اديم��ي��ة  وقالت 

غرفة الطوارئ اإذا كانت اأ�ضابع القدم هي م�ضدر القلق الوحيد.

اأعرا�ض جديدة ل تفارق المر�ضى لأ�ضهر
في منت�ضف مار�ض الما�ضي، اأ�ضاب عار�ض 
البريطاني  الأ�ضتاذ  ب�ضيطا  ب��دا  �ضحي 
بول  الم��ع��دي��ة،  الأم���را����ض  في  المتخ�ض�ض 
غارنير، لكن هذا العار�ض تطور وامتد 
لأ���ض��ه��ر، واأ���ض��ب��ح ع��ب��ارة ع��ن مجموعة 
اأع����را�����ض ����ض���دي���دة ح���ول���ت ح��ي��ات��ه اإلى 

كابو�ض.
ال�ضعال،  بع�ض  يعاني من  وك��ان غارنير 
"زووم" مع  تطبيق  ع��بر  م��ك��الم��ة  اأث���ن���اء 
بالأوبئة،  الخ��ا���ض  ال��بري��ط��اني  المبعوث 
ن�ضح  الم��ك��الم��ة،  نهاية  وفي  ن��اب��ارو،  ديفيد 
نف�ضه،  بعزل  الجامعي  الأ���ض��ت��اذ   ن��اب��ارو 

وبالفعل التزام الأخير بهذه الن�ضيحة.
اأي���ام، وج��د غارنير نف�ضه في   وبعد ع��دة 
مواجهة اأعرا�ض عدوى م�ضتعرة و�ضفها 
ال�ضم،  حا�ضة  فقدان  مثل  ب�"الجحيم"، 
و�ضيق النف�ض والتوعك، وتزايد �ضربات 
القلب واعتقد اأنه كان على و�ضك الموت، 
"الغارديان  �ضحيفة  اأوردت  م��ا  بح�ضب 

"البريطانية.
مجموعة  في  ع�ضو  اإن���ه  ممتع�ضا  وق���ال 
م��ن��اع��ة ال��ق��ط��ي��ع  ال��ت��ي اأع��ل��ن��ه��ا رئي�ض 
جون�ضون.  بوري�ض  البريطاني،  ال��وزراء 
الذين  المر�ضى  المجموعة  ه��ذه  وت�ضمل 
اأ�ضيبوا في الفيرو�ض قبل 12 يوما من 

بداية الغلاق العام في البلاد.

ال�ضيام.. له تاأثير اإيجابي 
ويح�ضن من ال�ضحة العامة للاإن�ضان �ص 23

كيف ت�ضتخدم الكركم 
لخف�ض ن�ضبة ال�ضكر بالدم؟

ال�ضكري  مر�ض  ب��داي��ات  اأو  ال�ضكري  قبل  م��ا  حالة  ت�ضخي�ض  تم  اإذا 
يمكن اإدارة الحالة بوا�ضطة التغذية والريا�ضة والعلاجات الطبيعية، 
والكركم عامل م�ضاعد على ذلك. كما اأن الكركم و�ضيلة فعّالة للوقاية 
اأن  اإذا كانت الحالة ل تزال عند مقدماته. وينبغي  من تطوّر المر�ض 
اأو تناوله  يكون الكركم والقرفة �ضمن التوابل الرئي�ضية في الطعام، 
مرة اأو اثنتن يومياً مع الحليب. لكن عليك ا�ضت�ضارة الطبيب المعالج 
قبل اتباع و�ضيلة معينة لإدارة الحالة، اإلى جانب فح�ض ن�ضبة ال�ضكر 

لمراقبة الأمر.
ي��ح��ت��وي ال��ك��رك��م ع��ل��ى م���ادة ت�ضمّى ال��ك��رك��م��ن ل��ه��ا ت��اأث��ير ق���وي على 
الأن�ضولن، كما اأنها تعزّز فاعلية الأدوية الم�ضتخدمة لعلاج ال�ضكري. 
الجذور  ي��ح��ارب  للاأك�ضدة  ق��وي  م�ضاد  الكركمن  اأخ���رى  ناحية  م��ن 

الحرة، ويحد من مقاومة الج�ضم للاأن�ضولن.
كما توفر القرفة بديلًا نباتياً للاأن�ضولن ي�ضاعد على خف�ض ن�ضبة 
4 غ��رام من القرفة في  اأك��ر من  ال�ضكر بالدم، وينُن�ضح بعدم تناول 

اليوم الواحد، اأي ما يعادل ملعقة �ضغيرة.

مليغرام   4700 البالغ  الإن�ضان  بتناول  الأطباء  وين�ضح 
من البوتا�ضيوم، ح�ضب ما ذكر موقع "دير غيزنودهايت" 
وهذه  الطبية.  الن�ضائح  ت��ق��ديم  في  المتخ�ض�ض  الألم����اني 
التغذية  ل��ك��ن  ج���دا  ك��ب��يرة  الأولى  للولهة  ت��ب��دو  الكمية 
اليومية الجيدة يمكن اأن تغطيها دون م�ضاكل، اإل في حالة 
والم�ضروبات  القهوة  �ضرب  من  يكرون  الذين  الأ�ضخا�ض 

الكحولية اأو الذين يكرون من تناول الماأكولت المالحة.

وهذه بع�ض فوائد البوتا�سيوم:
وم�ضاعدة  ال���دم  �ضغط  تنظيم  ع��ل��ى  ال��ب��وت��ا���ض��ي��وم  يعمل 
الجروح على اللتئام وتنظيم م�ضتويات ال�ضوائل في الج�ضم 
ال�ضكتة  مخاطر  من  والتقليل  الع�ضلات  عمل  وتن�ضيط 

الدماغية. اأما نق�ضه في�ضبب التعب والأرق والكاآبة.
وهذه بع�ض المواد الغذائية الغنية بالبوتا�ضيوم:

 1500 نحو  على  يحتوي  المجففة  الفواكه  من  كوب   •
مليغرام من البوتا�ضيوم

نحو 400 مليغرام. على  تحتوي  واحدة  • موزة 
مليغرام   1000 نحو  علىى  تحتوي  اأفوغادو  قطعة   •

من البوتا�ضيوم.
جدا  غنية  تعد  واأل��وان��ه��ا  اأن��واع��ه��ا  بجميع  البطاطا   •
الحجم  المتو�ضطة  البطاطا  حبة  وتحتوي  بالبوتا�ضيوم، 

على نحو 900 مليغرام من البوتا�ضيوم.
• كوب من الفا�ضولياء يحتوي على نحو 600 مليغرام 

من البوتا�ضيوم.
معجون  مثل  ومنتجاتها  الطماطم  م��ن  واح��د  ك��وب   •
1800 م��ل��ي��غ��رام من  ن��ح��و  ي��ح��ت��وي ع��ل��ى  ال��ط��م��اط��م، 
التي  ال��ك��م��ي��ة  م���ن  ب��الم��ئ��ة   40 ح����والي  اأي  ال��ب��وت��ا���ض��ي��وم، 

يحتاجها الإن�ضان يوميا.
من  ن�����ض��ب��ي��ا  ك���ب���يرة  ك��م��ي��ات  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وي  • ال�����ض��م��ك 
البوتا�ضيوم، وهناك بع�ض اأنواعه كال�ضلمون، يحتوي على 

ن�ضب مرتفعة من هذا المعدن الثمن.

الموز والأفوكادو يحميان من ال�سكتة القلبية
بالخ�ضروات  غني  غذائي  نظام  اتباع  اأن  �ضمعنا  ما  كثيرا 
اأن يقي م��ن الكثير م��ن الأم��را���ض التي  وال��ف��واك��ه يمكن 
ت�ضيب ال�ضحة. درا�ضة حديثة عززت هذه الطرح وتو�ضلت 
اإلى نتائج "مهمة" عن فوائد الموز والأفوكادو في الوقاية 

من ال�ضكتة القلبية.
بالدوار والإح�ضا�ض  �ضعور  يُ�ضاحبه  القلب  ت�ضارع نب�ضات 
اأحيان  وفي  التنف�ض  و�ضيق  الغثيان  م��ع  ال�ضدر  في  ب���اآلم 
اإلى الموت.  ي��وؤدي  كثيرة الإغماء وفقدان الوعي الذي قد 
التي  القلبية،  ال�ضكتة  اأعرا�ض  بع�ض  ربما  هذه  تكون  قد 
ما  منها  لأ�ضباب متعددة:  النا�ض  كبيرا من  ت�ضيب عددا 
هو وراثي اأونتيجة  القيام بمجهود بدني كبير خ�ضو�ضا 
اأنواع  بع�ض  تعاطي  اأو حتى  المتوا�ضلة  العمل  مع �ضغوط 

الكحول والمخدرات.
فعالة  ح��ل��ول  اإي��ج��اد  با�ضتمرار  ال�ضحة  خ���براء  ويُ��ح��اول 
جهاز  اك��ت�����ض��اف  تم  ف��ق��د  ال��ق��ل��ب��ي��ة،  ال�ضكتة  ع��ل��ى  للتغلب 
الرجفان اأو "منقذ الحياة" كما يُطلق عليه، الذي يحاول 
اإعادة اإيقاع القلب اإلى و�ضعه الطبيعي. لكن ما ل يعرفه 
يكمن  القلبية،  ال�ضكتة  لتجاوز  الطرق  اأف�ضل  اأن  البع�ض 
بالأ�ضا�ض في النظام الغذائي خ�ضو�ضا الغني بالخ�ضروات 

والفواكه.
 وفي هذا ال�ضدد، تو�ضلت درا�ضة حديثة اإلى اأن تناول الموز 

التي  ال�ضراين،  ت�ضلب  منع  على  ي�ضاعد  قد  والأف��وك��ادو 
اأ�ضار  ما  وف��ق  القلب،  اأم��را���ض  اإلى تطور  ت��وؤدي  اأن  يمكن 
اإليه موقع  "ديكان كرونيكل" نقلًا عن مجلة " ج �ضي اي 

ان�ضيت".
واأو�ضحت الدرا�ضة ال�ضادرة و�ضط هذا الأ�ضبوع اأن كلا من 
اأن  التي يمكن  البوتا�ضيوم،  والموز غنيان بمادة  الأفوكادو 
تقلل من تكل�ض الأوعية الدموية وهي م�ضاعفة )طبية( 
م�ضتركة في كل من القلب واأمرا�ض الكلى، حيث يُعتقد اأن 
مادة البوتا�ضيوم تُنظم الجينات التي تُ�ضاعد على الحفاظ 

على مرونة ال�ضريان.
الدرا�ضة على فئران ح�ضلت على كمية متباينة  واأجريت 
اأن  من البوتا�ضيوم في وجباتها الغذائية. ولحظ العلماء 
على  تحتوي  غذائية   وجبات  على  ح�ضلت  التي  الفئران 
�ضلابة  لديها  ارت��ف��ع��ت  ال��ب��وت��ا���ض��ي��وم،  م��ن  �ضغيرة  كمية 
الفئران  م��ع  بالمقارنة  الج�ضم(،  في  �ضريان  )اأك���بر  الأب��ه��ر 
التي ح�ضلت على كمية عادية اأو مرتفعة من البوتا�ضيوم 

في وجباتها الغذائية.
نتائج  اأن  �ضاندر،  ب��ول  األب��ام��ا،  الدكتور في جامعة  وي��رى 
الدرا�ضة تكت�ضي اأهمية كبرى، لأنها اأظهرت فائدة تناول 
كمية كافية من البوتا�ضيوم في الوقاية من تكل�ض الأوعية 
ال�ضراين،  لت�ضلب  المُ��ع��ر���ض��ة  ال��ف��ئ��ران  "لدى  ال��دم��وي��ة 
ا�ضتهلاك  لن��خ��ف��ا���ض  ال�����ض��ل��ب��ي  ال���ت���اأث���ير  )واأظ�����ه�����رت( 

البوتا�ضيوم".
وفي ال�ضياق ذاته، كانت درا�ضات �ضابقة قد بينت اأن ال�ضراين 
بال�ضكتة  الإ���ض��اب��ة  خطر  م��ن  تزيد  ال�ضلبة   اأو  القا�ضية 
القلبية. وفي حال اأ�ضبحت ال�ضراين �ضلبة اأو قا�ضية فاإن 

ذلك يعرف طبيا بمر�ض"ت�ضلب ال�ضراين".

كورونا بين الأم والمولود.. 
حالة جديدة و تطور �ضار

كورونا  بفيرو�ض  م�ضاب  ر�ضيع  ولد 
م�ضابة  وال����دت����ه  ك���ان���ت  الم�����ض��ت��ج��د، 
ال�ضمالية  اأو����ض���ي���ت���ي���ا  في  ب���الم���ر����ض 
ب��ال��ق��وق��از ال��رو���ض��ي، وف��ق م��ا اأعلنت 
متحدث  وق��ال  ال�ضحية.  ال�ضلطات 
با�ضم وزارة ال�ضحة الإقليمية لوكالة 
"حاملا  اإن  الر�ضمية  الرو�ضية  تا�ض 
الم�ضتجد،  ك��ورون��ا  بفيرو�ض  اأ�ضيبت 
ر�ضيعها".  اإلى  ال���ع���دوى  وان��ت��ق��ل��ت 
اأنهما  �����ض����ار،  ت���ط���ور  في  واأ�������ض������اف، 
"موجودان الآن في المنزل، وحالتهما 
منت�ضف  ول����د  اأن  و���ض��ب��ق  جيدة". 
اأبريل ر�ضيع م�ضاب بمر�ض كوفيد-

19 في بيرو، واأكدت ال�ضلطات حينها 
النوع في  "ثاني حالة" من هذا  اأنها 
اأو�ضيتيا  في  الر�ضيع  وول���د  ال��ع��الم. 
مدينة  و�ضط  بم�ضت�ضفى  ال�ضمالية 
 35 ب��ن  م��ن   17 وتحمل  بي�ضلان، 
امراأة حاملا في هذه الموؤ�ض�ضة فيرو�ض 
كورونا، وفق ما نقل تلفزيون محلي 
ع���ن م�����ض��وؤول ق�����ض��م ال��ت��ول��ي��د ح�ضن 
الدول  اأكر  ثاني  ورو�ضيا  تاغاييف. 
ت�����ض��ررا في ال���ع���الم، ب��ع��د ال���ولي���ات 
الإ�ضابات  ع��دد  ناحية  م��ن  المتحدة، 
 281752 بت�ضجيلها  بالفيرو�ض، 
وي�ضكك  وف��اة.   2631 بينها  اإ�ضابة 
ال���ب���ع�������ض في م�������ض���داق���ي���ة الأرق��������ام 
ال��ر���ض��م��ي��ة، وي��ت��ه��م��ون رو���ض��ي��ا بعدم 
لل�ضحايا  الح��ق��ي��ق��ي  ال��ع��دد  اإع����لان 
ال�ضلطات  ترف�ض  بينما  والم�ضابن، 
هذا الت�ضكيك، موؤكدة اأنها ل تح�ضي 
���ض��وى ال��وف��ي��ات ال��ت��ي ي��ك��ون كوفيد-

حن يقول  في  الأ�ضا�ضي،  �ضببها   19
المنتقدون اإن اأغلب المتوفن م�ضابون 

بالفيرو�ض.
الوباء  اإن  اأي�����ض��ا  ال�����ض��ل��ط��ات  وت��ق��ول 
و�ضل ب�ضكل متاأخر للبلاد، مما �ضمح 
�ضيا�ضة  وو�ضع  الم�ضت�ضفيات  بتجهيز 

فح�ض مكثف.

معر�ض رافايلو يفتح اأبوابه في يونيو 
المكر�ض  ال��رئ��ي�����ض��ي  الم��ع��ر���ض  ي��ع��ي��د 
لفنان النه�ضة الكبير رافايلو الذي 
توفي قبل 500 عام، فتح اأبوابه اأمام 
الزوار في الثاني من حزيران/يونيو 
روما  اآب/اغ�����ض��ط�����ض في   30 وح��ت��ى 
كوفيد- جائحة  ب�ضبب  علق  بعدما 
الذكرى  في  الم��ع��ر���ض  وي���ق���ام   .19
النه�ضة  ر����ض���ام  ل���وف���اة  الخ��م�����ض��م��ئ��ة 
في  واف���ت���ت���ح   .)1520-1483(
الخام�ض من اآذار/مار�ض وكان ينبغي 
ال��ث��اني م��ن ح��زي��ران/ اأن يختتم في 
بعيد  الحتفالت  مع  تزامنا  يونيو 
واأو�ضح  الإي���ط���ال���ي���ة.  الج��م��ه��وري��ة 
المنظمون في بيان "�ضي�ضتمر المعر�ض 
اأ�ضهر تقريبا  الذي علق مدة ثلاثة 
ال�ضحية  ال����ط����وارئ  ح���ال���ة  ب�����ض��ب��ب 
الناجمة عن كوفيد19-، حتى 30 
تمديد  بعد   2002 اآب/اغ�����ض��ط�����ض 
الت�ضامن  ب��ف�����ض��ل  تح���ق���ق  ط���وي���ل 
القائم بن المتاحف وجامعي القطع 

الفنية الذين اأعاروا الأعمال".

البوتا�ضيوم.. معدن ثمين فوائده جمة ول ي�ضتغني الج�ضم عنه

ل يحتاج الإن�سان لأكثر من 4700 مليغرام من 
اأن  يمكن  الجيدة  والتغذية  يوميا،  البوتا�سيوم 
تغطي الج�سم بالكميات الكافية من هذا المعدن 
واأين  البوتا�سيوم  فوائد  هي  ما  لكن  الثمين. 

