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جرثومة المعدة.. بكتيريا عنيدة 
تتحدى بيئة المعدة القا�سية �ص 23

العي�ش مع �شريكك قد يغير 
�صحتك.. هذا ما تك�شفه البكتيريا

ونمط  الم��ن��زل  تقا�سم  على  الح��ي��اة  �شريك  م��ع  العي�ش  يقت�صر  لا  ق��د 
الحياة اليومي فح�سب، بل يمتد �أي�ضاً �إلى تبادل نوع �آخر من "العي�ش 
على  تعي�ش  التي  الدقيقة  الكائنات  في  يتمثل  المرئي،  الم�شترك" غير 

الج�سم وداخله.
والفيرو�سات  البكتيريا  ت�ضم  ال��ت��ي  ال��ك��ائ��ن��ات،  م��ن  الم��ج��م��وع��ة  ه���ذه 
والفطريات، تُعرف با�سم الميكروبيوم الب�شري، وهي تلعب دوراً محورياً 
�إلى تح�سين  المناعي و�صولًا  ب��دءاً من دعم الجهاز  العامة،  ال�صحة  في 
عملية اله�ضم. ومنذ الولادة، يبد�أ ت�شكّل هذا النظام البيئي الدقيق 
من خلال التفاعل مع الأم، حيث يتم نقل كائنات دقيقة ت�سهم في بناء 
التفاعلات  ت�ستمر  العمر،  في  التقدم  ومع  اله�ضمي.  والجهاز  المناعة 
الاجتماعية، خا�صة مع ال�شريك، في الت�أثير على هذا التوازن الحيوي. 
ن�سبة  يت�شاركون  معاً  يعي�شون  الذين  الأزواج  �أن  �إلى  الدرا�سات  ت�شير 
من هذه الميكروبات، ت�صل �إلى نحو %30 من بكتيريا الأمعاء، حتى 

بعد احت�ساب ت�أثير النظام الغذائي الم�شترك.
 كما لوحظ �أن العي�ش الم�شترك يرتبط بزيادة تنوع الميكروبيوم، وهو 
مخاطر  بانخفا�ض  يرتبط  �إذ  �صحيا؛ً  ب�إيجابية  �إل��ي��ه  يُنظر  ع��ام��ل 
و�أمرا�ض  الع�صبي  القولون  الأمرا�ض مثل متلازمة  ببع�ض  الإ�صابة 

القلب وارتفاع ال�سكر في الدم.
�أنواع  �أن تحمل بع�ض  �إذ يمكن  �إيجابية بالكامل؛  لكن ال�صورة لي�ست 

البكتيريا �آثاراً متباينة على ال�صحة.
نحو  في  ي�شتركون  ق��د  المتعاي�شين  الأزواج  �أن  �إلى  الأب��ح��اث  وت�شير   
الأزواج  لدى  �ضئيلة  بن�سبة  مقارنة  الفموي،  الميكروبيوم  من   38%
�أثراً طويل  �أن معظم هذه البكتيريا لا تترك  غير المتعاي�شين. ورغم 
ال�صحة  على  ي�ؤثر  قد  ما  الفم،  في  ي�ستقر  قد  بع�ضها  �أن  �إلا  الأم���د، 

الفموية ب�شكل �إيجابي �أو �سلبي، تبعاً لنوع البكتيريا.

المكون الذي يح�سم المعركة �ضد ت�سو�س الأ�سنان
قد ي�شعر كثيرون بالحيرة عند الوقوف �أمام رفوف معاجين الأ�سنان 
في المتاجر، فهناك ع�شرات الأنواع التي تعِد بتبيي�ض الأ�سنان �أو �إنعا�ش 

النف�س �أو تنظيف عميق �أو حتى تركيبات بالفحم.
لكنّ اخت�صا�صيي الأ�سنان ي�ؤكدون �أنّ العامل الأهم في اختيار المعجون 
�أثبت فعاليته منذ  الت�سويقية، بل مكوّن علمي واحد  ال�شعارات  لي�س 

عقود.
�ألبرت كومب�س الثالث، طبيب الأ�سنان ومالك مركز  ويقول الدكتور 
تزال  ما  العلمية  البيانات  �إنّ  وا�شنطن،  في   Smile Services
تدعم بقوة اختيار معجون يحتوي على الفلورايد. وي�ضيف في حديثه 
لموقع هاف بو�ست: "رغم الجدل الذي �أثير في ال�سنوات الأخيرة، يظل 
الفلورايد �أهم عن�صر ينبغي البحث عنه عند �شراء معجون الأ�سنان". 
عن�صر  على  تح��ت��وي  م��رك��ب��ات  �إلى  ينتمي  طبيعي  م��ع��دن  ال��ف��ل��وراي��د 
ج��اري��ت مانينغ، م�ؤ�س�س  ال��دك��ت��ور  �سابقًا  �أو���ض��ح��ه  لم��ا  ووف��قً��ا  ال��ف��ل��ور. 
تقوية  على  ي�ساعد  المعدن  هذا  ف�إنّ   ،JLM Dental Studio
في  المبكر  التلف  �إع��ادة تمعدن  الت�سو�س عبر  ويحد من  الأ�سنان  مينا 

الطبقة الخارجية لل�سن.
كما ين�صح كومب�س باختيار معجون يحمل ختم جمعية طب الأ�سنان 
الأمريكية "ADA"، وهو ختم يظهر عادة على عبوة المنتج وي�شير 

�إلى �أنّ المعجون خ�ضع لتقييم دقيق من حيث ال�سلامة والفعالية.
كلية  في  اللثة  �أم��را���ض  ق�سم  رئي�سة  غاي�سنغر،  ميا  الدكتورة  وت�شير 
طب الأ�سنان بجامعة �ألاباما في برمنغهام، �إلى �أنّ الح�صول على هذا 
وتو�ضح  الفلورايد.  �أ�شكال  �أح��د  على  المعجون  احتواء  يتطلب  الختم 
"ي�ساعد على منع  �أنّ العبوة غالبًا ما تت�ضمن عبارات مثل  غاي�سنغر 
ت�سو�س الأ�سنان" �أو "يقلل التهاب اللثة"، وهي م�ؤ�شرات على فعالية 

التركيبة.
الأ�سنان، يمكن  المعاناة من م�شكلات مح��ددة مثل ح�سا�سية  وفي حال 
على  ت�ساعد  التي  البوتا�سيوم  ن�رتات  على  تحتوي  معاجين  اختيار 

تقليل ح�سا�سية الأع�صاب داخل ال�سن.

ذروة الذكريات.. ال�سبب العلمي 
وراء ت�أثرنا ب�أغنيات المراهقة

�سن  في  �أحببناها  التي  المو�سيقى  �إلى  دائ��مً��ا  ننجذب  يجعلنا  �سبب  هناك 
المراهقة وال�شباب المبكر، رغم وجود الكثير من الأغاني الجديدة الرائعة 
اليوم، حيث �أظهرت الأبحاث �أن المو�سيقى التي ا�ستمعنا �إليها �أثناء تكوين 

هويتنا ت�ؤثر على الدماغ بطريقة مختلفة عن تلك الحديثة.
ماربل  في  العمليات  ومديرة  اجتماعية  اخت�صا�صية  �شين،  داني�سا  وتو�ضح 
�أثناء تطوره يخزن لي�س فقط  المراهق  "دماغ  �أن  ويلن�س بولاية ميزوري، 

المو�سيقى، بل جميع الخبرات الجديدة من تلك الفترة". 
 reminiscence �أو  الذكريات"  "ذروة  ب��ـ  ي��ع��رف  م��ا  ه���ذا  ويُ��ف�����سّ��ر 
bump، كما تقول �سارة هيني�سي، اخت�صا�صية بحوث في جامعة جنوب 
تركيزًا  نج��د  حياتهم،  ذك��ري��ات  ع��ن  ال�سن  كبار  ���س���ؤال  "عند  كاليفورنيا: 
وو�ضوحًا �أكبر للذكريات من فترة 9 �إلى 29 عامًا، �أي المراهقة وال�شباب 

المبكر، مقارنة ب�سنوات لاحقة".
هذه الذكريات ت�شمل �أول العلاقات، و�أول الوظائف، و�أول الخيبات، وكلها 
وعندما  هيني�سي،  بح�سب  قوية،  عاطفية  فعل  ردود  تثير  جديدة  تج��ارب 
فالمو�سيقى  �أق����وى،  ت���أث�ريه��ا  ي�صبح  الم�شاعر،  ه��ذه  �إلى  المو�سيقى  تُ�����ض��اف 
خلال المراهقة مرتبطة بالهوية وبتنظيم الم�شاعر، وت�ضيء مراكز المكاف�أة 

والذاكرة في الدماغ.
كذلك، ت�شير كاثرين جوفورث �إلفيرد، مديرة العلاج بالمو�سيقى في جامعة 
تيني�سي، �إلى �أن ا�ستماعنا لأغاني المراهقة يحفز �إفراز الناقلات الع�صبية 
الم�س�ؤولة عن ال�شعور بالمتعة مثل الدوبامين وال�سيروتونين، ما يف�سر �شعور 

�سماعها. والراحة" عند  "الدفء 

هل القردة »تتخيل 
وتحلم« مثل الب�شر؟

�أكدت درا�سة حديثة لجامعة جون هوبكنز 
�أن القردة لي�ست مجرد كائنات عاقلة، بل 
يمكنها �أي�ضاً ا�ستخدام خيالها واللعب على 
اعتبرت حكراً  التظاهر، وهي مهارة طالما 
ع��ل��ى ال��ب�����ش��ر. و�أج����رى ال��ب��اح��ث��ون تجارب 
عمره  كانزي،  يدعى  بونوبو  على  متكررة 
 Ape" 43 �سنة، يقيم في مبادرة القردة
�أنه  النتائج  و�أظ��ه��رت   ،"Initiative
قادر على التفاعل مع �أ�شياء خيالية، مثل 
�أكواب ع�صير �أو وعاء عنب وهمي، بطريقة 
دقيقة تعك�س فهمه للواقع والخيال في �آن 
واحد، بح�سب تقرير ن�شرته هاف بو�ست. 

مجلة  في  الم���ن�������ش���ورة  ل���ل���درا����س���ة  ووف�����قً�����ا 
التجارب  �إع��داد  تم  فقد   ،"Science"
حاول  ح��ي��ث  �شاي"،  "حفلة  ���ش��ك��ل  ع��ل��ى 
ونقل  الع�صير  �سكب  مح��اك��اة  ال��ب��اح��ث��ون 
والخيالية،  ال��ف��ارغ��ة  الأوع��ي��ة  ب�ني  العنب 
وطلبوا من كانزي تحديد موقع الأ�شياء. 
وقد �أ�شار كانزي غالباً �إلى الموقع ال�صحيح 
للأ�شياء التي لم تكن موجودة فعلياً، مما 
�أ�شياء  ت�صور  على  عقله  ق���درة  على  ي��دل 

خيالية وفهم �أنها لي�ست حقيقية.

ت��ف��وّت��ي تناولها  ال��ورق��ي��ة لا  م��ن الخ�����ض��ار  �أن����واع 
لفوائدها المهمة

تتعدّد فوائد الخ�ضار الورقية، فهي غنية جداً بالفيتامينات 
والألياف والمعادن، وتعزّز الج�سم وت�ساعد على الوقاية من 
بع�ض الأمرا�ض. بالإ�ضافة �إلى �أنها منخف�ضة في ال�سعرات 
الجرجير،  مثل  الخ�ضراء،  الورقية  والخ�ضار  الحرارية. 
بحم�ض  غنية  وغ�ي�ره���ا...  ال�سلق  ال��ه��ن��دب��اء،  ال�����س��ب��ان��خ، 
الفوليك والمغني�سيوم والكلوروفيل. من هنا تعتبر �إ�ضافة 

رائعة ل�صحة الج�سم.
الإم�ساك  واله�ضم. تمنع  الكبد  تعمل على تح�سين عمل 
ال�سموم من  وتزيل  الدموية،  والأوع��ي��ة  القلب  و�أم��را���ض 
للجنين  جيدة  �صحة  وت�ضمن  الب�صر،  وتح�سن  الج�سم، 
�أث���ن���اء الح���م���ل. ك��م��ا �أن���ه���ا تح��اف��ظ ع��ل��ى ���ص��ح��ة العظام 
والع�ضلات والأ�سنان. وبما �أن الخ�ضار الورقية الخ�ضراء 
ال�سعرات  منخف�ضة  وه��ي  الم���اء  م��ن  الكثير  على  تح��ت��وي 
�أو  اللياقة  على  الح��ف��اظ  في  ت�ساعد  فهي  ل��ذا  الح��راري��ة، 
تعزيز فقدان الوزن كجزء من نظام غذائي لخ�سارة الوزن 

�ص. كما ورد في موقع Healthline الطبي المتخ�صّ
الكرنب الاخ�ضر: �أظهرت درا�سة �أجريت عام 2019 �أن 
عنا�صره  معظم  على  يحافظ  البخار  على  الكرنب  طهي 
ال��ط��ه��ي الأخ�����رى التي  ال��غ��ذائ��ي��ة م��ق��ارن��ة بجميع ط���رق 
بال�ضغط  والطهي  ال�سلق  ذلك  في  بما  الدرا�سة،  �شملتها 
من  نوع  هو  الأخ�ضر  الكرنب  الميكروويف...  في  والطهي 
الخ�ضار الورقية، تنتمي �إلى نف�س عائلة الكرنب والملفوف 
وذات  �سميكة  �أوراق��ه��ا  الربيعية.  ال��ورق��ي��ة  والخ�����ض��روات 
مذاق مرّ قليلًا. يعتبر الكرنب م�صدراً جيداً للكال�سيوم، 
يُعدّ  كما  الفوليك.  وحم�ض   C وفيتامين   A فيتامين 
k بين الخ�ضروات الورقية.  �أف�ضل م�صادر فيتامين  من 
يحتوي كوب واحد "36 غراماً" من الكرنب النيء على 
 K لفيتامين  بها  المو�صى  اليومية  القيمة  من   131%

المعروف بدوره في تخثر الدم وتح�سين �صحة العظام.
ال�شائعة،  الخ�����ض��راء  ال��ورق��ي��ة  الخ�����ض��روات  م��ن  ال�سبانخ 
العديد من الأطباق، بما في  �إلى  �إ�ضافتها ب�سهولة  يمكن 
يوفر  وال�سلطات.  والع�صائر  وال�صل�صات  الح�ساء  ذل��ك 
 121% النيئة  ال�سبانخ  غراماً" من   30" واح��د  ك��وب 
 %  K، 16 لفيتامين  بها  المو�صى  اليومية  القيمة  من 
 12 و   A لفيتامين  ب��ه��ا  الم��و���ص��ى  ال��ي��وم��ي��ة  القيمة  م��ن 
�أنها  كما  للمنغنيز  بها  المو�صى  اليومية  القيمة  % من 
�إنتاج  �أ�سا�سياً في  غنية بحم�ض الفوليك الذي يلعب دوراً 
من  عناقيد  م��ن  يتكوّن  الملفوف:  الح��م��راء.  ال��دم  خلايا 
والأبي�ض  الأخ�ضر  ب���أل��وان  ت�أتي  التي  ال�سميكة  الأوراق 
�إلى  الكرنبية،  الف�صيلة  �إلى  الملفوف  والبنف�سجي. ينتمي 
ج��ان��ب ال��ل��ف��ت وال�ربوك��ل��ي. تح��ت��وي الخ�����ض��روات في هذه 
تمنحها  التي  الجلوكوزينولات،  على  النباتية  الف�صيلة 
�أن الأطعمة التي تحتوي  مذاقاً مراً. ت�شير الأبحاث �إلى 
وقائية  خ�صائ�ص  تمتلك  قد  النباتية  المركّبات  هذه  على 
م��ن ال�����س��رط��ان. م��ن ف��وائ��د الم��ل��ف��وف الأخ�����رى �إمكانية 
الطعام  يوفر هذا  الملفوف.  �إلى مخلّل  تخميره وتحويله 
الال��ت��ه��اب��ات، تح�سين  تقليل  منها  ع��دي��دة،  ف��وائ��د �صحية 
اله�ضم ودعم جهاز المناعة. �أوراق ال�شمندر: يُعدّ ال�شمندر 
من الخ�ضروات الملوّنة والزاهية، ويتميز بقيمته الغذائية 
في  ال�شمندر  ا���س��ت��خ��دام  �شيوع  م��ن  ال��رغ��م  على  ال��ع��ال��ي��ة. 
ال�شمندر  �أوراق  تُهمل.  ما  غالبًا  �أوراق���ه  �أن  �إلا  الأط��ب��اق، 
كوب  يحتوي  الغذائية.  بالعنا�صر  وغنية  للأكل  �صالحة 
واحد "38 غرامًا" من �أوراق ال�شمندر النيئة على127 
 K ، 13 لفيتامين  بها  المو�صى  اليومية  القيمة  % من 
 A، 12 لفيتامين  بها  المو�صى  اليومية  القيمة  % من 
كما   .C لفيتامين  بها  المو�صى  اليومية  القيمة  % من 
قد  ولوتين.  زياك�سانثين  الأك�سدة  م�ضادات  على  تحتوي 
ب�أمرا�ض  الإ�صابة  خطر  تقليل  في  الم�ضادات  هذه  تُ�ساعد 

العيون، مثل التنك�س البقعي و�إعتام عد�سة العين. يمكن 
�أو  �أوراق ال�شمندر نيئة �إلى ال�سلطات وال�شوربات،  �إ�ضافة 

قليها وتناولها كطبق جانبي.
الجرجير: من الف�صيلة الكرنبية له خ�صائ�ص علاجية، 
وقد ا�ستُخدم في الطب ال�شعبي لقرون. مع ذلك، لم ت�ؤكد 
�أي درا�سات بهذه الفوائد حتى الآن. يوفر كوب واحد "34 

غراماً" من الجرجير الطازج فوائد �صحية عديدة.
ال��ورق��ي��ة ال�شائعة،  ال���روم���اني: م��ن الخ�����ض��روات  الخ�����س 
المتين.  الم��رك��زي  وع��رق��ه  القوية  ال��داك��ن��ة  ب���أوراق��ه  يتميّز 
ال�شائعة،  الخ�س  �أن���واع  م��ن  وه��و  مقرم�ش،  ب��ق��وام  يتمتّع 
خا�صةً في �سلطة �سيزر. يُعدّ م�صدراً جيداً لفيتاميني A و

K، حيث يوفر كوب واحد "47 غراماً" %23 و 40% 
من القيمة اليومية المو�صى بها لهذين الفيتامينين على 
ال���ت���والي. ع�ل�اوة ع��ل��ى ذل���ك، وج���دت درا���س��ة �أج��ري��ت عام 
�إ�ضافة  �أن  يتمتّعون ب�صحة جيدة  16 �شاباً  2021 على 
ملحوظ  ب�شكل  يُخف�ض  الوجبة  �إلى  الجرجير  �أو  الخ�س 

م�ستويات ال�سكر والأن�سولين في الدم بعد تناولها.
و�ساقه  الداكنة  الخ�ضراء  ب���أوراق��ه  ال�سلق  يتميّز  ال�سلق: 
�صفراء  �أو  بي�ضاء  �أو  ح��م��راء  ت��ك��ون  ق��د  ال��ت��ي  ال�سميكة 
الأبي�ض  البحر  مطبخ  في  ب��ك�رثة  يُ�ستخدم  خ�����ض��راء.  �أو 
وال�سبانخ  ال�����ش��م��ن��در  ع��ائ��ل��ة  �إلى  وي��ن��ت��م��ي  الم���ت���و����س���ط، 
بالمعادن  وغ��ن��اه  ال�رتاب��ي  بم��ذاق��ه  ال�سلق  يتميّز  نف�سها. 
و  A، C وفيتامينات  المغني�سيوم  مثل  والفيتامينات، 
فلافونويد  على  �أي�ضاً  ال�سوي�سري  ال�سلق  يحتوي   .  K
يُفيد في خف�ض  وال��ذي قد  ال�سيرينجيك،  يُ�سمى حم�ض 
الكثيرين  �أن  من  الرغم  على  ال��دم.  في  ال�سكر  م�ستويات 
يتخل�صون عادة من �سيقان نبات ال�سلق �إلا �أنها مقرم�شة 
وغنية بالعنا�صر الغذائية. في المرة القادمة، جرّبي �إ�ضافة 
�أو  الح�����س��اء،  مثل  �أط��ب��اق  �إلى  ال�سلق  ن��ب��ات  �أج����زاء  جميع 

التاكو، �أو الطواجن.

