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ماذا يحدث لج�سمك حال الا�ستحمام 
بالماء ال�ساخن بعد الاأكل مبا�سرة؟ �ص 23

الطريقة ال�سحيحة لاأداء تمرين البلانك العك�سي لتجنُّب الاألم

العك�سي  البلانك  تمرين  يُعد 
الدهون  لحرق  رائعاً  تمريناً 
وتقوية الج�سم، لكن لتحقيق 
اأولًا  ي��ج��ب  الاأه�����داف  ه���ذه 
�سحيحة  بطريقة  به  القيام 
الحركات  م�ساعفات  ب  لتجنُّ

الخاطئة على ج�سمكِ.
من  العك�سي  البلانك  تمرين 
البدنية  ال��ت��م��اري��ن  اأف�����س��ل 

على  ت�ساعد  ال��ت��ي 
و�سد  تقوية 

الظهر،  ال��ب��ط��ن،  ع�����س��لات: 
الاأرداف، واأوتار الركبة. وهو 
البلانك  تمرين  عن  يختلف 
على  يعتمد  ال��ذي  التقليدي 
من  بدلًا  للاأعلى  الج�سم  رفع 

الثبات على البطن.

ما تمرين البلانك العك�سي؟
البطن  علل�للضللات  �للضللد  هللدفلله  العك�ضي  الللبللانللك  تمللريللن 
كنتِ تبحثين عن طريقة  اإذا  ثَم  بالأ�ضا�س، ومن  والظهر 

لنحت هذا الجزء؛ فاإن هذا التمرين �ضيكون رفيقكِ.
ع�ضات  لتن�ضيط  رائللعللة  طريقة  هللو  العك�ضي  الللبللانللك 
البطن وتقويتها وتح�ضين ا�ضتقامة الج�ضم والقدرة على 
الع�ضات  اكت�ضاب  على  ي�ضاعد  اأنلله تمرين  كما  الحركة. 

والحفاظ على لياقتك؛ ما ي�ضاعد في فقدان الوزن.
البانك  لللتللمللريللن  اللل�للضللحلليللحللة  الخللللطللللوات  يلللللي  ملللا  في 
تت�ضرر  بالتبعية؛ حتى ل  بها  القيام  التي يجب  العك�ضي 

الع�ضات.

الخطوة الاأولى
اأمللام ج�ضمكِ، �ضعي  اجل�ضي على الأر�للس مع مد �ضاقيكِ 
يديكِ للخلف، بحيث تكون الم�ضافة بينهما اأو�ضع قلياً من 
عر�س كتفيكِ، مع توجيه الأ�ضابع نحو منطقة الأرداف.

الخطوة الثانية
ا�ضغطي بلطف على راحة يديكِ وارفعي منطقة الأرداف 
والجذع لأعلى، حتى يت�ضكل خط م�ضتقيم من الراأ�س اإلى 

اأ�ضابع القدمين.
الخطوة الثالثة

حافظي على الج�ضم م�ضدوداً والع�ضات الأ�ضا�ضية تعمل 
اإذا  20-30 ثانية فاأكثر  وا�ضتمري على هذا النحو لمدة 

كنتِ قادرة. ثم انزلي ببطء وكرري التمرين.
اإذا �ضعرتِ باألم اأ�ضفل الظهر في اأثناء التمرين؛ فهذا يعني 
وركيكِ،  مللن  بللدلً  ظللهللركِ  على  بالتحميل  تقومين  اأنلللكِ 
الذي قد يكون غالباً نتيجة ل�ضعف ع�ضات الألوية. وفي 
هذه الحالة، اأنتِ بحاجة اإلى البدء بتمارين اأب�ضط وتحت 

اإ�ضراف مدرب اللياقة.
ل�ضده  للن�ضاء  الللبللطللن  علل�للضللات  اأيلل�للضللاً: تمللاريللن  اقلللللراأوا 

ومنحه �ضكاً م�ضطحاً.. هام للعرو�س

ن�سائح اإ�سافية لتاأدية تمرين البلانك العك�سي بفعالية
الللتللمللريللن واأدائلللهلللا علللللى النحو  اإلى خللطللوات  بللال�للضللافللة 
الة  فعَّ نتيجة  لكِ  ت�ضمن  اإ�ضافية  ن�ضائح  ثَمة  ال�ضحيح، 

من تمرين البانك العك�ضي.
الإحماء

تجنبي بدء التمرين دون اإعداد ج�ضمكِ، وهنا المق�ضود هو 
الإحماء الجيد الذي يُعتبر �ضرورياً قبل القيام بالتمارين 

لتهيئة الج�ضم قبل البدء.
التدرج

�ضحيح اأن الثبات لمدة اأطول هو هدف، لكن ل تق�ضي على 
بزيادة  وقومي  وتدريجية  ق�ضيرة  بمدد  ابدئي  ج�ضمكِ. 