يتواجد بكثرة؟
تناول الخ�سروات والفواكه مهم جدا للإن�سان 
كانت  اإذا  وخا�سة  �سحته  على  اإيجابيا  ويوؤثر 
طازجة. لكن الفواكه والخ�سار ل تكفي لتزويد 
للنمو  ال��لزم��ة  الفيتامينات  بجميع  الج�سم 

على  ويجب  الج�سم.  اأع�ساء  ولتغذية 
الفيتامينات  من  بالكثير  التزود  المرء 
الج�سم.  ن�ساطات  لتغطية  والم��ع��ادن 

المعادن المهمة  والبوتا�سيوم هو من 
ويعد  الج�سم،  عليها  يعتمد  التي 

ثالث اأكثر معدن تواجدا في الج�سم.
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�ش�ؤون محلية

وفق اأعلى المعايير

خط الدفاع الأول في �ضركة »�ضحة« ي�ضهرون على �ضلامة اأفراد المجتمع ويقدمون الرعاية الطبية للمر�ضى

نظمتها دار زايد للثقافة الإ�سلمية

»رتل وارتق«.. م�ضابقة القراآن الكريم للمهتدين الجدد عن بعد

•• اأبوظبي – الفجر

مطمئنن،  اآم��ن��ن  بيوتنا  في  نجل�ض  ال���ذي  ال��وق��ت  في 
بعيدين عن  �ضلامتنا،  ت�ضهر عيونهم على  هناك من 
الرعاية  لتوفير  التحديات،  اأ�ضعب  يواجهون  اأهلهم، 
الم���ب���ارك، �ضهر  ل��ل��م��ر���ض��ى، في �ضهر رم�����ض��ان  ال��ط��ب��ي��ة 
الأول،  ب��ج��دارة خ��ط دفاعنا  وال��رح��م��ات، فهم  الخ��ير 
وكما قال عنهم �ضاحب ال�ضمو ال�ضيخ محمد بن را�ضد 
اآل مكتوم، نائب رئي�ض الدولة رئي�ض مجل�ض الوزراء 
�ضكراً  الأول،  دفاعنا  دبي رعاه الله:"�ضكرا خط  حاكم 
لت�ضحياتكم، و�ضهركم، وبذلكم من اأجل الوطن، اأنتم 

حماة الوطن، و�ضياجه وجنوده المخل�ضن".
الأولى لنت�ضار فيرو�ض كورونا تحمّل  اللحظة  ومنذ 
لمواجهة  الأك���بر،  العبء  الطبي  القطاع  في  العاملون 
الوباء، وبف�ضل جهود كل من يرتدي المعطف الطبي 
�ضجّلت  وم�ضعفن،  وممر�ضن  اأط��ب��اء  م��ن  الأب��ي�����ض، 
ال�ضفاء  اأع���داد ح��الت  ارت��ف��اع��اً ملحوظاً في  الإم����ارات 
من فيرو�ض كورونا الم�ضتجد، فهم يقفون عيناً �ضاهرةً 
الدولة،  م�ضت�ضفيات  في  الأولى،  ال��دف��اع  خ��ط��وط  في 
وفي م���راك���ز ال���ع���زل والح���ج���ر ال�����ض��ح��ي، وفي وح���دات 
ال�ضحية  التوعية  ونقاط  والخ��ت��ب��ارات،  الفحو�ضات 

حر�ضاً على �ضلامة اأفراد المجتمع.
اأحد جنود خط دفاعنا الأول الدكتور اأمجد الدغمة، 
التابعة  ال��رح��ب��ة  م�ضت�ضفى  في  م��رك��زة  عناية  طبيب 
الذي  "�ضحة"،  ال�ضحية  للخدمات  اأبوظبي  ل�ضركة 
ون�ضف،  �ضهر  منذ  واأطفاله  عائلته  عن  بعيداً  يعي�ض 
على  ���ض��اه��راً  وال��ف��ن��دق،  الم�ضت�ضفى  ب��ن  اأي��ام��ه  يم�ضي 

�ضلامة المر�ضى.
قال :"على الرغم من الحب الكبير للعائلة والأطفال 
ولحظات الجلو�ض �ضوياً على مائدة الإفطار في رم�ضان 
مع الأهل والأحباب، اإل اأن اإنقاذ حياة مري�ض وتقديم 
الرعاية الطبية لمن يحتاجها ل يمكن اأن تقا�ض اأبداً، 
المركزة مختلفة، خا�ضة في  العناية  عملنا في  فطبيعة 
ظل ظروف انت�ضار فيرو�ض كورونا، فاإننا نواجه يومياً 
العديد من الحالت التي تحتاج لعناية فائقة وو�ضعها 
اإلى مرحلة  ل��و���ض��ول��ه��ا  ال��ت��ن��ف�����ض ال���ض��ط��ن��اع��ي  ع��ل��ى 

متقدمة وتمكن الفيرو�ض منها.
ي��ق��ف ف��ي��ه��ا الإن�ضان  اأن���ه���ا لح��ظ��ات ح��رج��ة  واأ����ض���اف 
ما  ك��ل  الطبيب  فيها  وي��ب��ذل  ك��ب��يرة،  م�ضوؤولية  اأم���ام 
له،  العلاج  وتقديم  المري�ض  م�ضاعدة  اأج��ل  من  اأوت��ي 
ال��ذي يقف  ف��اإن الطبيب هو الوحيد  المكان  ففي ه��ذا 
له،  بالن�ضبة  �ضيء  كل  وه��و  الله،  بعد  المري�ض  بجانب 

اأو �ضديق الدخول مع  اأو قريب  لأنه ل يمكن حبيب 
وهذا  ال��ظ��روف،  ه��ذه  ظ��ل  في  الم�ضت�ضفى  اإلى  المري�ض 
اأعلى درجات  المعالج في  الطبي  الطبيب والكادر  ي�ضع 
الم�ضوؤولية التي تحتم عليهم ن�ضيان اأنف�ضهم والتركيز 

فقط في كيفية انقاذ حياة اإن�ضان يعاني من المر�ض.
يعمل  ال���ذي  والتمري�ضي  الطبي  ال��ك��ادر  اأن  واأو���ض��ح 
فيها  تمتزج  مواقف  يومياً  يواجه  المركزة  العناية  في 
لحظات الفرح مع لحظات الحزن، الفرح لتح�ضن حالة 
العناية  م��ن  والخ����روج  للعلاج  وال���ض��ت��ج��اب��ة  مري�ض 
والعودة  ال�ضفاء  ط��ري��ق  ب��داي��ة  يعني  وال���ذي  الم��رك��زة، 
الحالت  لبع�ض  والح���زن  الطبيعية،  حياته  لممار�ضة 
ال�ضابة  م�ضاعفات  نتيجة  للعلاج  ت�ضتجيب  ل  التي 
يعاني  التي  الأخ���رى  بالأمرا�ض  والتاأثر  بالفيرو�ض 

منها وبالتالي مفارقته للحياة.
واأطفاله منذ  عائلته  عن  بعيداً  يعي�ض  اأنه  اإلى  واأ�ضار 
ال�ضهر والن�ضف، وحياته تقت�ضر فقط على العمل في 
يتخللها  الفندق،  في  ال��راح��ة  من  و�ضاعات  الم�ضت�ضفى 
قليل من الوقت للتوا�ضل مع العائلة واأطفاله الذين 
ل ينفكون من ال�ضوؤال عنه والطلب منه العودة اإليهم، 
العلي  الله  �ضائلا  طلباتهم،  وتلبية  درو���ض��ه��م  لمتابعة 
القدير اأن يحمي الجميع واأن يمده بال�ضحة والعافية 
الطبية  الرعاية  توفير  في  الإن�ضانية  مهمته  لموا�ضلة 
للمر�ضى، واأن يرفع الله الغمة وينهي هذا الوباء عن 

العالم وي�ضفي جميع المر�ضى.
اأق�ضام  رئي�ض  ا�ضماعيل  م��ي��لاد  محمد  ال��دك��ت��ور  اأم���ا 
"�ضحة"  التابع ل�ضركة  العن،  الباطنية في م�ضت�ضفى 
ت��غ��يرت ج��ذري��اً منذ  ال��ك��وادر الطبية،  اأن ح��ي��اة  ف��اأك��د 
)كوفيد  الم�ضتجد  كورونا  فيرو�ض  انت�ضار  اأزم��ة  بداية 
التي  العمل،  �ضاعات  وزادت  الجهد  وت�ضاعف   ،)  19
من  نتمكن  ح��ت��ى  متوا�ضلة  ���ض��اع��ة   12 لنحو  ت�ضل 
متابعة جميع الحالت الم�ضابة والتي يتم تحويلها اإلى 

م�ضت�ضفى العن.
ق��ي��ادي مكون من  اإن��ه يعمل �ضمن فريق طبي  وق��ال 
روؤ�ضاء عدة اأق�ضام يجتمع يومياً ويناق�ض و�ضع جميع 
والتفاق  الم�ضت�ضفى  اإلى  ادخ��ال��ه��ا  يتم  ال��ت��ي  الح���الت 
اإلى جانب المتابعة الآنية لكل  على الخطة العلاجية، 
المر�ضى، وهذا ي�ضاعف ال�ضغوط الج�ضدية والنف�ضية 
على جميع العاملن في القطاع ال�ضحي الذين يبذلون 
اأج��ل تقديم رعاية �ضحية متميزة  كبيرة من  جهوداً 

للمر�ضى والتعامل بحرفية مع جميع الحالت.
العمل  �ضاعات طويلة في  الأطباء يم�ضون  اأن  واأ�ضاف 
وال�ضهر على راحة المر�ضى تنفيذا لتوجيهات الم�ضوؤولن 

في �ضركة "�ضحة" الذين يبذلون كذلك جهوداً كبيرة 
والم�ضتلزمات  المتطلبات  ك��ل  ت��وف��ير  على  ويحر�ضون 
توفير  اإلى  وي�ضارعون  اأب���داً  يق�ضروا  ولم  والأج��ه��زة، 
المعنوي  الدعم  اإلى جانب  الم�ضت�ضفيات،  احتياجات  كل 
في  والإداري���ة  والتمري�ضية  الطبية  للكوادر  والنف�ضي 
الم�ضت�ضفيات الذين يعدون خط الدفاع الأول لمكافحة 

كورونا.
من جانبه قال الدكتور م�ضطفى علي حمود، اأخ�ضائي 
ل�ضركة  التابعة  الرحبة  م�ضت�ضفى  في  باطنية  اأمرا�ض 
دولة  قيادة  قبل  من  اللامحود  للدعم  اإن  "�ضحة"، 
الإمارات للعاملن في القطاع ال�ضحي خا�ضة الأطباء 
واأزال  نفو�ضهم،  الأث����ر في  اأك���بر  ل��ه  ك���ان  والم��م��ر���ض��ن 
ال�ضكر  ر�ضالة  خا�ضة  يجدونها،  التي  والمعاناة  التعب 
بنت  فاطمة  ال�ضيخة  �ضمو  من  تلقوها  التي  الن�ضية 
المجل�ض  رئي�ضة  العام  الن�ضائي  التح��اد  رئي�ضة  مبارك 
لموؤ�ض�ضة  الأعلى  الرئي�ضة  والطفولة  للاأمومة  الأعلى 

التنمية الأ�ضرية.
واأ�ضاف اأن عمله يقت�ضي التعامل المبا�ضر مع الم�ضابن 
مع  ويحر�ض   19 كوفيد  الم�ضتجد  ك��ورون��ا  بفيرو�ض 
زملاءه على تقديم رعاية طبية متميزة لهم، ومتابعة 
الله  يّم��ن  حتى  ال��لازم��ة  الفحو�ض  واإج����راء  حالتهم 
عليهم بال�ضفاء، وتكتمل فرحتهم عندما تتح�ضن حالة 

الم�ضاب ويغادر الم�ضت�ضفى �ضالماً معافى.
�ضهر رم�ضان  الطبية خلال  الكوادر  اأن عمل  واأو�ضح 
الكريم تقت�ضي تناول الإفطار في الم�ضت�ضفى اأو ال�ضحور 
ح�ضب نظام المناوبة، وعلى الرغم من اأن الجميع يتوق 
العمل  اأن طبيعة  اإل  والأق�����ارب  الأه���ل  م��ع  ل��لاف��ط��ار 
تفر�ض على العاملن في خط الدفاع الأول الت�ضحية 
والحر�ض على تاأدية واجبهم تجاه المر�ضى الذين هم 

باأم�ض الحاجة للرعاية الطبية.
اأم����ا ف��اط��م��ة مح��م��د ���ض��ي��ف ال�����ض��ام�����ض��ي رئ��ي�����ض ق�ضم 
كل  فقالت:"نبذل  ال��ع��ن،  م�ضت�ضفى  في  التمري�ض 
الإمارات  دول��ة  الحبيبة  لدولتنا  خدمة  و�ضعنا  في  ما 
جزء  ول��و  ن��رد  حتى  باأعمارهم  الله  اأط���ال  ول�ضيوخنا 
ب�ضيء،  علينا  تبخل  لم  فدولتنا  الجميل  م��ن  ب�ضيط 
جانب  اإلى  ال��ت��م��ري�����ض��ي  ال��ع��م��ل  في  ب��واج��ب��ي  اأق������وام 
بها من  اأق���وم  ال��ت��ي  والتنظيمية  الإداري�����ة  ال��واج��ب��ات 
خلال موقعي للاإ�ضراف على اأعمال ق�ضم التمري�ض، 
والحر�ض على توفير كل المتطلبات للكادر التمري�ضي 
الكادر الطبي، ونحر�ض  اإلى جانب تن�ضيق العمل مع 
لهم  ال�ضحية  الرعاية  وتقديم  المر�ضى  متابعة  على 
وتقديم ال��دواء في الأوق��ات المحددة، واأح��اول التوفيق 

الحالية  ال��ظ��روف  ظل  في  طويلة  ل�ضاعات  عملي  بن 
وبن بيتي ورعاية اأطفال ومتابعة درا�ضتهم".

واأ�ضافت اأن الكادر الطبي والتمري�ضي يتاألم وينتابه 
ال��ق��ل��ق ع��ن��د و���ض��ول اأي م�����ض��اب ب��ف��يرو���ض ك��ورن��ا اإلى 
من  م��ري�����ض  اأي  خ���روج  ع��ن��د  وي��ف��رح��ون  الم�ضت�ضفى، 
عند  اأك��ر  ويفرحون  حالته،  وتح�ضن  المركزة  العناية 
ممار�ضة  اإلى  ليعود  معافى،  الم�ضت�ضفى  م��ن  خ��روج��ه 

حياته الطبيعية بن اأهله واأحبابه.
ومن جانبها تعمل لول محمد عبيد، م�ضرفة تمري�ض 
واجبات  وت��وؤدي  طويلة،  ل�ضاعات  العن،  م�ضت�ضفى  في 
ال��ت��م��ري�����ض��ي وتحويل  ال���ك���ادر  ع��ن  ك��م�����ض��وؤول��ة  عملها 
وتم�ضي  الم�ضتجد،  كورونا  بفيرو�ض  الم�ضابن  المر�ضى 
الم�ضت�ضفى،  في  ال�ضحور  وق��ت  اأو  ال��ف��ط��ور  وق��ت  اأح��ي��اً 
ب���ن واج��ب��ات��ه��ا في العمل  ال��ت��وف��ي��ق  وتح���ر����ض ع��ل��ى 

وواجباتها الأ�ضرية.
من المواقف التي تواجه الفريق التمري�ضي والإداري 
وجود حالت لعدة اأفراد من عائلة واحدة ويحتاجون 
ويتلقوا  بع�ضهم  م��ع  ليكنوا  جميعاً  لهم  يت�ضع  لمكان 
العلاج �ضوياً اأو وجود طفل يحتاج لوجود والدته معه، 
م�ضيرة اإلى اأن جميع العاملن في الم�ضت�ضفى يفرحون 
والخروج  الم�ضت�ضفى  وم��غ��ادرت��ه  الم��ر���ض��ى  اأح���د  ل�ضفاء 
عن  قريباً  الوباء  يرفع  اأن  الله  �ضائلة  �ضليماً،  معافى 

جميع بلدان العالم.
المخاطر  ادارة  م��دي��ر  ن��ائ��ب  ال��ق�����ض��ا���ض،  اأم���ا ح��وري��ة 
والكوارث بم�ضت�ضفى العن، فاإن طبيعة عملها يوجب 
للعمليات  للتخطيط  طويلة،  ل�ضاعات  العمل  عليها 
هذا  ومكافحة  المر�ضى  لخدمة  الطبيه  الكوادر  ودعم 
والتمري�ضية  الطبية  ال��ك��وادر  جميع  اأن  اإذ  ال��وب��اء، 
الوباء،  لمحاربه  بخبراتها  وتت�ضارك  تعمل  والإداري���ة 

والحد من انت�ضاره.
فهي  ال�ضحة  هو  الن�ضان  يملكه  ما  اأغلى  اإن  وقالت 
اأث��م��ن ���ض��يء في ه��ذه الح��ي��اة ل��ذل��ك يجب اأن يحر�ض 
الحياة ون�ضاأل  هي  فال�ضحة  عليها،  للحفاظ  الإن�ضان 
فالقيادة  الأم�����ان،  ب��ر  اإلى  وي��و���ض��ل��ن��ا  يوفقنا  اأن  الله 
ال�ضحي  للقطاع  ال��دع��م  وق��دم��ت  ���ض��ارع��ت  ال��ر���ض��ي��دة 
والم�ضتلزمات  التجهيزات  كل  ووف��رت  ومعنوياً  م��ادي��اً 

مما كان له اأكبر الأثر  في مواجهة الفيرو�ض.
واأطفالها  بيتها  اأع��ط��اء  على  تح��ر���ض  اأن��ه��ا  واأ���ض��اف��ت 
ج�����زءاً م���ن وق��ت��ه��ا في ظ���ل ه���ذه ال���ظ���روف، وتقدمت 
بال�ضكر الجزيل لزوجها لتفهمه طبيعة عملها في ظل 
بجانبها  والذي يقف  انت�ضار فيرو�ض كورونا،  ظروف 

وي�ضاندها في عملها ومهمتها الإن�ضانية.