هذه الم�شروبات قد تُ�ضاعف خطر الإ�صابة ب�سرطان الأمعاء
ك�����ش��ف��ت درا����س���ة ح��دي��ث��ة ن�����ش��رت��ه��ا مجلة 
المحلاة  الم�شروبات  تناول  �أن  عن   Gut
بال�سكر قد يزيد خطر الإ�صابة ب�سرطان 
الأمعاء، ثاني �أكثر �أنواع ال�سرطان فتكًا، 

خا�صة قبل �سن الخم�سين.
ا على  وتابعت الدرا�سة 95,464 �شخ�صً
مدار 24 عامًا، مع الأخذ بعين الاعتبار 
العائلي  وال���ت���اري���خ  ال���غ���ذائ���ي  ن��ظ��ام��ه��م 

وعوامل نمط الحياة.
�أن الن�ساء اللواتي  ووجد الباحثون 
من  �أك��ث�ر  �أو  ح�صتين  ي�ستهلكن 
الم�����ش��روب��ات الم��ح�الة ي��وم��يً��ا خلال 
لم�ضاعفة  معر�ضات  ال��ب��ل��وغ  مرحلة 
خ��ط��ر الإ���ص��اب��ة ب��الم��ر���ض م��ق��ارن��ة بمن 
�أ�سبوعيًا.  ح�����ص��ة  م��ن  �أق����ل  ي�ستهلكن 
بزيادة  يومية  ح�صة  ك��ل  ارت��ب��ط��ت  كما 
الن�سبة  وارتفعت   ،16% بن�سبة  الخطر 
تُ�ستهلك  يومية  ح�صة  لكل   32% �إلى 

خلال المراهقة.

الم�شروبات  الم�������ش���روب���ات،  ه�����ذه  ت�����ش��م��ل 
والريا�ضة،  الطاقة  وم�شروبات  الغازية، 
والم�شروبات المنكهة بالفواكه، التي ت�شكل 
نحو %39 من ال�سكر الم�ضاف في النظام 
بيانات  و�أظ���ه���رت  الأم���ري���ك���ي.  ال��غ��ذائ��ي 
 12% �أن  البريطانية  الطبية  المجلة 
من  �أك�ث�ر  ي�ستهلكون  الأم��ري��ك��ي�ني  م��ن 

ثلاث ح�ص�ص يوميًا.
هذه  ا�ستبدال  �أن  �إلى  الدرا�سة  و�أ���ش��ارت 
�أو  �صناعيًا،  مح�الة  ب��ب��دائ��ل  الم�����ش��روب��ات 
ن�صف  �أو  ك��ام��ل  ب��الح��ل��ي��ب  �أو  ب��ال��ق��ه��وة، 
الد�سم، قد يقلل خطر الإ�صابة ب�سرطان 
على   .36% �إلى  ت�صل  بن�سبة  الأم��ع��اء 
ق��ائ��م��ة على  ال���درا����س���ة  �أن  م���ن  ال���رغ���م 
الملاحظة ولا تثبت العلاقة ال�سببية، �أكد 
�أن تقليل ا�ستهلاك الم�شروبات  الباحثون 
فعّالة  ا�ستراتيجية  يكون  ق��د  ال�سكرية 
بهذا  المبكرة  الإ���ص��اب��ة  م��ن ح��الات  للحد 

النوع من ال�سرطان.

لغز »الخوف من 
العناكب«.. لماذا نتجنب 

النظر �إليها مبا�شرة؟
ف�إن  ال��ن��ا���س،  م��ن  لكثير  بالن�سبة 
ظ���ه���ور ع��ن��ك��ب��وت داخ�����ل الم���ن���زل لا 
يُعد حادثة عابرة، بل لحظة توتر 
ح��ق��ي��ق��ي��ة. ف��ب��ع�����ض��ه��م ي��ت��ج��م��د في 
الم�ساعدة  و�آخ��رون يطلبون  مكانه، 
يمزح  بينما  م��ن��ه،  للتخل�ص  ف���وراً 
�أ�سهل حل هو مغادرة  ب�أن  البع�ض 
بين  المختلط  ال�شعور  ه��ذا  الم��ن��زل. 
الخوف والا�شمئزاز لم يعد مجرد 
رد فعل مبالغ فيه، �إذ ك�شفت درا�سة 

علمية حديثة عن تف�سير له.
الباحثين  م����ن  ف���ري���ق  رك�����ز  ف���ق���د 
نبرا�سكا–لينكولن  ج��ام��ع��ة  في 
ي�صعب  ����ش���ائ���ع���ة  ظ�����اه�����رة  ع���ل���ى 
تف�سيرها، وهي "تجنب النظر �إلى 

العناكب".
تفاعل  ك��ي��ف��ي��ة  ال���ع���ل���م���اء  ودر��������س 
ان���ت���ب���اه الإن�������س���ان ال��ب�����ص��ري عند 
�أن  ليكت�شفوا  الكائنات،  هذه  ر�ؤي��ة 
لي�س مجرد عادة �شخ�صية،  الأمر 
ب���ل نم���ط���اً ���س��ل��وك��ي��اً وا����ض���ح���اً. �إذ 
النظرة  ت���أخ�ري  �إلى  ال��ن��ا���س  يميل 
�إليه  وينظرون  للعنكبوت،  الأولى 
لم�شاهدته  وي���ع���ودون  �أق�����ص��ر،  لم���دة 
�أخرى  �أق��ل مقارنة بكائنات  م��رات 

م�شابهة.
ال�������درا��������س�������ة ال������ت������ي نُ�����������ش�����رت في 
 Frontiers in مج�����ل�����ة 
 Arachnid Science
حركة  تح���ل���ي���ل  ع����ل����ى  اع����ت����م����دت 
جامعياً  طالباً   118 ل��دى  العين 
لعناكب  ����ص���ور  ع��ل��ي��ه��م  عُ���ر����ض���ت 
وح�شرات مف�صلية �أخرى في بيئات 
الوقت  الباحثون  وقا�س  طبيعية. 
لتثبيت  الم�شاركون  ا�ستغرقه  الذي 
�أول مرة،  ال�����ص��ورة  ع��ل��ى  ن��ظ��ره��م 
وم���دة ال��ن��ظ��ر �إل��ي��ه��ا، وع���دد مرات 

العودة �إليها.
و�أظهرت النتائج �أن العناكب نادراً 
الانتباه،  يجذب  م��ا  �أول  تكون  م��ا 
النظرة،  عليها  تقع  عندما  وحتى 
مثل  طويلًا  بها  تحتفظ  لا  ف�إنها 

غيرها من الكائنات. 
تف�صيلًا  ك�����ش��ف  ال��ت��ح��ل��ي��ل  ل���ك���ن 
العين  ت��ق��ع  �أن  ف��ب��م��ج��رد  لاف����ت����اً، 
بع�ض  تج��ذب  ق��د  العنكبوت،  على 
و�ضعية  مثل  الان��ت��ب��اه،  التفا�صيل 
الج�سم �أو وجود �شبكة العنكبوت �أو 
الأنياب. ويرى الباحثون احتمالين 
لذلك، �إما �أن هذه التفا�صيل �أكثر 
�أنها توحي  �أو  للنظر ب�صرياً،  لفتاً 
ت��ه��دي��داً، مثل  �أق���ل  العنكبوت  ب����أن 
تلك التي تبقى ثابتة على �شبكتها 

�أو تحر�س بي�ضها.

بالفيتامينات  غنية  وال�سبانخ،  الكرنب  مثل  الخ�ضراء  الورقية  الخ�ضار 
والمعادن والألياف. قد يُ�ساهم �إ�ضافة ت�شكيلة متنوّعة من الخ�ضروات 

الورقية �إلى نظامكِ الغذائي في تعزيز �صحة الدماغ وتقليل 
الورقية  الخ�ضار  تُعدّ  الأمرا�ض.  ببع�ض  الإ�صابة  خطر 
�أ�سا�سياً من النظام الغذائي ال�صحي. فهي  الخ�ضراء جزءاً 
مميزة،  نكهة  وذات  الدقيقة،  الغذائية  بالعنا�صر  غنية 

اتباع  يُوفر  �أن  كن  يُم الحرارية.  ال�سعرات  وقليلة 
الورقية  بالخ�ضروات  غني  غذائي  نظام 
الخ�ضراء فوائد �صحية عديدة، منها تقليل 
القلب  و�أم��را���ض  بال�سمنة  الإ�صابة  خطر 

العقلي.  والتدهور  ال��دم  �ضغط  وارتفاع 
الورقية  الخ�ضار  من  الأنواع  هذه  �إليكِ 

الخ�ضراء الأكثر فائدة لإ�ضافتها �إلى 
نظامكِ الغذائي.

فوائد لم تكوني تعرفينها عن الخ�ضار الورقية وت�أثيرها على الج�سم
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�ش�ؤون محلية

�آن �أوان 
المحاكمة  !

هذا العنوان لي�س من عندي، بل هو عنوان عمل �أدبي وفل�سفي مهم كتبه الكاتب 
والروائي ب�سام عبد ال�سميع، وفي اعتقادي �أنه عمل �إبداعي فريد؛ فهو لي�س عملًا 
روائيًا من نبت الخيال، و�إن اعتمد على فكرة تخيلية تقوم على ا�ستدعاء �أكثر 
و�أفلاطون  الفل�سفية، من �سقراط  الميول  و�أديبًا من ذوي  من ثلاثين فيل�سوفًا 
قديًما �إلى زكي نجيب محمود ومالك بن نبي و�إدوارد �سعيد حديثًا، ومن هيباتيا 
�إلى تول�ستوي ودو�ستويف�سكي،  �سيمون دي بوفوار، ومن كونف�شيو�س وبوذا  �إلى 
ليخ�ضعهم جميعًا للمحاكمة عبر �س�ؤال وا�ضح عن قيمة الفكر الفل�سفي ودوره 

في تاريخ الب�شرية.

وتك�شف  والعلم،  الفل�سفة  وتاريخ  الح�ضاري  التاريخ  بين  تمزج  الرواية 
بجلاء عن �أهمية ال�س�ؤال الفل�سفي، مو�ضحة �أن محاكمة �أفكار الفلا�سفة 
بال�س�ؤال عن مدى �صدقها عند  النظري، بل  لا تكون فقط عبر نقدها 

مواجهة الواقع، وهل �صمدت �أمام التجربة �أم تهاوت.
وتكمن القيمة الحقيقية لهذه الرواية في قدرة الكاتب على فهم هذا الكم 
الكبير من الأفكار وعر�ضها ب�أ�سلوب �سهل ممتنع و�صورة روائية بديعة 
�أن هذه  �إبراز �صلتها المبا�شرة بالواقع، لي�ؤكد  �أو خلط، مع  دون غمو�ض 
الأفكار �أثرت في حياتنا و�ساعدتنا على فهم �أنف�سنا و�إدراك دورنا في الحياة 

وتطويرها نحو الأف�ضل.
�إنَّ ثمة �أقواًال و�أفعاًال خالدة للفلا�سفة عبر التاريخ تر�سم �صورًا خلاقة 
للحياة الإن�سانية وتمثل نبرا�سًا يوقظ الب�شر زمنًا بعد �آخر وع�صرًا بعد 
ع�صر، وقد عّرب عنها الكاتب بلغته ال�سل�سة المميزة؛ خذ مثًال قوله عن 

مات  ق.م.   399 ع���ام  "وفي  ���س��ق��راط: 
ب��ل ح��ام�ًاالً فكرة  ���س��ق��راط واق���فً���ا.. لا ح��ام�ًاالً �سيفًا 

قاومت ال�سلطة، و�س�ؤاله ما زال يُطرح في كل زمن: هل تعرف نف�سك؟"، 
وقوله نقًال عن �أفلاطون: "لي�ست الفل�سفة حكمًا على النا�س بل ا�ستباقًا 
لانهياراتهم، من لا يحتمل ر�ؤية ال�شم�س �سيظل عبدًا للظل حتى لو عا�ش 
حرًا"، وكذلك تخيله لهيباتيا وهي تقول: "العقل لي�س النهاية بل بداية 

الرحلة، والموت من �أجله لي�س انتحارًا بل بوابة الخلود".
ولعلي �أختم هذه الإطلالة ال�سريعة بقول القا�ضي: "لا تثقوا ب�أحد حتى 
�صورة  لي�ست  فالحقيقة  �أف��ك��ارك��م،  حتى  �شيء  كل  اخ��ت�ربوا  ب�أنف�سكم... 

واحدة بل مجموع �صور لا تكتمل �إلا حين تتعار�ض �أجزا�ؤها".
الحوار  ت�ست�شرف  بل  عند ع�صرنا،  تنتهي  لا  الرواية  �أن هذه  والطريف 
الفل�سفي في الم�ستقبل بين الإن�سان والآلة، في �إ�شارة �إلى ع�صر ما بعد الإن�سان، 

وك�������ان 
يُفتتح  �أن  ج��م��ي�ًا�لً 

الف�صل الختامي بقول الم�ؤلف: "معرفة الغد لا 
تمنحنا الخلا�ص بل ت�سحب من �أرواحنا لذة الترقب وجمال �أن نخطئ"، 

ولعلي �أ�ضيف: و�شغف ال�س�ؤال الدائم عن الحقيقة.
الدائم  الإن�سان  �شغف  �إن�سانيتنا؛ فهي  بدا، هي جوهر  كما  الفل�سفة،  �إن 
وربما  وراءه.  نج��ري  ث��م  ن�صنعه  ك�����س��راب  ت��ب��دو  ال��ت��ي  الحقيقة  لإدراك 
الفل�سفة في  يرتكبه منتقدو  الذي  كم الجرم  النهاية  القارئ في  يكت�شف 

حق �أنف�سهم وفي حق الإن�سانية.
د. م�صطفى  الن�شار
رئي�س تحرير مجلة الفكر المعا�صر

في كتاب »�صفحات من�سية في الثقافة الم�صرية«

�سليم كت�شنر: مكتبة الإ�سكندرية القديمة »عقل ومجد �أعظم مدينة على الكوكب«
كت�شنر  �سليم  ال��ب��اح��ث  ي�ست�شهد 
في ك���ت���اب���ه »����ص���ف���ح���ات م��ن�����س��ي��ة في 
ال��ث��ق��اف��ة الم�����ص��ري��ة«، ال�����ص��ادر عن 
الثقافة،  لق�صور  ال��ع��ام��ة  الهيئة 
الفلك  �ساجان، عالم  كارل  بو�صف 
الإ�سكندرية  لم��ك��ت��ب��ة  الأم��ي�رك����ي، 
�أعظم  ب�أنها »عقل ومجد  القديمة 
مركز  و�أول  ال��ك��وك��ب  على  مدينة 
للأبحاث العلمية في تاريخ العالم«، 
المو�سوعة  ت����أك���ي���د  �أن  �إلى  لاف���ت���اً 
�أغلب الاكت�شافات  ب�أن  البريطانية 
درا�ستها  تم��ت  الح��دي��ث��ة  ال��غ��رب��ي��ة 
التي  المكتبة  �أ�س�سها في تلك  وو�ضع 
وخلفاء  زملاء  الأولى  لبنتها  �شيد 
الإ�سكندر الأكبر في م�صر في القرن 

الثالث قبل الميلاد.
ب�إن�شاء  ق����ام  م���ن  �أن  �إلى  وي�����ش�ري 
الفاليري  ديم�رتي��و���س  ه��و  المكتبة 

�أثيني  ف��ي��ل�����س��وف  وه���و  ���س��ي��ات�����س��ي، 
درا�سته  الأك�رب في  الإ�سكندر  زام��ل 
على يد �أر�سطو في مدر�سة الم�شائين 
الفل�سفية، لكنها في مرحلة لاحقة 
كبيرين،  وحجماً  �أهمية  اكت�سبت 
ال�ضروري  م���ن  �أ���ص��ب��ح  وب��ال��ت��الي 
�إن�������ش���اء م��ل��ح��ق ل���ه���ا. ويُ��ع��ت��ق��د �أن 
حي  ه�ضبة  على  المكتبة  �أو  الملحق 
بحي  ال��ي��وم  والم��ع��روف  »راكيتو�س« 
البحر  �شاطئ  عن  بعيداً  »كرموز«، 
على  المدينة  �شيدت  الذي  المتو�سط 
بـ»عرو�س  تلقب  و�أ�صبحت  �ضفافه 

المتو�سط«.
ج����م����ع ديم��ت��ري�����و������س ال����ف����ال��ي�ري 
الإ�سكندرية  مكتبة  ن��واة  اليوناني 
م��ن الم��خ��ط��وط��ات ال���ن���ادرة وه���و في 
�أن يطلق  اليونان، كما يمكن  بلاد 
بينما  المكتبة،  فكرة  م�ؤ�س�س  عليه 

�إلى  وال��ك��ي��م��ي��اء،  الطبيعة  وع��ل��وم 
جانب التطبيقات العملية لكل تلك 
العلوم للا�ستفادة منها في �صناعات 

ذلك الع�صر وتطويرها.
الأو�سظ  ال�شرق  ل�صحيفة  ووف��ق��ا 
نج���ح ديم�ت�ري���و����س ف���ال�ي�رو����س في 
اق����ت����ن����اء مج���م���وع���ة ���ض��خ��م��ة من 
العلوم  مختلف  في  ال�ربدي  لفائف 
لفافة،  �أل������ف   200 ن���ح���و  ب��ل��غ��ت 
ي���زداد عددها  �أن  ي���أم��ل  ك��ان  ولكنه 
مليون  ن�صف  �إلى  لي�صل  ب�سرعة 
ل��ف��اف��ة ب���ردي���ة، وق����د ت����ولى خلفه 
بعد  الأم��ل  ه��ذا  كالماخو�س تحقيق 
�إليه  �أوك���ل  حيث  ديمتريو�س  نفي 
تو�سيع  مهمة  ال��ث��اني  بطليمو�س 
المكتبة وتزويدها بالكتب الجديدة 
وع���م���ل ال��ف��ه��ار���س ل��ه��ا ف��ب��ل��غ عدد 
 490 ن��ح��و  ال��ب�ردي فيها  ل��ف��ائ��ف 

ك����ان زي���ن���ودوت���و����س الأف���ي�������س على 
الأرجح هو �أول �أمين للمكتبة وكان 
على ر�أ�س الأ�شخا�ص الذين خدموا 
بالمكان ديمتريو�س فاليرو�س بداية 