الوقت مع زيادة قوتك.
التركيز على التنف�س

لذلك  الللازم؛  الأك�ضجين  على  الج�ضم  يح�ضل  اأن  يجب 
حافظي على نمط تنف�س ثابت، لأن هذا من �ضاأنه ي�ضاعد 

في تعزيز فعالية التمرين.

فوائد تمرين البلانك العك�سي
تمرين البلنك العك�ضي

تمرين البانك العك�ضي له فوائد عديدة؛ فهو يعمل على 
اأكثر من مجموعة ع�ضلية في وقت واحد. في ما يلي اأهم 

فوائد تمرين البانك العك�ضي:
تقوية ع�ضات البطن والظهر

ي�ضاعد تمرين البانك العك�ضي في بناء القوة والمرونة في 
الع�ضات الأ�ضا�ضية؛ لأنها هي الم�ضتخدمة خال التمرين 

وتتحمل ثقل الج�ضم.
التوازن والثبات

اأن الج�ضم  واحللدة من عامات �ضعف القوة واللياقة هو 

يتعر�س لل�ضقوط ب�ضرعة، ول يمكنه تحقيق الثبات عند 
التعر�س للعرقلة، فيما ي�ضاعد تمرين البانك العك�ضي 
علللللى تللقللويللة الللعلل�للضللات الخلللللفلليللة؛ ملللا يللجللعلللللك في ثبات 

وتوازن، ويجعل الج�ضم م�ضتقيماً.
زيادة مرونة الكتفين واأوتار الركبة

المرتبطة  الع�ضات  مللرونللة  تعزيز  في  التمرين  ي�ضاهم 
بالجزء ال�ضفلي والعلوي من الج�ضم.

اأنللله منا�ضب  اأيلل�للضللاً  العك�ضي  الللبللانللك  مللا يملليللز تمللريللن 
لاأ�ضخا�س من مختلف م�ضتويات اللياقة، ويمكن تعديله 

ح�ضب القدرات ال�ضخ�ضية.
اأخطاء تمرين البانك العك�ضي

القيام بتمارين البانك  يجب تجنُّب هذه الأخطاء عند 
العك�ضية:

اإذا لحظتِ اأن منطقة الأرداف غير م�ضتقيمة يجب النزول 
انخفا�س  اأخللرى؛ لأن  الأر�للس و�ضبط الحركة مرة  على 
الللازم؛ ما ي�ضبب  اأكثر من  ل الع�ضات  هذا الجزء يحمِّ

اآلماً بعد التمرين خا�ضة في منطقة اأ�ضفل الظهر.
من الممكن اأن يتاأرجح راأ�ضكِ اإلى الخلف في اأثناء ممار�ضة 
واإل  الخطاأ،  هذا  تجنُّب  المهم  ومن  الريا�ضية،  التمارين 

فقد تعانين من اآلم الرقبة والكتف.
اهتزاز الذراعين في اأثناء اأداء هذا التمرين ي�ضير اإلى اأن 
�ضكل الج�ضم خاطئ واأنللكِ ل تملكين القوة الكافية لأداء 
درجة  التمرين  هللذا  يتطلب  العك�ضي.  البانك  تمرين 
البانك  لللذا، مار�ضي تمرين  الللذراعللين،  قللوة  معينة من 
لتجنُّب  التمرين  بللهللذا  الللقلليللام  حلللاولي  ثللم  اأولً،  الللعللادي 

الإ�ضابات.
ع�ضات  تقوية  على  ي�ضاعد  العك�ضي  الللبللانللك  تمللريللن 
الجذع، وهي الع�ضات التي تربط بين الجزءين العلوي 
وال�ضفلي من الج�ضم؛ ما ي�ضهل حركة الج�ضم، لأن الجذع 

القوي مطلوب للحركة.