•• العين- الفجر

للثقافة  زاي�������د  دار  ن���ظ���م���ت 
اأن�ضطتها  ���ض��م��ن  الإ���ض��لام��ي��ة 
الم����ب����ارك  ����ض���ه���ر رم���������ض����ان  في 
عن  ال��ك��ريم  ال���ق���راآن  م�ضابقة 
بُعد، تحت عنوان »رتل وارتق« 
تي  مِن�ضَّ ع��ل��ى  حِ�����ض��اب��ه��ا  ع���بر 
وذلك  واليوتيوب،  الفي�ضبوك 
وعملًا  الح���الي  للو�ضع  ن��ظ��راً 
ب���������الإج���������راءات الح������ترازي������ة 
الحكومية  ل��ل��ق��رارات  وتنفيذاً 
ال����ت����ب����اع����د  اإلى  ال�������رام�������ي�������ة 
الدار  من  واإيماناً  الجتماعي، 
بالحفاظ على �ضلامة و�ضحة 
هذه  وت��ه��دف  المجتمع.  اأف����راد 
الم�ضاركن  رب���ط  اإلى  الم�ضابقة 
بَ�ضائِرهم  وتنوير  الله،  بكتاب 
باعتبار  بالمجتمع،  والرت���ق���اء 
اأن القراآن الكريم يعدّ م�ضدراً 
وتهذيباً  الم��ع��رف��ة،  لتح�ضيل 
بالروح  وال��ت��ح��ل��ي  ل��ل�����ض��ل��وك، 
الإي����ج����اب����ي����ة وال�����ت�����ف�����اوؤل من 
معانيه  وا�ضتيعاب  فهم  خ��لال 
ت��ر���ض��خ لقيم  ال���ت���ي  ال�����ض��ام��ي��ة 
والحوار،  والرحمة،  الت�ضامح، 
والتعاون على الخي�ر بن �ضائر 

بني الب�ضر.
و�ضارك في الم�ضابقة عدد )65( 
م����ن )12(  ط���ال���بً���ا وط���ال���ب���ة 
كال�ضينية  مخ��ت��ل��ف��ة  ج��ن�����ض��ي��ة 
والبريطانية  وال��ف��ل��ب��ي��ن��ي��ة 
والم�����ال�����ي�����زي�����ة والأوغ������ن������دي������ة 
والأثيوبية  والأوزب��اك�����ض��ت��ان��ي��ة 
وال�����ه�����ن�����دي�����ة وال����ن����ي����ج����يري����ة 
وال����ب����ن����غ����ال����ي����ة والأف����غ����ان����ي����ة 
والكاميرون  وال��ب��اك�����ض��ت��ان��ي��ة 
المنت�ضبن  المهتدين الجدد  من 

للدرا�ضة في الدار.
بفرز  التحكيم  لجنة  وق��ام��ت   
 25 ق�����ب�����ول  و  الم���ت�������ض���اب���ق���ن 
الم�ضابقة،  في  للم�ضاركة  منهم 
الع�ضرة  الأوائ�������ل  اخ��ت��ي��ار  تم 
م��ن��ه��م. والج���دي���ر ب��ال��ذك��ر اأنَّ 
اإ�ضراك  ق��ررت  التحكيم  لجنة 

الم���ت���اب���ع���ن والم���������ض����اه����دي����ن في 
لختيار  ال��ت�����ض��وي��ت  ع��م��ل��ي��ة 
ظل  في  الم�ضابقة  في  ال��ف��ائ��زي��ن 
تمتع المت�ضابقن باأ�ضوات ندية 
ورائ�����ع.،  م��ت��م��ي��ز  واأداء  ق���وي���ة 
وذل����ك ب��وا���ض��ط��ة اخ��ت��ي��ار رقم 
الم��ت�����ض��اب��ق ع���بر ال��ت��ع��ل��ي��ق��ات في 

اليوتيوب.   على  ال���دار  ح�ضاب 
واأكدت الدكتورة ن�ضال محمد 
الطنيجي اإلى اأن دولة الإمارات 
داأب��������ت ع���ل���ى خ����دم����ة ال����ق����راآن 
بذلك،  وت�������ض���رف���ت  ال�����ك�����ريم، 
اأن  اإلى  ال�ضدد  م�ضيره في هذا 
برنامج  ث��م��رة  الم�����ض��اب��ق��ة  ه���ذه 

ال��ق��راآن ال��ك��ريم ال���ذي تقدمه 
الدار لطلبتها على مدار العام 
التعريف بجوهر  يتيح  وال��ذي 
ال���ث���ق���اف���ة الإ�����ض����لام����ي����ة وم���ا 
تحمله من قيم ي�ضع منها نور 

الت�ضامح والتعاي�ض والرحمة.
م�ضابقة  اأن  الطنيجي  واأ�ضارت 

وارتق"  "رتل  ال��ك��ريم  ال��ق��راآن 
الدار  تنظمها  �ضنوية  م�ضابقة 
ل��ت�����ض��ج��ي��ع الم���ه���ت���دي���ن الج����دد 
الم�������ض���ل���م���ة غير  والج�����ال�����ي�����ات 
على  العربية  باللغة  الناطقة 
حفظ القراآن الكريم وتلاوته  
وق����د اأع������رب الم��ت�����ض��اب��ق��ن عن 

باعتبارها  و�ضعادتهم  فرحتهم 
م�ضابقة  في  لهم  م�ضاركة  اأول 
تعنى بتلاوة وحفظة كتاب الله 
ا�ضتفادو كثيًرا من  تعالى وقد 
ت��وج��ي��ه��ات وم��لاح��ظ��ات لجنة 
الم�ضابقة  اأي���ام  ط��وال  التحكيم 

القراآنية.

�ضرطة اأبوظبي تحذر من الحتيال 
عبر مواقع الألعاب الإلكترونية

•• ابوظبي - الفجر

اإلى ���ض��رورة الح��ذر عند ال�ضتراك  الأم���ور  اأول��ي��اء  اأبوظبي   دع��ت �ضرطة 
الإف�ضاح عن تفا�ضيل  الأنترنت وعدم  الألعاب اللكترونية عبر  �ضراء  اأو 
المواقع  ع��بر  وال�����ض��راء  �ضريتها،  على  حفاظاً  الئتمانية  البطاقة  بيانات 
الموثوقة التي تطبق �ضوابط اآمنة، وا�ضتخدام بطاقة م�ضرفية ذات ر�ضيد 
ي��وؤدي الى خ�ضم  محدود حتى ل يكونوا عر�ضة للاحتيال والقر�ضنة ما 

مبالغ �ضهرية من البطاقة البنكية.
وحثت المجتمع على اليقظة في التعامل مع مواقع تلك الألعاب الإلكترونية 
الأموال  من  المزيد  ت�ضتنزف  وق��د  والمراهقن  الأط��ف��ال  عليها  يُقبل  التي 
ل�ضتكمال مراحل تلك الألعاب ماي�ضكل �ضغطا على الآباء اإلى جانب خطورة 

و�ضول تلك المواقع لمعلومات البطاقة البنكية في كثير من الأحيان.
المتاجر الإلكترونية الوهمية وغير  التعامل مع  واأكدت على �ضرورة عدم 
خلال  من  ن�ضب  عمليات  اإلى  العملاء  با�ضتدراج  تقوم  قد  التي  الموثوقة 

�ضرقة اأموالهم عبر بطاقاتهم الم�ضرفية اأو ح�ضاباتهم البنكية.

�سمن معر�ض اأبوظبي الدولي للكتاب
ال�ضاعر البريطاني ليم �ضي�ضاي يتحدث عن 

طفولته في اأحدث الجل�ضات الفترا�ضية 
•• اأبوظبي - الفجر 

للكتاب  ال��دولي  اأبوظبي  لمعر�ض  الفترا�ضية  الجل�ضات  �ضل�ضلة  توا�ضلت 
م�ضاء يوم الخمي�ض الما�ضي مع عر�ض تقديمي لل�ضاعر والم�ضرحي والكاتب 

البريطاني الحائز على جوائز ليم �ضي�ضاي.
– اأبوظبي، تحدث  وال�ضياحة  الثقافة  دائ��رة  التي نظمتها  خلال الجل�ضة 
�ضي�ضاي من منزله في لندن عن طفولته القا�ضية في مراكز الرعاية البديلة 
التي  ال��ذات��ي��ة  �ضيرته  في  بالتف�ضيل  �ضردها  ق��د  ك��ان  وال��ت��ي  البريطانية، 

�ضدرت موؤخراً تحت عنوان "ا�ضمي لماذا".
من  ال��ث��لاث��ن  ال����دورة  ت��اأج��ي��ل  بعد  الف��ترا���ض��ي��ة  الجل�ضات  �ضل�ضلة  ت��اأت��ي 
ال�ضحية  الأزم��ة  ب�ضبب  القادم  العام  اإلى  للكتاب  ال��دولي  اأبوظبي  معر�ض 
التي  م�ضاركتهم  والفنانن عن  الموؤلفن  ا�ضتعا�ض عدد من  العالمية، حيث 
كانت مقررة في المعر�ض هذا العام بتقديم جل�ضات حوارية افترا�ضية تتيح 

للم�ضاهدين متابعتهم باأمان من منازلهم.
ا�ضتهل �ضي�ضاي الجل�ضة بالحديث عن ق�ضائه الوقت في المنزل يقراأ الكتب 
اأب��رز الجوائز  "البوكر" -  ل��دوره كع�ضو في لجنة تحكيم جوائز  تح�ضيراً 
الأدبية في المملكة المتحدة. وبالرغم من عزلته الحالية في الحجر المنزلي، 

قال �ضي�ضاي اإن هذا الحجر "ل يقف حائلًا اأمام اإبداع المخيلة".
ال���ذي �ضم  ك��ت��اب��ه  ع��ن  ذك��ري��ات��ه، وتح���دث  ع��ن  �ضي�ضاي للحديث  وان��ت��ق��ل 
اأ�ضعاره الغنائية ووثائق حكومية تتعلق بح�ضانته في موؤ�ض�ضات  بع�ضاً من 
�ضي�ضاي  وال��دة  ج��اءت  المتحدة، حيث  المملكة  للاأطفال في  البديلة  الرعاية 
من اأثيوبيا للدرا�ضة وا�ضطرت لعر�ض طفلها للتبني الموؤقت عقب ولدته 
اأ�ضرة حا�ضنة.  اإلى  ت�ضليمه  بعد  دائماً  التبني  1967 لي�ضبح هذا  في عام 
وكان والداه بالتبني �ضخ�ضان ملتزمان دينياً من طبقة العمال يعي�ضان في 

مدينة ويغان ال�ضناعية في �ضمال غرب اإنجلترا.
وبمرور الوقت، بداأ �ضي�ضاي في البتعاد عن والديه بالتبني؛ وببلوغه �ضن 
الثانية ع�ضرة عاقباه بت�ضليمه اإلى دار لرعاية الأطفال، حيث عانى هناك 
وقراءة  كتابة  في  الوحيد  ع��زاءه  ليجد  والعرقي  الج�ضدي  ال�ضطهاد  من 

ال�ضعر الذي كان له بمثابة "ملجاأ من العا�ضفة".
وعقب مغادرته دار رعاية الأطفال في �ضن ال�ضابعة ع�ضرة، طبع �ضي�ضاي اأولى 
مقتطفاته ال�ضعرية وتاألق لي�ضبح �ضخ�ضيةً اأدبيةً مرموقة. وت�ضتمل قائمة 
اإنجازاته على تعيينه ال�ضاعر الر�ضمي لدورة الألعاب الأولمبية ال�ضيفية في 
و�ضام  تقليده  تم  كما  مان�ض�ضتر.  لجامعة  رئي�ضاً  واختياره   ،2012 لندن 

الأمبراطورية البريطانية في عام 2010 تقديراً لم�ضاهماته الأدبية.
والدته  على  العثور  في  �ضي�ضاي  نجح  عمره،  من  والع�ضرين  الح��ادي��ة  وفي 
الحقيقية والتي كانت تعمل حينها في اأحد مراكز الأمم المتحدة في اأفريقيا. 
واكت�ضف �ضي�ضاي اأن ا�ضمه الحقيقي هو ليم ومعناه "لماذا" باللغة الأمهيرية 

- اللغة الر�ضمية في اإثيويبا، ومن هنا ا�ضتوحى عنوان �ضيرته الذاتية.
وا�ضت�ضافت الجل�ضات الفترا�ضية ال�ضابقة لمعر�ض اأبوظبي الدولي للكتاب 
الوثائقيات  �ضنّاع  اأب��رز  اأح��د  جيفن؛  اأنتوني  مثل  ال�ضخ�ضيات  من  كوكبة 
وخ��ب��ير اإن��ت��اج��ات ال��واق��ع الف��ترا���ض��ي؛ واآن��اب��ي��ل ك��ارم��ل، الم��وؤل��ف��ة المعروفة 
الم�ضورة  الق�ض�ض  ر���ضّ��ام  ب��ول،  وك��ورك��ي  للاأطفال؛  الطبخ  كتب  مج��ال  في 

و�ضاحب ال�ضل�ضة ال�ضهيرة "ويني وويلبر".
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مثالي  ووزن  �سليم  ج�سم  على  الح�سول 
تحقيقه  اأن  بيد  الكثيرين،  يراود  حلم 
كبيرة  مجموعة  وج��ود  مع  �سهل  لي�ض 
والم�سروبات  الأط��ع��م��ة  م��ن  ومتنوعة 
ال�سهية على مائدتنا الرم�سانية، فكيف 
للمحافظة  المنا�سبة  الأطعمة  نختار 

على �سحتنا؟

ي�ضكو البع�ض من زيادة في الوزن خلال �ضهر رم�ضان، بينما 
اختلاف  ب�ضبب  وذل��ك  �ضحية،  م�ضاكل  م��ن  اآخ���رون  ي�ضكو 

طبيعة التغذية واأوقاتها في هذا ال�ضهر.
ال�ضحة  اإيجابي ويح�ضن من  تاأثير  له  �ضهر رم�ضان  �ضيام 
الم�ضكلة  ولكن  �ضحيحة،  بطريقة  تم  اإذا  للاإن�ضان  العامة 
-كما يرى خبراء التغذية- تكمن في تناول وجبة كبيرة من 
ت�ضبب  اإذ  بالتوابل،  مليئة  تكون  التي  تلك  خا�ضة  الإفطار، 
تناول  اأن  كما  اله�ضم.  في  وم�ضاكل  المعدة  في  وحرقة  اآلم��ا 
الآخ���ر م�ضاكل طبية  ه��و  ي�ضبب  ك��ب��يرة  ب�����ض��ورة  الح��ل��وي��ات 

وزيادة في الوزن.
)غي�ضوندهايت(الألماني  م��وق��ع  خ����براء  ي��ن�����ض��ح  ول���ذل���ك 
بع�ض  تناول  بتجنب  الطبية،  الن�ضائح  تقديم  في  المخت�ض 
وجبتي  في  نتناولها  التي  الأطعمة  وتنظيم  الغذائية،  الم��واد 

الإفطار وال�ضحور.

وجبة ال�سحور
اأن  ويجب  الرئي�ضية،  الغذائية  الوجبة  هي  تكون  اأن  يجب 
التي  ال�ضرورية  الغذائية  والمواد  بالفيتامينات  مليئة  تكون 
تجعل الإن�ضان ي�ضوم يومه دون م�ضاكل �ضحية. كما يجب 
الج�ضم  ت��زود  التي  والن�ضويات  ال�ضكريات  على  تحتوي  اأن 

ب��ال��ط��اق��ة وتج��ع��ل��ه ل ي�����ض��ع��ر ب���الج���وع، ب��الإ���ض��اف��ة اإلى 
داخل  ال��غ��ذاء  دف��ع  ت�ضاعد في  التي  الغذائية  الأل��ي��اف 

الجهاز اله�ضمي.
بع�ض المواد الغذائية المنا�ضبة لوجبة ال�ضحور:

- الخبز من القمح والخبز الأ�ضمر.
- البقوليات وخا�ضة العد�ض.

اأو  ك��الأرز  المت�ضا�ض  البطيئة  الن�ضويات   -
البرغل والرقائق.

- الحليب وم�ضتقاته.

وجبة الإفطار
بتناول  ت���ب���داأ  ال��ت��ق��ل��ي��دي��ة  الإف����ط����ار  وج���ب���ة 

التمر الذي يزود الج�ضم بال�ضكريات التي 
يفقدها خلال اليوم، بالإ�ضافة اإلى المواد 

الغذائية المتنوعة.
اأو  ك��������الأرز  ال���ن�������ض���وي���ات،  ن�����وع م����ن   -

المعكرونة اأو البطاط�ض اأو البرغل.
اللحم  م��ث��ل  ال���ل���ح���وم،  م���ن  ن����وع   -

الأحمر اأو الدجاج.
بدل  بال�ضمك  ال�ضتعا�ضة  يمكن   -

عن اللحوم.
- الخ�ضار المطبوخة.

- �ضرب كميات منا�ضبة من الماء وعلى 
اأوقات متفرقة.

ال��ب��اردة والحارة  الم�����ض��روب��ات  ���ض��رب   -
فقده  عما  الج�ضم  لتعوي�ض  كال�ضاي، 

من ال�ضوائل اأثناء اليوم.
اأما الأ�ضياء التي ل ين�ضح بتناولها اأو 
يجب الإقلال منها في �ضهر رم�ضان 
ف���ه���ي الح����ل����وي����ات وال�������ض���ك���ري���ات، 
اأية  لتفادي  الفطور  بعد  وخا�ضة 
اأمرا�ض  ال��وزن ولتجنب  زي��ادة في 

القلب وال�ضراين.
الألمان  التغذية  خ���براء  وين�ضح 
بعد  ال��ن��وم  اأو  الجلو�ض  بتجنب 
الإفطار، وبدل عن ذلك ين�ضح 
بالم�ضي لمدة �ضاعتن على الأقل 
عميلة  لت�ضهيل  الإف��ط��ار  بعد 

ه�ضم الغذاء، وفقا لما اأورده موقع “غي�ضوندهايت”.
الزائد، يو�ضي  الوزن  ولكت�ضاب قوام ر�ضيق والتخل�ض من 
يهمله  الذي  الغذائي  بالتنوع  بالهتمام  التغذية  اأخ�ضائيو 
الكثيرون اأثناء محاولتهم خ�ضارة الوزن الزائد، حيث يجب 
والفيتامينات وغيرها  وال�ضكر  اإلى كمية البروتن  النتباه 

العنا�ضر  ال�ضراب م�����ن  في  الم��وج��ودة  الغذائية 
اأو الطعام.

بع�ض  واإل�����ي�����ك 
ال����ن���������ض����ائ����ح 
النظام  ع����ن 
الم������������ث������������الي 
الم�����ت�����ك�����ام�����ل 
ال�����������������������������ذي 
ن�����ح�����ت�����اج�����ه 
ج�ضم  ل��ب��ن��اء 
و�ضليم،  �ضحي 
ب�����ح�����������ض�����ب م����ا 
الموقع  اأورده 

الألماني المتخ�ض�ض )فيت فور فن(:
درا�ضات  عدة  ربطت  اإذ  الخ�ضروات،  من  المزيد  تناول   1-
نتائج  بتحقيق  بالخ�ضار  الغنية  الغذائية  الوجبات  علمية 
وانخفا�ض خطر  ال��وزن  اأف�ضل، بما في ذلك فقدان  �ضحية 

الأمرا�ض المزمنة.
غير  ال�ضاي  اأو  بالماء  الحلو  ال�ضاي  اأو  ال�ضودا  ا�ضتبدال   2-
فقد  ال�ضكر.  م��ن  الخالية  الم�����ض��روب��ات  م��ن  غ��يره  اأو  المحلى 
كمية  والع�ضير  ال�����ض��ودا  مثل  الم��ح��لاة  الم�����ض��روب��ات  تح��ت��وي 
كبيرة من ال�ضعرات الحرارية مماثلة للكمية التي ت�ضتهلكها 
بالمتلاء  ت�ضعرك  ل  فهي  ذلك  ومع  اليومية،  وجباتك  في 
ال�ضلبة.  الأطعمة  توفرها  التي  الطريقة  بنف�ض  وال�ضبع 
اإلى  ي��وؤدي  ال�ضكرية  الم�ضروبات  تناول  اأن  التجارب  واأظهرت 

زيادة الوزن.
التي  الرئي�ضية  المكونات  اأحد  -3 ل تهمل البروتينات فهي 
ب��ال�����ض��ب��ع. لذلك  و���ض��ع��ورن��ا  ت��غ��ذي��ة ع�ضلاتنا  ع��ل��ى  ت�����ض��اع��د 
البروتن  من  كافية  كمية  على  ح�ضولك  من  التاأكد  يجب 
في كل وجبة، وهي موجودة في اللحوم والأ�ضماك، ومواد مثل 
البي�ض، والفا�ضوليا، والتوفو، والعد�ض، ومنتجات الألبان.