من عام 284 قبل الميلاد.
المكتبة  ال��ب�ردي في  ل��ف��ائ��ف  وك��ان��ت 
ت���غ���ط���ي م����و�����ض����وع����ات ومج������الات 
ال����ق����ان����ون والأخ�����ل����اق وال���ت���اري���خ 
والفنون  والآداب  والج���غ���راف���ي���ا 
وروايات  وق�ص�ص  ون�رث  �شعر  م��ن 
التعبير  ع��ن  ف�ضلًا  وم�سرحيات، 
بالفنون الب�صرية والت�شكيلية مثل 

النحت والر�سم.
المكتبة  ال��ع��ل��وم في  ف����روع  وت���ع���ددت 
والهند�سة  ال����ري����ا�����ض����ة  ل�������ش���م���ل 
والت�شريح  وال���ط���ب  والم��ي��ك��ان��ي��ك��ا 
والج���������راح���������ة و������س�����ائ�����ر ال����ع����ل����وم 
البيولوجية وعلم النبات والحيوان 

المكتبة  مقتنيات  وا���س��ت��م��رت  �أل����ف 
الازدي���اد حتى  المخطوطات في  م��ن 
و�صلت مع نهاية الع�صر البطلمي 

�إلى نحو 700 �ألف لفافة بردية.
ومن �أبرز علماء المكتبة »�أقليد�س«، 
ع���الم ال��ري��ا���ض��ي��ات ال�����ش��ه�ري، ومن 
الق�سمة«،  و»ع��ن  »المعطيات«،  كتبه 
و»الب�صريات«، و»الظواهر« وهناك 
كذلك العالم »هيروفيلو�س« الذي 
ترك �إرثاً كبيراً من العلوم الطبية، 
الم��خ ولي�س  �أن  �أثبت  �أول من  وك��ان 
العواطف  القلب هو مقر  �أو  الكبد 
والذكاء، �إلى جانب »�أري�ستاركو�س« 
نع�ش  في  الأول  الم�سمار  ك��ان  ال���ذي 
نظرية �أر�سطو القائلة ب�أن الأر�ض 
م���رك���ز ال����ك����ون وال����ك����واك����ب ت����دول 
ال�شم�س  �أن  �إلى  تو�صل  �إذ  حولها، 
م���رك���ز ال����ك����ون ول��ي�����س��ت الأر��������ض، 

ال����ك����واك����ب  �أن  ك����م����ا 
ال�شم�س،  ح���ول  ت���دور 

�سابقاً في ذل��ك ك�اًل من 
وغاليليو  كوبرنيكو�س 

غاليلي.
�أب����رز ع��ل��م��اء مكتبة  وم���ن 

القديمة  الإ�����س����ك����ن����دري����ة 
»�أرازي�ستراتو�س«،  ك��ذل��ك 

ب���ـ»�أب���و ع��ل��م وظائف  الم��ل��ق��ب 
الأع�������ض���اء«، وال����ذي ك���ان �أول 

من اكت�شف الفارق بين �أع�صاب 
الإح�سا�س.  و�أع�����ص��اب  الح��رك��ة 

وهناك �أي�ضاً »�أر�شميد�س« الذي 
يعد من �أعظم علماء الريا�ضيات 

في الع�صور القديمة والملقب بـ»�أبو 
الهند�سة« و�أعظم اكت�شافاته قانون 
والذي  المياه،  داخ��ل  الأج�سام  طفو 

�صار يعرف بقانون �أر�شميد�س.

عن  الدفاع  فنون   :FADAM
النف�س .. لغة توحد العالم

•• الفجر-خا�ص:

اليوم  تح��ول  واح��د  ل�شخ�ص  كفكرة  �سنوات  ع�شر  قبل  ب��د�أ  م��ا 
الم�ؤ�س�س  �إلى حركة عالمية. ال�سيد: دومينيك �ساتنانغ، الرئي�س 
 ،"FADAM" CIJFADAM لألعاب  الدولية  للجنة 
�أن  �أدرك  ال��ع��ري��ق��ة.  التقاليد  ب��ح��را���س  وال��ت��ق��ى  ب��ل��داً،   95 زار 
فنون الدفاع عن النف�س لي�ست مجرد تقنيات، بل ج�سر يربط 
الأ�ساليب،  الع�شرات من  اليوم   FADAM ت�ضم  الثقافات. 
من الريا�ضات الأولمبية �إلى المدار�س النادرة التي تنتقل بعناية 

من جيل �إلى جيل.
تن�شئ  دول��ة  ك��ل  الوطنية.  اللجان  توجد  النظام  ه��ذا  قلب  في 
لجنتها الوطنية لا تح�صل فقط على حق الم�شاركة في البطولات، 
بل تمنح نف�سها الفر�صة لتقديم تراثها للعالم، و�إيجاد �شركاء 

يجمعهم التفاهم، والحفاظ على ما تفخر به. 
م��ن ج��ان��ب��ه��ا ت��ق��ول ج��ان��ا ك�ال���ش��ن��ي��ك��وف��ا، الأم��ي�ن ال��ع��ام للجنة 
ودودة،  كبيرة  عائلة  معاً  »نبني   :CIJFADAM الدولية 
لكل تراث فيها �صوته الم�سموع. ب�إن�شاء لجنة وطنية، تفتح كل 
دولة �أبوابها للعالم وتظهر قيمها، وتكت�سب �شركاء م�ستعدين 
ب�أننا  ن�ؤمن  نحن  المتبادل.  الاح�ت�رام  على  قائم  �صادق  لح��وار 
�أن تخطوا الخطوة الأولى،  المزيد. يكفي  ن�ستطيع تحقيق  معاً 

و�سنكون �سعداء برفقتكم في هذه الرحلة«.
 UNESCOو  FADAM وقّ����ع����ت   ،2026 ع�����ام  في 
اعتماد دولي  »Fit for Life«. هذا  برنامج  �إط��ار  في  اتفاقاً 
العزلة،  المجتمعات: محاربة  ق��ادرة على تح�سين  الريا�ضة  ب���أن 
والتنمر المدر�سي، وتعزيز نمط الحياة ال�صحي. م�شروع »المكتبة 
الحية« الم�شترك يحافظ على المعارف الفريدة التي كان يمكن 
�أن تندثر. الثقافة هنا لا تبقى خلف واجهات المتاحف، بل تعي�ش 
وتتطور وتلهم الأجيال الجديدة. �سيكون حدث باري�س 2027 
تتويجاً لهذه الجهود، حيث يتوقع م�شاركة 180 دولة في 50 
اخت�صا�صاً. لكنه لي�س مجرد بطولة ريا�ضية، بل ف�ضاء يجمع 
واحدة.  طاولة  حول  والم�ستثمرين  الأعمال  وق��ادة  الريا�ضيين 
هنا تولد ال�شراكات، وتُبنى ج�سور حيث كانت هناك حدود من 
قبل. »�أعظم انت�صار هو ال�صراع الذي لم يحدث �أبداً«، كما ي�ؤكد 
تقدم  والانق�سامات،  الخ�الف��ات  م��ن  ب��دلًا  �ساتنانغ.  دومينيك 
وطنية،  لجان  ت�شكيل  وم�ؤثرة:  ب�سيطة  فكرة   FADAM
�أق����رب عندما  وت��ب��ادل الخ��ب�رات، وال��ن��م��و م��ع��اً. ي�صبح ال��ع��الم 

نتحدث لغة واحدة "لغة الاحترام والاهتمام الم�شترك".
الإلهام  في  ي��رغ��ب  م��ن  لكل  مفتوحة  ال��دول��ي��ة  اللجنة  �أب����واب 

والتوحيد. الموقع الر�سمي: 
www.fadamgames.com
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تخيل �أن داخل معدتك عالما خفيا لا تراه، تعي�ش فيه كائنات 
الجهاز  ه��ذا  ت�شعر.  �أن  دون  �صحتك  على  ت�ؤثر  قد  دقيقة 
بل  تماما،  معزولا  لي�س  القوي  بحم�ضه  مح�صنا  نظنه  الذي 
قد يكون موطنا لكائنات قادرة على التكيف والبقاء.من بين 
هذه الكائنات تبرز بكتيريا فريدة ا�ستطاعت �أن تتحدى بيئة 
ا�ضطرابات  من  العديد  في  مهما  دورا  وتلعب  القا�سية،  المعدة 
الجهاز اله�ضمي.وجرثومة المعدة لي�ست مجرد ميكروب عابر، 
عن  يكف  لا  لج�سد  �أعمق  لإ�صغاء  تدعونا  خفية  ر�سالة  بل 

الحديث، نعم حين نفهم الج�سد نرتقي ب�صحتنا وحياتنا.

�أن  تك�شف  لكنها  �ضئيلا،  كائنا  الحلزونية  تبدو الجرثومة  قد 
لا  نحن  ب�إتقان.  مم  �صُ مده�شا  ت��وازن��ا  يربك  قد  اختلال  �أدق 
ون�صغي،  نفهم،  حين  ننت�صر  بل  فقط،  بالعلاج  عليها  ننت�صر 

ونعي�ش بوعي.

الجرثومة الحلزونية
لفترة طويلة، اعتقد الأطباء �أن المعدة، بما تحتويه من �أحما�ض 
قوية، بيئة غير �صالحة لحياة البكتيريا. لكن في عام 1982، 
وارن من  روب��ن  و  ب��اري مار�شال  الأ�ستراليان  الطبيبان  تمكن 
ما  الم��ع��دة،  بطانة  يعي�ش في  البكتيريا  ن��وع من  وع��زل  اكت�شاف 

�أحدث تحولا جذريا في فهم �أمرا�ضها.
دقيق  كائن  وهي  المعدة،  جرثومة  با�سم  البكتيريا  هذه  تُعرف 
لا يُرى بالعين المجردة، يعي�ش متخفيا داخل الج�سم م�ستفيدا 
�آليات  الداخلية. وعندما ت�ضعف  البيئة  �أي خلل في توازن  من 
للا�ستقرار  فر�صة  البكتيريا  ه��ذه  تج��د  الطبيعية،  الحماية 

والتكاثر.
ويُ�ساعد �شكلها الحلزوني على التغلغل داخل الطبقة المخاطية 
التي تحمي جدار المعدة، مما يمنحها قدرة عالية على البقاء في 

بيئة �شديدة الحمو�ضة.
وت�شير تقديرات طبية عالمية، من بينها بيانات مراكز 

بالولايات  م��ن��ه��ا  وال��وق��اي��ة  الأم���را����ض  م��ك��اف��ح��ة 
المتحدة، �إلى �أن نحو %50 من �سكان العالم قد 
البكتيريا، مع اختلاف  يكونون م�صابين بهذه 
ل��ل��م��وق��ع الجغرافي  ت��ب��ع��ا  الان���ت�������ش���ار  م���ع���دلات 

والظروف ال�صحية والبيئية.

المعدة تحت المجهر
اللحم،  ه�ضم  على  ق���ادرة  الم��ع��دة  ك��ان��ت  �إذا 

فلماذا لا ته�ضم نف�سها؟
�س�ؤال حير كثيرا من 

�إلى  ال��ن��ا���س 
ن  �أ

ك�شفت الأبحاث الحديثة منظومة حماية مذهلة:
�سميكة من  المعدة طبقة  الواقية تغطي جدار  المخاط  - طبقة 

المخاط القلوي، يحمي الن�سيج من الت�أكل
- تجدد الخلايا ب�سرعة مذهلة

- نظام تحكم دقيق في �إفراز الحم�ض
- �شبكة دموية تغذي وتحمي

العلامات والأعرا�ض الكلينيكية
ب����أي ���ش��يء؛ ف��الج��رث��وم��ة غالبا  الم�����ص��اب�ني لا ي�����ش��ع��رون  معظم 

�صامتة. لكن عند ظهور الأعرا�ض، فهي تتنوع بين:
- �ألم �أو حرقة في المعدة، خا�صة بعد الأكل �أو في الليل.

- انتفاخ وغازات متكررة.
- غثيان وقيء �أحيانا.

- فقدان ال�شهية وفقدان وزن غير مبرر.
- دم في القيء �أو البراز في الحالات المتقدمة.

- الفحو�صات البيولوجية والت�شخي�ص
من  مجموعة  على  يعتمد  الح��ل��زون��ي��ة  الج��رث��وم��ة  ت�شخي�ص   

الأدوات الدقيقة:
)Urea Breath Test( اختبارات التنف�س -

الأج�سام  ع���ن  ل��ل��ك�����ش��ف  ال������دم:  اخ���ت���ب���ارات   -
الم�������ض���ادة، ل��ك��ن��ه��ا ق���د لا تم��ي��ز ب�ي�ن عدوى 

حالية و�سابقة.
- فح�ص البراز: للك�شف عن الم�ست�ضدات 

البكتيرية.
عينة  �أخ���ذ  م��ع  اله�ضمي  التنظير   -

)Biopsy(
ما  وغالبا  دق��ة خا�صة،  له  كل فح�ص 
طريقة  م��ن  �أك�ث�ر  الطبيب  ي�ستخدم 

ل�ضمان الت�شخي�ص ال�صحيح.

الج��رث��وم��ة الح��ل��زون��ي��ة 
والتغذية

دورا  ت����ل����ع����ب  ال����ت����غ����ذي����ة 
مزدوجا: فهي قد تخفف 

الأعرا�ض �أو تزيدها.
الم���ف���ي���دة:  الأط����ع����م����ة   -
الطازجة،  الخ�������ض���روات 
مثل  ال�صليبية  خ��ا���ص��ة 
ال��ب�روك����ل����ي، وال���ف���واك���ه 
ال�����غ�����ن�����ي�����ة بم�����������ض�����ادات  
الأك�����������س�����دة، والأل�����ي�����اف 
تهدئة  على  ت�ساعد  التي 

المعدة.
ال���������ض����ارة:  الأط����ع����م����ة   -
الأطعمة المالحة والم�صنعة، 
ال�����ده�����ن�����ي�����ات ال��������زائ��������دة، 
وال�����������س�����ك�����ري�����ات وال����ل����ح����وم 
الالتهاب  تزيد  التي  المدخنة، 

وت�سرع تهيج المعدة.
تناول  ال���غ���ذائ���ي���ة:  ال�����ع�����ادات   -

وجبات �صغيرة ومنتظمة.

الإ�سراف في الطعام وال�ضيف الخفي
ال��ط��ع��ام يربك  �أن الإف������راط في  ال���درا����س���ات الح��دي��ث��ة  �أث��ب��ت��ت 
يهيئ  مم��ا  ال��واق��ي،  المخاطي  الح��اج��ز  ويُ�ضعف  المعدية  البيئة 
لال��ت��ه��اب الم���ع���دة وي���زي���د ق��اب��ل��ي��ة الإ����ص���اب���ة ب��ج��رث��وم��ة المعدة 

.)Helicobacter pylori(

العلاج
هل يمكن ال�شفاء من العدوى؟ نعم، والعلاج يعتمد على:

- عدة م�ضادات حيوية
- دواء يقلل حمو�ضة المعدة ي�سمى مثبط م�ضخة البروتون

وي�ستمر العلاج عادة 10 �إلى 14 يوما، كما ي�ؤدي هذا العلاج 
�إلى الق�ضاء على البكتيريا في 80 �إلى 90 % من الحالات.

%20 من الح��الات قد يف�شل العلاج ب�سبب  �إلى   10 لكن في 
مقاومة البكتيريا للم�ضادات الحيوية �أو عدم الالتزام الكامل 
ب���ال���ع�ل�اج.وفي ه����ذه الح���ال���ة ي��ق�رتح ال��ط��ب��ي��ب ع�الج��ا جديدا 

بم�ضادات حيوية مختلفة.

ما فوائد الق�ضاء على البكتيريا؟
- اختفاء التهاب المعدة

- تح�سن الأعرا�ض اله�ضمية
- منع حدوث قرحة المعدة �أو عودتها

-ف��ق��ر ال����دم: ح�ني ي�صبح ف��ق��ر ال���دم ل��غ��زا، ي��ب��د�أ ال��ط��ب��ي��ب في 
وفيتامين  الح��دي��د  امت�صا�ص  يربك  خفي  �ضيف  في  التفكير 

)B12( 12بي
-ت��ق��ل��ي��ل خ��ط��ر الإ���ص��اب��ة ب�����س��رط��ان الم��ع��دة م��ن ب�ني الم�صابين 

بالبكتيريا: حوالي %1 قد ي�صابون ب�سرطان المعدة.

هل هناك موانع للعلاج؟
- الحمل

- الر�ضاعة الطبيعية
وفي ه����ذه الح������الات يم��ك��ن ت���أج��ي��ل ال���ع�ل�اج لأن�����ه ل��ي�����س حالة 

م�ستعجلة.

ما هي الآثار الجانبية للعلاج؟
قد ي�سبب العلاج بع�ض الأعرا�ض مثل:

- الغثيان
- الإ�سهال

- القيء
- فقدان ال�شهية

- تغير في الطعم )خ�صو�صا طعم معدني(
- �صعوبة في اله�ضم

 -�صداع ودوار
وقد تكون هذه الأعرا�ض مزعجة، لذلك يُف�ضل البدء بالعلاج 

في فترة منا�سبة ت�سمح ب�إكماله حتى النهاية.

اختبار الت�أكد من نجاح العلاج
الحالات،  من   20% �إلى   10 في  العلاج  ف�شل  لاحتمال  نظرا 
ي��ج��ب �إج�����راء اخ��ت��ب��ار ب��ع��د ال��ع�الج ل��ل��ت���أك��د م��ن ال��ق�����ض��اء على 

البكتيريا.
معدة  على  �إج���را�ؤه  ويجب  التنف�س  اختبار  هو  اختبار  و�أف�ضل 
فارغة لمدة 12 �ساعة مع �إيقاف �أدوية الحمو�ضة لمدة �أ�سبوعين 
العلاج  الأقل من نهاية  �أ�سابيع على  �أربعة  قبل الاختبار ولمدة 

علاج  و�صف  يتم  ال��ع�الج  ف�شل  حالة  الح��ي��وي��ة.وفي  بالم�ضادات 
جديد ثم �إعادة الاختبار بعد �شهر.

هل يوجد علاج غير الم�ضادات الحيوية؟
الم�ضادات  با�ستخدام  �إلا  البكتيريا  هذه  على  الق�ضاء  يمكن  لا 
الحيوية، ويجب تناولها وفق نظام �صارم، و�إذا لم يلتزم المري�ض 
بالعلاج قد لا يتم الق�ضاء على البكتيريا بالكامل وقد ت�صبح 
�آخر  يلزم علاج  الحالة  للم�ضادات الحيوية، وفي هذه  مقاومة 

بم�ضادات مختلفة.

هل يمكن الإ�صابة مرة �أخرى بعد العلاج؟
�إذا تم الت�أكد من ال�شفاء )باختبار بعد �إيقاف �أدوية الحمو�ضة 
�شائعة،  لي�ست  لكنها  ممكنة  الجرثومة  عودة  ف�إن  والم�ضادات(، 

وغالبا ترتبط بعوامل بيئية �أو عدوى من المحيط القريب .

هل يمكن علاج العدوى بتغيير النظام الغذائي؟
لا يمكن الق�ضاء على البكتيريا فقط بتغيير النظام الغذائي.

لكن تعديل الطعام قد ي�ساعد على تقليل تهيج المعدة وتخفيف 
الأعرا�ض.

هل يمكن �أن �أنقل العدوى للآخرين؟
تنتقل العدوى من �شخ�ص لآخر عبر اللعاب، �أو الطعام والمياه 

الملوثة بف�ضلات ال�شخ�ص الم�صاب،
العدوى  �شديدة  لي�ست  �أنها  ورغ��م  الطعام،  �أدوات  م�شاركة  �أو   
مثل الإنفلونزا وتتطلب غالبا ات�صالا مبا�شرا �أو ظروف نظافة 

غير كافية، 
ف�إنها مثبتة طبيا كمر�ض ينتقل بين الأفراد.