تناول الحامل الاأ�سماك يقلل 
خطر اإ�سابة الطفل بالتوحد

قلللد يللرتللبللط تلللنلللاول الحلللاملللل الأ�لللضلللملللاك قبل 
الولدة بانخفا�س احتمالية ت�ضخي�س التوحد 
وال�ضمات المرتبطة به لدى الطفل، وفق درا�ضة 

جديدة.
في  دريك�ضل  جامعة  مللن  البحث  فريق  ووجللد 
فادلفيا، اأنه مقارنة بعدم تناول الأ�ضماك، 
اأثللنللاء الحللمللل مرتبطاً  كلللان تللنللاولللهللا 
ت�ضخي�س  احلللتلللملللالت  بللانللخللفللا�للس 

التوحد.
ونُ�ضرت الدرا�ضة في المجلة الأمريكية 
نف�س  تجللد  ولم  اللل�للضللريللريللة،  للتغذية 
اأوميغا3  الرتباط بين تناول مكمات 

وانخفا�س احتمال ت�ضخي�س التوحد.
الوقائية مت�ضابهة عبر  الفوائد  وكانت 

مرة  من  "اأقل  من  الأ�ضماك  ا�ضتهاك  فئات 
"اأكثر من مرتين في  واحللدة في الأ�ضبوع" اإلى 

الأ�ضبوع".
وتمتاز الدرا�ضة ب�ضعة قاعدة البيانات التي تم 
�ضاركت  مجموعة   32 �ضملت  والتي  تحليلها، 
نتائج  البيئية على  التاأثيرات  في كون�ضورتيوم 

�ضحة الطفل.
وبح�ضب الجمعية الأمريكية للحمل، لأحما�س 
اأوميغا3 التي توفرها الأ�ضماك فوائد حيوية 
للحمل، فهي تمنع الولدة المبكرة، وتقلل من 
بت�ضمم الحمل، وقد تزيد من  الإ�ضابة  خطر 

وزن المولود.
بخطر   3 اأوميغا  اأحما�س  نق�س  يرتبط  كما 

اإ�ضابة الأم بالكتئاب.

تعو�ض  يوميا  ريا�سة  دقيقة   40
اآثار 10 �ساعات من الجلو�ض

تدفعنا اأنماط حياتنا الحالية اإلى الجلو�س فترات طويلة خال اليوم، 
وهو نمط حياة م�ضرّ بال�ضحة؛ ما ي�ضتدعي البحث عن بدائل لتجاوز 

هذه الآثار ال�ضلبية.
اأن  الللذي يمكن  المللثللالي  الللتللوازن  عللن  درا�للضللة فرن�ضية حديثة  وك�ضفت 
�ضاعات  �ضلبيات  لتحييد  بدني  عمل  اأي  اأو  الريا�ضة  ممار�ضة  تُحدثه 

العمل جلو�ضا دون حراك.
"�ضيون�س فوتورا" العلمي  التي ن�ضرها موقع  الدرا�ضة،  واأكللدت نتائج 
القوي"  اإلى  "المعتدل  البدني  الن�ضاط  من  دقيقة   40 اأن  الفرن�ضي، 
يوميًا يمكن اأن تعو�س اآثار الجلو�س لمدة 10 �ضاعات. واأ�ضارت الدرا�ضة 
يبدو  الريا�ضية  التمارين  لممار�ضة  متتالية  دقيقة   40 توفير  اأن  اإلى 
الللدراجللات و�ضعود  للذعر، فالم�ضي وركللوب  داعللي  اأمللرًا �ضعبًا، لكن ل 
الدرج واللعب مع الأطفال اأو الحيوانات وحتى القيام بالأعمال المنزلية 

هي بدائل مفيدة، وفق تاأكيدها.
وتاأتي نتائج الدرا�ضة من�ضجمة مع المبادئ التوجيهية العالمية لمنظمة 
تو�ضي  والتي  الللبللدني،  الن�ضاط  ب�ضاأن   2020 لعام  العالمية  ال�ضحة 
بممار�ضة 150 اإلى 300 دقيقة من الن�ضاط المعتدل اأو 75 اإلى 150 

دقيقة من الن�ضاط القوي اأ�ضبوعيًا لمواجهة نمط الحياة الم�ضتقر.
ومع ذلك تُظهر الدرا�ضات ال�ضابقة اأنه بغ�س النظر عن الوقت الذي 
الم�ضتقر ل يمكن  اآثللار نمط الحياة  ال�ضخ�س في الحركة، فاإن  يق�ضيه 
والأوعية  القلب  واأمللرا�للس  وال�ضكري  الللزائللد  اللللوزن  مثل  تجللاوزهللا، 