المنتظمة  فالحركة  الحركة،  خلال  من  تاأكله  ما  وازن   4-
ب�ضكل  المهم  وم��ن  ال�ضحي.  الحياة  نمط  في  اأ�ضا�ضي  عن�ضر 
عليه،  الحفاظ  اأو  ال��وزن  كان هدفك خ�ضارة  اإذا  خا�ض 
رم�ضان  وفي  يوميا،  روتينا  الريا�ضة  تجعل  اأن 
تناول  الريا�ضة م�ضاء بعد  يمكن ممار�ضة 

الإفطار ب�ضاعة اأو �ضاعتن.
-5 احذر من المواد التي يطلق 
الد�ضم”،  “قليل  عليها 
و”دهون  “خفيف”، 

مخف�ضة”، اإذ معظم 
ه���ذه الأط��ع��م��ة اأو 
تعالج  الم�������ض���روب���ات 
عالية  ن�ضبة  باإ�ضافة 
للح�ضول  ال�ضكر  م��ن 

على المذاق الأ�ضلي.
الدهون  ببع�ض  باأ�ض  ل   6-
الغذائي  ال��ن��ظ��ام  في  ال�����ض��ح��ي��ة 
ب���ك، وذل����ك م��ن م�ضادر  الخ��ا���ض 
م���ث���ل الم����ك���������ض����رات وزي��������ت ال���زي���ت���ون 

والأفوكادو والأ�ضماك.
�ضغيرة. وجبات  تناول   7-

المناعة
واللوائح  التاأهب  برنامج  مديرة  اأك��دت 
ال�ضحة  ال��دول��ي��ة بم��ن��ظ��م��ة  ال�����ض��ح��ي��ة 
اأن  ال�ضمهوري  داليا  الدكتورة  العالمية 

ال�ضيام يقوي جهاز المناعة.
واأو�����ض����ح����ت ال����دك����ت����ورة دال����ي����ا خلال 
الموؤتمر ال�ضحفي الذي عقدته منظمة 

الفيديو،  تقنية  ع��بر  م��وؤخ��را  ال�ضحة 
ال�ضوائل  ت��ن��اول  ���ض��رورة  اأك���دت  المنظمة  اأن 

واتباع الأن�ضطة الريا�ضية التي ل ت�ضبب اإرهاقا 
للج�ضم.

اأعلنت  التي  الحترازية  الإج��راءات  باتباع  وطالبت 
قدر  التجمعات  ع��ن  وال��ب��ع��د  م�ضبقا،  المنظمة  عنها 

يوؤثر على  ال��ذي  التدخن  البعد عن  الإمكان، وكذلك 
كفاءة الرئة.

الطب  بكلية  العامة  ال�ضحة  ق�ضم  رئي�ض  ق��ال  جهته  من 
يورولماز  ف���اروق  البروفي�ضور  التركية  تراقيا  جامعة  في 
اإن���ه ي��ج��ب اله��ت��م��ام ب��ت��ن��اول الخ�����ض��روات وال��ل��ح��وم من 

اأداء فري�ضة ال�ضيام في �ضهر رم�ضان بطريقة �ضحية  اأجل 
�ضرورة  على  م�ضددا  الم�ضتجد،  ك��ورون��ا  وب��اء  انت�ضار  ظل  في 
تجنب الزحام على مائدة الإفطار للحد من احتمال انت�ضار 

العدوى.
وفي ت�ضريحات لوكالة الأنا�ضول، �ضدد البروفي�ضور يورولماز 
الكافي،  وال��ن��وم  ال�ضحية  بالتغذية  اله��ت��م��ام  ���ض��رورة  على 
خلال  المختلفة  الأن�ضطة  وممار�ضة  الريا�ضية،  والتمارين 

اأوقات الفراغ.
واأو�ضح اأنه يجب اأداء عبادة ال�ضيام ب�ضكل ل ي�ضر بال�ضحة، 
ال�ضابقة  الأع���وام  عن  العام  ه��ذا  يختلف  رم�ضان  �ضهر  واأن 

ب�ضبب تف�ضي وباء كورونا.
اأمرا�ض  م��ن  يعانون  م��ن  اأن���ه يجب على  ي��ورولم��از  واأ���ض��اف 
مزمنة ومن ل يمكنهم ال�ضيام اتباع توجيهات الأطباء بكل 

دقة، وعدم الإ�ضرار على ال�ضيام اإذا حذروهم منه.
اأو م��ن ي��ع��اني من  ب��ال��ف��يرو���ض،  اأ���ض��ي��ب  “على م��ن  وت��اب��ع 
باأمرا�ض  والم�����ض��اب��ن  ك��ورون��ا،  لأع��را���ض  م�ضابهة  اأع��را���ض 
ب�ضورة  اأدوي��ة  يتناولون  من  اأو  مزمنة،  اأمرا�ض  اأو  تنف�ضية 
منتظمة، واأ�ضحاب المناعة ال�ضعيفة، والحوامل والمر�ضعات، 
األ ي�ضوموا في رم�ضان ما لم ي�ضمح لهم الأطباء بال�ضيام”، 
موؤكدا اأن على من يتناولون اأدوية محددة اأن يحافظوا على 

ح�ضب  التي تناولها  ال���ط���ري���ق���ة 
ح�����دده�����ا 

اأطباوؤهم وفي اأوقاتها المحددة.

خطر نق�ض المياه والمعادن بالج�سم
وحول الأمور التي يجب على الأ�ضخا�ض الأ�ضحاء الراغبن 
يجب  اإن��ه  ي��ورولم��از  البروفي�ضور  ق��ال  مراعاتها،  ال�ضيام  في 
المتناع عن ارتياد المخابز ومتاجر الأغذية في اأوقات الذروة، 
اأنه  وزاد  مبا�ضرة.  الإفطار  ت�ضبق  التي  اللحظات  في  خا�ضة 
والأغذية  ال��ط��ازج��ة  وال��ف��واك��ه  الخ�����ض��روات  ���ض��راء  يف�ضل 

الطبيعية غير المعلبة.
الجاهزة  الأطعمة  عن  الأط��ف��ال  ابتعاد  �ضرورة  على  و�ضدد 

والأطعمة العديمة القيمة الغذائية.
وح��ذر ي��ورولم��از م��ن خ��ط��ورة نق�ض الم��اء والم��ع��ادن في الج�ضم 
واأو�ضى  العمل،  ظ��روف  اأو  الح���رارة  درج���ات  ارت��ف��اع  ب�ضبب 
المياه والأطعمة التي تحتوي على  بتناول كميات كافية من 
الماء عند وجبتي الإفطار وال�ضحور، وتجنب  قدر كبير من 

التواجد في الأماكن الحارة.

ماذا ناأكل وكيف؟
مما و�ضحه البروفي�ضور يورولماز اأن تناول الطعام بطريقة 
على  �ضررا  ي�ضكل  الإف��ط��ار،  خ��لال  كبيرة  وبكميات  �ضريعة 

ال�ضحة.
ب��ب��طء وم�ضغه جيدا،  ال��ط��ع��ام  ت��ن��اول  ورك���ز ع��ل��ى ���ض��رورة 
على  متوازن  ب�ضكل  والخ�ضروات  اللحوم  بتناول  والهتمام 
الأطعمة  تناول  ال�ضوربة، وتجنب  باحت�ضاء  والبدء  الإفطار 
الد�ضمة التي تحتوي على كميات كبيرة من الملح، والمعجنات.
ومما وا�ضل التحذير منه، تناول المخبوزات التي تحتوي على 
كميات كبيرة من ال�ضكريات، والم�ضروبات الغازية، والأغذية 

الم�ضنعة.
كما اأو�ضى بتناول ال�ضلطة والمياه اأو لبن العيران اأو الع�ضائر 
الحلوى  اأو  الفاكهة  تناول  ويف�ضل  الطعام،  مع  الطازجة 
المعُدة من الألبان بعد تناول الطعام بدل من الحلويات ذات 

الد�ضم العالي وذات ال�ضعرات الحرارية العالية.
واأ�����������������ض����������������اف 
اأن  ي��ورولم��از 
ال�ضتمرار 
ت����ن����اول  في 
ال�������ط�������ع�������ام 
الإفطار  بعد 
النوم،  وح���ت���ى 
الأطعمة  وتناول 
القيمة  ال���ع���ديم���ة 
والإف���راط  الغذائية، 
ال�����������ض�����اي  ت��������ن��������اول  في 
ي�ضكل  ذل��ك  كل  والقهوة، 
الجهاز  على  اإ���ض��اف��ي��ا  عبئا 
�ضعوبة  من  ويزيد  اله�ضمي 

الح�ضول على النوم الجيد.
ال�ضراب  اأو  الطعام  تناول  اأن  واأو���ض��ح 
وجبة  يغني عن  ل  النوم  وحتى  الإفطار  عقب 

ال�ضحور،
وجبة  لتناول  ال�ضتيقاظ  اأهمية  على  م�ضددا   
ال�ضحور، والحر�ض على تناول اللحوم والبي�ض 
والتي  البروتن  على  تحتوي  التي  والبقوليات 
طوال  اللازمة  بالطاقة  الج�ضم  اإم��داد  يمكنها 

فترة ال�ضيام.
�ضرب  ���ض��رورة  ي��ورولم��از على  البروفي�ضور  واأك��د 
خلال  وال�ضوائل  الم��اء  م��ن  ون�ضف  لترين  نحو 

الفترة الممتدة من الإفطار اإلى ال�ضحور.

تجنب زيادة الوزن في رم�سان

ال�ضيام.. له تاأثير اإيجابي ويح�ضن من ال�ضحة العامة للاإن�ضان
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والع�ضرية  الهادئة  الألوان  ذات  ال�ضرا�ضف  -1ا�ضتخدمي 
التي ت�ضفي جمالً على المائدة، وتظهر جمال الديكورات 

وال�ضحون واألوان اأدوات الطعام الم�ضتخدمة.
متنا�ضق  ب�ضكل  المائدة  حول  الكرا�ضي  بو�ضع  اهتمي   2-

كي يجل�ض اأفراد الأ�ضرة ب�ضكل مريح.
-3 و�ضع الزرع الأخ�ضر واأنواع الورود والزهور بطريقة 
الأ�ضياء  اأج��م��ل  م��ن  الم��ائ��دة،  مفر�ض  األ���وان  م��ع  متنا�ضقة 
ال�ضعور  النف�ض  في  وتبعث  المكان  على  ت�ضفي جمالً  التي 

بال�ضلام والمحبة.
مثل  الهادئة،  الأل���وان  ت�ضم  التي  البا�ضتيل  األ���وان   4-
الأخ�������ض���ر ال���ف���اتح وال��ل��ب��ن��ي ال�������ض���م���اوي والم������وف الفاتح 
ال�ضفرة  لم��ف��ر���ض  ال��ه��ادئ  وال�����������������وردي  ال��ف��اتح  والأ�ضف�����ر 
للم�ضاحات  خ��ا���ض��ة  وال���راح���ة  ب��الت�����ض��اع  اإح�����ض��ا���ض��اً  تعطي 

ال�ضيقة.
على  ال��ورود  و�ضع  اأو  هلالي  ب�ضكل  الزهور  تن�ضيق   5-
ب�ضكل دائ��رة كاملة مع  اأو ربع دائ��رة، واأحياناً  �ضكل قو�ض 
وينر  ج��م��الً  ي�ضفي  ومتنا�ضقة  مبهجة  األ����وان  اخ��ت��ي��ار 

الفرحة في كل مكان.
غطاء  و�ضع  المائدة،  اأدوات  ترتيب  بدء  قبل  يف�ضل   6-
الطاولة  على  الطعام  ين�ضكب  لئلا  الطاولة  �ضطح  على 
األ��وان الأوعية  األ��وان تتنا�ضب مع  نف�ضها، ويف�ضل اختيار 

وال�ضحون.
على  وال�ضكاكن  وال�ضوك  الملاعق  ترتيب  من  بد  ل   7-
المفر�ض  للون  المنا�ضبة  الم��ح��ارم  وو���ض��ع  ال�ضحون  ج��وان��ب 

على ال�ضحن الرئي�ضي؟
من  اليمنى  الجهة  على  والع�ضير  الماء  كوؤو�ض  �ضعي   8-

ال�ضحن،
المقدم  للطعام  منا�ضباً  ال�ضحون  يكون عدد  باأن  واهتمي   

وو�ضع �ضحن خا�ض بال�ضوربة واآخر للوجبة الرئي�ضية.

-9 توزيع ال�ضحون بحيث يمكن للجميع الو�ضول اإليها، 
ال�ضحون  ع��دم خلط  ال�ضروري  وم��ن  المهمة  الأم���ور  من 
خا�ضة  جانباً  و�ضوك  ملاعق  مع  اإ�ضافية  �ضحون  وو�ضع 

بالحلويات.

ال�ضهية  فتح  على  ت�ضاعد  التي  المهمة  الأم��ور  من   10-
والأف�ضل  الم��ائ��دة،  ج��ان��ب  على  ال�ضموع  م��ن  بع�ض  و���ض��ع 
اختيار األوان هادئة تتنا�ضب مع الزهور والورود الموجودة 

على المائدة وتتنا�ضق مع ديكورات ال�ضفرة

الرم�ضانية المائدة  تزيين  لإتيكيت  ن�ضائح   10
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العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20 

اإع����������لن
ال�ض�����ادة/ميترو  بان  القت�ضادية  التنمية  دائ���رة  تعلن 

للكمبيوتر
رخ�ضة رقم:CN 1134482   تقدموا الينا بطلب

الغاء رخ�ضة
العلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�ضبوع من  التنمية القت�ضادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�ضر هذا العلان وال فان الدائرة غير م�ضوؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ضت�ضتكمل 

الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�صوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20 

اإع����������لن
ال�ض�����ادة/تن�ضيق  بان  القت�ضادية  التنمية  دائ���رة  تعلن 

لتنظيم المعار�ض والفعاليات
رخ�ضة رقم:CN 2408102   تقدموا الينا بطلب

الغاء رخ�ضة
العلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�ضبوع من  التنمية القت�ضادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�ضر هذا العلان وال فان الدائرة غير م�ضوؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ضت�ضتكمل 

الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�صوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20 

اإع����������لن
ال�ض�����ادة/محل  بان  القت�ضادية  التنمية  دائ���رة  تعلن 

الرمال لت�ضليح الطارات
رخ�ضة رقم:CN 1735068   تقدموا الينا بطلب

الغاء رخ�ضة
العلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�ضبوع من  التنمية القت�ضادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�ضر هذا العلان وال فان الدائرة غير م�ضوؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ضت�ضتكمل 

الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�صوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20 

اإع����������لن
تعلن دائ���رة التنمية القت�ضادية بان ال�ض�����ادة/ار جي ار ادفان�ض للتجارة العامه

CN  قد تقدموا الينا بطلب رخ�ضة رقم:1990887 
تعديل مدير/ا�ضافة اليمز هان اليمبيتوف

تعديل ال�ضركاء تنازل وبيع/ا�ضافة ليم للا�ضتثمار - �ضركة ال�ضخ�ض الواحد ذ.م.م
LIME INVESTMENT - SOLE PROPRIETORSHIP LLC 

تعديل ال�ضركاء تنازل وبيع/حذف محمد �ضعيد محمد العريقى
تعديل راأ�ض المال/من null الى 1000000

تعديل �ضكل قانوني/من موؤ�ض�ضة فردية الى �ضركة ال�ضخ�ض الواحد ذ.م.م
تعديل ا�ضم تجاري من/ار جي ار ادفان�ض للتجارة العامه

R G R ADVANCE GENERAL TRADING
الى/ار جي ار ادفان�ض للتجارة العامه - �ضركة ال�ضخ�ض الواحد ذ.م.م

R G R ADVANCE GENERAL TRADING - SOLE PROPRIETORSHIP LLC
فعلى كل من له حق او اعترا�ض على هذا العلان مراجعة دائرة التنمية القت�ضادية 
خلال اأربعة ع�ضر يوماً من تاريخ ن�ضر هذا العلان وال فان الدائرة غير م�ضوؤولة عن 

اي حق او دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ضت�ضتكمل الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�صوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20 

اإع����������لن
تعلن دائ���رة التنمية القت�ضادية بان ال�ض�����ادة/�ضركة هوادف لعمال الجب�ض والحجر والرخام 

CN  قد تقدموا الينا بطلب ال�ضناعي ذ.م.م رخ�ضة رقم:1010298 

تعديل ال�ضركاء تنازل وبيع/�ضلطان عتيق را�ضد حارب الظاهري من �ضريك الى مالك

تعديل ن�ضب ال�ضركاء/ �ضلطان عتيق را�ضد حارب الظاهري من 51% الى %100

تعديل ال�ضركاء تنازل وبيع/حذف رمزي يو�ضف عبيد

تعديل �ضكل قانوني/من �ضركة ذات م�ضوؤولية محدودة الى �ضركة ال�ضخ�ض الواحد ذ.م.م

تعديل ا�ضم تجاري من/�ضركة هوادف لعمال الجب�ض والحجر والرخام ال�ضناعي ذ.م.م

HWADF FOR GYPSUM STONE AND INDUSTRIAL MARBLE CO LLC

الى/�ضركة هوادف لعمال الجب�ض والحجر والرخام ال�ضناعي ذ.م.م - �ضركة ال�ضخ�ض الواحد ذ.م.م

HWADF FOR GYPSUM STONE AND INDUSTRIAL MARBLE CO LLC - SOLE PROPRIETORSHIP LLC

فعلى كل من له حق او اعترا�ض على هذا العلان مراجعة دائرة التنمية القت�ضادية خلال 

اأربعة ع�ضر يوماً من تاريخ ن�ضر هذا العلان وال فان الدائرة غير م�ضوؤولة عن اي حق او دعوى 

بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ضت�ضتكمل الجراءات المطلوبة 

قطاع ال�صوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20 

اإع����������لن
تعلن دائ���رة التنمية القت�ضادية بان ال�ض�����ادة/�ضبن ماونتن للنقليات 

والمقاولت العامة
CN  قد تقدموا الينا بطلب رخ�ضة رقم:2945000 

تعديل ال�ضركاء تنازل وبيع
ا�ضافة علي طلال علي احمد الع�ضيري %100

تعديل ال�ضركاء تنازل وبيع
حذف �ضالم مح�ضن زهران حمد الحاتمي

فعلى كل من له حق او اعترا�ض على هذا العلان مراجعة دائرة التنمية 
القت�ضادية خلال اأربعة ع�ضر يوماً من تاريخ ن�ضر هذا العلان وال فان 
الدائرة غير م�ضوؤولة عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث 

�ضت�ضتكمل الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�صوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20 

اإع����������لن
 - والخزائن  للمطابخ  ال�ض�����ادة/الوافي  بان  القت�ضادية  التنمية  دائ���رة  تعلن 

�ضركة ال�ضخ�ض الواحد ذ.م.م
CN  قد تقدموا الينا بطلب رخ�ضة رقم:2009249 

تعديل ال�ضركاء تنازل وبيع/�ضالح احمد نا�ضر الحارثي من مالك الى مدير
تعديل ن�ضب ال�ضركاء/�ضالح احمد نا�ضر الحارثي من 100% الى %0

تعديل ال�ضركاء تنازل وبيع
ا�ضافة الوافي ميدل اي�ضت للا�ضتثمار التجاري ذ.م.م

ALWAFI MIDDLE EAST COMMERCIAL INVESTMENT LLC

التنمية  دائرة  مراجعة  العلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
فان  وال  العلان  هذا  ن�ضر  تاريخ  من  يوماً  ع�ضر  اأربعة  خلال  القت�ضادية 
حيث  المدة  هذه  انق�ضاء  بعد  دعوى  او  حق  اي  عن  م�ضوؤولة  غير  الدائرة 

�ضت�ضتكمل الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�صوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20 

اإعلن ت�سفية �سركة
نوع ال�ضركة:�ضركة ذات م�ضوؤولية محدودة

ال�ضم التجاري:�ضي�ضيليانو كافيه ذ.م.م
مركز   GFK،01، للا�ض  الوطنية  الموؤ�ض�ضة   ، ال�ضركة:وحدة  عنوان 

المارينا التجارية - محل - P3 جزيرة اأبوظبي ، �ضارع الكورني�ض -ق
CN 2072855 :رقم القيد في ال�ضجل القت�ضادي

التعديل الذي طراأ على ال�سركة:
- حل وت�ضفية ال�ضركة  1

- تعين ال�ضادة/الهاملي و�ضركاه - محا�ضبون قانونيون كم�ضفي   2
قانوني لل�ضركة بتاريخ:2019/10/30 وذلك بناء على قرار 

مح�ضر الجمعية العمومية غير العادية الموثق لدى كاتب العدل 
تاريخ التعديل:2020/5/19  - بالرقم:1955015041 

فعلى كل من له حق او اعترا�ض على هذا العلان مراجعة الم�ضفي 
المعن خلال مدة 45 يوما من تاريخ ن�ضر هذا العلان.