الأدوات  م�شاركة  اليدين وتجنب  غ�سل  الوقاية عبر  ف���إن  ل��ذا، 
ال�شخ�صية �ضرورية للحد من انت�شارها.

تلعب دورا مهما في العديد من ا�ضطرابات الجهاز اله�ضمي

جرثومة المعدة.. بكتيريا عنيدة تتحدى بيئة المعدة القا�سية

البروتين في وجباتنا.. 5 حقائق وخرافات يو�ضحها الخبراء

البروتين عن�صر �أ�سا�سي لوظائف حيوية
ي�ؤدي البروتين دورا حيويا في الج�سم، من �إ�صلاح 
المناعة  دع���م  �إلى  ال��ه��رم��ون��ات  و���ص��ن��ع  الأن�����س��ج��ة 
قد  ونق�صه  الع�ضلية.  الكتلة  ع��ل��ى  والم��ح��اف��ظ��ة 

ي�ؤدي �إلى �ضعف الأداء الع�ضلي و�سوء التغذية.
ويتداول كثيرون �أن البروتين الكامل الذي يزود 
الج�����س��م ب��ك��ل الأح��م��ا���ض الأم��ي��ن��ي��ة الأ���س��ا���س��ي��ة لا 

يتوافر �إلا في اللحوم.

النباتات  ب��روت��ي��ن��ات  �أن  ي����ؤك���دون  الخ��ب�راء  ل��ك��ن 
المتنوعة مثل ال�صويا والكينوا وبذور ال�شيا يمكن 
�أن توفر �أي�ضا هذه الأحما�ض لبناء الج�سم ب�شكل 

�سليم.

تحديد الكمية المنا�سبة
تختلف حاجة الج�سم من البروتين ح�سب العمر 
البالغين  معظم  لكن  وال���وزن،  البدني  والن�شاط 
من  غ�����رام   1.2 �إلى   0.75 ن��ح��و  ي��ح��ت��اج��ون 
يوميا  الج�سم  وزن  من  كيلوغرام  لكل  البروتين 

للحفاظ على الع�ضلات وال�صحة العامة.

البروتين �أثناء فقدان الوزن
بي  �إل  �أدوي��ة جي  ي�ستخدمون  الذين  الأ�شخا�ص 
يحتاجون  قد  الوزن  للتحكم في   )GLP-1(  1
�إلى زيادة كمية البروتين، لأن هذه الأدوية تقلل 
ا�ستهلاك  يقلل  قد  اله�ضم، مما  وتبطئ  ال�شهية 

بروتين كافٍ �إذا لم يُراعَ ذلك.

مكملات البروتين لي�ست بديلا
وال�����ب�����ودرات  الم���خ���ف���وق���ات  �أن  الخ����ب���راء  ي�����ؤك����د 
البروتينية مفيدة لمن يجد �صعوبة في الح�صول 
على كمية كافية من خلال الطعام، لكنها لا تغني 

عن الأغذية الكاملة المغذية.

هل يمكن �أن يكون البروتين م�ضرا؟

ال�ربوت�ني ق��د ي�شكل �ضغطا  ت��ن��اول  الإف����راط في 
وقد  كلوية،  م�شاكل  لديهم  من  عند  الكلى  على 
يحل محل �ألياف مهمة �إذا �أثّر على تنوع الغذاء. 
بالت�شاور  المنا�سبة  الكمية  ب�ضبط  يو�صى  لذلك 

مع مخت�ص تغذية.
وي��ن�����ص��ح ب��ال��ب��ق��اء ع��ن��د ح����والي 1.2 غ����رام لكل 
ا�ست�شارة  ومع  الأ�صحاء،  لمعظم  يوميا  كيلوغرام 

اخت�صا�صي للتوجيه ال�شخ�صي.

�أ�صبح البروتين من العنا�صر الغذائية التي تحظى باهتمام وا�سع في ال�سنوات الأخيرة، لكن تتراكم حوله خرافات و�شوائب 
معلوماتية عن كمياته وم�صادره وفوائده، مما يربك الم�ستهلكين المهتمين بال�صحة والتغذية.
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العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30   

�إعــــــــــلان
:كراج  ال�سادة   / ب�أن  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  تعلن 

الدبا�سين ل�صيانة ال�سيارات
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:5510363 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  مراجعة 
غير  ال�سلطة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30   

�إعــــــــــلان
:ذي  ال�سادة   / ب�أن  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  تعلن 

مورفو لتف�صيل وخياطة الملاب�س الن�سائية
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:5251410 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  مراجعة 
غير  ال�سلطة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30   

�إعــــــــــلان
:مركز  ال�سادة   / ب�أن  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  تعلن 

بيرلوز لتجميل ال�سيدات
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:5284137 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  مراجعة 
غير  ال�سلطة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30   

�إعــــــــــلان
:فنون  ال�سادة   / ب�أن  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  تعلن 

الابداع لاعمال الجب�س
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:1995308 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  مراجعة 
غير  ال�سلطة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30   

�إعــــــــــلان
:ما�س  ال�سادة   / ب�أن  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  تعلن 

فجن لمقاولات التكييف والتبريد
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:3952992 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  مراجعة 
غير  ال�سلطة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30   

�إعــــــــــلان
:تيكير  ال�سادة   / ب�أن  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  تعلن 

لخدمات الو�ساطة
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:4342288 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  مراجعة 
غير  ال�سلطة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30   

�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة :وايت اند 

مور للخ�ضروات والمواد الغذائية
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:4672864 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  مراجعة 
غير  ال�سلطة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30   

�إعلان ت�صفية �شركة
نوع ال�شركة:�شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م

الا�سم التجاري:بري�سم للا�ستثمار-ذ.م.م-�ش.�ش.و
العالمية-  ال�شرق والغرب  0 مبنى مجموعة   ،3 ، �شرق  ال�شركة:الدانة  عنوان 

�شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م
CN 5766002:رقم القيد في ال�سجل الاقت�صادي

التعديل الذي طر�أ على ال�شركة:
ال�شركة وت�صفية  حل   -  1

الح�سابات-ذ.م.م- ومراجعة  لتدقيق  جلوبال  ك  ام  ال�ساده/ام  -تعيين   2
على  ،وبناء   2026/03/09 بتاريخ  لل�شركة  قانوني  كم�صفي  �ش.�ش.و، 
قرار مح�ضر الجمعية العمومية غير العادية الموثق لدى كاتب العدل بالرقم 

: 2699020400 - تاريخ التعديل:2026/03/27
المعين  الم�صفي  مراجعة  الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 

خلال مدة 30 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30   

�إعلان ت�صفية �شركة
نوع ال�شركة:�شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م

الا�سم التجاري:باي�شا كافيه-�شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م
عنوان ال�شركة:الدانة ، �شرق 11، 0 مبنى نا�صر عو�ض محمد احمد

CN 4421659:رقم القيد في ال�سجل الاقت�صادي
التعديل الذي طر�أ على ال�شركة:

ال�شركة وت�صفية  حل   -  1
لل�شركة  قانوني  كم�صفي  قانونيون،  محا�سبون  ال�ساده/الر�ؤية  -تعيين   2
غير  العمومية  الجمعية  مح�ضر  قرار  على  ،وبناء   2026/03/23 بتاريخ 

العادية الموثق لدى كاتب العدل بالرقم : 2305016259
تاريخ التعديل:2026/03/27

المعين  الم�صفي  مراجعة  الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
خلال مدة 30 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.

�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30   

�إعلان ت�صفية �شركة
نوع ال�شركة:�شركة ذات م�س�ؤولية محدودة

الا�سم التجاري:ايم بي اي�س للخياطة والاقم�شة ذ.م.م
عنوان ال�شركة:بني يا�س، بني يا�س �شرق 3، 0 مبنى جمعه علي �سيف علي

CN 5663492:رقم القيد في ال�سجل الاقت�صادي
التعديل الذي طر�أ على ال�شركة:

ال�شركة وت�صفية  حل   -  1
لل�شركة  قانوني  كم�صفي  قانونيون،  محا�سبون  ال�ساده/الر�ؤية  -تعيين   2
غير  العمومية  الجمعية  مح�ضر  قرار  على  ،وبناء   2026/03/24 بتاريخ 

العادية الموثق لدى كاتب العدل بالرقم : 2699020312
تاريخ التعديل:2026/03/28

المعين  الم�صفي  مراجعة  الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
خلال مدة 30 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.

�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30   

�إعلان ت�صفية �شركة
نوع ال�شركة:�شركة ذات م�س�ؤولية محدودة

الا�سم التجاري:م�صبغة الازكية اوتوماتيكية-ذ.م.م
عنوان ال�شركة:مدينة زايد ، �شرق 16، 000 مبنى دائرة البلديات والنقل-

بلدية منطقة الظفرة
CN 5184679:رقم القيد في ال�سجل الاقت�صادي

التعديل الذي طر�أ على ال�شركة:
ال�شركة وت�صفية  حل   -  1

2 -تعيين ال�ساده/�شارتفورد لتدقيق الح�سابات ذ.م.م، كم�صفي قانوني لل�شركة 
غير  العمومية  الجمعية  مح�ضر  قرار  على  ،وبناء   2026/03/26 بتاريخ 

 15138/89-PN8901/26 : العادية الموثق لدى كاتب العدل بالرقم
 تاريخ التعديل:2026/03/28

المعين  الم�صفي  مراجعة  الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
خلال مدة 30 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.

�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30   

�إعــــــــــلان
وال�صيانة  للمقاولات  فيو  :كلا�سيك  ال�سادة   / ب�أن  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  تعلن 

العامة  رخ�صة رقم:CN 4634072 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال من 1000 الى 50000

تعديل �شكل قانوني من م�ؤ�س�سة فردية الى �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة ا�صغر ابو بكر %49

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة �سالم عي�سى مطر عي�سى الفلاحى %51
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف نا�صر على محمد على المن�صورى

تعديل ا�سم تجاري من/ كلا�سيك فيو للمقاولات وال�صيانة العامة
CLASSIC VIEW CONTRACTING AND - GENERAL MAINTENCE

الى/ كلا�سيك فيو للمقاولات وال�صيانه العامه- ذ.م.م
CLASSIC VIEW CONTRACTING - AND GENERAL MAINTENCE - L.L.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة �سلطة �أبوظبي للت�سجيل 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30   

�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة :فولتج للمقاولات وال�صيانة العامة

 رخ�صة رقم:CN 2698364 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال الى 150000

تعديل �شكل قانوني من م�ؤ�س�سة فردية الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة عبدالرحمن �سعيد زنكاح %100

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف عبدالله يو�سف احمد خليفه الزعابى
تعديل ا�سم تجاري من/ فولتج للمقاولات وال�صيانة العامة

VOLTAGE FOR CONTRACTING AND - GENERAL MAINTENANCE

الى/ �أوربان ديناميك�س للإن�شاءات - ذ.م.م - �ش.�ش.و 
URBAN DYNAMICS - CONSTRUCTION - L.L.C - S.P.C

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة �سلطة �أبوظبي للت�سجيل 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة :ك�شري و فطائر افندينا - �شركة ال�شخ�ص 

الواحد ذ م م رخ�صة رقم:CN 2969593 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل �شكل قانوني من �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م الى �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة محمد عادل بوليكادا محمد رفيق بوليكادا %50
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة عا�شق فاتاكاندى م�صطفى كوري�سمانتافيدا %50

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف محمد عادل ح�سين ح�سان
تعديل ا�سم تجاري من/ ك�شري و فطائر افندينا - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

KOSHERY AND PASTRY AFANDINA - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C 

الى/ مطعم ايه كي ار فود هب - ذ.م.م 
A K R FOOD HUB RESTAURANT L.L.C

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة �سلطة �أبوظبي للت�سجيل 
خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن �أي 

حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة :دي مار�س للمقاولات العامة ذ.م.م

  رخ�صة رقم:CN 4332911 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال من 150000 الى 50000

تعديل �شكل قانوني من �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة على احمد �سالم العوينى الكعبى %100

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف على �سعيد �سالم محمد الجنيبى
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف ابراهيم �سعيد را�شد العلكيم الزعابى
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف عبدالله �سعيد را�شد العلكيم الزعابى

تعديل ا�سم تجاري من/ دي مار�س للمقاولات العامة ذ.م.م
D MARS FOR GENERAL - CONTRACTING L.L.C L.L.C 

الى/ دي مار�س للمقاولات العامة - ذ.م.م - �ش.�ش.و
D MARS FOR GENERAL - CONTRACTING - L.L.C - S.P.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة �سلطة �أبوظبي للت�سجيل 
خلال ثلاثون يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن �أي 

حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعــــــــــلان
الكتب  لتجليد  :مرحبا  ال�سادة   / ب�أن  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  تعلن 

رخ�صة رقم:CN 4351485 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال الى 150000

تعديل �شكل قانوني من م�ؤ�س�سة فردية الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
تعديل ا�سم تجاري من/مرحبا لتجليد الكتب

MARHABA BOOK BINDING 

الى/ مرحبا لتجليد الكتب - ذ.م.م - �ش.�ش.و
MARHABA BOOK BINDING - L.L.C - S.P.C 

�سلطة  مراجعة  الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أبوظبي للت�سجيل خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه  و�إلا ف�إن ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن �أي حق 

المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة :فبيك�س لتنظيم الحفلات 

CN 5830591:والمنا�سبات - ذ.م.م - �ش.�ش.و رخ�صة رقم
قد تقدموا �إلينا بطلب:

تعديل ر�أ�س المال من 50000 الى 150000
تعديل ا�سم تجاري من/ فبيك�س لتنظيم الحفلات والمنا�سبات - ذ.م.م - �ش.�ش.و

VIBEX PARTIES AND EVENTS - ORGANIZING - L.L.C - S.P.C 

الى/ فيبك�س جو للنقليات - ذ.م.م - �ش.�ش.و
VIBEX GO TRANSPORT - L.L.C - S.P.C 

�سلطة  مراجعة  الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أبوظبي للت�سجيل خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن 
ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث 

�ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30   

�إعــــــــــلان
و  للخ�ضار  الموده  :جبل  ال�سادة   / ب�أن  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  تعلن 

الفواكه رخ�صة رقم:CN 1110387 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل �شكل قانوني من م�ؤ�س�سة فردية الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

تعديل ا�سم تجاري من/ جبل الموده للخ�ضار و الفواكه 
JABAL AL MAWADAH VEGS AND - FRUITS

الى/ جبل الموده للخ�ضار و الفواكه - ذ.م.م - �ش.�ش.و
JABAL AL MAWADAH VEGS AND - FRUITS - L.L.C - S.P.C

�سلطة  مراجعة  الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أبوظبي للت�سجيل خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه  و�إلا ف�إن ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن �أي حق 

المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعــــــــــلان
للمقاولات  لايك  :دريم  ال�سادة   / ب�أن  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  تعلن 

 CN 5185305:وال�صيانة العامة - ذ.م.م - �ش.�ش.و رخ�صة رقم
قد تقدموا �إلينا بطلب:

تعديل ا�سم تجاري من/ دريم لايك للمقاولات وال�صيانة العامة - ذ.م.م - �ش.�ش.و
DREAM LIKE GENERAL - CONTRACTING AND MAINTENANCE  - L.L.C - O.P.C 

الى/ دريم لايك للمقاولات العامة والنقليات - ذ.م.م - �ش.�ش.و
DREAM LIKE GENERAL CONTRACTING AND - TRANSPORT - L.L.C - S.P.C 

�سلطة  مراجعة  الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أبوظبي للت�سجيل خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن 
ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث 

�ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

لإعلاناتكم في 

يرجى الات�صال على
هاتف:024488300 - فاك�س:024489891

email:advt@alfajrnews.ae
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�إعــــــــــلان
:تايني  ال�سادة   / ب�أن  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  تعلن 

مي لملاب�س الاطفال
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:5195956 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  مراجعة 
غير  ال�سلطة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعــــــــــلان
:ريف  ال�سادة   / ب�أن  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  تعلن 

اي�س كريم
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:5898748 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  مراجعة 
غير  ال�سلطة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة :اف ام للمقاولات وال�صيانة العامة - �شركة 

ال�شخ�ص الواحد ذ م م - رخ�صة رقم:CN 2899863 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال الى 300000

تعديل �شكل قانوني من �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م الى �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة �شماء �سحمى جابر مفرح الاحبابى %10

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة خالد ظافر عبدالهادى �صوفان الاحبابى %70
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة �سعود ظافر عبدالهادى �صوفان الاحبابى %10

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة �سلطان ظافر عبدالهادى �صوفان الاحبابى %10
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف خالد ظافر عبدالهادى �صوفان الاحبابى

تعديل ا�سم تجاري من/ اف ام للمقاولات وال�صيانة العامة - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
F M CONTRACTING & GENERAL MAINTENANCE - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C 

الى/ اف ام للمقاولات وال�صيانة العامة - ذ.م.م
F M CONTRACTING GENERAL - MAINTENANCE - L.L.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة �سلطة �أبوظبي للت�سجيل خلال 
يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن �أي حق �أو دعوى 

بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة :بوغوتا 

لتنظيم الحفلات و�إدارة الفعاليات
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:5936355 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  مراجعة 
غير  ال�سلطة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30 
اعلان رقمي لحكم قطعي بالن�شر 

في الدعوى رقم 1051/2025/38 تجاري م�صارف جزئي  
المنظورة في : الم�صارف التجارية الجزئية الثانية رقم 256

 Ventian مو�ضوع الدعوى : دعوى ف�سخ عقد الإجازة وملاحقه والزام المدعى عليه برد حيازة العقار رقم 1507 ا�سم المبنى
)الفيني�سي( الطابق الخام�س ع�شر - رقم الار�ض 18 والموقف BI42 منطقة الحبية الرابعة وت�سليمه للمدعي و�شطب عبارة 
الإجارة الواردة في �شهادة الملكية. الزام المدعى عليه بمبلغ 842,452.93 درهم )ثمانمائة اثنان واربعون الف واربعمائة اثنان 
وخم�سون درهم وثلاثة وت�سعون فل�س( والذي يمثل �إجمالي الاق�ساط المت�أخرة المتر�صدة بذمته وما ي�ستجد من �أجرة �شهرية 
حتى تاريخ ت�سليم العقار للمدعي خاليا من ال�شواغل والا�شخا�ص مع 9% فائدة قانونية من تاريخ الا�ستحقاق وحتى ال�سداد 

التام. والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة. 
المدعى : م�صرف الإمارات الا�سلامي م�ساهمة عامة - عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - بور�سعيد - ديرة - دبي - �شارع بور 

�سعيد - مبنى �ستي افنيو - �شقة ال�سابع 703 - 0566380465  
المطلوب �إعلانه :1. بوبي باجا - �صفته : مدعى عليه  

بمثابة   2026/3/12 بتاريخ  ال�����ص��ادر  القطعي  بالحكم  �إع�الن��ك��م  الإب��ت��دائ��ي��ة  دب��ي  مح��اك��م  ق���ررت   : الإع�ل�ان  مو�ضوع 
الح�ضوري، للإطلاع على تفا�صيل الحكم لابد من ا�ستخدام خدمات محاكم دبي الإلكترونية والذكية. 