الدموية وال�ضرطان وما اإلى ذلك.
الللدورات الريا�ضية  ووفق الدرا�ضة الجديدة فاإنه، ب�ضرف النظر عن 
تقليل  ال�ضروري  الم�ضتقر، من  اإلى مكافحة نمط الحياة  تهدف  التي 
الوقت الذي يق�ضيه ال�ضخ�س جال�ضا قدر الإمكان، من خال الذهاب 
اأخللذ فترات  الأقلللدام، ومللن خللال  اأو �ضيرا على  العمل بالدراجة  اإلى 

راحة منتظمة للم�ضي اأو التمدد.

�سيق التنف�ض خلال الحمل.. 
متى ي�سبح خطيرا؟

تجد العديد من الن�ضاء الحوامل اأنف�ضهن يعانين من �ضيق في التنف�س 
بمرحلة ما. ويقول العلماء في جامعة "هارفارد" البريطانية اإن اأحد 
وي�ضغط  يتو�ضع  الرحم  اأن  هو  الحامل  للمراأة  التنف�س  �ضيق  اأ�ضباب 
الم�ضاحة  الرئتين، وبالتالي تقليل  البطن، ما ي�ضبب �ضغطا على  على 

المتاحة لتبادل الأك�ضجين.
اأثناء  التنف�س  ال�ضعور ب�ضيق  الن�ضاء، قد يكون  للعديد من  وبالن�ضبة 
الحمل اأمرًا �ضائعًا وعادةً  ل يكون م�ضببًا للقلق. ولكن من المهم اإباغ 
الطبيب، لأن هناك العديد من الأ�ضباب التي يمكن اأن توؤدي اإلى �ضيق 

التنف�س خال هذه الفترة الح�ضا�ضة.
كلللجلللزء طللبلليللعللي ملللن الحلللملللل، قلللد يلللتلللاأثلللر تللنللفلل�للضللك بللللزيللللادة هرمون 
البروج�ضتيرون، الذي يجعل الج�ضم يتنف�س بعمق اأكبر. وقد يجعلك 
هذا ت�ضعرين كاأنك تبذلين جهدًا اأكبر للح�ضول على الهواء. كما قد 
ي�ضبح التنف�س اأكثر �ضعوبة مع زيادة حجم الرحم، حيث ي�ضغط على 

الحجاب الحاجز "الع�ضلة الموجودة اأ�ضفل الرئتين".
عادةً ما ي�ضبح التنف�س اأ�ضهل عندما "ينزل" الطفل اإلى اأ�ضفل الحو�س 

قرب موعد الولدة.
ركزي على تح�ضين و�ضعية ج�ضمك اأثناء الجلو�س اأو الوقوف، فالتقو�س 

ل يمنح رئتيك الم�ضاحة الكافية للتو�ضع اأثناء التنف�س.
ارفعي نف�ضك اأثناء النوم عن طريق و�ضع بع�س الو�ضائد تحت الجزء 
العلوي من ج�ضمك في و�ضعية �ضبه جال�ضة. هذا �ضي�ضاعد على تخفيف 

ال�ضغط الذي ي�ضببه الرحم على رئتيك.