 اإدارة التراخي�ص التجارية

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
انذار عدلي بالن�صر

   رقم 2020/1/2304   
المنذرة ال�ضادة/دانية للاإدارة وال�ضت�ضارات العقارية �ض.ذ.م.م

العنوان:دبي - البر�ضاء 1 - بناية دو�ضلدورف بيزن�ض بوينت ، ت:044472444 - 0501908882
المنذر اليها:بينتا كروب لتجارة الم�ضتلزمات الطبية �ض.ذ.م.م

وعنوانها:دبي - البر�ضاء - ار�ض رقم:1358-373 - ببناية دو�ضلدورف بيزن�ض بوينت - مكتب رقم:107 - رقم 
مكاني:78841-19030 - ت:0566887042

ت��ن��ذر الم���ن���ذرة الم���ن���ذر ال��ي��ه��ا ب�����ض��داد ب����دل الي���ج���ار الم�����ض��ت��ح��ق ع��ل��ي��ه بم��وج��ب ال�����ض��ي��ك الم���رت���د رق�������م:000484 
بتاريخ:2020/3/15 مبلغ وقدره)20.750( درهم ع�ضرون الف و�ضبعمائة وخم�ضون درهم والم�ضحوب على البنك 
التجاري الدولي ، وذلك خلال مهلة اأق�ضاها )30( يوما من تاريخ ن�ضر هذا العلان وتحتفظ المنذرة بحقها 
الم�ضتحق  اليجار  بدل  �ضداد  في  تاخير  اأي  عند  وال�ضرر  العطل  عن  بالتعوي�ض  اليها  المنذر  بمطالبة  كاملا 
الق�ضائية  الدعوى  اقامة  القانونية �ضدها بما فيها  الج��راءات  كافة  المنذرة لتخاذ  �ضت�ضطر  وخلاف ذلك 
وا�ضت�ضدار امر الداء واخلاء العقار مع تحميل المنذر اليها بكافة ر�ضوم وم�ضاريف التقا�ضي اوتعاب المحاماة.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
انذار عدلي بالن�صر

   رقم 2020/1/2305   
المنذرة ال�ضادة/دانية للاإدارة وال�ضت�ضارات العقارية �ض.ذ.م.م

العنوان:دبي - البر�ضاء 1 - بناية دو�ضلدورف بيزن�ض بوينت ، ت:044472444 - 0501908882
المنذر اليه:م�ضباح المان لعمال الكهروميكانيكة �ض.ذ.م.م

وعنوانها:دبي - البر�ضاء - رقم مكاني:78841-19030 - ببناية دو�ضلدورف بيزن�ض بوينت - مكتب رقم:307 
- ت:0526318888

تنذر المنذرة المنذر اليه ب�ضداد بدل اليجار الم�ضتحق عليه بموجب ال�ضيك المرتد رقم:000505 بتاريخ:2020/3/15 
مبلغ وق��دره)20.750( درهم ع�ضرون الف و�ضبعمائة وخم�ضون درهم والم�ضحوب على البنك التجاري الدولي 
، وذلك خلال مهلة اأق�ضاها )30( يوما من تاريخ ن�ضر هذا العلان وتحتفظ المنذرة بحقها كاملا بمطالبة 
المنذر اليها بالتعوي�ض عن العطل وال�ضرر عند اأي تاخير في �ضداد بدل اليجار الم�ضتحق وخلاف ذلك �ضت�ضطر 
الداء  امر  وا�ضت�ضدار  الق�ضائية  الدعوى  اقامة  فيها  بما  �ضدها  القانونية  الج���راءات  كافة  لتخاذ  المنذرة 

واخلاء العقار مع تحميل المنذر اليها بكافة ر�ضوم وم�ضاريف التقا�ضي اوتعاب المحاماة.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
انذار عدلي بالن�صر

   رقم 2020/1/2303   
المنذرة ال�ضادة/دانية للاإدارة وال�ضت�ضارات العقارية �ض.ذ.م.م

العنوان:دبي - البر�ضاء 1 - بناية دو�ضلدورف بيزن�ض بوينت ، ت:044472444 - 0501908882
المنذر اليها:بونا العالمية للتجارة العامة �ض.ذ.م.م

وع��ن��وان��ه��ا:دب��ي - ال��بر���ض��اء -  رق��م م����ك����اني:78969-18978 - ببناية م��ي��ترو - �ضقة رق��م 703 - رق��م قطعة 
الر�ض:1164-373 -  ت:0526407793

وحتى  في:2020/2/24  اليجار  عقد  نهاية  منذ  عليها  الم�ضتحق  اليجار  بدل  ب�ضداد  اليها  المنذر  المنذرة  تنذر 
المنذرة بحقها كاملا  اأق�ضاها )30( يوما من تاريخ ن�ضر هذا الع��لان وتحتفظ  ، وذلك خلال مهلة  تاريخه 
بمطالبة المنذر اليها بالتعوي�ض عن العطل وال�ضرر عند اأي تاخير في �ضداد بدل اليجار الم�ضتحق وخلاف ذلك 
�ضت�ضطر المنذرة لتخاذ كافة الجراءات القانونية �ضدها بما فيها اقامة الدعوى الق�ضائية وا�ضت�ضدار امر 

الداء واخلاء العقار مع تحميل المنذر اليها بكافة ر�ضوم وم�ضاريف التقا�ضي اوتعاب المحاماة.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
  في الدعوى  رقم : 2020/57 تجاري كلي 

المدعي / بنك المارات دبي الوطني �ض.م.ع
المدعي عليه / 1-ريهن هار�ضاد ميهتا 2- جلوبال جرين بريدج �ض.م.ح

يعلن الخبير الدكتور / عقيل محمد هادي ح�ضن ، والمعن من قبل محكمة دبي البتدائية وفي 
، المقامة من المدعي/ بنك المارات دبي الوطني �ض.م.ع  الدعوى رقم 2020/57 تجاري كلي 
�ض.م.ح  بريدج  جرين  جلوبال  وال�ضادة/  ميهتا  هار�ضاد  ريهن   / ال�ضيد  فان  للمهمة  وتنفيذا 
مدعوان لح�ضور اجتماع الخبرة الم�ضرفية او بوا�ضطة وكيل معتمد والمقرر عقده يوم الحد 
الكائن في :  الثانية ع�ضر ظهرا في مقر مكتبنا  ال�ضاعة 12:00  الموافق 2020/5/31 م في تمام 
امارة دبي - ديرة - بور�ضعيد - بناية الو�ضل بزن�ض �ضنتر - بجوار فندق جي 5 )فندق روتانا 
�ضابقا( - �ضارع رقم 27 - الطابق التا�ضع - مكتب رقم ) 902( - رقم مكاني:3242894178  لذا 
نرجو منكم التكرم بالح�ضور في الموعد المحدد اعلاه واح�ضار جميع الوراق والم�ضتندات التي 

تودون تقديمها لنا لنتمكن من اداء مهمتنا 
الخبير الم�صرفي 
الدكتور / عقيل محمد هادي ح�صن الهادي 

 تكليف اعلان بالن�صر لح�صور
احتماع الخبرة الم�صرفية

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
اعلان بالن�صر        

في  الدعوى 839/2020/16 تجاري جزئي  
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليه بان يوؤدي للمدعية مبلغ وقدره )59.951.22 درهم( 

والفائدة القانونية بواقع 12% من تاريخ المطالبة وحتى تمام ال�ضداد والر�ضوم والم�ضاريف ومقابل اتعاب 
المحاماة.  

طالب الإعلان :  موارد للتمويل  - �ضفته بالق�ضية : مدعي  
ويمثله : عي�ضى �ضالم احمد الحر�ضي المهري - �ضفته بالق�ضية : وكيل 

المطلوب اإعلانه  : 1- عبدالوهاب جمعة فري�ض مولي الموالخ - �ضفته بالق�ضية : مدعي عليه 
مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى ومو�ضوعها  المطالبة بالزام المدعي عليه بان يوؤدي للمدعية مبلغ 
وقدره )59.951.22 درهم( والفائدة القانونية بواقع 12% من تاريخ المطالبة وحتى تمام ال�ضداد والر�ضوم 
والم�ضاريف ومقابل اتعاب المحاماة.  وحددت لها جل�ضة يوم الثلاثاء  الموافق  2020/6/9  ال�ضاعة 8.30 �ض 
من  لديك  ما  بتقديم  وعليك  قانونيا  يمثلك  من  اأو  بالح�ضور  مكلف  فاأنت  ل��ذا   Ch1.C.12 بالقاعة 

مذكرات او م�ضتندات للمحكمة قبل الجل�ضة بثلاثة اأيام على الأقل
رئي�ص الق�صم

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية  التجارية  

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
اعلان بالن�صر        

في  الدعوى 837/2020/16 تجاري جزئي  
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليه بان يوؤدي للمدعية مبلغ )37.712.75 درهم( والفائدة 

القانونية بواقع 12% من تاريخ المطالبة وحتى تمام ال�ضداد والر�ضوم والم�ضاريف ومقابل اتعاب المحاماة.  
طالب الإعلان :  موارد للتمويل  - �ضفته بالق�ضية : مدعي  

ويمثله : عي�ضى �ضالم احمد الحر�ضي المهري - �ضفته بالق�ضية : وكيل 
المطلوب اإعلانه  : 1- ماجد جا�ضم محمد عبدالله عبدالقادر - �ضفته بالق�ضية : مدعي عليه 

مجهول محل الإقامة 
للمدعية  ي��وؤدي  بان  المدعي عليه  بالزام  المطالبة  الدعوى ومو�ضوعها   اأق��ام عليك  : قد  الإع��لان  مو�ضوع 
والر�ضوم  ال�ضداد  المطالبة وحتى تمام  تاريخ  بواقع 12% من  القانونية  والفائدة  درهم(  مبلغ )37.712.75 
والم�ضاريف ومقابل اتعاب المحاماة.  وح��ددت لها جل�ضة يوم الح��د  الموافق  2020/6/7  ال�ضاعة 8.30 �ض 
من  لديك  ما  بتقديم  وعليك  قانونيا  يمثلك  من  اأو  بالح�ضور  مكلف  فاأنت  ل��ذا   Ch1.C.13 بالقاعة 

مذكرات او م�ضتندات للمحكمة قبل الجل�ضة بثلاثة اأيام على الأقل
رئي�ص الق�صم

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية  التجارية  
العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   

الجن�ضية(  -)اماراتي  الظاهري  دلموج  حمد  حميد  بطي  ال�ضيد/  يعلن  
في  �ضريكا  ب�ضفته   )784197418370322( رقم  هوية  بطاقة  ويحمل 
الرخ�ضة التجارية )ا�ض تي ا�ض لخدمات الت�ضالت المتخ�ض�ضة ذ م م( عن 
اإلغاء الوكالة الممنوحة منه اإلى ال�ضيد / نارايانان ناير يونيكري�ضنان– 
 )784196173724202( رقم  هوية  بطاقة  ويحمل  الجن�ضية(  )هندي 

الموثقة تحت رقم : 57813/1/2020  بتاريخ 2020/03/17
قيام  وعدم  اإلغائها  قررت  حيث  دبي..  –بمحاكم  العدل  الكاتب  لدى 

الوكيل با�ضتعمال الوكالة نهائيا بعد تاريخ الإلغاء 2020/05/14
كما يحذر كل من يتعامل معه بالوكالة نهائيا حتى

ل يقع الجميع تحت الم�ضوؤولية القانونية.

اإلغـاء وكـالة
العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   

الجن�ضية(  -)اماراتي  الظاهري  دلموج  حمد  حميد  بطي  ال�ضيد/  يعلن  
في  �ضريكا  ب�ضفته   )784197418370322( رقم  هوية  بطاقة  ويحمل 
الرخ�ضة التجارية )ا�ض تي ا�ض لخدمات الت�ضالت المتخ�ض�ضة ذ م م( 

عن اإلغاء الوكالة الممنوحة منه اإلى:
 ال�ضيد / دافيد براي�ض– )بريطاني الجن�ضية( وال�ضيد/ فادي �ضماحة 
بتاريخ    57796/1/2020  : رقم  تحت  الموثقة  الجن�ضية(   )فرن�ضي 
قررت  حيث  دبي..  –بمحاكم  العدل  الكاتب  لدى   2020/03/17

اإلغائها وعدم قيام الوكلاء با�ضتعمال الوكالة نهائيا بعد تاريخ الإلغاء 
2020/05/14 ، كما يحذر كل من يتعامل معهم بالوكالة نهائيا حتى

ل يقع الجميع تحت الم�ضوؤولية القانونية.

اإلغـاء وكـالة

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�صاد

اإدارة العلامات التجارية   
الأربعاء  20  مايو  2020 العدد 12941 

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�صاد

اإدارة العلامات التجارية   
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اإدارة العلامات التجارية   
الأربعاء  20  مايو  2020 العدد 12941 

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�صاد

اإدارة العلامات التجارية   
الأربعاء  20  مايو  2020 العدد 12941 
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العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   

لبوير اأرابيا منطقة حرة ذ.م.م رخ�ضة رقم 92280
»ال�ضركة«

هذا اإ�ضعار لأغرا�ض اللائحة 98 من لوائح ال�ضركات الخا�ضة 
لدي �ضلطة دبي للتطوير 2016

دبي  ل�ضلطة  الحرة  المنطقة  خارج  ال�ضتمرار  ال�ضركة  تعتزم 
للتطوير ك�ضركة خارجية لدي �ضلطة مركز دبي لل�ضلع المتعددة 
ك�ضركة ذات م�ضوؤولية محدودة والكائن مقرها في مدينة دبي 
للاأنترنت بناية 14 وحدة رقم 104 الدور الأول - في اأو بعد 45 

يومًا من التاريخ الأول لن�ضر هذا الإ�ضعار

اإخطار تو�ضيح بالنية بال�ضتمرار/ بالخروج 
من �ضركة خارج �ضلطة دبي للتطوير

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
اعلان حكم بالن�صر

في  الدعوى رقم 2521/2018/20 تجاري كلي   
مو�ضوع الدعوى : الزام المدعي عليهم بالت�ضامن والت�ضامم والتكافل بان يوؤدوا للمدعي مبلغ وقدره )50. 13.104.504 

درهم( والفائدة بواقع 12% من تاريخ رفع الدعوى وحتى ال�ضداد التام و�ضمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة وب�ضحة وتثبيت 
الحجز التحفظي رقم 2019/37 تجاري والزامهم الر�ضوم والم�ضاريف ومقابل اتعاب المحاماة.  

طالب الإعلان : بنك ابوظبي التجاري )فرع( - �ضفته بالق�ضية : مدعي  
ويمثله : عبيد �ضعيد علي عبيد ال�ضام�ضي - �ضفته بالق�ضية : وكيل  ،  المطلوب اإعلانهم : 1- ار�ض فارمالبز منطقة حرة - ذ 
انو - كفيل و�ضامن  3- مانوج تيجراج جن - كفيل و�ضامن �ضح�ضى 4- راجيندرا كوماربادمانبهان -  م   2-اجيت كامات  م 
كفيل و�ضامن �ضح�ضي 5- ار�ض فارمالبز ليمتد )خارج الدولة( كفيل و�ضامن - �ضفتهم  بالق�ضية : مدعي عليهم - مجهولي 
محل الإقامة.  مو�ضوع الإعلان : نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ضتها المنعقدة بتاريخ 2019/9/9 في الدعوى المذكورة اأعلاه 
ل�ضالح/ بنك ابوظبي التجاري )فرع( اأول : بالزام المدعي عليهم بالت�ضامن فيما بينهم بان يوؤدوا للبنك المدعي مبلغ وقدره 
13104504.50 ثلاثة ع�ضر مليون درهم ومائة واربعة الف وخم�ضمائة واربع درهم وخم�ضن فل�ضا ف�ضلا عن فائدة ب�ضيطة بواقع 
الرقيم  التحفظي  : في طلب الحكم ب�ضحة وتثبيت الحجز  ثانيا  ال�ضداد.  تاريخ 2018/11/28 وحتى تمام  تبداأ من  �ضنويا   %9
37 - 2019 بعدم قبوله والزمت المدعي عليهم الم�ضروفات ومبلغ الف درهم مقابل اتعاب المحاماة.  حكما بمثابة الح�ضوري قابلا 
للا�ضتئناف خلال ثلاثن يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�ضر هذا العلان �ضدر با�ضم �ضاحب ال�ضمو ال�ضيخ محمد بن را�ضد 

بن �ضعيد اآل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�ص الق�صم                                                     

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية  التجارية  

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
اعلان بالن�صر        

في  الدعوى 689/2020/16 تجاري جزئي  
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره )87792.25 درهم( ومبلغ التعوي�ض

)5000 درهم( والر�ضوم والم�ضاريف واتعاب المحاماة والفائدة 9% من تاريخ الت�ضجيل وحتى ال�ضداد التام 
و�ضمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة.  