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197 العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30 

اعلان بالن�شر 
في الدعوى رقم 853/2026/16 تجاري جزئي  

المنظورة في : دائرة �إدارة الدعوى ال�سابعة رقم 409 
مو�ضوع الدعوى : 1. الزام المدعى عليهم بالت�ضامن رد مبلغ 450,000 درهم )فقط اربعمائة وخم�سون الف درهم �إماراتي لا غير( قيمة 
مقدم ال�سيارة التي اتفق المدعى عليهم على بيعها للمدعي وتح�صلوا على المبلغ دون وجود �سيارة بالأ�صل للبيع.  2. الزام المدعى عليهم ب�سداد 
مبلغ وقدره 50 الف درهم )فقط خم�سون الف درهم �إماراتي لا غير( تعوي�ضا ماديا وادبيا عن الأ�ضرار التي لحقت بالمدعي نظير عدم وفاء 
المبلغ محل  ا�ستلامهم  تاريخ  5 من  قانونية  بفائدة  المدعي عليهم  ال��زام   .3 المدعى.  �أم��وال  ال�سيارة وحب�س  بت�سليم  بالتزامهم  المدعى عليهم 

الدعوى. 4. الزام المدعى عليهم الر�سوم والم�صروفات ومقابل اتعاب المحاماة. 
المدعى : محمد �سعيد حمد خدومه النعيمي - عنوانه : الإم��ارات - �إم��ارة ابوظبي - و�سط المدينة - العين - �شارع المربعة - مبنى بناية بنك 

الفجيرة - �شقة الأول 301 - مقابل العين مول - 0503333984 
المطلوب �إعلانه :1. رومي اوتوموبيل تريدينج �ش ذ م م - منطقة حرة - �صفته : مدعى عليه

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى ومو�ضوعها 1. الزام المدعى عليهم بالت�ضامن رد مبلغ 450,000 درهم )فقط اربعمائة وخم�سون 
الف درهم �إماراتي لا غير( قيمة مقدم ال�سيارة التي اتفق المدعى عليهم على بيعها للمدعي وتح�صلوا على المبلغ دون وجود �سيارة بالأ�صل للبيع.  
2. الزام المدعى عليهم ب�سداد مبلغ وقدره 50 الف درهم )فقط خم�سون الف درهم �إماراتي لا غير( تعوي�ضا ماديا وادبيا عن الأ�ضرار التي 
لحقت بالمدعي نظير عدم وفاء المدعى عليهم بالتزامهم بت�سليم ال�سيارة وحب�س �أموال المدعى. 3. الزام المدعي عليهم بفائدة قانونية 5 من 

تاريخ ا�ستلامهم المبلغ محل الدعوى. 4. الزام المدعى عليهم الر�سوم والم�صروفات ومقابل اتعاب المحاماة.
وحددت لها جل�سة يوم الاربعاء الموافق 2026/4/1 ال�ساعة 9.00 �صباحا في قاعة التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك 

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

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70021 العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30 

اعلان رقمي لحكم بمثابة الح�ضوري بالن�شر 
في الدعوى رقم 250/2025/39 تجاري م�صارف كلي   

المنظورة في : دائرة الم�صارف الكلية رقم 250
)اربعمائة  امريكي  دولار   404,916.57 وق���دره  بمبلغ  للمدي  ي�سدد  ب��ان  عليه  الم��دع��ى  ال���زام   .1  : ال��دع��وى  مو�ضوع 
وقدره  مبلغ  الإماراتي  بالدرهم  يعادله  ما  او  �سنتا(  و�سبعة وخم�سون  امريكيا  دولارا  ع�شر  و�ستة  وت�سعمائة  �آلاف  واربعة 
1,487,056.10 درهما )مليون واربعمائة و�سبعة وثمانون الفا و�ستة وخم�سون درهما �إماراتيا( والر�سوم والم�صروفات 
ومقابل اتعاب المحاماة. 2. وحيث ان الدعوى متعلقة بمادة تجارية ، ف�إن المدعى يلتم�س �شمول الحكم بالنفاذ المعجل طبقا 

لن�ص المادة )216/1( من قانون الإجراءات المدنية رقم 42 ل�سنة 2022 م.
�شارع مرا�سي  التجاري - دبي -  �إم��ارة دبي - منطقة الخليج   - الإم���ارات   : : نور بنك )م�ساهمة عامة( - عنوانه  المدعى 

درايف - مبنى 014 - �شقة 14 - 052009066
المطلوب �إعلانه : �شايني �ستون للتجارة - ذ م م - �صفته : مدعى عليه

الح�ضوري،  بمثابة   2026/3/17 بتاريخ  ال�صادر  بالحكم  �إعلانكم  الإبتدائية  دب��ي  محاكم  ق��ررت   : الإع�الن  مو�ضوع 
للإطلاع على تفا�صيل الحكم لابد من ا�ستخدام خدمات محاكم دبي الإلكترونية والذكية. 

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70353

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30 
اعلان رقمي بالن�شر بقيد دعوى 

في الدعوى رقم 24/2026/71 تظلم مدني  
المنظورة في : دائرة التظلمات رقم 495  

مو�ضوع الدعوى : تظلم من القرار ال�صادر في الدعوى رقم 17/2026 حجز تحفظي مدنى والقا�ضي بتاريخ 
والم�صاريف.  والر�سوم  مبرراته  لانتفاء  الامر  ا�صدار  رف�ض   4/2/2026

المتظلم : محمد مهدى علير�ضا �صالحي - عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - ديرة - ابوهيل - هور العنز - بناية 
�سيتي باى الحثبور مكتب 111 بجوار الم�ست�شفى الكندي - 0504037815  

المطلوب �إعلانه : 1. روح الله محمد ح�سنى �شهبر - �صفته : متظلم �ضده 
 17/2026 �أقام عليكـــ الدعوى ومو�ضوعها تظلم من القرار ال�صادر في الدعوى رقم  مو�ضوع الإعلان : قد 
حجز تحفظي مدنى والقا�ضي بتاريخ 4/2/2026 رف�ض ا�صدار الامر لانتفاء مبرراته والر�سوم والم�صاريف. 

وحددت لها جل�سة يوم الاربعاء الموافق 2026/4/1 ال�ساعة 10:30 �صباحا في قاعة التقا�ضي عن بعد والتي 
يمكن الو�صول �إليها من خلال موقع محاكم دبي الالكتروني - الخدمات العامة - جداول جل�سات الق�ضايا لذا 
ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا و عليك بتقديم ما لديك من مذكرات �أو م�ستندات للمحكمة قبل 

الجل�سة بثلاثة �أيام على الاقل.
رئي�س ال�شعبة

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30 
اعلان رقمي بالن�شر بقيد دعوى 

في الدعوى رقم 124/2025/901 تركة خا�صة مدني  
المنظورة في : دائرة التركات الخا�صة الاولى رقم 910  

الفائدة  مع  العقار  ري��ع  عن  �شهريا   25,000 وق��دره  مبلغ  ب�سداد  عليهم  المدعى  بالزام  المطالبة   : الدعوى  مو�ضوع 
القانونية من تاريخ وفاة مورثها وحتى ال�سداد التام. 

المدعى : غاده ح�سن احمد ال�شقره - و�آخرون - عنوانه : الإمارات - �إمارة عجمان - الرا�شدية - عجمان - مبنى م�صباح 
مراد - �شقة رقم 10/ الطابق 1 - 0544484603

المطلوب �إعلانه : 1. لبنى م�صباح عبدالرحمن مراد - �صفته : مدعى عليه 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعى عليهم ب�سداد مبلغ وقدره 25,000 �شهريا 
عن ريع العقار مع الفائدة القانونية من تاريخ وفاة مورثها وحتى ال�سداد التام. وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء الموافق 
2026/3/31 ال�ساعة 9:30 �صباحا في قاعة التقا�ضي عن بعد والتي يمكن الو�صول �إليها من خلال موقع محاكم 
دبي الالكتروني - الخدمات العامة - جداول جل�سات الق�ضايا لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا و عليك 

بتقديم ما لديك من مذكرات �أو م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الاقل.

رئي�س ال�شعبة

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197 العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30 

اعلان بالن�شر 
في الدعوى رقم 244/2026/20 تجاري كلي  

المنظورة في : دائرة �إدارة الدعوى الرابعة رقم 403  
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعى عليهم بالت�ضامن والتكافل ب�سداد المتر�صد في ذمتهم بموجب ال�شيكات مو�ضوع 
الدعوى مبلغ 3,250,000 درهم للمدعية مع الفائدة القانونية بن�سبة 5% من تاريخ الإ�ستحقاق وحتى ال�سداد التام. 

مع الر�سوم الق�ضائية واتعاب المحاماة. 
المدعى : ليبرا �ستار للتجارة العامة - �ش ذ م م - عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - منطقة الخليج التجاري - دبي - �شارع 

الم�ستقبل - مبنى اير�س باى تاور - 1610-16 - 0503736543  
المطلوب �إعلانه : 1. بهروز بهمنى - �صفته الخ�صم المدخل ، 2. بهنام بهمنى - �صفته : مدعى عليه 

عليه  مدعى   : �صفته   - م  م  ذ  �ش  الالات  لتجارة  ويلفير   .3
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى ومو�ضوعها المطالبة المطالبة بالزام المدعى عليهم بالت�ضامن والتكافل ب�سداد 
المتر�صد في ذمتهم بموجب ال�شيكات مو�ضوع الدعوى مبلغ 3,250,000 درهم للمدعية مع الفائدة القانونية بن�سبة 
5% من تاريخ الإ�ستحقاق وحتى ال�سداد التام. مع الر�سوم الق�ضائية واتعاب المحاماة.  وحددت لها جل�سة يوم الاربعاء 
الموافق 2026/4/1 ال�ساعة 9.00 �صباحا في قاعة التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا 

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

رئي�س ال�شعبة

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30 
في الدعوى 2025/132 مدني ال�شارقة

المدعى عليه 1 / �شركة ترافي لتجارة الم�صاعد وال�سلالم الكهربائية  ، المدعى عليه 2 / خليل عبدالكريم الخزواني ب�صفته مالك 
ومدير �شركة ترافي لتجارة الم�صاعد وال�سلالم المتحركة وقطع غيارها �ش ذ م م 

المدعى عليه : عبدالله محمد حمود علي اليماحي 
بناء على تكليفنا من قبل محاكم دبي الموقرة لاعمال الخبرة في الدعوى �أعلاه فقد حددنا يوم الثلاثاء الموافق 07/4/2026، 
وذلك في تمام ال�ساعة الرابعة والن�صف ع�صرا موعدا لعقد الاجتماع الأول للخبرة الهند�سية عن بعد وذلك عن طريق الات�صال 

المرئي - تطبيق )ZOOM( على الرابط �أدناه : 
Topic : اجتماع الخبرة في الدعوى - 132/2025 مدني - ال�شارقة

Time: Apr 7, 2026 04:30 AM Dubai
Join Zoom Meeting

https://us02web.zoom.us/j/84143324994?pwd=syABhyEDm1lamhQFa
ObwX4vEkyxEeZ.1

Meeting ID : 841 4332 4994 - Passcode : 166403
�إرفاق كافة الم�ستندات المتعلقة  لذا يرجى تثبيت البرنامج ويطلب ح�ضوركم او من يمثلكم قانوناً لح�ضور الاجتماع المذكور مع 
بالدعوى، للتوا�صل على هاتف رقم 050/5570559 وفاك�س رقم 04/44356719، �ص.ب رقم 410135 - دبي ، بريد 

marwan.alzarooni@hotmail.com : إلكتروني�
الخبير الهند�سي - قيد وزارة العدل : 694

مروان عبد اللطيف الزرعوني

دعوة لح�ضور اجتماع الخبرة الهند�سية
�إلكتروميكانيك - الأول 

70021

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30 
في الدعوى رقم 4268/2025 تجاري جزئي - محاكم دبي 

المطلوب �إعلانه المدعى عليه / كارلو مارتين اومانيتو �سيكوبيتو
بالإ�شارة �إلى المو�ضوع �أعلاه، وعطفاً على تكليف المحكمة الموقرة ب�إ�سناد الم�أمورية في الدعوى المذكورة �أعلاه 
والمقامة من : المدعى : بيورنتي لتجارة �أجهزة الت�صفية ذ.م.م - وعليه ، نفيدكم علماً ب�أنه تم تحديد موعد 
اجتماع الخبرة مرئياً و�سمعياً عن بعد عبر تطبيق زووم ZOOM وذلك في تمام ال�ساعة 02:30 ظهراً 
�أو من  من يوم الثلاثاء الموافق 31/03/2026 - لذا، على المدعى عليه كارلو مارتين اومانيتو �سيكوبيتو 

يمثله قانوناً ح�ضور اجتماع الخبرة عبر تطبيق الات�صال زووم من خلال الرابط التالي :
https://zoom.us/j/2780222504?pwd=VkIHMC9Lb3UvMHgrZDh

GVUZNMWpadz09
بيانات التوا�صل مع الخبير الح�سابي

الهاتف الأر�ضي : 043758508 - الهاتف المتحرك : 0506366600
info@alshemeili.com : البريد الالكتروني

الخبير الح�سابي / جا�سم محمد ال�شميلي 
جا�سم محمد ال�شميلي لتدقيق الح�سابات 

رقم القيد لدى محاكم دبي )186( 

�إعلان بالن�شر 

70197

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30 
�إعلان في الق�ضية التنفيذية بالن�شر 

تجاري      AJCEXCICOMS2024 /0005144 إخطار دفع في  الق�ضية رقم�
�إلى المحكوم عليه : محمد ح�سام الدين احمد ح�سن  

حيث انه  قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي
المنفذ عقار لإدارة المجمعات �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م 

في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه. 
�أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ،  وبما 

وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي :
المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف : 25481.0 

لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )7( �أيام من تاريخ 
�إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة عجمان الإتحادية 
محكمة التنفيذ المدنية           

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70530

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30 
   �إعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

  509/2026/208 تنفيذ مدني 
تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

الى/1- ا�س جيه غولد & دايموند تريدينغ م.د.م.�س
مجهول محل الاقامة

بما ان/�ساهر جبران ف�ضيان الحداد
قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ماورد بال�سند 
التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )79965229( الى طالب التنفيذ او خزينة 
المحكمة بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر 

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  1465/2026/208 تنفيذ مدني 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الرابعة ع�شر رقم 389

مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 4200/2025 مدني جزئي , ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )48734.31( 
درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف .

طالب التنفيذ : زعبيل لت�أجير ال�سيارات - �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة
عنوانه:الامارات - امارة دبي -رقة البطين - ديره - دبي - �شارع المكتوم - مبنى برج الريم - �شقة 1304 - 0506406990   

المطلوب �إعلانه: 1- �شمى خلفان محمد �سارى الكعبي  - �صفته: منفذ �ضده
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )47758.31( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 

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

AE380260751208000232509

DC-VAC-ACCOUNT : 208-2026-1465-000232509
 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني

رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  257/2026/284 تنفيذ م�صارف 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الحادية ع�شر رقم 296

وقدره  به  المنفذ  المبلغ  ب�سداد   , كلي  182/2025 تج��اري م�صارف  رقم  الدعوى  ال�صادر في  الحكم  :تنفيذ  التنفيذ  مو�ضوع 
)2658025.92( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف وق�ضايا التنفيذ بالر�سوم والغرامات المرتبطة ان وجد .

طالب التنفيذ : بنك �أبوظبي الأول �ش.م.ع
عنوانه:امارة دبي - منطقة البر�شاء - برج ال�شغفار 1 - مكتب رقم 1007 - بجوار محطة مدينة دبي للانترنت - مكاني 

رقم 1586677079 - 0501207947   
المطلوب �إعلانهما: 1- المطلع لتجارة �سكراب المعادن ذ.م.م 2- بيزن�س وايز للمعادن م.م.ح  - �صفتهما: منفذ �ضدهما

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )2658025.92( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 

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

AE230260751208000227832
DC-VAC-ACCOUNT : 284-2026-257-000227832

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  257/2026/284 تنفيذ م�صارف 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الحادية ع�شر رقم 296

وقدره  به  المنفذ  المبلغ  ب�سداد   , كلي  182/2025 تج��اري م�صارف  رقم  الدعوى  ال�صادر في  الحكم  :تنفيذ  التنفيذ  مو�ضوع 
)2658025.92( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف وق�ضايا التنفيذ بالر�سوم والغرامات المرتبطة ان وجد .

طالب التنفيذ : بنك �أبوظبي الأول �ش.م.ع
عنوانه:امارة دبي - منطقة البر�شاء - برج ال�شغفار 1 - مكتب رقم 1007 - بجوار محطة مدينة دبي للانترنت - مكاني 

رقم 1586677079 - 0501207947   
المطلوب �إعلانه: 1- بو�سكو �ستيل �أند �ألوي�س م.د.م.�س  - �صفته: منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )2658025.92( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 

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

AE500260751208000227831
DC-VAC-ACCOUNT : 284-2026-257-000227831

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  1117/2026/208 تنفيذ مدني 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الرابعة ع�شر رقم 389

مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم النهائي ال�صادر في الدعوى رقم 4226/2025/11 مدني جزئي بالزام المدعي عليه ب�أن ي�ؤدي 
للمدعية مبلغ وقدره )7983.6( �سبعة الاف وت�سعمائة وثلاثة وثمانون درهم و�ستون فل�س والفوائد بواقع 5% من تاريخ 

المطالبة وحتى تمام ال�سداد والزمته الر�سوم والم�صاريف .
طالب التنفيذ : نجمة اريزونة لت�أجير ال�سيارات �ش.ذ.م.م

ع��ن��وان��ه:الام��ارات - ام���ارة دب��ي - الم��رك��ز ال��ت��ج��اري الاولى - دب��ي - ���ش��ارع الاب����راج - مبنى ب��رج الم��ن��ال - �شقة الار���ض��ي - 
   0528718175

المطلوب �إعلانه: 1- فاردين بايمان  - �صفته: منفذ �ضده
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )13782.1( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 

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

AE280260751208000225026
DC-VAC-ACCOUNT : 208-2026-1117-000225026

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  7446/2026/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ التا�سعة ع�شر رقم 476

ال�شيك رقم )1427741(  المنفذ �ضده بان ي�ؤدي للمنفذ لها مبلغ وقدره )65489.5( درهم مقابل  :ال��زام  التنفيذ  مو�ضوع 
ال�صادر في تاريخ 2025/12/22 والر�سوم والم�صاريف .