الرعاية التلطيفية.. تح�سين 
جودة حياة المر�سى هي ال�سر

يذكرنا �ضهر التوعية بالألم واإدارة الألم العالمي، الذي ياأتي في �ضبتمبر من كل 
عام بالتحديات الكبيرة التي يفر�ضها الألم المزمن والأمرا�س الخطيرة. في هذا 
ال�ضدد تت�ضدر فرق الرعاية التلطيفية بدورها الذي تقدمه، الجهود الرامية 
يركز  حيث  التحديات،  هذه  يواجهون  الذين  المر�ضى  حياة  جللودة  تح�ضين  اإلى 
فقط  لي�س  ومعالجة  الرفاهية،  وتعزيز  المعاناة  تخفيف  على  ال�ضامل  نهجهم 
الأعرا�س الج�ضدية ولكن اأي�ضا الحتياجات العاطفية والجتماعية والنف�ضية. 
وتعد اإدارة الألم اأمرا �ضروريا في الرعاية ال�ضحية، حيث يوؤثر الألم المزمن على 
مايين الأ�ضخا�س في جميع اأنحاء العالم، مما يوؤدي غالبًا اإلى الكتئاب والقلق 
والعزلة الجتماعية، على عك�س الألم الحاد الذي ي�ضير عادةً اإلى اإ�ضابة ويهداأ 
مع حدوث ال�ضفاء، فيما ي�ضتمر الألم المزمن غالبًا دون �ضبب وا�ضح، حيث يكون 
ال�ضحة  على  فقط  يوؤثر  ول  منهكا،  الألم  ي�ضببه  الللذي  الم�ضتمر  النزعاج  هذا 
ا على البنية العاطفية والنف�ضية، قد ل تكون ا�ضتراتيجيات  البدنية ولكن اأي�ضً
اآثللار جانبية تعقد  اأو قد تللوؤدي اإلى  اإدارة الألم التقليدية، مثل الأدويللة، كافية 
التلطيفي،  والطب  الرعاية  ا�ضت�ضاري  اأرون  نيل  الدكتور  يقول  المري�س.  حالة 
المتو�ضط  �ضرق  اإقليم  في  الخللبراء  �ضبكة  �ضمن  العالمية  ال�ضحة  منظمة  ع�ضو 
اأي عمر  التلطيفية للمر�ضى من  اأنه تم ت�ضميم الرعاية  التلطيفية،  للرعاية 
اأي مرحلة من مراحل المر�س الخطيرة، وعلى عك�س العاج ال�ضافي الذي  وفي 
ي�ضتهدف المر�س نف�ضه، تهدف الرعاية التلطيفية اإلى تح�ضين جودة الحياة من 
خال تقديم الدعم ال�ضامل، وتتكون فرق الرعاية التلطيفية من متخ�ض�ضين 
متنوعين، بما في ذلك الأطباء والممر�ضات والعاملين الجتماعيين والمعالجين، 
الذين يعملون ب�ضكل تعاوني لإن�ضاء خطط رعاية فردية، وي�ضمن هذا النهج 

متعدد التخ�ض�ضات مراعاة جميع جوانب تجربة المري�س ومعالجتها.

ذعر في �سيدني بعد تحول مياه اإلى الاأخ�سر
ذعر �ضكان �ضيدني الأ�ضترالية، بعد تحول 
ميل�ضون  في  كارينينغ  خليج  في  الملليللاه  لللون 

بارك، كيريبيلي اإلى الأخ�ضر.
وقالت �ضحيفة "ذي غارديان"، اإن ال�ضكان 

اكت�ضفوا ت�ضرب مادة خ�ضراء اإلى البحر.
الملللحللللللليلللين قناة  الللل�لللضلللكلللان  اأحلللللللد  واأخللللللللبر 
"الم�ضروب  ي�ضبه  الملللاء  اأن   "9News"
في  تللراهللا  الللتللي  الم�ضعة  و"المادة  الأخ�ضر" 

اأفام الأبطال الخارقين".
اإدارة  ملللن  ديلللوبللليري  اآدم  الملل�للضللرف  وقللللال 
الإطفاء والإنقاذ في نيو �ضاوث ويلز، اإن ل 
المادة �ضامة ومن المرجح  اأن  موؤ�ضرات على 

اأنها �ضبغة فلوري�ضين.
خرجت ال�ضبغة من م�ضرف مياه الأمطار 
في كيريبيلي، لذلك قال ديوبيري: " هناك 
اآلف المناطق التي ربما دخلتها لذلك من 
غير المرجح اأن نتمكن من تحديد الم�ضدر، 
لأن هناك العديد من نقاط الو�ضول اإلى 

مياه العوا�ضف  في تلك المنطقة".
الفلوري�ضين

�ضام  اأنلله غير  اأننا حددنا  هو  "المهم  وتابع 
نفوق  اأو  بللحللري،  �ضرر  اأي  على  دليل  ل   .
القوارب  من  اأي  على  بقع  ول  لاأ�ضماك، 
اأو  اأو حلللول الأر�للضللفللة  في الخللللليللج هللنللاك، 

ال�ضاطئ".