طالب الإعلان :  دي ا�ض ا�ض للحديد - �ض ذ م م  - �ضفته بالق�ضية : مدعي  
ويمثله : عبدالرحمن ح�ضن محمد المطوع - �ضفته بالق�ضية : وكيل 

المطلوب اإعلانه  : 1- العربية للاأعمال الهند�ضية - �ضفته  بالق�ضية : مدعي عليه
مجهول محل الإقامة 

الم��دع��ي عليها بمبلغ وقدره  ب��ال��زام  المطالبة  ال��دع��وى وم��و���ض��وع��ه��ا   اأق���ام عليك  ق��د   : الإع����لان  م��و���ض��وع 
والفائدة 9% من  المحاماة  واتعاب  والم�ضاريف  والر�ضوم  التعوي�ض )5000 درهم(  )87792.25 درهم( ومبلغ 
تاريخ الت�ضجيل وحتى ال�ضداد التام و�ضمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة.  وحددت لها جل�ضة يوم الحد 
الموافق 2020/6/14 ال�ضاعة 8.30 �ضباحا في قاعة التقا�ضي عن بعد لذا فاأنت مكلف بالح�ضور اأو من يمثلك 

قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ضتندات للمحكمة قبل الجل�ضة بثلاثة اأيام على الأقل
رئي�ص الق�صم

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية  التجارية  

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
اعلان بالن�صر 

                      في التنفيذ رقم 1678/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�ضادر في الدعوى رقم 2019/3043 امر اداء ، ب�ضداد 

المبلغ المنفذ به وقدره ) 272538.8 درهم( ، �ضاملا للر�ضوم والم�ضاريف 
طالب الإعلان : �ضركة تقنية - ذ م م - �ضفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
ويمثله : حمدان عبدالله �ضبيح �ضيف الكعبي - �ضفته بالق�ضية : وكيل

نايك -  �ضرينات جاجانان  م(  2-  م  ذ  بونكر للملاحة )�ض  اإعلانهما :1- مارين  المطلوب 
�ضفتهما  بالق�ضية : منفذ �ضدهما - مجهولي محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
فان  وعليه  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )272538.80( وق��دره  به  المنفذ 
المحكمة �ضتبا�ضر الجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خلال 

15 يوما من تاريخ ن�ضر هذا العلان.
رئي�ص ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
اعلان بالن�صر 

                      في التنفيذ رقم 2199/2020/209 تنفيذ عمالي  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�ضادر في الدعوى العمالية رقم 4617/2019 عمالي جزئي ،  
ب�ضداد المبالغ المنفذ بها وقدرها ) 108.825 درهم( ل�ضالح العامل ، ومبلغ ) ...... درهم( ر�ضوم 

ل�ضالح المحكمة. 
طالب الإعلان : جوزيف �ضاجي فايالمانيل - �ضفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله : احمد ح�ضن محمد عبدالله المازمي -  �ضفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب اإعلانهما : 2- اإيه اإن �ضي للمقاولت - �ض ذ م م  1- توما�ض بنيت �ضاين )�ض ذ م م( - 

�ضفتهما بالق�ضية : منفذ �ضدهما - مجهولي محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )108825( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة بالإ�ضافة الى مبلغ 5164 درهم 
ر�ضوم لخزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ضتبا�ضر الجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم 

اللتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�ضر هذا العلان.
رئي�ص ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
اعلان بالن�صر 

                      في التنفيذ رقم 780/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�ضادر في الدعوى رقم 2019/40 تجاري جزئي ، والمعدل 
بالإ�ضتئناف رقم 2019/1921 تجاري ، ب�ضداد المبلغ المنفذ به وقدره ) 117677.5 درهم( ، 

�ضاملا للر�ضوم والم�ضاريف 
بالق�ضية : طالب  م م - �ضفته  ذ  الكهروميكانيكية - �ض  ال�ضراب للمقاولت   : الإع��لان  طالب 

التنفيذ  ويمثله : خديجة �ضهيل ح�ضن خلفان ا�ضعدي -  �ضفته بالق�ضية : وكيل
�ضفته    - م(  م  ذ  )���ض  والميكانيكية  الكهربائية  للاأعمال  الح���واي  طالب   -1  : اإع��لان��ه  المطلوب 

بالق�ضية : منفذ �ضده - مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )117677.5( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �ضتبا�ضر 
تاريخ  المذكور خلال 15 يوما من  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقكم في حالة عدم  الج��راءات 

ن�ضر هذا العلان.
رئي�ص ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   

اعلان بالن�صر 
                      في التنفيذ رقم 3290/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�ضادر في الدعوى رقم 931/2019 تجاري كلي ، ب�ضداد المبلغ المنفذ 
به وقدره ) 15193018.93 درهم(  والفائدة القانونية 9% من تاريخ المطالبة وحتى تمام ال�ضداد 

والم�ضروفات ومقابل اتعاب المحاماة. 
طالب الإعلان : بنك الم�ضرق - �ضفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله : حمده ح�ضن احمد جا�ضم مكي -  �ضفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب اإعلانهم : 7- هايبر ماركت المنامة - ذ م م 1-عبدالقادر �ضبير 2- �ضاب انف�ضتمنت�ض انك ليميتد 
المنامة لمواد  المنامة ذ م م 8-  المنامة - ذ م م  5- �ضوبر ماركت  المنامة هايبر ماركت ذ م م 4- مركز   -3
الغذائية 6- �ضوبر ماركت المنامة - ذ م م 9- بيك افنيو ذ م م 10- المنامة هايبر ماركت - ذ م م - �ضفتهم 
بالق�ضية : منفذ �ضدهم - مجهولي محل الإقامة.  مو�ضوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية 
المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره )15193018.93( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة 
المحكمة. وعليه فان المحكمة �ضتبا�ضر الجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور 

خلال 15 يوما من تاريخ ن�ضر هذا العلان.
رئي�ص ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
اعلان بالن�صر 

                      في التنفيذ رقم 1402/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�ضادر في الدعوى رقم 2019/2962 امر اأداء ، ب�ضداد 

المبلغ المنفذ به وقدره )37631 درهم( ، �ضاملا للر�ضوم والم�ضاريف 
طالب الإعلان : �ضركة ال�ضعفار للنقليات - ذ م م - �ضفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله : عبدالكريم جودت عبدالله اإ�ضتيتيه -  �ضفته بالق�ضية : وكيل
ذ م م - فرع - �ضفته  العامة - �ض  اإعلانه : 1- توب لينك للمقاولت والنقليات  المطلوب 

بالق�ضية : منفذ �ضده - مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
المنفذ به وقدره )37631( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة 
�ضتبا�ضر الجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما 

من تاريخ ن�ضر هذا العلان.
رئي�ص ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
اعلان بالن�صر 

                      في التنفيذ رقم 291/2020/208 تنفيذ مدني  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�ضادر في الدعوى رقم 1392/2019 مدني جزئي ب�ضداد المبلغ المنفذ 
به وقدره )461816 درهم( �ضاملا للر�ضوم والم�ضاريف. وباإخلاء المدعي عليه ال�ضقة الكائنة بالمدينة 

العالمية بناية رقم 01 بي �ضقة رقم 407 وت�ضليمها للمدعي خالية من ال�ضواغل وال�ضخا�ض. 
طالب الإعلان : امول اوا�ضتي -  �ضفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله : فاطمة مو�ضى علي -  �ضفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب اإعلانه  : 1- عوي�ض �ضافي محمد �ضافي - �ضفته  بالق�ضية : منفذ �ضده

مجهول محل الإقامة 
المبلغ المنفذ به  اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع  مو�ضوع الإع��لان : قد 
الكائنة  ال�ضقة  المدعي عليه  وباإخلاء  المحكمة.  او خزينة  التنفيذ  وقدره )461816( درهم الى طالب 
بالمدينة العالمية بناية رقم 01 بي �ضقة رقم 407 وت�ضليمها للمدعي من ال�ضواغل وال�ضخا�ض.  وعليه 
فان المحكمة �ضتبا�ضر الجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما 

من تاريخ ن�ضر هذا العلان.
رئي�ص ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   

اعلان بالن�صر 
                      في التنفيذ رقم 2232/2020/209 تنفيذ عمالي  

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�ضادر في الدعوى العمالية رقم 154/2018 عمالي كلي ، 
ب�ضداد المبالغ المنفذ بها وقدرها ) 909932 درهم( ، �ضاملا للر�ضوم والم�ضاريف 

طالب الإعلان : يوبن اأك�ضيو - �ضفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
ويمثله : ب�ضار عبدالله علي ابراهيم الم�ضايبة -  �ضفته بالق�ضية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- �ضركة لاإمارات للوكالت التجارية - ذ م م - �ضفته بالق�ضية : منفذ 
�ضده - مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ 
فان  وعليه  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )909932.00( وق��دره  به  المنفذ 
المحكمة �ضتبا�ضر الجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خلال 

15 يوما من تاريخ ن�ضر هذا العلان.
رئي�ص ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   

اعلان بالن�صر 
                      في التنفيذ رقم 305/2020/204 تنفيذ �صرعي  

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�ضادر في الدعوى رقم 821/2019 اأحوال نف�ض م�ضلمن والمعدل 
بالإ�ضتئناف رقم 1065/2019 ا�ضتئناف احوال �ضخ�ضية ومواريث ، ب�ضداد المبلغ المنفذ به وقدره ) 

14082.5 درهم( ، �ضاملا للر�ضوم والم�ضاريف 
طالب الإعلان : ريم امام علي برى - �ضفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله : مريم احمد �ضالم م�ضلم المحرمي -  �ضفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- عمر محجوب احمد او�ضيك - �ضفته بالق�ضية : منفذ �ضده

مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بتنفيذ الحكم ال�ضادر 
احوال  ا�ضتئناف  بالإ�ضتئناف 2019/1065  والمعدل  نف�ض م�ضلمن  احوال  رقم 821/2019  الدعوى  في 
�ضخ�ضية ومواريث ، ب�ضداد المبلغ المنفذ به وقدره )14082.5( والر�ضوم والم�ضاريف.   وعليه فان المحكمة 
�ضتبا�ضر الج��راءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خلال 7 يوما من تاريخ 

ن�ضر هذا العلان.
رئي�ص ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
اعلان بالن�صر

                         في الدعوى رقم 1372/2020/60 امر اداء    
مو�ضوع الدعوى :المطالبة با�ضدار الأمر بالزام المدعي عليها ب�ضداد مبلغ 142.633.63 درهم والفائدة 

القانونية بواقع 12% من تاريخ الإ�ضتحقاق حتى ال�ضداد التام والر�ضوم والم�ضاريف ومقابل اتعاب المحاماة.   
طالب الإعلان : العمران للنقل العام - �ض ذ م م - �ضفته بالق�ضية : مدعي 

ويمثله :  خديجة �ضهيل ح�ضن خلفان ا�ضعدي -  �ضفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- الخليج جيوتي العالمية )�ض ذ م م( - �ضفته بالق�ضية : مدعي عليه  

مجهولي محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قررت محكمة دبي الإبتدائية بتاريخ 2020/3/20 اأول : انفاذ العقد التجاري المبرم بن 
الطرفن.  ثانيا : الزام المدعي عليها الخليج جيوتي العالمية �ض ذ م م بان توؤدي للمدعية العمران للنقل 
العام )�ض ذ م م( مبلغ وقدره 142.663.63 درهم )مائة واثنان واربعون الف و�ضتمائة وثلاثة و�ضتون درهما 
وثلاثة و�ضتون فل�ضا( والفائدة القانونية من تايخ الإ�ضتحقاق الحا�ضل في 2019/3/21 وحتى ال�ضداد التام ، 
وبالر�ضوم والم�ضاريف ومبلغ خم�ضمائة درهم مقابل اتعاب المحاماة.  ولكم الحق في اإ�ضتئناف الأمر خلال 15 

يوم من اليوم التالي لن�ضر هذا العلان.
رئي�ص الق�صم         

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية  التجارية  

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
اإعلان بالن�صر

في الإنذار رقم  )2020/2271(
  المنذرة : الدولية لتجارة وتاأجير ال�ضقالت - فرع اأبوظبي -  2 
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ت��اور -  ب��رايم  ب��رج خليفة -  التجاري - �ضارع  دب��ي - بردبي - الخليج  اإم���ارة   : ومحلها المختار 
410241 دب��ي - هاتف رق��م :  2809 ، 2810 �ض ب رق��م  28 - مكتب رق��م  الطابق رق��م 
04/8321212  - فاك�ض رقم 04/8321234 رقم مكاني : 2583686879 البريد 
وهيام   ، الله  مال  نا�ضر  المحامين/  بوكالة   nasser@nmlawyers.ae  : الإلكتروني 

الزرعوني.  
�ضد المنذر اإليها الثانية : فيكتوريز لتدقيق ومراجعة الح�ضابات - لمالكها / ظافر محمد كنان 
 الحيرة - الم�ضفي القانوني المعن على ال�ضركة المنذر اليها الأولى / �ضركة المن�ضوري ثري بي ذ م م.

ب��ال��وف��اء بمبلغ وقدره  الم��ن��ذر اليهما  الم��ن��ذرة بم��وج��ب ه��ذا الإن����ذار ال��ع��دلي ت��ق��وم بتكليف  ف���اإن 
)3.610.584 درهم( )ثلاثة ملاين و�ضتمائة وع�ضرة الف وخم�ضمائة واربعة وثمانون درهما( 
قيمة المديونية المتر�ضدة بذمة المنذر اليها الأولى ، والتنبيه عليهما ب�ضداد المبلغ �ضالف الذكر 
، مع الفائدة القانونية بواقع 5% �ضنويا من تاريخ الإ�ضتحقاق الحا�ضل في 2017/7/3 م وحتى 
، وفي حالة  الن���ذار  اإ�ضتلام  ت��اري��خ  اي��ام م��ن  اق�ضاه خم�ضة  ، وذل��ك خ��لال موعد  ال��ت��ام  ال�ضداد 
الإجراءات  كافة  باتخاذ  المنذرة  تقوم  �ضوف   ، ال�ضداد  بعدم  ردهما  اأو  �ضلبيا  موقفا  التزامهما 

القانونية للمطالبة بالمديونية المنوه عنها ب�ضدر الإنذار. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
انذار عدلي بالن�صر
رقم )2270/2020(

المنذر : �ضركة الرابيه لل�ضناعات الغذائية - ذ م م 
بوكالة المحامية / روؤيا العو�ضي 

�ضد المنذر اليه : اأب�ضر �ضوبر ماركت ومتجر اق�ضام - ذ م م 
ن��ن��ذرك��م ب�����ض��داد مبلغ وق���دره )37023 دره���م( وذل���ك قيمة الم���واد ال��ت��ي تم 
الودية  مطالبتكم  م��ن  بالرغم  قيمتها  ���ض��داد  دون  قبلكم  م��ن  ا�ضتلامها 
وذلك خلال خم�ضة ايام من تاريخ الن�ضر واإل �ضي�ضطر المنذر باتخاذ كافة 
الر�ضوم  تحملكم  م��ع  موكله  ح��ق��وق  على  للحفاظ  القانونية  الإج�����راءات 
والم�ضروفات بالإ�ضافة للفوائد القانونية بواقع 12% من تاريخ الإ�ضتحقاق 

وحتى ال�ضداد التام.  
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
اإعلان بالن�صر

رقم )2020/2285(
المنذر : البحار ال�ضبع لأعمال التكييف - ذ م م 

المنذر اليه : طلال م�ضبح مطر الرطخ الظاهري - اإماراتي الجن�ضية 
المو�ضوع : الإنذار العدلي رقم محرر 2020/1/57287 

وقدره  بذمته  المتر�ضد  المبلغ  �ضداد  وج��وب  الى  الأخ��يرة  للمرة  اليه  المنذر   / المنذرة  تنذر 
10000 درهم خلال خم�ضة ايام من تاريخ ن�ضر هذا الإنذار اإل �ضوف ي�ضطر المنذر الى اتخاذ 
الإجراءات القانونية بما فيها رفع دعوى �ضدكم بالزامكم  ب�ضداد اإجمالي المتر�ضد بذمتكم  
الإجراءات  التي تترتب على هذه  المحاماة  واتعاب  والم�ضاريف  الر�ضوم  كافة  مع تحميلكم 
القانونية.  اأقر اأنا الموقع اأدناه واأنا بكامل اأهليتي القانونية عبر الإت�ضال المرئي با�ضتخدام 

تطبيق BOTIM بموافقتي على كل ما ورد في هذه المعاملة وعليه تم التوقيع   
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
اإعلان بالن�صر

في الإنذار رقم  )2020/2272(
المنذر : موؤ�ض�ضة ديره اورينت العقارية  - عنوانها : اإمارة دبي - بردبي - منطقة الخليج التجاري 
- �ضارع برج خليفة - برج برايم - مكتب 2809 - هاتف : 048321212 - متحرك : 0555203487

بوكالة المحامي / نا�ضر مال الله والمحامية / هيام الزرعوني 
المنذر اليه : �ضالون بيوتي وينغز لل�ضيدات - �ض ذ م م  - الم�ضتاأجر 

العدل تخطر  الكاتب  الموجه عن طريق  العدلي  الإن��ذار  )الم��وؤج��رة( وبموجب هذا  المنذرة  ف��اإن 
المنذر اليه ب�ضرورة ان يقوم في موعد اق�ضاه ثلاثن يوما من تاريخ اإعلانه ب�ضداد الم�ضتحقات 
الإيجارية المتاأخرة من تاريخ 2019/11/1 واإل �ضت�ضطر الموؤجرة الى اقامة الدعوى بطلب اإخلاء 
المنذر اليه من العن الموؤجرة والزامه ب�ضداد بدل اليجار الم�ضحق حتى تمام الخلاء مع ر�ضوم 
اإ�ضتهلاك الكهرباء والمياه وبر�ضوم  وم�ضاريف الدعوى واي م�ضاريف اخرى. مع حفظ كافة 

حقوق المنذرة الأخرى. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
    النذار رقم 
)2020/2107(  

المنذر : ه�ضام �ضالح �ضليمان �ضيام/ م�ضري الجن�ضية 
بوكالة المحامي / احمد الميدور 

�ضد المنذر / هيثم محمد ال�ضيد ح�ضن / م�ضري الجن�ضية 
اليهم ب�ضرورة  المنذر  المنذر ينذر  الإن��ذار فاإن  المو�ضوع : وبموجب هذا 
اي���ام م��ن تاريخ  ���ض��داد مبلغ وق���دره  90.000 دره���م في م��وع��د اق�ضاه 5 
القانونية  الإج���راءات  اتخاذ  الى  المنذر  �ضي�ضطر  واإل  بالن�ضر  الع��لان 
التي تحفظ له حقه واإقامة دعاوى ق�ضائية مع تحميل المنذر اليه كافة 