طالب التنفيذ : بنك ابوظبي الاول �ش.م.ع
الم��وج��ة الف�ضية - �شقة 6/602 -  ب��رج  الم��ي��ن��اء - مبنى  ���ش��ارع  اب��وظ��ب��ي -  الم��ي��ن��اء -  �أب��وظ��ب��ي -  ام���ارة  ع��ن��وان��ه:الام��ارات - 

   0507721072
المطلوب �إعلانه: 1- بيبهو دوتا جينا بالارام جينا  - �صفته: منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )65489.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 

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

AE310260751208000231568
DC-VAC-ACCOUNT : 207-2024-7446-000231568

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30 
               اعلان رقمي للتكليف بالوفاء تحت طائلة البيع بالن�شر        

     في  الدعوى رقم:101/2025/250 بيع عقار مرهون 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�سة ع�شر رقم 397

- منطقة  دب��ي  ب���إم��ارة  )الكائن  عليه  للمدعي  المملوك  العقار  بالحجز على  ال��ق��رار  اولا:ا���ص��دار   : ال��دع��وى  مو�ضوع 
اليفرة 2 - قطعة �أر�ض رقم 7956 - رقم بلدية 8636-916 والبالغ م�ساحته 112.24 متر مربع - وما عليها من مبان( 
برقم  دبي  ب�إمارة  والام�الك  الأرا�ضي  دائ��رة  لدى  الم�سجل  الرهن  المدعي بموجب عقد  الم�صرف  ل�صالح  والمرهونة   -
)7161/2025( بتاريخ 2022/5/24 �ضمانا ل�سداد الم�ستحق على المدعي عليه من مبلغ الت�سهيلات الم�صرفية الممنوحة له 
وبيعها بالمزاد العلني لا�ستيفاء م�ستحقات الم�صرف المدعي المتر�صدة في ذمة المدعي عليه بمبلغ وقدره )636.079.89( 
بالر�سوم  عليه  المدعي  ثانيا:الزام   - فل�س  وثمانون  وت�سعة  درهم  و�سبعون  وت�سعة  الفا  و�ستة وثلاثون  �ستمائة  درهم 

والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة ور�سوم الترجمة القانونية بمبلغ وقدره )441( درهم . 
طالب التنفيذ:م�صرف ابوظبي الا�سلامي

 -  602 �شقة مكتب   - الف�ضي  ال�ربج  - مبنى  الميناء  ���ش��ارع   - ابوظبي   - الميناء    - �أبوظبي  ام���ارة   - ع��ن��وان��ه:الام��ارات 
0507721072

المطلوب �إعلانه :  1- معن عبدالمنعم  -  �صفته : منفذ �ضده 
مو�ضوع الإعلان :  قررت محاكم دبي الابتدائية اعلانكم ل�سداد قيمة المطالبة وقدرها )641079.89( درهم خلال 
خم�سة ع�شر يوما من تاريخ التبليغ والا �سيتم بيع العقار عن طريق المزايدة وفقا لن�ص المادة 288 من قانون الاجراءات 

المدنية للإطلاع على تفا�صيل القرار والدعوى لابد من ا�ستخدام خدمات محاكم دبي الالكترونية والذكية .
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30 
اعلان رقمي لقرار م�سبب بالن�شر 

                          في المنازعة رقم  16636/2025/461 نزاع محدد القيمة 
المنظورة في:الت�سوية الودية للمنازعات ال�سابعة ع�شر رقم 766

مو�ضوع المنازعة : المطالبة بالزام المدعي عليه بمبلغ وقدره )36.404.34( درهم �ستة وثلاثون الفا 
واربعمائة واربعة دراهم و�أربعة وثلاثون فل�سا والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة %9 

من تاريخ ت�سجيل الدعوى وحتى ال�سداد التام و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة   .
المتنازع : �شركة مجموعة الامارات للات�صالات )مجموعة ات�صالات( �ش.م.ع

عنوانه:الامارات - امارة دبي - بور�سعيد - ديرة - دبي - 0542883707
المطلوب �إعلانه : 1- هارون خان غلام م�صطفى - �صفته : متنازع �ضده

الم�سبب ال�صادر بتاريخ:2026/3/11  الت�سويات الودية اعلانكم بالقرار  مو�ضوع الإعلان : قررت 
للإطلاع على تفا�صيل القرار لابد من ا�ستخدام خدمات محاكم دبي الالكترونية والذكية .

رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  الت�سويات  الودية
70392

العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30 
اعلان رقمي بالن�شر بقيد دعوى        

     في  المنازعة رقم:2883/2026/461 نزاع محدد القيمة 
المنظورة في:الت�سوية الودية للمنازعات ال�سابعة ع�شر رقم 766

مو�ضوع المنازعة : المطالبة )41962.05( درهم بالا�ضافة للفوائد القانونية بواقع 5% حتى تمام ال�سداد . 
المتنازع:ال�شركة الوطنية لت�أجير ال�سيارات �ش.ذ.م.م

عنوانه:الامارات - امارة دبي - الكرامة - بردبي- دبي - 0529772427
المطلوب �إعلانه :  1- ري�شارد اوليفر كلوبلى اوين  -  �صفته : متنازع �ضده 

مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة )41962.05( درهم بالا�ضافة للفوائد 
القانونية بواقع 5% حتى تمام ال�سداد - وحددت لها جل�سة يوم الاثنين  الموافق  2026/3/30  ال�ساعة 
دبي  محاكم  موقع  خ�الل  م��ن  اليها  ال��و���ص��ول  يمكن  وال��ت��ي  بعد  ع��ن  التقا�ضي  قاعة  في  ���ص   09.00
�أو من يمثلك  الالكتروني - الخدمات العامة - جداول جل�سات الق�ضايا لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور 
�أيام على  قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة 

الأقل.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  الت�سويات   الودية
70392

العدد 14183 بتاريخ 2024/6/24 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  12083/2024/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�سة رقم 187

مو�ضوع التنفيذ :المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )2762254( وال�صادر عن بنك �أبوظبي الأول بقيمة )45000( درهم 
خم�سة واربعون الف درهم - ليكون اجمالي مبلغ المطالبة �شاملا الر�سوم والم�صاريف مبلغ بقيمة )46425.5( درهم �ستة 

و�أربعون الف واربعمائة وخم�سة وع�شرون درهم وخم�سون فل�س فقط لاغير  .
طالب التنفيذ : بنك �أبوظبي الأول �ش.م.ع

الهند  برج   - الق�صباء   - - الخان  بال�شارقة  الكائن  القانونية  والا�ست�شارات  للمحاماة  الثقة  المختار مكتب  عنوانه:ومحله 
- مكتب 1110 - تليفون رق��م:065505677 - فاك�س:065505778 - هاتف متحرك:0549946635 - �صندوق البريد:29210 

   0549946635 -
المطلوب �إعلانه: 1- �سارينا كي�شان ت�شاند  - �صفته: منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )46425.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 

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

AE470260751208000025834
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2024-12083-000025834

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70686 العدد 14718 بتاريخ 2026/3/30 

اعلان بالن�شر 
في  المنازعة رقم 103/2026/486 تعيين خبرة  

المنظورة في : الت�سوية الودية للمنازعات الثالثة ع�شر رقم 762   
مو�ضوع المنازعة : ندب خبير ح�سابي من بين الخبراء المقيدين بجدول المحكمة وبعد الاطلاع على الاوراق والم�ستندات المقدمة من 
المتنازعة بحث مو�ضوع الدعوى لبيان طبيعة العلاقة بين المتنازعة والمتنازع �ضدهم كلا على حده وبيان �سبب تحرير ال�شيكات ارقام 
)2، 10، 11، 12( الم�سحوبين على ح�ساب المتنازعة لدى بنك الم�شرق ل�صالح المتنازع �ضدها الاولى مو�ضوع التنفيذ 18312 ل�سنة 
2023 تنفيذ �شيكات والالتزام المقابل لها والانتقال لمقر المتنازع �ضدها الاولى والثانية للإطلاع على الدفاتر التجارية والح�سابات 
المنتظمة للمتنازع �ضدهما لبيان اجمالي قيمة مبلغ الا�ستثمار الم�سدد من المتنازع �ضدها الاولى للمتنازع �ضدها الثانية وان كان المتنازع 
�ضدهما الثانية والثالث قد قاما ب�سداد قيمة الا�ستثمار والأرباح للمتنازع �ضدها الاولى من عدمه وفي الحالة الاولى بيان قيمة المبلغ 
الم�سدد منهما وهل ي�شتمل المبلغ الم�سدد على المبلغ الذي حررت تلك ال�شيكات �ضمانا له من عدمه وبالجملة ت�صفية الح�ساب بين طرفي 

النزاع و�صولا لاحقية المتنازع �ضدها الاولى في مطالبة المتنازعة بقيمة ال�شيكات ارقام )2, 10 ، 11 ، 12( من عدمه.   
المتنازع : بابيتا جارج افادي�ش براتاب �سينغ

عنوانه : الإمارات - ال�شارقة - النهدة - �شارع الإتحاد - بناية محمد الملا - �شقة مكتب 506 - 0528998889  
المطلوب �إعلانهما : 1. كري�شان كومار بيد رام - �صفته : متنازع �ضده 

�ضده متنازع   : �صفته   - م  م  ذ  �ش  ارافي  فندق   .1
المقيدين بجدول المحكمة وبعد  �أقام عليكـــ الدعوى ومو�ضوعها المطالبة ندب خبير ح�سابي من بين الخبراء  مو�ضوع الإع�الن : قد 
الاطلاع على الاوراق والم�ستندات المقدمة من المتنازعة بحث مو�ضوع الدعوى لبيان طبيعة العلاقة بين المتنازعة والمتنازع �ضدهم كلا 
المتنازع  الم�شرق ل�صالح  المتنازعة لدى بنك  الم�سحوبين على ح�ساب   )12  ،11  ،10 ارق��ام )2،  ال�شيكات  على حده وبيان �سبب تحرير 
�ضدها الاولى مو�ضوع التنفيذ 18312 ل�سنة 2023 تنفيذ �شيكات والالتزام المقابل لها والانتقال لمقر المتنازع �ضدها الاولى والثانية 
للإطلاع على الدفاتر التجارية والح�سابات المنتظمة للمتنازع �ضدهما لبيان اجمالي قيمة مبلغ الا�ستثمار الم�سدد من المتنازع �ضدها 
الاولى للمتنازع �ضدها الثانية وان كان المتنازع �ضدهما الثانية والثالث قد قاما ب�سداد قيمة الا�ستثمار والأرباح للمتنازع �ضدها الاولى 
من عدمه وفي الحالة الاولى بيان قيمة المبلغ الم�سدد منهما وهل ي�شتمل المبلغ الم�سدد على المبلغ الذي حررت تلك ال�شيكات �ضمانا له 
من عدمه وبالجملة ت�صفية الح�ساب بين طرفي النزاع و�صولا لاحقية المتنازع �ضدها الاولى في مطالبة المتنازعة بقيمة ال�شيكات ارقام 
التقا�ضي  9.00 �صباحا في قاعة  ال�ساعة   2026/4/2 الموافق  12( من عدمه. وح��ددت لها جل�سة يوم الخمي�س   ،  11  ،  10  ,2(
�أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة  عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور 

بثلاثة �أيام على الأقل. 
رئي�س الق�سم        

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
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40 �سن  بعد  ب�شرتك  ن�ضارة  على  للحفاظ  ن�صائح   9

وقال موقع "�ستيب تو هيلث" الأميركي في هذا التقرير 
الإ�ستروجين  م�ستويات  تنخف�ض  العمر  ت��ق��دم  م��ع  �إن���ه 
وال�ربوج�����س��ت�ريون، وه��م��ا ال��ه��رم��ون��ان الم�������س����ؤولان على 
�أقل  ب�شرتك  يجعل  ال��ب�����ش��رة، مم��ا  ن�����ض��ارة  على  الح��ف��اظ 

�سماكة و�أكثر جفافا.

�أن��ه لا  �أن تعلمي  وفي ح��ال كنت في �سن الأرب��ع�ني، فعليك 
ال��ذي كنت تعتمدينه  ات��ب��اع روت�ني الج��م��ال ذات��ه  يمكنك 
قبل ع�شر �سنوات لأن ب�شرتك تحتاج �إلى عناية خا�صة في 
هذه ال�سن. وفي حين تكون الب�شرة في �سن الع�شرين ناعمة 
مع  و�ضوحا  �أك�رث  والترهلات  التجاعيد  ت�صبح  و�سل�سة، 

تقدمك في ال�سن.
�سن  في  �شابة  ب�شرتك  على  للحفاظ  ن�صائح  الموقع  وق��دم 

الأربعين:

يوميا وجهك  اغ�سلي   1-
بال�صابون  وج��ه��ك  غ�سل  عليك  ت�ستيقظي،  �أن  بم��ج��رد 
والماء الدافئ. وبعد ذلك، ا�ستعملي دوائر القطن ومنظف 
�أن ي�صبح نظيفا  �إلى  ال�شوائب من وجهك  الوجه لإزال��ة 
ال�صباح  في  الروتين  هذا  تتبعي  �أن  الأف�ضل  ومن  تماما. 

وفي الليل قبل النوم.

الب�شرة ترطيب  على  الحفاظ   2-
يمثل ترطيب الب�شرة �إحدى العادات المهمة للح�صول على 
ب�شرة �أ�صغر �سنا بعد �سن الأربعين. �إن الكريمات الليلية 
مقاومة  خ�صائ�ص  على  تحتوي  التي  تلك  خا�صة  مهمة، 
كريم  اخ��ت��ي��ار  ح���اولي  الم��ث��ال،  �سبيل  فعلى  لل�شيخوخة. 
يحتوي على الكولاجين وحم�ض الهيالورونيك وفيتامين 

�سي.

ال�شم�س �أ�شعة  من  الب�شرة  حماية   3-
�أكثر �شيوعا بعد �سن الأربعين، لذلك  ت�صبح بقع الوجه 
واقيا  ا�ستخدمي  يوميا.  ال�شم�س  واق��ي  و�ضع  المهم  م��ن 
بغ�ض  الأق��ل،  يعادل ثلاثين على  �شم�سي  وقاية  ذا عامل 
وطبقي  م�شم�سا.  �أو  مغيما  الطق�س  ك��ان  �إذا  عما  النظر 
الم�ستح�ضر على كامل وجهك وخط الرقبة، لأنها تك�شف 

�أكثر عن تقدمك في ال�سن. و�إلى جانب ذلك، حاولي و�ضع 
مكياج يت�ضمن واقيا �شم�سيا.

الوجه �سيروم  ا�ستخدام   4-
�أنه  رغم  ال�سيروم،  الن�ساء  جميع  ت�ستخدم  لا  الواقع،  في 
يعد من �أف�ضل الم��واد التي ت�ساعد في الحفاظ على ب�شرة 
المرطب  قبل  وجهك  على  ال�سيروم  �ضعي  وناعمة.  �شابة 
بريق  وذات  �إ�شراقا  �أك�رث  ب�شرتك  �ستبدو  كيف  و�سترين 
�صحي. ومن الأف�ضل ا�ستعمال �سيروم ذي ت�أثير علاجي 

�أو غني بالفيتامينات.

الب�شرة تق�شير  من  الا�ستفادة   5-
الميتة،  الج��ل��د  خ�الي��ا  �إزال���ة  على  الب�شرة  تق�شير  ي�ساعد 
المبكرة.  ال�شيخوخة  وت����أخ�ي�ر  ال��ب�����ش��رة  خ�الي��ا  وتج��دي��د 
لك،  الم��ن��ا���س��ب��ة  التجميل  م�ستح�ضرات  اخ��ت��ي��ار  �أح�����س��ن��ي 

الأربعين.  �سن  بعد  �أكثر جفافا  ب�شرتك  �ست�صبح  و�إلا 
�أو  الزيتية  المنتجات  من  المزيد  تختارين  لو  وحبذا 

الم�ستح�ضرات المخ�ص�صة للب�شرة النا�ضجة.

وزنك على  المحافظة   6-
ع��ن��د تقدمك  الأي�������ض  ي��ت��ب��اط���أ 

في ال�����س��ن، خ��ا���ص��ة ب��ع��د �سن 
لم  ح������ال  وفي  ال����ث��ل�اث��ي�ن. 
التدريبات  وت��ي�رة  ت��ك��ث��ف��ي 

ال���ري���ا����ض���ي���ة الخ���ا����ص���ة بك، 
تك�سبي  �أن  الم��رج��ح  فمن 

بع�ض الوزن.

الح�صول   7-
ع�����������ل�����������ى 
ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات 

�سي و�إي
م���������ن ال���������������ض�������روري 

دم���ج الأط��ع��م��ة ال��ت��ي تح��ت��وي على 
نظامك  في  و�إي  �سي  الفيتامينات 

الغذائي للحفاظ على ب�شرة �شابة في 

�سن الأربعين.

�أخف ماكياج  و�ضع   8-
من ��شأن الطبقة ال�سميكة من كريم الأ�سا�س والبودرة �أن 
تجعل تجاعيد وخطوط الوجه �أكثر و�ضوحا، مما يجعلك 
تبدين �أكبر �سنا. وت�ساعد ظلال العينين الفاتحة و�أحمر 
ذلك،  ع��ن  ف�ضلا  ال��ع��ي��وب.  �إخ��ف��اء  على  الخفيف  ال�شفاه 
يجب ترطيب الب�شرة جيدا قبل و�ضع كريم الأ�سا�س، مما 

�سيجعل التجاعيد �أقل و�ضوحا.

الماء من  كبيرة  كميات  �شرب   9-
خلال جميع مراحل الحياة، يعد �شرب كميات كبيرة من 
�سن  بلوغك  ذل���ك، خ�الل  ���ض��روري��ا ل�صحتك. وم��ع  الم���اء 
الأربعين ف�أنت بحاجة �إلى �شرب المزيد من الماء �أكثر حتى 

من الكمية المعتادة.