تغييرات جديدة في 
كاميرا »وات�ض اآب«

ال�ضهيرة  الترا�ضل  من�ضة  تختبر 
ل�ضركة  المللملللللوكللة  اآب"  "وات�س 
لتاأثيرات  متعددة  ميزات  "ميتا"، 
الللللللكللللللاملللللليرا. وتملللللنلللللح تللللللاأثلللللليرات 
للم�ضتخدمين  الجديدة  الكاميرا 
�ضورهم  في  التحكم  على  الللقللدرة 
طلللع الللفلليللديللو الخللا�للضللة بللهللم، مع 
ا�ضتخدام  اإلى  الحللللاجللللة  اإللللللغلللللاء 

تطبيقات اأخرى لتحرير ال�ضور
 WABetaInfo موقع  وبح�ضب 
التحديثات،  تتبع  في  المتخ�ض�س 
فقد تم ر�ضد هذه الميزة في اأحدث 
تطبيق  ملللللن  تجلللريلللبللليلللة  نللل�لللضلللخلللة 
 Android للللنلللظلللام  اآب  واتلللل�للللس 
على  والمللللتللللوفللللرة   2.24.20.20

متجر "غوغل باي".
جديد  فلللللللتر  زر  اإ�لللضلللافلللة  وتملللللت 
يتيح  الللكللاملليرا، ممللا  واجللهللة  اإلى 
الفاتر  تللطللبلليللق  للم�ضتخدمين 
كانت  ال�ضابق،  وفي  واحلللدة.  بنقرة 
هللللذه اللللتلللاأثللليرات مللقللتلل�للضللرة على 
وات�س  للللكلللن  اللللفللليلللديلللو،  ملللكلللالملللات 
هذه  تو�ضيع  علللللى  الآن  يعمل  اآب 
وي�ضمح  الللكللاملليرا.  لت�ضمل  الملليللزة 
للم�ضتخدمين  الجديد  الفلتر  زر 
الفاتر  بللين  ب�ضهولة  بللالللتللبللديللل 
المختلفة، مما يتيح اإجراء تعديات 
التقاط  قللبللل  الللفللعلللللي  اللللوقلللت  في 
اللل�للضللور ومللقللاطللع الللفلليللديللو. ومن 
الب�ضرة  تنعيم  خيار  الفاتر  بللين 

الم�ضمم لتح�ضين ال�ضور.

لكلود مونيه.. لوحات عن 
»ال�سباب الدخاني« للبيع

اأحللللللب كلللللللود ملللونللليللله للللنلللدن وكللللان 
مفتونا ب�ضبابها الدخاني ال�ضهير 
ال�ضناعي  اللللتلللللللوث  علللن  اللللنلللاجلللم 
الكثير  الذي ينبثق منه �ضوء فيه 
الأولى،  وللللللمللرة  الللغللمللو�للس.  ملللن 
الفرن�ضي  الر�ضام  لللوحللات  تُعر�س 
الللتللي تللظللهللر اللللبرلملللان ونللهللر تيمز 
كما  اللللبريلللطلللانللليلللة،  الللعللا�للضللمللة  في 
اأقام  عاما.   120 قبل  يرغب  كللان 
الللر�للضللام النللطللبللاعللي ثلللاث مرات 
لأ�للضللهللر علللدة بلللين عللامللي 1899 
و1901 في لندن التي كانت اآنذاك 
الأعلى  ال�ضكان  معدّل  ذات  المدينة 
في العالم ومركزا �ضناعيا رئي�ضيا. 
وكان يرغب في ر�ضم "اآثار ال�ضباب 
�ضل�ضلة  واإنجلللللاز  تيمز"  نللهللر  علللللى 
كاملة من الأعمال عن هذا النهر. 
واأقام مونيه في فندق �ضافوي الذي 
ج�ضر  على  خابة  باطالة  يتميّز 

ووترلو وت�ضيرينغ كرو�س.
ولللر�للضللم قلل�للضللر و�للضللتللمللنلل�للضللتر مقر 
اللللبرلملللان اللللبريلللطلللاني، كللللان يعبر 
النهر ويجل�س على اأحدى ال�ضرفات 

في م�ضت�ضفى �ضانت توما�س.
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�ش�ؤون محلية

بم�ساركة خبراء من 14 دولة 

انطلاق فعاليات الموؤتمر الدولي لطب الاأجنة في الاإمارات

دولة الاإمارات ت�سارك في الخلوة رفيعة الم�ستوى بمنا�سبة الذكرى الثمانين لموؤتمر »بريتون وودز«