الر�ضوم واتعاب المحاماة. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
انذار عدلي بالن�صر
رقم )2020/1/2274(

المنذر : الغرير للاإن�ضاءات خر�ضانة - �ض ذ م م 
المنذر اليه : �ضيلاء للمقاولت - �ض ذ م م  )مجهول محل الإقامة( 

ال��ي��ه )�ضيلاء  الم��ن��ذر  ���ض ذ م م (  ل��لاإن�����ض��اءات خر�ضانة -  الم��ن��ذر )ال��غ��ري��ر  ي��ن��ذر 
للمقاولت - �ض ذ م م( الوفاء بالدين المتر�ضد في ذمته والبالغ قدره )ثمانية 
وع�ضرون الف ومائة واربعة وثلاثون درهم( والفائدة القانونية بواقع 9% من 
خلال  وذل��ك  التعوي�ض  الى  بالإ�ضافة  التام  ال�ضداد  وحتى  ال�ضتحقاق  تاريخ 
الى  المنذر  �ضي�ضطر  واإل  الإع��لان  تاريخ هذا  التالي من  اليوم  اي��ام من  خم�ضة 
المديونية  بمبلغ  اأداء  ام��ر  ب��اإ���ض��دار  تجاهكم  القانونية  الإج����راءات  كافة  ات��خ��اذ 

بالإ�ضافة الى الر�ضوم والم�ضاريف واتعاب المحاماة. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
انذار عدلي بالن�صر
رقم )2262/2020(

المنذرة : �ضنتميتر كيوب للعقارات 
المنذر اليها  :  1- محمد زاهد بركت على 

2- �ضاطي زمزم للخدمات الفنية -  مجهول محل القامة   
تاريخ  من  اليجارية  القيمة  لدفع  اليهم  للمنذر  العدلي  الن���ذار  ه��ذا  تر�ضل  الم��ن��ذرة  ف��ان 
اليجار  عقد  ح�ضب  عليهم  المترتبة  ال��غ��رام��ات  الى  بال�ضافة  تاريخه  وحتى   2020/3/1
تتخذ  �ضوف  واإل   ، تاريخه  من  يوما   30 خ��لال  وذل��ك  والم�ضاريف  الر�ضوم  الى  وبال�ضافة 
الم��وؤج��رة مع  العن  المنا�ضبة لخ��لاء  القانونية  الج����راءات  كافة  اليهم  الم��ن��ذر  الم��ن��ذرة تج��اة 
اليجار  عقد  ح�ضب  عليهم  المترتبة  ال��غ��رام��ات  وك��اف��ة  والم�ضاريف  الر�ضوم  كافة  تحميلها 

ومطالبتها بالتعوي�ض المنا�ضب عما فاتها من ك�ضب وما لحقها من خ�ضارة. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
في الدعوى رقم  2019/1731 تجاري كلي  

المعلن اليه / المدعي عليه الثاني : محمد توفيق خليل الحوراني 
بناء على تكليفنا من قبل محكمة دبي الموقرة لعمال الخبرة المحا�ضبية في 
الدعوى اعلاه فقد حددنا يوم الربعاء الموافق 2020/5/27 وذلك في تمام 
بعد  عن  المحا�ضبية  للخبرة  الأول  الإجتماع  لعقد  موعدا  ع�ضرا  الثالثة 
وذلك عن طريق تطبيق )zoom( لذا يرجى تثبيت البرنامج ويطلب 
ح�ضوركم او من يمثلكم قانونا لح�ضور الجتماع المذكور مع اإرفاق كافة 

الم�ضتندات المتعلقة بالدعوى.
 xlnc م�ضعل الزرعوني للمحا�ضبة القانونية - ع�ضو موؤ�ض�ضة في

الخبير المحا�ضبي/ د. م�ضعل عبدالله الزرعوني

دعوة لح�صور
اجتماع الخبرة المحا�صبية الأول

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
اإ�صعار الخبرة الح�صابية 

في الق�صية رقم 2020/905 تجاري جزئي دبي 
المدعي عليها : الطريق ال�ضابع للنقل بال�ضاحنات الثقيلة - ذ م م 

بما اأن المدعية / ال�ضادة : ايبكو للزيوت )فرع( �ضركة ايبكو للم�ضاريع ذ م م   
الخبير  بتعين  الموقرة  دبي  محكمة  وحكمت   ، اأعلاه  اليها  الم�ضار  الق�ضية  �ضدكم  اأقامت  قد 

الح�ضابي �ضاحب الدور للنظر في الدعوى ، وحيث انكم لم تح�ضروا جل�ضة النطق بالحكم.  
من  لديكم  ما  بكافة  وتزويدنا  الق�ضية  تلك  في  الخبرة  اإجتماع  ح�ضور  عليكم  يتوجب  لذا 
م�ضتندات ومذكرات موؤيدة لدفاعكم  في الق�ضية اأعلاه من خلال التوا�ضل معنا عبر تطبيق 
الهاتف )وات�ض اب( من خلال الرقم 0501929024 اأو عبر البريد الإلكتروني اأدناه وذلك يوم 
الخمي�ض الموافق 2020/5/28 ال�ضاعة الثانية م�ضاءا )pm 2.00( كما يمكنكم التوا�ضل معنا 

من خلال البريد الإلكتروني : 
m.attia@jpaemirates.com

الخبير الح�صابي / د. ر�صا دروي�ص اآل رحمه  

اإجتمـــــــاع خبـــــــرة

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
اعلان بالن�صر 

�صادر عن محكمة ال�صرعية 
في الدعوى  رقم 2020/154 احوال 

الى المدعي عليها : منال مروان قدري - �ضورية الجن�ضية - مجهولة محل الإقامة خارج الدولة 
بما ان المدعي / محمود مهدي خلف 

قد اأقام عليك الدعوى ال�ضرعية المذكورة بالرقم اأعلاه. امام هذه المحكمة 
للمطالبة ب���  / اإ�ضقاط ح�ضانة الولد )محمد نور( واإثبات ح�ضانة + الزام المدعي عليها باإح�ضاره 

الى الدولة وت�ضليمه للمدعي واإ�ضقاط كافة النفقات المقررة على المدعي 
وقد حددت المحكمة جل�ضة : الثلاثاء 2020/6/16 م للنظر في الدعوى ، فاأنت مكلفة بالح�ضور 
�ضخ�ضيا او من ينوب عنك ر�ضميا امام هذه المحكمة في الموعد المذكور للرد على الدعوى ، وفي حالة 

تخلفك عن الح�ضور في الموعد المحدد ، فاإن المحكمة �ضتنظر في الدعوى وت�ضدر حكمها غيابيا. 
تحريرا في يوم الأحد الموافق 2020/5/17 م 

 القا�صي 

     الإمارات العربية المتحدة 
وزارة العدل 

محكمة عجمان ال�صرعية

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
اعلان بالن�صر        

في  الدعوى 14757/2019/13 عمالي جزئي  
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بم�ضتحقات عمالية وقدرها )58166 درهم( والر�ضوم 

  mb992770846ae والم�ضاريف ورقم ال�ضكوى
طالب الإعلان : وليد �ضعد برهام ابراهيم  - �ضفته بالق�ضية : مدعي  

المطلوب اإعلانه : 1- رمال الخليج للمقاولت - �ض ذ م م - �ضفته  بالق�ضية : مدعي عليه
مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان :  قد اأقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بم�ضتحقات عمالية وقدرها 
)58166 درهم( والر�ضوم والم�ضاريف ورقم ال�ضكوى mb992770846ae وحددت لها 
جل�ضة يوم الربعاء  الموافق  2020/7/15 ال�ضاعة 8.30 �ضباحا في قاعة التقا�ضي عن بعد 
لذا فاأنت مكلف بالح�ضور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او 

م�ضتندات للمحكمة قبل الجل�ضة بثلاثة اأيام على الأقل.
رئي�ص الق�صم

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية  العمالية 

العدد 12941 بتاريخ 2020/5/20   
اإعلان بالن�صر 

في الق�صية رقم 2019/1567 تجاري كلي  
المدعية : جعفر علوان والجزيرى و�ضركاهم 

المدعي عليهم : 1( �ضعود محمد يو�ضف احمد الب�ضير  ،  2( يو�ضف محمد يو�ضف احمد الب�ضير 
، 4( علاء محمد يو�ضف احمد الب�ضير  3( ر�ضا محمد يو�ضف احمد الب�ضير  

،   6( روان محمد يو�ضف احمد الب�ضير  5( لمي�ض محمد يو�ضف احمد الب�ضير  
الى المدعي عليهما الأول والثاني في الق�ضية الم�ضار اليها. 

بناء على ما جاء بالحكم التمهيدي ال�ضادر بتاريخ 2020/02/18 عن محكمة دبي في الق�ضية الم�ضار اليها بعاليه اإنتدابنا  اإدارة 
الخبراء لإعداد تقرير الخبرة الح�ضابية المطلوب ، وبعد ا�ضتلامنا المهمة فقد قررنا عقد اجتماع الخبرة الثاني في تمام "ال�ضاعة 
الهاتفي نظرا للاإجراءات   Microsoft team 2020/05/28 عبر برنامج   الموافق  11.00 �ضباحا" يوم الخمي�ض 
هاتف  للاإ�ضتعلام  ال�ضاأن  هذا  بخ�ضو�ض  دبي  محاكم  من  الواردة  والتعليمات  كورونا  فيرو�ض  انت�ضار  لمواجهة  الحترازية 
رقم:0564734261 وفي حالة عدم امكانية ذلك الح�ضور الى مقر مكتب الخبير المنتدب والكائن في �ضارع بور�ضعيد بدبي 
منطقة ديرة خلف مركز دي تو دي ببرج �ضنتوريون �ضتار مبنى )B( مكتب )206( او التوا�ضل معه عبر البريد اللكتروني 

info@4nprof.com وار�ضال كافة الم�ضتندات والمذكرات الموؤيدة لدفاعكم. 
وعليه يرجى التكرم من الأطراف المتقا�ضية او وكيلهم القانوني ح�ضور الإجتماع في الموعد والمكان المحددين لتقديم كل طرف 
مذكرة �ضارحة بمو�ضوع الدعوى مرفقا بها الم�ضتندات الموؤيدة ب�ضكل وا�ضح وم�ضتقل لكل نقطة من نقاط المذكرة ال�ضارحة )من 

خلال فوا�ضل Divider( لكل نقطة بما يوؤكد اإدعاءكم امام لجنة الخبرة.
الخبير الح�صابي المنتدب /  د. عبدالكريم الزرعوني  

اإجتمـــــاع خبــــــرة
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دوري في )البرن�ض( يحمل الكثير من التفا�سيل النف�سية ال�سعبة

اأحمد زاهر: ردود الفعال تثبت نجاحي 
في التعامل مع ال�ضخ�ضية

النجم محمد رم�ضان  "البرن�ض،" و"ر�ضوان البرن�ض" الذى يج�ضد �ضخ�ضيته  الم�ضل�ضل حول عائلة  اأح��داث  وتدور 
ويعمل �ضمكري في ور�ضة والده يجد نف�ضه م�ضئول عن عائلته بعد وفاة والديه، مما ينتج عنه بع�ض الم�ضكلات 
الأ�ضرية بينه وبن اأ�ضقائه ال�6 وهم "عبد المح�ضن" ويج�ضده اإدوارد، و"فتحي" اأحمد زاهر، و"يا�ضر" 

محمد علاء، و"نورا" ريم �ضامي" و"عادل" اأحمد دا�ض و"راأفت" اأحمد فهيم.
"البرن�ض"؟ م�ضل�ضل  في  فتحي  �ضخ�ضية  على  الفعل  ردود  وجدت  • كيف 

- �ضعدت بردود الفعل من الحلقات الأولى، خ�ضو�ضا تعليقات الجمهور بكرههم 
لي ب�ضبب الدور، فهذا الأمر جعلني اأ�ضعر اأنني نجحت بالفعل في التعامل 

مع ال�ضخ�ضية، فالدور يحمل الكثير من التفا�ضيل النف�ضية ال�ضعبة.
�ضامي؟ محمد  المخرج  مع  الدائم  تعاونك  �ضبب  • ما 

- "البرن�ض" هو التعاون الخام�ض بيننا، وهناك كيمياء بيننا ب�ضكل 
كبير في العمل، فنحن نفهم بع�ض بلغة العيون، وهو مخرج وكاتب 

متميز، واأثق في اختياراته الفنية للاأعمال التي يقدمها.
العمل؟ �ضارة  نهاية  في  المخرج  قبل  ا�ضمك  كتب  • لماذا 

- الجمهور عادة ل يهتم بم�ضاألة كتابة الأ�ضماء على ال�ضارة، وف�ضلت 
هذه الطريقة في كتابة ا�ضمي، لأنها طريقة م�ضرحية بالأ�ضا�ض.

الأولى؟ للمرة  رم�ضان  محمد  مع  التعاون  وجدت  • كيف 
اأن يكون  وك��ان حري�ضا على  المحترمة،  ال�ضخ�ضيات  - محمد من 
اأثناء العمل، فهو يرغب  اأف�ضل حالتهم الفنية  جميع الممثلن في 

في اأن يتاألق الجميع في اأدوارهم.
خلال  ال���درام���ي  غ��ي��اب��ك  ع��ن  تعوي�ضا  "البرن�ض"  تعتبر  ه��ل   •

الفترة الما�ضية؟
- اأب���ح���ث دوم�����اً ع���ن ال��ع��م��ل ال���درام���ي الم��خ��ت��ل��ف، وه���و م���ا وج���دت���ه في 
"البرن�ض"، فالأدوار التي اأقدمها لبد اأن تكون ا�ضافة لي وفي اأعمال 

قوية وموؤثرة.
ال�ضر؟ اأدوار  في  اأكبر  ب�ضكل  تتميز  اأنك  يرى  البع�ض  • لكن 

- اأدوار ال�ضر بها م�ضاحة اأكبر في التمثيل، تمنح الفنان القدرة على الإبداع 
ل�ضتعرا�ض  دائماً  بها  م�ضاحة  فهناك  المتعددة،  تفا�ضيلها  مع  والتعامل 
القدرات التمثيلية والموهبة، وهذا الأمر يجذبني على الم�ضتوى ال�ضخ�ضي، 

واأ�ضعر اأنني اأمام تحد بالن�ضبة اإلي، اإما اأن انجح اأو اخفق فيه.
التكرار؟ من  نوعاً  بها  اأن  ترى  • األ 

- رغم تقديمي هذه ال�ضخ�ضية في اأكر من عمل درامي �ضلفاً فاإن كل مرة يكون 
لها خلفيات واأ�ضلوب مختلف، وهذا هو المهم بالن�ضبة اإلي، فلا اأكرر نف�ضي حتى لو 

الأدوار ناجحة.
لك؟ الجمهور  كراهية  تخ�ض  • األم 

- على العك�ض تحدث بع�ض المداعبات معي على مواقع التوا�ضل في التعليقات من المتابعن 
الذين يهددوني بالقتل اأثناء ظهوري في الحلقات، وهناك وعي واإدراك لدى الجمهور بن 

ما يقدمه الممثل في الحقيقة، وبن الأدوار التي يقدمها.
البطولة؟ تجربة  خو�ض  في  تفكر  • األ 

- اأوؤمن اأن هذا الأمر ن�ضيب، ون�ضيبي لم ياأت حتى الآن، وكل �ضيء مكتوب وبيد الله، واأي 
فنان يكون لديه الحق في الطموح بتقديم البطولة، وهو "حق م�ضروع"، لكني في الوقت 

نف�ضه ل اأ�ضعر اأن هناك �ضيئا ينق�ضني، فالأهم هو الر�ضا وحب الجمهور.

ريهام حجاج تتخل�ض 
من النتقادات

�ضغيرين" تفوقا  كنا  "لما  م�ضل�ضل  من  الأخ��يرة  الخم�ض  الحلقات  �ضهدت 
ملحوظا للفنانة ال�ضابة ريهام حجاج اأكر من بدايتها في العمل، من خلال 
اجتماعها في معظم م�ضاهدها الأخيرة مع الفنان خالد النبوي، الذي عمل 
على ارتفاع م�ضتوى الم�ضاهدة ب�ضكل عام، وارتفاع م�ضتوى حجاج التمثيلي 

ب�ضكل خا�ض.
بعدم  واتهامها  الم�ضل�ضل،  بداية  في  لريهام  ال�ضديدة  الن��ت��ق��ادات  وت��ب��ددت 
قدرتها على حمل م�ضوؤولية بطولة مطلقة، اإلى الإ�ضادة، من خلال التمثيل 
والنفعالت المتبادلة بينها وبن النبوي، وبينها وبن محمود حميدة من 

جانب اآخر، وتمكنها من التغيير والنتقال من حالة اإلى اأخرى ب�ضهولة.
واأرجع الكثير تطور الأداء التمثيلي للم�ضل�ضل ب�ضكل عام للكبيرين محمود 

حميدة وخالد النبوي، واأ�ضادوا بت�ضدرهما "تتر" العمل

����ن����اع  وق��������ع مخ��������رج و�����ضُ
م�ضل�ضل الختيار، بطولة 
خطاأ  في  ك����������رارة،  اأم�������ير 
اأث����ار �ضخرية  وا���ض��ح، م��ا 
ال�ضاد�ض  م��دي��ن��ة  ���ض��ك��ان 
اأكتوبر- غرب مدينة  من 

القاهرة.
ب�ضبب  ج����اءت  ال�����ض��خ��ري��ة 
من  م�ضاهد  ع��دة  ت�ضوير 
بمحافظة  اأنها  المفتر�ض 
�ضمال  ����ض���ي���ن���اء-  ����ض���م���ال 
المخرج  لكن  م�ضر،  �ضرق 
اأمام  رها  �ضوَّ ميمي  بيتر 
بال�ضاد�ض  ���ض��ه��يرة  م��ب��انٍ 
اأفقدها  م��ا  اأك��ت��وب��ر،  م��ن 
ال��واق��ع��ي��ة، وان��ت��ق��ل��ت اإلى 
ال�������ض���خ���ري���ة، لخ���ت���لاف 
الم��دي��ن��ت��ن تم���ام���ا، وك���ان 
ع���ل���ي���ه ب�����ن�����اء دي������ك������ورات 
م�ضابهة.على �ضعيد اآخر، 
الم�ضل�ضل  ط��اق��م  ي��وا���ض��ل 
الديكورات  في  الت�ضوير 
حتى  اأي����ام،   5 لم��دة  نف�ضها 
ال��ت�����ض��وي��ر تماما  ي��ن��ت��ه��ي 
وتدخل الحلقات الأخيرة 

المونتاج.