تلاحظ الن�ساء بعد بلوغ �سن الأربعين تغييرات مختلفة، خا�صة على م�ستوى الب�شرة، ب�سبب 
انخفا�ض م�ستوى الهرمونات، فكيف يمكن المحافظة على ن�ضارة الب�شرة بعد �سن الأربعين؟

"دماغ  ب��ظ��اه��رة  ي��ع��رف  الأم���ه���ات مم��ا  م��ا ت�شتكي  ك��ث�رياً 
الحمل" Baby Brain، وهي حالة من الن�سيان المزعج 
بطء  في  وتتجلى  الح��م��ل  ف�رتة  ت��راف��ق  ق��د  التفكير  و�ضبابية 
معالجة الأفكار و�صعوبة التركيز وت�شتت الانتباه ون�سيان 
المواعيد،  ون�سيان  المفاتيح،  ف�إ�ضاعة  ب�سيطة[.  �أم��ور 
وتراجع القدرة على التركيز، �أمور �شائعة جداً �إلى 

حد �أن الم�صطلح بات تعبيراً �شائعاً بين النا�س.
ي�����ش�ري �إلى اح��ت��م��ال وجود  ول��ك��ن ب��ح��ث��اً ج���دي���داً 
"دماغ  ظ��اه��رة  وراء  حقيقي  بيولوجي  �أ�سا�س 
�أن حجم  الدرا�سة  الحمل". فقد ك�شفت 
المادة الرمادية في الدماغ، �أي الن�سيج 
المعلومات  ا�ستقبال  ع��ن  الم�����س���ؤول 
وف���ه���م���ه���ا وتح���ل���ي���ل���ه���ا وات����خ����اذ 
معالجة  �إلى  �إ�ضافة  ال��ق��رارات 
ال������ع������واط������ف وال����ت����ع����اط����ف 
الا�ستجابات  وت���وج���ي���ه 
ينخف�ض  لها،  ال�سلوكية 
بن�سبة  الح���م���ل  خ��ل��ال 
المئة في  تقارب خم�سة في 

المتو�سط.
جزء  ف���ق���دان  �أن  ���ص��ح��ي��ح 
م����ن الم��������ادة ال����رم����ادي����ة في 
القلق،  يثير  ربم��ا  ال��دم��اغ 
�إلا �أن علماء �إ�سبان و�ضمن 
الم�شروع البحثي "بي ماذر" )كوني 
التغيرات  )ي���در����س   BeMother �أم�����اً( 
لتجربة  الم�����ص��اح��ب��ة  والنف�سية  ال��ب��ي��ول��وج��ي��ة 
�أن هذا التراجع ي�ساعد في  الأم��وم��ة(، وج��دوا 
ب�صورة  مواليدهن  رعاية  من  الأم��ه��ات  تمكين 

�أف�ضل.
ال�ربوف��ي�����س��ورة �سو�سانا  ال�����ش���أن  تح��دث��ت في ه���ذا 
كارمونا من "معهد غريغوريو مارانيون للبحوث 
قيادة  في  ���ش��ارك��ت  وال���ت���ي  م���دري���د،  في  ال�صحية" 
الظاهرة  لهذه  ت�شبيه  "�أف�ضل  فقالت:  ال��درا���س��ة، 
�إذ تقطع بع�ض الأغ�صان كي  عملية تقليم ال�شجرة، 

تتمكن ال�شجرة من النمو بكفاءة �أكبر".
لفحو�ص  وبر�شلونة  مدريد  من  حامل  ام���ر�أة   127 خ�ضعت  البحث،  في 
وب��ع��ده. وتح���دي���داً: قبل حدوث  و�أث���ن���اءه  الح��م��ل  ل��ل��دم��اغ قبل  ت�صويرية 
الحمل، وخلال الثلثين الثاني والثالث منه، وبعد مرور �شهر على الولادة، 

وبعد �ستة �أ�شهر منها.
في مرحلة لاحقة، قارن الباحثون نتائج فحو�ص �أدمغة الن�ساء الحوامل مع 

نتائج فحو�ص مجموعة مكونة من 32 امر�أة غير حامل.
�أظهرت النتائج �أن الن�ساء الحوامل فقدن في المتو�سط نحو خم�سة في المئة 
المئة من مناطق  94 في  التغيرات  ه��ذه  وق��د طاولت  الرمادية،  الم��ادة  من 

الدماغ، لا �سيما الأجزاء المرتبطة بالإدراك الاجتماعي.
كذلك تبين �أن الن�ساء اللاتي �شهدت �أدمغتهن تغيرات �أكبر كن �أكثر �إعراباً 

عن �شعورهن بالارتباط القوي مع �أطفالهن.
واللعاب  البول  من  عينات  العلماء  جمع  الت�صوير،  فحو�ص  على  ع�الوة 
ارتفاع  �أن  وتبين  الدرا�سة،  خلال  مختلفة  م��رات  خم�س  في  الم�شاركات  من 
م�ستويات هرمون الإ�ستروجين )الهرمون الأنثوي الرئي�س الذي يرتفع 

خلال الحمل( يتوافق ب�صورة وثيقة مع انخفا�ض حجم المادة الرمادية.
وفي النتيجة، وجد الباحثون �أن المادة الرمادية ت�ستعيد جزءاً من حجمها 

بعد �ستة �أ�شهر من الولادة، ولكنها لا تعود �إلى م�ستواها ال�سابق بالكامل.
و�أظهرت الدرا�سة �أن ا�ستعادة جزء من حجم المادة الرمادية خلال فترة ما 
بعد الولادة ارتبطت "بتراجع الم�شاعر ال�سلبية �أو النفور" تجاه الطفل بعد 

�ستة �أ�شهر من الولادة.
التغييرات  �أن  �إلى  الإيجابية  العلاقة  هذه  "ت�شير  الدرا�سة:  معدو  وكتب 
في الدماغ التي تمر بها الأمهات خلال الحمل ربما تكون عملية تكيفية، 

ت�سهم في تعزيز جوانب مختلفة من ال�سلوك الأمومي".
كذلك وجد الباحثون �أن التغيرات التي تطر�أ على بنية الدماغ بعد الحمل 
ت�ؤثر في ال�صحة النف�سية للأمهات ب�صورة تدعم الارتباط الأمومي التكيفي 
في  رئي�ساً  دوراً  ت���ؤدي  النف�سية  الأم  حالة  �أن  النتائج  الطفل.و�أظهرت  مع 
العلاقة بين تعافي المادة الرمادية في الدماغ وارتباط الأم بطفلها بعد �ستة 

�أ�شهر من الولادة، �إذ تف�سر �أكثر من 50 في المئة من هذه العلاقة.
الع�صبية  للتغيرات  وا�ضحة  خريطة  ر�سم  �أن  العلماء  يرى  المح�صلة،  وفي 
التي ي�شهدها الدماغ خلال الحمل وما بعد الولادة من ��شأنه �أن ي�سهم في 
تح�سين ال�صحة النف�سية للأمهات، ويتيح تحديد الفترات التي تكون فيها 

التدخلات الطبية �أو النف�سية �أكثر فاعلية في دعم ا�ستقرار الأم النف�سي.
 Nature "نُ�شرت هذه الدرا�سة في المجلة العلمية "نيت�شر كوميونيكي�شنز

.Communications

ت�صبح قادرة على بناء رابطة قوية مع مولودها

تغيرات دماغية خلال الحمل ت�ساعد المر�أة
 على �أن تكون �أماً �أف�ضل

تظهر درا�سة حديثة �أن الحمل يحدث تقل�صاً موقتاً في المادة 
الرمادية بالدماغ بنحو خم�سة في المئة، مما يعزز قدرة 
الأم على الارتباط بطفلها ورعايته. وترتبط هذه 
ال�سلوك  بتح�سن  الع�صبية  الهرمونية  التغيرات 
الأمومي، وتعود جزئياً بعد الولادة، مما يمهد 

لفهم �أدق لل�صحة النف�سية بعد الإنجاب.
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لم يعد هناك �شيء ا�سمه دراما لبنانية

مازن مع�ضم: لا يمكن �أن �أقبل �أي دور لا يتوافق مع قناعاتي
في  دوراً  المح�سوبيات  تلعب  وهل  اللبنانية،  الإنتاجات  عن  مغيَّب  �أنت  • هل 

ذلك كما ي�ؤكد كل الفنانين المبعَدين عن الدراما؟
- يبدو �أنني مغيّب، لكنني لا �أعرف ال�سبب. الم�شكلة �أن ال�صحافيين ي�س�ألوننا 

دائماً هذا ال�س�ؤال، ولا �أعرف لماذا لا يوجّهونه �إلى المنتجين.
• المنتجون يقولون �إنهم يتعاملون مع الأ�سماء التي ت�ضمن ت�سويق �أعمالهم 

عربيا؟ً
- هذا الكلام غير �صحيح. نحن ممثلون معروفون ولدينا تاريخ،

 ف�أنا ل�ست �شخ�صاً غير م�شهور �أو مبتدئ يطلب الظهور للمرة الأولى. 
و�أنا �أ�س�أل: لماذا تعاملوا مع �أ�شخا�ص جدد لم ن�سمع بهم من قبل؟ ولا بد من 

�أن تُطرح هذه الأ�سئلة عليهم.
 و�إذا �أجابوا ب�أنهم يريدون �أ�سماء ت�ساعد في ت�سويق �أعمالهم، 

فنياً  تاريخاً  يملكون  ممثلون  وف�الن��اً  وف�الن��اً  فلاناً  �إن  لهم  يُقال  �أن  فيجب 
حافلًا بع�شرات الم�سل�سلات، فهل �أ�صبحوا اليوم لا يُ�سوّقون!

غياب  عن  ال�س�ؤال  عند  بالقول  يكتفون  بل  �أ�سماء،  يذكرون  لا  المنتجون   •
مع  التعامل  ي��ري��دون  �إن��ه��م  ينتجونها،  التي  ال��درام��ا  ع��ن  لبنان  بع�ض نج��وم 

ممثل يروّج العمل عربيا؟ً
- نحن نتحدث هنا عن »البطل الأول«، ولكن ماذا عن البطولات الثانية، ولماذا 

لا ي�ستعينون بنا؟
الإنتاج، �شركات  مع  خلافاته  ب�سبب  ا�ستُبعد  الخال  • يو�سف 

�أنت علاقتك جيدة مع الجميع وتملك تاريخاً وخبرة ور�صيداً كبيراً   بينما 
من الأعمال...

- حتى في ما خ�ص الأخلاق والالتزام بمواعيد الت�صوير، فمعروف عني حر�صي 
على العمل والالتزام بمواعيد الت�صوير والعلاقة الجيدة مع الجميع.

ت�صل؟ نتيجة  �أي  �إلى  نف�سك،  وبين  بينك  الأمر  تحلّل  • وعندما 
- �س�أكتفي بالقول: »لغاية في نف�س يعقوب«.

بة؟ المعرَّ التركية  الدراما  في  م�شاركتك  عن  • وماذا 
- لم يُعر�ض عليّ عمل من هذا النوع حتى الآن.

مماثلة؟ تجربة  بخو�ض  ترغب  • وهل 
عدة،  لأ�شهر  تمتد  طويلة  عر�ضها  وم��دة  ناجحة،  م�سل�سلات  لأنها  طبعاً،   -

وتحظى بن�سب م�شاهدة عالية جداً، وهذا يعني الانت�شار.
اللبنانية  ال�����س��وري��ة  ال���درام���ا  نج���وم  �أنف�سهم  ت��ق��ري��ب��اً  ه��م  و�أب��ط��ال��ه��ا   ...•

الم�شتركة!
- لا �شك �أن التكرار موجود، كما في كل الأعمال الأخرى.

مة بين مو�سم  • كيف تنظر �إلى خريطة الدراما العربية التي �أ�صبحت مق�سَّ
الأخرى  الأ�شهر  ط��وال  معرّب  تركي  وم�سل�سل  بالأعمال،  مزدحم  رم�ضاني 

من ال�سنة، �إلى جانب ح�ضور معقول لأعمال المن�صات؟
- الممثل هو الحلقة الأ�ضعف، وبع�ض الممثلين ينفّذون ما يُطلب منهم.

 ولكن �شخ�صياً لا �أقبل �إلا بما �أنا مقتنع به ولا يمكنني �أن �أكذب على نف�سي. 
و�أي ن�ص يُعر�ض عليّ �أقر�أه، وفي حال اقتنعتُ به و�أحببتُه و�أحببتُ دوري فيه 

�أوافق عليه، ولا يمكن �أن �أقبل بما لا يتوافق مع اقتناعاتي.
وعلى  عموماً،  الدراما  م�ستقبل  على  يح�صل  ما  كل  ي�ؤثر  �أن  يمكن  • وكيف 

م�ستقبل الدراما اللبنانية في �شكل خا�ص؟
�إلى مرحلة لم نعد  - لم يعد هناك �شيء ا�سمه درام��ا لبنانية، ونحن و�صلْنا 

قادرين على التحمّل �أكثر.
 هناك �سنوات من عمرنا تمرّ من دون طائل، بينما نحن اليوم في عزّ عطائنا. 

وعلى الدولة �أن تتحرك و�أن تبرهن �أنها موجودة فعلًا، وهذا الأمر لم نلم�سه 
في �أي مجال من المجالات.

 المطلوب منها حماية الممثل والمنتَج في الدراما اللبنانية، وتخ�صي�ص ميزانية 
لها، 

والا�ستعانة بالم�ستثمرين. 
لبنان ي�ضم عدداً كبيراً من الأغنياء والمموّلين، وتالياً لا بد من دعوة ه�ؤلاء 

للا�ستثمار في مجال الدراما، 
�أن  �أعمال عربية يجب  �أربعة  �أو  ب�أنه مقابل بيع ثلاثة  وفر�ض قانون يق�ضي 
يكون هناك عمل لبناني، �إ�ضافة �إلى ت�أ�سي�س �صندوق في تلفزيون لبنان لدعم 

الدراما المحلية.
عليه  ت�ؤكد  ما  وهو  للدولة،  دخل  م�صدر  ت�ؤمّن  الدراما  �أن  خ�صو�صاً   ...•

الدول التي لديها �صناعة درامية حقيقية، �ألي�س كذلك؟
- يوجد الكثير من الأثرياء في لبنان وبدل �أن ي�ستثمر كل ه�ؤلاء �أموالهم في 
المطاعم و�أماكن ال�سهر، يمكن �أن ت�شجّعهم الدولة على الا�ستثمار في الدراما، 
الجميع  م�صلحة  في  ي�صب  الأم��ر  وه��ذا  للدخل.  كبيراً  م�صدراً  ت�شكّل  لأنها 

ومختلف القطاعات.
م�شكلاتهم  تحلّ  �إنتاج  �شركة  ت�أ�سي�س  �إلى  الممثلين  من  عدد  يبادر  لا  • ولماذا 

و�أزمة الدراما؟
- الأمر لي�س �سهلًا؛ فكل واحد منا لديه التزامات وعائلة و�أطفال في المدار�س. 
ل�سنا مرتاحين مادياً. �أنا مثلًا لدي �أربعة �أطفال وم�صاريف كثيرة، ولم �أعمل 

منذ ثلاثة �أعوام تقريباً.
الفن؟ في  العمل  على  نادم  �أنت  • هل 

-... وماذا ينفع لو لمتُ نف�سي �أو �أعلنتُ ندمي، فهذا الأمر لن يقدّم ولن ي�ؤخّر. 
على العك�س تماماً، 

�أفرح كثيراً بمحبة النا�س لي،
 والتي �ألم�سها في �شكل يومي وفي �أي مكان �أوجد فيه، كما 

�أن المعاملة التي �أحظى بها منهم وا�ستقبالهم الرائع 
لي يعني لي الكثير، وكل هذا حققته بف�ضل عملي 

في الفن.
الر�صيد  عن  م��اذا  معنوي،  ر�صيد  ه��ذا   •

المادي؟
ما،  ح���دّ  �إلى  �صعبة  الم���ادي���ة  ال���ظ���روف   -

�أن هناك فر�ص عمل لكان الو�ضع  ولو 
اختلف تماماً.

 وعندما كنا نعمل كان كل �شيء على 
ون�شعر  �سعداء  كنا  ي��رام،  ما  �أف�ضل 

بالراحة،
 ول��ك��ن ال���ي���وم ي��ع��اني الم��م��ث��ل من 
من  ال��ب��ي��ت  في  الج��ل��و���س  م�شكلة 

دون عمل.
حلقة  في  فترة  قبل  • �شاركتَ 
م�����ن ب����رن����ام����ج »ع�����اط�����ل عن 

الحرية«؟
من  الن�ص  لي  �أر�سلوا  نعم،   -
و�أعجبني   »MTV« محطة 

وكانا  ي��وم�ني،  خ�الل  الت�صوير  و�أنهينا  ال����دور،  وك��ذل��ك  ك��ث�رياً، 
يومين رائعين.

لم�ستُه من  ما  وه��ذا  رائعة،  والنتيجة  العمل جيد 
خلال توا�صلي مع المخرج والمنتج.

المقبلة؟ العرو�ض  عن  • ماذا 
خلال  ع��دة  عرو�ضاً  تلقيتُ  ب�صراحة،   -

ال���ف�ت�رة الم��ا���ض��ي��ة، ل��ك��ن��ه��ا لم ت��ك��ن في 
النا�س  و�أعِ�������د  الم���ط���ل���وب،  الم�����س��ت��وى 
ال�����ش��ا���ش��ة عندما  بم�����ش��اه��دت��ي ع��ل��ى 

الم���ن���ا����س���ب. هناك  ال���ع���ر����ض  ي�����ص��ل 
ع���ر����ض م����ن دول������ة ع���رب���ي���ة وقد 
�أع��ج��ب��ن��ي ال��ن�����ص وك��ذل��ك دوري 
بيننا  ات���ف���اق  ح�����ص��ل  و�إذا  ف��ي��ه، 
�إ�ضافة  ال��ع��م��ل  ه���ذا  ف�����س��ي�����ش��كّ��ل 

كبيرة لم�سيرتي الفنية.
م�صر! من  عرو�ض  • بخ�صو�ص 

ال��و���ض��ع في م�����ص��ر مخ��ت��ل��ف، لأن   -
ال�������س���وق الم�����ص��ري��ة ك���ب�ي�رة ج������داً، وهم 

مع  التعامل  الأح��ي��ان  غالبية  في  لون  يف�ضّ
الممثلين الم�صريين. مَن يعمل في م�صر يجب 

�أن يقيم فيها لفترة طويلة، وهذا الأمر 
بعائلتي  مرتبط  لأنني  عليّ  متعذّر 

عنها  الاب����ت����ع����اد  يم��ك��ن��ن��ي  ولا 
لفترة طويلة.

طارق عبد الحليم 
ينتهى من ت�سجيل 

�أحدث �أعماله الغنائية

يذكر �أن �آخر �أعمال طارق عبد الحليم �أغنية انتم مين وهي من كلمات 
و�ألحان تومي، وتوزيع محمود د�سوقي ومن �إخراج �إيهاب عبد الواحد.

كما طرح خلال الفترة الما�ضية عدة �أغنيات منها: يابا.. يابا من كلمات 
وليد ريا�ض، �ألحان منعم، توزيع مادو، زلابية مع�سلة من كلمات وليد 

ريا�ض، �ألحان وليد �سمارة، توزيع �سا�سو.
في   2022 ع��ام  في  الحليم  عبد  ط���ارق  ���ش��ارك  التمثيل،  �صعيد  وع��ل��ى 

هنا  ح��اتم،  �أحمد  �أب��رزه��م  النجوم،  نخبة من  �إلى جانب  وه��ي،  �أن��ا  م�سل�سل 
الزاهد، و�أ�شرف عبد الباقي، وهو من ت�أليف م�صطفى حمدي، و�إخراج �سامح 
عبد العزيز، وينتمي العمل �إلى نوعية الم�سل�سلات الق�صيرة ذات الـ15 حلقة، 

وتدور �أحداثه في �إطار رومان�سي كوميدي.

�سماح �أنور: الممثلة مثل القطار 
لا يتوقف فى محطة واحدة

�أُ�سجن في  �أن  �أح��ب  لا  "�أنا  ال�سابع  اليوم  تكريمها في  ن��دوة  خ�الل  �أن��ور  �سماح  النجمة  قالت 
يتوقف  لا  ال��ذي  القطار  مثل  يكون  �أن  يجب  الحقيقي  الممثل  �أن  و�أرى  الما�ضي، 
عند محطة واحدة"، م�ضيفة "م�سل�سل حكاية نرج�س، حقق عائداً فنياً 

وروحانياً جعلني �أ�شعر �أنني بد�أت من جديد".

 ق�صة م�سل�سل حكاية نرج�س
�شائكة  ق�ضية  على  ال�ضوء  ي�سلّط  نرج�س  حكاية  م�سل�سل 
ن����ادرًا م��ا تُ��ن��اق�����ش درام���يً���ا ب���ج���ر�أة، ح��ي��ث ت��ت��ن��اول »حكاية 
نرج�س« الألم ال�صامت الذى تعانيه الن�ساء ب�سبب ت�أخر 
الإنجاب، وت�أثير ذلك على الحياة الزوجية والا�ستقرار 

النف�سي.
�أداءً لاف��تً��ا، يعتمد  ال��غ��ف��ور  ع��ب��د  ري��ه��ام  ق��دم��ت 
الدقيقة،  والتفا�صيل  ال�صادقة  الم�شاعر  على 
ال�شخ�صية  يتعاطف مع  الم�شاهد  يجعل  ما 
�أخرى  م��رة  وي�ؤكد  الأولى،  اللحظة  منذ 
�إن�سانية  �أدوار  اخ���ت���ي���ار  ع��ل��ى  ق���درت���ه���ا 

تلام�س الواقع.
 

�أبطال م�سل�سل حكاية نرج�س
حكاية  م�سل�سل  بطولة  ف��ى  و���ش��ارك 
ن��رج�����س ن��خ��ب��ة م���ن ال���ن���ج���وم، وهم 
�سماح  نبيل،  تامر  العيلى،  حمزة 
�أنور، دنيا ماهر، ب�سنت �أبو با�شا، 
�أح���م���د ع���زم���ى، و�آخ�������رون، �إلى 
من  متميز  عمل  فريق  جانب 
ت���أل��ي��ف ع��م��ار ���ص�ربي، و�إخ���راج 
���س��ام��ح ع��ل��اء، و�إن����ت����اج محمد 

م�شي�ش.