واأنه  حقيقية،  موهبة  اأنه  عاما  بعد  عاما  زاهر  اأحمد  النجم  يثبت 
يتمتع بقدرات تمثيلية، قد تفوق اأحيانا ما يظهر به على �سا�سة 
م�سل�سل  اأن  يبدو  ولكن  ال�سينما،  �سا�سة  ربما  اأو  التليفزيون، 
تلك  يخرج  اأن  ا�ستطاع  �سامى،  محمد  ومخرجه  البرن�ض، 
"فتحى"  �سخ�سية  خ��لل  من  الكبيرة  التمثيلية  ال��ق��درات 
ب�سبب  التوا�سل الجتماعى،  اأ�سبح ترند على مواقع  والذى 
الم�سل�سل،  متابعى  جعل  منه،  يخرج  الذى  ال�سر  وكم  اأفعاله، 
ا�ستفزهم  الذى  زاهر  ب��اأداء  وي�سيدون  ال�سخ�سية،  يكرهون 
"محمد  ر�سوان  ل�سخ�سية  نداَ  وكان  الم�سل�سل،  حلقات  اأغلب  فى 

رم�سان" فى اأحداث الم�سل�سل.

ت�����ض��ارك ال��ف��ن��ان��ة ال��ل��ب��ن��ان��ي��ة ن��ه��لا داود في 
اإلى  تاأجل عر�ضه  الذي  “دانتيل”،  م�ضل�ضل 
نتيجة  ت�ضويره،  انتهاء  لعدم  رم�ضان  بعد 

انت�ضار فيرو�ض كورونا وتعطل اإنجاز 
الأعمال الفنية، الم�ضل�ضل من انتاج 

بطولة  فيلمز”،  “اإيغل  �ضركة 
وال�ضوري  عبدالنور  �ضيرين 

جانب  الى  ن�����ض��ر  مح���م���ود 
���ض��ارة اأب���ي ك��ن��ع��ان، نقول 

اأهم  م��ن  دان��ي��ال ونخبة 
نجوم الدراما.

وتوا�ضل نهلا ت�ضوير 
م�ضاهدها مع فريق 
اإدارة  تح���ت  ال��ع��م��ل 

ال�ضوري  الم��خ��رج 
�ضبح،  الم����ث����ن����ى 
داود  واع���ت���برت 
ان العمل “رائع 

جداً”.

اأ�ضادت نهلا باأجواء وكوالي�ض العمل وقالت: 
اإنّ م�ضل�ضل “دانتيل”، عمل كتير حلو، وهو 
ا�ضم على م�ضمّى، هالقد حلو، رقيق، لذيذ، 
الكر  والم����م����ث����ل����ون 
الم��������وج��������ودون 
ف�����������ي�����������ه 

وكذلك  البع�ض،  بع�ضهم  م��ع  متجان�ضون 
المخرج والن�ض وكله على بع�ضه رائع جداً”. 

عن �ضخ�ضيتها في العمل،
 لفتت نهلا الى “اأنّ دورها تحيطه علامات 
ا�ضتفهام، ويمرّ بمراحل كثيرة، وهناك تحدّ 

دائماً اأمامها”،
رائ��ع��ة على  ب��اأن��ه��ا  ال��ع��م��ل  “اأجواء   وا���ض��ف��ة 
الرغم من كلّ �ضيء يح�ضل في البلد، وهذا 

هو المتنفّ�ض الذي نجده”،
 اآملة في الوقت عينه في “اأن تتح�ضّن الأو�ضاع 
وينه�ض  البلد  وي��ع��ود  الأم���ور،  ك��لّ  وتتي�ضّر 

مثلما نريد”.
باأعمال  نقوم  “اإننا  بالقول:  نهلا  وختمت 

فنية وم�ضل�ضلات تليق بنا، 
جداً”.  رائ��ع��ة  النتيجة  ت��ك��ون  اأن  ون���اأم���ل 
“دانتيل”  م�ضل�ضل  اأنّ  الى  ال���ض��ارة  تج��در 
بعنوان  اأج��ن��ب��ي��ة  ف���ورم���ات  م��ن  م�ضتوحى 
ال�ضيناريو  اإع������داد  وت���ول���ت  “فيلفيت”، 
عبدالخالق  �ضماء  الكاتبتان  فيه  والح����وار 

واإنجي القا�ضم،
اأزي��اء يقع في حبّ   ويتناول ق�ضة مالك دار 
خياطة جميلة تعمل عنده وهو ما ترف�ضه 

عائلته،
 وذلك في قالب رومان�ضي اجتماعيّ.

م�ضل�ضل )الختيار( يتعر�ض لل�ضخريةنهلا داود ت�ضيد بم�ضل�ضل )دانتيل(
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فوائد حم�ض الفوليك للحامل
من  اأك���ر  والم��ع��ادن  الفيتامينات  م��ن  الم��زي��د  اإلى  الح��وام��ل  الن�ضاء  تح��ت��اج 
الآخرين، وخا�ضة حم�ض الفوليك )بالإنجليزية Folic acid(، الذي 
يُعدّ اأحد اأ�ضكال فيتامن ب9. ويوجد في العديد من الأطعمة، والمكملات 
بع�ض  في  كبيرة  اأهميّة  الفوليك  ولحم�ض  المدُعّمة،  والأطعمة  الغذائيّة، 
والحفاظ  الحمراء،  ال��دم  خلايا  اإنتاج  مثل  الج�ضم،  في  الحيويّة  العمليّات 
على �ضحة الدماغ، ومنع ت�ضاقط ال�ضعر، واإنتاج المادّة الوراثيّة، ووقاية للاأم 

والجنن..

حم�ض الفوليك اأثناء الحمل:
يجب األّ تقل الجرعة اليوميّة من حم�ض الفوليك خلال الأ�ضهر الثلاث 
الأولى من الحمل عن 400 ميكروغرام، وذلك لأنّ عيوب الأنبوب الع�ضبي 
الع�ضبية هي  والأنابيب  الفترة من الحمل،  ه��ذه  خ��لال  ما تح��دث  غالباً 
للجنن.  والدماغ  الفقري  العمود  المطاف  نهاية  في  ت�ضكل  جنينية  اأناببب 
يمكن اأن ت�ضبب عيوب الأنبوب الع�ضبي حالت خطيرة في العمود الفقري 
اأجزاء  فيها  تغلق  ل  حالة  وهي  الم�ضقوقة،  ال�ضن�ضنة  ذلك  في  بما  والدماغ، 
الحمل  قبل  بها  الموُ�ضى  الجرعة  ف��اإن  لذا  �ضحيح،  ب�ضكل  الفقري  العمود 
وخلال الأ�ضهر الأولى تختلف عن الجرعة المخ�ض�ضة للاأ�ضهر الأخيرة من 
الحمل؛ اإذ يجدر رفعها اإلى 600 ميكروغرام خلال الفترة الممتدة ما بن 
ال�ضهر الرابع وال�ضهر التا�ضع من الحمل، فهو ي�ضاعد ج�ضم المراأة الحامل 
الدم.  بفقر  الإ�ضابة  الدم الحمراء، مما يقلل من خطر  في تكوين خلايا 
فقر الدم قد ي�ضبب م�ضاعفات الحمل، مثل انخفا�ض الوزن عند الولدة، 

الولدة المبكرة، فقر دم الر�ضيع.
حم�ض الفوليك، يفيد في العديد من العنا�ضر الغذائية الرئي�ضية الأخرى 
اإلى  الن�ضاء الحوامل  الأجنة. وتحتاج  للن�ضاء الحوامل والمر�ضعات وتطور 
�ضعف الكمية المو�ضى بها من الحديد المعدني. حم�ض الفوليك عن�ضر هام 
في خلايا الدم الحمراء. قد ت�ضاب الن�ضاء الحوامل اللائي ل يح�ضلن على 

كمية كافية من الحديد بفقر الدم الناجم عن نق�ض الحديد.
وي��دع��م ح��م�����ض ال��ف��ول��ي��ك الج��ه��از الم��ن��اع��ي وي�����ض��اع��د الج�����ض��م ع��ل��ى اإنتاج 

البروتينات وتق�ضيم الخلايا وتوليف الحم�ض النووي للخلايا الجديدة.
�ضحية  ح��م��راء  دم  خ��لاي��ا  تكوين  على  الج�ضم  الفوليك  حم�ض  ي�ضاعد   
ال�ضوكي  النخاع  في  الم��وج��ودة  المتخ�ض�ضة  الخلايا  وه��ي  ع�ضبية،  وخلايا 

والدماغ. كما ي�ضاعد B - 12 هذه الخلايا على العمل ب�ضكل �ضحيح.
من  يقلل  قد  الفوليك  حم�ض  الب�ضرة،  وتنمية  العن  ل�ضحة  حا�ضم  اأم��ر 

خطر ت�ضمم الحمل.
تجدر الإ�ضارة اإلى اأن حم�ض الفوليك موجود في الخ�ضراوات مثل الهليون، 
وال�ضبانخ، والبروكلي، والقرنبيط، والكرنب، والخ�ض، والبازيلاء. الحبوب، 
والكبد  الكلى  البي�ض.  ال�ضم�ض. الحليب و�ضفار  دوار  وب��ذور  العد�ض  مثل 
اأنواع الحيوانات، وتجدر الإ�ضارة اإلى �ضرورة تجنّب تناول كبد  من بع�ض 
والبرتقال،  الكيوي،  مثل  الفواكه،  الحمل.  اأثناء  كبيرة  بكميّة  الحيوانات 

والبابايا.

ال�سحراء؟ عرو�ض  ب�  تلقب  التي  المدينة  ا�سم  • ما 
- مدينة تدمر عا�ضمة الملكة زنوبيا

الإنجليزي؟ القنال  الفرن�سيون  ي�سمى  • ماذا 
- المان�ض

بال�ستاطيقا؟ المق�سود  • ما 
علم الجمال وكل ما هو جميل

باري�ض؟ في  اإيفل  برج  بناء  تم  • لماذا 
- بنى في باري�ض بمنا�ضبة المعر�ض ال�ضناعي في الذكرى المئوية لقيام 

الثورة الفرن�ضية
الأر�ض؟ اإلى  للو�سول  ال�سم�ض  �سوء  ي�ستغرق  دقيقة  • كم 

- حوالي ثماني دقائق

للتعفن  م�ضادة  مادة  به  لأن  الزمن  به  طال  مهما  يتعفن  ل  )الع�ضل(  • منتج 
22% الطبيعي  الع�ضل  في  الماء  ن�ضبة  • تبلغ 

لها.  اأ�ضرا�ض  ل  • الأفعى 
دقيقة.  مائة  الوقت  من  الكيلو(  ون�ضف  كيلو  )تزن  النعامة  بي�ضة  �ضلق  • يتطلب 

بالكامل.  غ�ضروفي  للاأ�ضماك  العظمي  • الهيكل 
 . الطعم  نف�ض  له  لي�ض  اأنه  مع   ، العادي  ال�ضكر  مميزات  نف�ض  له  الخ�ضب  • �ضكر 

ميوعة.  اأكر  الأبي�ض  الزلل  من  محتواه  ي�ضبح  البي�ض  يتعفن  • عندما 
بقوائمها.  الجندب  اأنثى  • ت�ضمع 

اإلى  الحلزون  اأ�ضنان  ت�ضل  اأن  ويمكن  الل�ضان،  بوا�ضطة  جر�ضها  طريق  عن  ال�ضجر  اأوراق  الحلزون  • ياأكل 
�ضن   25.000

التقيوؤ.  ت�ضتطيع  ل  • الفئران 
الكبريتيك حام�ض  ال�ضيارة  بطارية  الى  • ي�ضاف 

عيون.  لها  لي�ض  الأر�ض  • دودة 
دائري.  ب�ضكل  راأ�ضها  تدير  اأن  البومة  • ت�ضتطيع 

ج�ضمها.  في  ع�ضلة   1.300 لها   ) الفرا�ضة  يرقانة   ( • الير�ضوع 
الت�ضو�ض ت�ضبب  ل  و  الفراولة  و  التن  من  ت�ضتخرج  �ضكرية  مادة  )الزايتول(  • اإن 

الل�ص العجيب
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ع�سر الليمون
 تن�ضح كاترين 
خبيرة  م������ورو 
ال�������ت�������غ�������ذي�������ة 
وال��������������ع��������������لاج 
ب�����ال�����ن�����ب�����ات�����ات 
ال����ط����ب����ي����ع����ي����ة 
بمركز الزراعة 
باأن  الفرن�ضي، 
الليمون  ع�ضر 
ع�������ل�������ى ط����ب����ق 
الفطار  وج��ب��ة 
ال�������ض���ب���اح���ي���ة 
بغ�ضل  ي�����ض��م��ح 
ال��ك��ب��د م��ن كل 
الطعام  ب��ق��اي��ا 
ط������ول ال����ي����وم، 

كما ي�ضاعد على �ضيولة الدم في الج�ضم.
الموجودة في   3 – باأوميجا  الغنية  الأطعمة  بتناول  ن�ضحت الخبيرة،  كما 
اللفت والفاكهة والخ�ضروات الطازجة  الأ�ضماك وزيت الجوز وزيت نبات 

والكركم والجنزبيل والقرفة وجوزة الطيب مع �ضرب الماء بانتظام.
ورك���زت الخ��ب��يرة على ���ض��رب ال�����ض��اي الأخ�����ض��ر ل��ف��وائ��ده ال��ع��دي��دة للدورة 

الدموية وا�ضتبعاد الف�ضلات.

امراأة ترتدي زيا مكونا من الزهور خلل ح�سورها حدثًا اأثناء تف�سي فيرو�ض كورونا في لودز ، بولندا. رويترز

اعتاد اأحد الل�ضو�ض ان ي�ضرق الدجاج فقط.. وبالطبع هذا ل�ض عجيب لكن ل ت�ضتعجبوا .. انه ي�ضرق الدجاج 
ويربيه ويبيعه ..وقد ا�ضتكى النا�ض كثيرا اإلى القا�ضي ولكن دون فائدة حتى اعلن القا�ضي انه يئ�ض من هذا 
الل�ض لكنه �ضيقدمه لهم �ضباح يوم الجمعة القادمة قبل ال�ضلاة .. جاء القا�ضي وطلب من زوجته ان تح�ضر 
له بع�ض الدجاجات من ح�ضيرتها فلما ت�ضاءلت قال لها كيف يمكننا ان نعرف دجاجاتنا حتي اذا �ضرقها ل�ضا 
و�ضلنا اليه و�ضبطناه متلب�ضا ففكرت الزوجة الذكية قليلا ثم قالت اذن عرفت ماذا تق�ضد ودع المر لي .. 
الزوجة  اخرجت  الخمي�ض  يوم  م�ضاء  وفي  البيت  داخ��ل  وجعلتها  دجاجاتها من الح�ضيرة  كل  الزوجة  جمعت 
الدجاج اإلى الحظيرة وقد �ضبغت تحت اجنحته بلون احمر قانىء ثم نرت هذا اللون خارج الحظيرة اي�ضا 
واختباأت خلف باب بيتها تراقب ح�ضيرتها حتى انت�ضف الليل وجاء الل�ض وجمع بع�ض الدجاجات في قف�ض 
وذهب م�ضرعا وفي ال�ضباح المبكر �ضار القا�ضي وحرا�ض ال�ضرطة خلف خطوات الل�ض الذي تلون حذاوؤه باللون 
الحمر وعندما و�ضلوا لبيته دق القا�ضي الباب و�ضاأل �ضاحب البيت هل عندكم حظيرة للدجاج فقال الرجل 
بالطبع فانا تاجر للدجاج فقال القا�ضي الم ياأت احد بعد ، بل لم ياأت احد يبيعني دجاج منذ ايام فقال القا�ضي 
ح�ضنا دعنا نرى حظيرتك وبعد ان دخل قال نبحث عن دجاج ابطه احمر مثل هذا وام�ضك باحدى دجاجات 
زوجته ثم قال والل�ض ينتعل حذاء �ضبغ اأ�ضفله بالحمر مثل هذا ومد يده وام�ضك بحذاء الل�ض وقال ول�ضا 
يداه ملونتان باللون الحمر مثل يديك ..ده�ض الل�ض الذي لم ينتبه للون الحمر في يده فقد دخل فرا�ضه 
بعد ان انتهى من �ضرقاته ف�ضحك القا�ضي وقال هيا ايها الم�ضكن فاأنا في عجلة من امري اأريد ان ا�ضكر زوجتي 

وافكارها ذات اللون الحمر.

"طرق  كتاب  وموؤلفة  والعناية،  التجميل  م�ضت�ضارة  تقول 
العلاج  اإن  ���ض��و،  يوجينيا  بال�ضعر"  ال�ضحيحة  ال��ع��ن��اي��ة 
بالزيوت العطرية هو اأف�ضل ال�ضبل لتح�ضن �ضحة فروة 

الراأ�ض وال�ضعر على حد �ضواء.
الن�ضاء  لتوعية  وقتها  جل  كر�ضت  التي  يوجينيا  وبح�ضب 
حيال �ضحة ال�ضعر بعد اأن فقدت ابنتها �ضعرها، فاإن فروة 
ال�ضعر المتعبة عادة ما تكون ال�ضبب الرئي�ضي وراء جميع 

م�ضاكل ال�ضعر ابتداء من جفافه وانتهاء بت�ضاقطه.
الم�ضتقة  العطرية  العلاجات  با�ضتخدام  وتو�ضي يوجينيا، 
في  بفاعلية  ت�ضاهم  التي  النباتية  الأ�ضا�ضية  ال��زي��وت  من 

تح�ضن �ضحة فروة الراأ�ض وال�ضعر.
الزيوت  اإن الج��ل��د يم��ت�����ض  ك��ت��اب��ه��ا،  ال��ب��اح��ث��ة في  وت��ق��ول 

الأ�ضا�ضية النباتية ب�ضهولة، والتي تغذي بدورها ب�ضيلات 
ال�ضعر لت�ضبح �ضحية وفاعلة مما يوؤثر اإيجاباً على �ضحة 

ال�ضعر.
ورائحتها  برطوبتها  تتميز  ل  العطرية  ال��زي��وت  اأن  كما 
العطرة فح�ضب، ولكنها اأي�ضاً تتميز بخ�ضائ�ضها الم�ضادة 
للجراثيم والفيرو�ضيات والفطريات، الأمر الذي يجعلها 

خياراً مثالياً للحفاظ على �ضحة فروة الراأ�ض.
اإ�ضافة اإلى ما �ضبق، تو�ضي يوجينيا، باتباع نظام غذائي 
فكلما  وال�ضعر،  الراأ�ض  ف��روة  �ضحة  على  للحفاظ  �ضحي 
اأك��ر، كلما تح�ضنت  نتناولها �ضحية  التي  الأطعمة  كانت 
"ميترو"  ل��دي��ن��ا، وف���ق م��ا ورد في م��وق��ع  ال�����ض��ع��ر  ���ض��ح��ة 

الإلكتروني.

العلاج بالزيوت العطرية لتح�ضين �ضحة فروة الراأ�ض وال�ضعر