يعاني نجومٌ في الدراما اللبنانية �أزماتٍ، ربما لن يكون لها 
ل مبا�شر من الدولة  تَدَخُّ �إلا في حال  حل في نظر البع�ض 
الدراما  ملف  على  تعمل  �أن  بها  يُفتر�ض  التي  اللبنانية 
الممثل  حماية  ��شأنها  من  �إج���راءات  خ�الل  من  اللبنانية 

والمنتَج على حد �سواء.
�أن  يرى  اللبنانية  الدراما  نجوم  �أب��رز  �أحد  مع�ضم،  مازن 
»الكيل طفح«، لكنه يتحفظ على ذكر الأ�سباب التي �أو�صلت 
الممثل اللبناني �إلى هذه الحال، مكتفياً بالقول عندما يُ��سأل 

عن تف�سيره ال�شخ�صي لما يح�صل »لغاية في نف�س يعقوب«.

ان��ت��ه��ى الم��ط��رب ط���ارق عبد 
�أح��دث  ت�سجيل  م��ن  الحليم 

�أعماله الغنائيه وتحمل ا�سم تقيل، 
وتوزيع  تومي،  و�ألح��ان  كلمات  من  وهي 

ومن  البوب،  ح�سن  �إخ��راج  ومن  مو�سي، 
المقبلة،  الأي����ام  خ�الل  طرحها  الم��ق��رر 

وتحمل هدفًا وا�ضحًا و�صريحًا.
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الر�ؤية المزدوجة قد تكون �إنذارا 
مبكرا للإ�صابة بحالة �صحية خطيرة

حذر جراح عيون من �أن الر�ؤية المزدوجة، التي يعتقد كثيرون �أنها مجرد 
�إرهاق �أو توتر، قد تكون في الحقيقة �إنذارا مبكرا للإ�صابة بحالة �صحية 

�أكثر خطورة.
والر�ؤية المزدوجة، التي تعرف طبيا با�سم "ال�شفع الدماغي"، تعني �أن ترى 
�صورتين ل�شيء واحد، ويمكن �أن ت�صيب عينا واحدة �أو كلتيهما. وكثير من 
النا�س يعانون منها فج�أة ويعتقدون �أنها ب�سبب الإرهاق �أو كثرة ا�ستخدام 
�أن  يمكن  حيث  يت�صورون،  مما  �أخطر  تكون  قد  الحقيقة  لكن  ال�شا�شات، 

ت�شير �إلى �إ�صابة ال�سكتة الدماغية.
المزدوجة  والر�ؤية  الح��ول  جراحة  ا�ست�شاري  علي،  نديم  الدكتور  ويو�ضح 
في عيادة لندن للحول، �أن الر�ؤية المزدوجة المفاجئة ت�ستدعي تدخلا طبيا 
�أو �ضعف في  ال��وج��ه،  كتدلي  �أخ���رى  �أع��را���ض  �صاحبها  �إذا  ع��اج�ال، خا�صة 

الأطراف، �أو ثقل في الكلام، �أو �صعوبة في الم�شي، �أو دوخة �شديدة. 
كما �أن ال�صداع المفاجئ والقوي �إلى جانب الر�ؤية المزدوجة يعتبر علامة 

خطر �إ�ضافية، حيث قد ي�شير �إلى التهاب حاد �أو عدوى �أو نزيف داخلي.
الأع�صاب  �أن  في  الدماغية  وال�سكتة  المزدوجة  الر�ؤية  بين  العلاقة  وتكمن 
الم�س�ؤولة عن حركة العين تن��شأ في الدماغ، وعند حدوث ال�سكتة قد يت�أثر 
الجزء الم�س�ؤول عن هذه الأع�صاب، ما ي�ؤدي �إلى عدم تنا�سق حركة العينين 

وظهور الر�ؤية المزدوجة.
تمثل  التي  الإقفارية  ال�سكتة  الدماغية:  لل�سكتة  رئي�سيان  نوعان  وهناك 
%80 من الحالات وتحدث ب�سبب ان�سداد وعاء دموي يمنع و�صول الدم 
نتيجة  والتي تحدث  ندرة  الأك�رث  النزفية  وال�سكتة  الدماغ،  �إلى جزء من 

انفجار وعاء دموي في الدماغ.
وقد ت�شير الر�ؤية المزدوج �أي�ضا �إلى ما يعرف بـ"ال�سكتة ال�صغيرة" �أو النوبة 
الإقفارية العابرة، وهي ا�ضطراب م�ؤقت في تدفق الدم �إلى الدماغ ت�ستمر 
�أعرا�ضه من دقائق �إلى �ساعات، لكنها غالبا ما تكون تحذيرا مبكرا ل�سكتة 

�أكبر.
ال�سكتة  بعد  ال�شائعة  الم�ضاعفات  من  تعتبر  الر�ؤية  م�شاكل  �أن  �إلى  وي�شار 
ت�ؤثر  �أن  يمكن  حيث  للمكفوفين،  الملكي  للمعهد  وفقا  وذل��ك  الدماغية، 
المعلومات  معالجة  ع��ن  الم�س�ؤولة  ال��دم��اغ  و�أج���زاء  الأع�����ص��اب  على  ال�سكتة 
حركة  في  م�شاكل  �أو  الب�صري  المجال  فقدان  �إلى  ي���ؤدي  قد  ما  الب�صرية، 

العين �أو حتى هلو�سات ب�صرية.
ورغم �أن الر�ؤية المزدوجة قد تكون ناتجة عن �أ�سباب �أخرى كمر�ض ال�سكري 
�أو الت�صلب المتعدد �أو م�شاكل الغدة الدرقية �أو �إجهاد العين، �إلا �أن الخطر 

الأكبر يكمن في تجاهل الأعرا�ض المفاجئة.
الأ�سباب  با�ستبعاد  للأطباء  ي�سمح  المبكر  التدخل  �أن  علي  الدكتور  وي�ؤكد 
با�ستخدام  ذل��ك  ك��ان  ���س��واء  المنا�سب،  ال��ع�الج  وال��ب��دء في  الخ��ط�رية ب�سرعة 

عد�سات مو�شورية �أو �أدوية �أو تدخل جراحي.
ويختتم الدكتور علي تحذيره بر�سالة وا�ضحة: �إذا بد�أت فج�أة ترى ب�شكل 
مزدوج، خا�صة مع �أعرا�ض �أخرى، فلا تتردد في طلب الم�شورة الطبية فورا، 

فمن الأف�ضل دائما �أن تطمئن بدلا من �أن تندم.

الأدغال  كروم  �شجر  من  الحمر  الهنود  • ا�ستخل�ص 
مادة ي�سكبونها في مياه الأنهار فت�شل حركة الأ�سماك 

ثم تطفو على ال�سطح ما ا�سم هذه المادة ؟
- تامبو 

• قال وا�صفا جحا في احدى كتبه لو ان جحا تفرغ 
لمات  اليه  ن�سبت  التي  ال��ن��وادر  ل�صناعة  حياته  في 

قبل ان تنفد روايتها او ينتهي هو من ابداعها
- عبا�س محمود العقاد

ارتفاعا؟ اكثر  القارات  • �أي 
- القارة المتجمدة الجنوبية

• من المعروف �أن الأع�صاب المخية عددها 12 ع�صب 
فما هو ترتيب ع�صب ال�سمع؟

- الع�صب الثامن

الحيوانات  من  الكثير  كبد  �أن  تعلم  وهل  وظائفه  لكثرة  واحد  ع�ضو  في  عديدة  ب�أع�ضاء  ي�سمى  • الكبد 
ي�ستعمل كعلاج فعّال لفقر الدم الخبيث.

الأ�شخا�ص  كبد  من  �أ�ضخم  �أو  �أ�سمن  يكون  الكحول  على  المدمنين  الأ�شخا�ص  عند  الكبد  �أن  تعلم  • هل 
�أ�سباب  وهناك  الكبد  يت�شمّع  وبالتالي  لل�شحوم  م���أوى  في�صبح  بالم�سكرات  يَ�سمُن  الكبد  لأن  مدمنين  الغير 

�أخرى لت�شمّع الكبد ولكن الإدمان في مقدمتها.
غيرهم من  للقرحة  تعرّ�ضا  �أكثر  الأربعين  �أو  الثلاثين  �سن  تخطّوا  الذين  الرجال  �أن  تعلم  • هل 

عددها  ويبلغ  ال�شم�سية  المجموعة  في  طبيعية  �أقمار  له  يوجد  كوكب  اكثر  هو  زحل  كوكب  �أن  تعلم  • هل 
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. الأبي�ض  اللون  هو  ال�ضوء  يمت�ص  لون  و�أقل  الأ�سود،  اللون  هو  ال�ضوء  يمت�ص  لون  •  �أكثر 
. القدم  لكرة  العالم  ك�أ�س  �إلى  يت�أهل  عربي  منتخب  �أول  هو  م�صر  • منتخب 

 . زوجي  عدد  �أنه  على  ي�صنف  �صفر  العدد  �أن  تعلم  • هل 

ال�سباق المنتظر

 

الكمون .. كنز غذائي
�أ�صبحت بذور الكمون الغنية بالعنا�صر 
ال��غ��ذائ��ي��ة مح��ط اه��ت��م��ام ال��ب��اح��ث�ني لما 
ال�صحة  ت��ع��زز  م���ن م��رك��ب��ات  تح��ت��وي��ه 

العامة.
ال�صحية  ال�����ت������أث��ي��رات  �أن  وي���ع���ت���ق���د 
مركبات  �إلى  تعود  للكمون  الإيجابية 
كم�ضادات  تعمل  ال��ت��ي  ال��ف�الف��ون��وي��د، 

�أك�سدة قوية ت�ساعد على تحييد الجذور الحرة ال�ضارة التي ت�سبب تلف الخلايا. 
ووفقا لموقع WebMD الطبي، ف�إن هذه العملية قد ت�ساهم في تقليل مخاطر 
الإ�صابة ب�أمرا�ض خطيرة مثل ال�سرطان و�أمرا�ض القلب وارتفاع �ضغط الدم. 
وفي درا�سة ن�شرتها مجلة Frontiers in Oncology، ك�شف الباحثون 
�أن م�ستخل�صات الكمون �أظهرت ت�أثيرات �إيجابية على خلايا م�صابة ب�سرطان 
العظام، حيث �ساعدت في �شفائها. و�أو�ضحت الدرا�سة �أن هذه النتائج تفتح الباب 
�أمام �إمكانية ا�ستخدام الكمون كو�سيلة م�ساعدة في علاج ال�سرطان م�ستقبلا. كما 
�أ�شارت �أبحاث �أخرى �إلى دور الكمون في الحد من مخاطر الإ�صابة ب�سرطانات 
الكبد والمعدة والأمعاء. وذكر الباحثون �أن هذه الفوائد ظهرت ب�شكل رئي�سي في 
درا�سات �أجريت على الحيوانات، مع الحاجة �إلى مزيد من الأبحاث لت�أكيد هذه 
النتائج على الب�شر. و�أثبت الكمون فعاليته في خف�ض م�ستويات الكولي�سترول 
القلب  لأمرا�ض  الرئي�سية  عوامل الخطر  يعد من  الذي   ،)LDL( "ال�ضار"
للعلوم  ال��دول��ي��ة  المجلة  في  ن�شرت  درا���س��ة  �أظ��ه��رت  حيث  ال��دم��اغ��ي��ة،  وال�سكتة 
�إلى  �أدى  45 يوما  3 مرات يوميا لمدة  الكمون  �أن تناول م�ستخل�ص  ال�صحية، 

انخفا�ض كبير في م�ستويات الكولي�سترول ال�ضار.

في �ساحة الجامعه و�ضعت ورقة بي�ضاء كبيرة تحمل خبراً ل�سباق عدو جائزته كبيرة ..كانت الجائزة مطمع 
للكثير منهم فهب كل الريا�ضيون للأ�شتراك في �سباق العدو المنتظر .

كانت الم�سافة طويلة وواظب الكثيرين على التدريب الا ان احدهم وهو تومي فكر كثيراً، وهو يتدرب نعم لكن 
من ي�ضمن له انه �سيفوز .. جل�س في بيته يفكر حين دخل �شقيقه التو�أم لي�س�أله عما ي�شغل تفكيره وعندما �سمع 
ق�صته رد عليه بخبث ربما لن ت�ستطيع ان تك�سب لكنا معاً ن�ستطيع ذلك .. هى خدعة ب�سيطة ولكن مفيده فما 
ر�أيك ان ن�شترك معاً ولكن ب�أ�سمك انت تومى انت تجري معهم ونتفق على مكان نتقابل فيه لأكمل انا ال�سباق، 
نلب�س ملاب�س واحدة ونحمل نف�س الرقم، وكما ترى لن ي�ستطيع احد ان ي�شك في �شيئ ابدا ف�أنا وانت �صورة 
واحدة ل�شخ�صين.. ربما هى فكرة مجنونه لكنهما قاما معاً بتنفيذها فال�سباق �سيمر على اماكن كثيرة ملتوية 

ووعرة ويمكنهم تنفيذ خطتهم.
يوم ال�سباق، اتفقا ودر�سا الخطة معاً وقاما بفح�ص الطريق وكل زاوية �سيمر عليها المت�سابقون، وامام المر�آه 
وقفا معاً ..انهما متطابقان تماماً، تومي اخذ موقعه بين المت�سابقين اما روبرت فقد ذهب ب�سيارته �إلى حيث 
من المنتظر ان يتقابلا فيتبادل الأثنين مكانهما.. وبد�أ ال�سباق وا�سرع تومي ببذل كل ما في و�سعه جرى بكل 
قوته وهلل الجميع من حوله، جرى وجرى ب�سرعه حتى ي�صل �إلى المكان الذي �سيقابل فيه روبرت ليحل محله، 

لكنه لم يعرف ان روبرت قد انقلبت �سيارته وا�صيب ولا احد يدرى به .
ظل روبرت في حالة اغماء �شديدة والوقت يمر به وهو لا يدرى اما تومي فقد رك�ض بكل قوته وو�صل �إلى المكان 
ولم يجد �شقيقه فظن انه خدعه ف�أكمل ال�سباق بكل قوة وبكل غيظ اي�ضاً وكلما جرى اق�سم بينه وبين نف�سه ان 
يلقنه در�ساً لن ين�ساه .. مع و�صوله لخط النهاية �صفق الجميع له ووقف ليحمل جائزته وهو في قمة �سعادته 
..اما روبرت فقد وعى لنف�سه وافاق ليرى ان الدنيا قد اظلمت حوله جل�س ليتذكر ما حدث ثم تمالك نف�سه 
وعاد للبيت مثخنا بالجراح وهناك عرفت الأ�سرة ما حدث وقال الأب: ربما فعل الله ذلك لتعرف مدى قدرتك 
على اجتياز مثل هذا ال�سباق.. حمد تومى الله على نجاة �شقيقه وعلى نيله الجائزة وقال ربما لو تدخل روبرت 

في الأمر ما ا�ستطاع ان يكمل ال�سباق ورب �ضارة نافعه. 

مكملات ما قبل التمارين الريا�ضية تثير قلقا �صحيا جديدا يهدد ال�شباب
في  التمرين  قبل  ما  مكملات  ا�ستخدام  �أن  من  علماء  ح��ذر 
عدد  في  ح��اد  انخفا�ض  �إلى  ي����ؤدي  ق��د  الريا�ضية  ال�����ص��الات 

�ساعات النوم لدى المراهقين وال�شباب.
تورنتو  باحثون من جامعة  �أجراها  درا�سة حديثة  و�أظهرت 
في كندا �أن الجرعة الواحدة من هذه المكملات تحتوي على 
�أ���ض��ع��اف م��ا ي��ح��ت��وي��ه فنجان  كمية م��ن ال��ك��اف��ي�ني ت��ف��وق 
القهوة العادي، ما يمنح الج�سم طاقة �إ�ضافية لكنها قد 

ت�أتي على ح�ساب النوم.
ا�ستخدامهم  عن  م�شارك   900 نحو  الباحثون  و�س�أل 
كما  الما�ضية،  ال�سنة  خ�الل  التمرين  قبل  ما  لمكملات 
�س�ألوا عن عدد �ساعات نومهم خلال الأ�سبوعين اللذين 
قارنوا  ث��م  الا���س��ت��ب��ي��ان،  في  م�����ش��ارك��ت��ه��م  �سبقا 
ا�ستخدام  ك��ان  �إذا  م��ا  لمعرفة  الأم��ري��ن  ب�ني 

�أن رواد  النتائج  و�أظهرت  النوم.  المكملات يرتبط بقلة  هذه 
كانوا  المكملات  هذه  ا�ستخدموا  الذين  الريا�ضية  ال�صالات 
الليلة  �أق��ل في  �أو  �ساعات  للنوم خم�س  �أك�رث عر�ضة بمرتين 
الواحدة مقارنة ب�أقرانهم الذين لم ي�ستخدموها، في حين �أن 
المعدل المو�صى به لهذه الفئة العمرية هو نحو ثماني �ساعات. 
وقال كايل تي. جان�سون، �أحد معدي الدرا�سة: "مكملات ما 
عالية  م�ستويات  على  تحتوي  ما  غالبا  التي  التمرين،  قبل 
من الكافيين ومكونات �شبيهة بالمنبهات، �أ�صبحت �شائعة بين 
المراهقين وال�شباب الذين ي�سعون لتح�سين �أدائهم الريا�ضي 
�إلى  ت�شير  الدرا�سة  نتائج  "لكن  و�أ�ضاف:  وزي��ادة طاقتهم". 
هذه  ت���ؤدي  �أن  يمكن  حيث  ال�صحة،  على  محتملة  مخاطر 
المكونات المن�شطة �إلى تفاقم ا�ضطرابات النوم �إذا ا�ستُخدمت 
بانتظام". و�أ�شار جان�سون �إلى �أن الجرعات في هذه المنتجات 

�أك�رث بكثير  �أي  90 و350 ملغ من الكافيين،  ت�رتاوح بين 
من علبة كوكاكولا التي تحتوي على نحو 35 ملغ، �أو فنجان 
القهوة الذي يحتوي على حوالي 100 ملغ. و�أ�ضاف: "النوم 
النف�سية  وال�صحة  النمو  على  �سلبا  ي���ؤث��ر  ق��د  ال��ك��افي  غ�ري 
والأداء الأكاديمي لل�شباب". ودعا الباحثون �أطباء الأطفال 
و�أطباء الأ�سرة �إلى �س�ؤال المر�ضى ال�صغار في العمر بانتظام 
عن ا�ستخدامهم للمكملات الغذائية، م�شيرين �إلى �أن تجنب 
تناول هذه المنتجات قبل النوم بـ12 �إلى 14 �ساعة يمكن �أن 

يقلل من �آثارها على النوم.
�أن مكملات  "كثير من ال�شباب يعتقدون  و�أو�ضح جان�سون: 
الم��ه��م توعيتهم وتوعية  ل��ك��ن م��ن  �آم��ن��ة،  ال��ت��م��ري��ن  م��ا ق��ب��ل 

عائلاتهم حول ت�أثيرها على النوم وال�صحة العامة".
ن�شرت الدرا�سة في مجلة علم �أوبئة النوم.

الممثلة الأيرلندية جي�سي باكلي تت�سلم جائزة الأداء المتميز لدورها في فيلم »هامنت« خلال حفل توزيع جوائز الممثلين ال�سنوي في لو�س �أنجلو�س. ا ف ب