بحث الم�سارات المحتملة للاقت�ساد العالمي خلال العقود المقبلة

•• اأبوظبي- الفجر

الي  الإمللللارات  الأجللنللة في  اللللدولي لطب  المللوؤتمللر  فعاليات  اأبوظبي  انطلقت في 
العالمي  باأبوظبي، بم�ضاركة الخبير  الأو�ضط  ال�ضرق  يتم تنظيمه لأول مرة في 
"اأبو  بل  عالمياً  يُلقب  والللذي  الموؤتمر  رئي�س  نيكوليد�س  كيبرو�س  البروفي�ضور 
طب الجنين" لإ�ضهاماته العالمية في هذا المجال، وذلك بح�ضور معالي الدكتورة 
دائرة  من  ال�ضحية  القيادات  وكبار  دولللة،  وزيللرة  ال�ضام�ضي،  �ضالم  بنت  ميثاء 
ال�ضحة في اأبوظبي، حيث ي�ضارك في الحدث الذي يمتد ليومين اأكثر من 500 

طبيب ومتخ�ض�س في مجال طب الأجنة  من 14 دولة.
في  الرائدة  التطورات  لم�ضاركة  الموؤتمر  القاب�ضة  برجيل  �ضركة  ا�ضت�ضافت  وقد 
المبكر  الفح�س  ركللزت على  22 محا�ضرة علمية  الموؤتمر  وت�ضمن  المجال،  هذا 
للت�ضوهات الجنينية، والفح�س لت�ضمم الحمل، وم�ضاكل نمو الجنين، والم�ضيمة 
ال�ضطناعية وجراحة الجنين من بين العاجات المبتكرة الأخللرى، والبحوث 
نيكوليدي�س  البروفي�ضور  ناق�س  فيما  للجنين،  المعقدة  والإجللراءات  المتطورة، 
تعزيز  اإلى  تللهللدف  الللتللي  الجللديللدة  والمنهجيات  التقنيات  الآخللللرون  والخللللبراء 
ممار�ضات طب الأجنة وتح�ضين النتائج لاأمهات والأجنة الذين لم يولدوا بعد 

في المنطقة.
من  الجنين  طللب  في  ثللورة  بللاإحللداث  عالمياً  نيكوليد�س  البروفي�ضور  وي�ضتهر 
خال اإنجازاته البحثية والممار�ضة الطبية الوا�ضعة النطاق، من تقديم عمليات 
نقل الدم داخل الرحم لعاج فقر الدم لدى الجنين اإلى اإجراء جراحة الليزر 
الوطنية  الأكللاديملليللة  انتُخب في  وقللد  الللتللواأم،  بين  الللدم  نقل  لمتازمة  بالمنظار 

ال�ضحة  الأو�ضمة في  اأعلى  واحللدة من  2020، وهي  عام  للطب في  الأمريكية 
برجيل  �ضركة  افتتحت  فيما  التوليد،  مجال  في  الأ�ضا�ضية  لم�ضاهماته  والطب، 
في  والعاج  الأجنة  لطب  نيكوليدي�س  كيبرو�س  مركز  عامين  قبل  القاب�ضة 
من�ضاأتها الرائدة مدينة برجيل الطبية، واأجرت جراحات رائدة في الرحم حتى 

الآن.
وقالت �ضعادة الدكتورة ميثاء بنت �ضالم ال�ضام�ضي: "نحن فخورون با�ضت�ضافة 
ا�ضت�ضافة  الإمللللارة في  دور  يللعللزز  اأبللوظللبللي، ممللا  المهمة في  الأحللللداث  هللذه  مثل 

الموؤتمرات الدولية التي تعمل على تطوير قطاع ال�ضحة محليًا وعالميًا، اإن طب 
الأجنة هو تخ�ض�س رئي�ضي، ومن الم�ضجع اأن نرى خبراء من جميع اأنحاء العالم 
يجتمعون لمناق�ضة اأحدث البتكارات والأبحاث، حيث لن ت�ضلط المناق�ضات في هذا 
�ضتوجه  بل  فح�ضب،  الأجنة  طب  في  الرئي�ضية  التطورات  على  ال�ضوء  الموؤتمر 
ا نحو تبني الممار�ضات والتكنولوجيا المتطورة، مما ي�ضع  الموؤ�ض�ضات الطبية اأي�ضً

دولة الإمارات في مكانة رائدة في هذا المجال".
جراحات  لإح�ضار  القاب�ضة  برجيل  ب�ضركة  نيكوليد�س  البروفي�ضور  واأ�للضللاد 

على  و�ضدد  اإفريقيا  و�ضمال  الأو�ضط  ال�ضرق  اإلى منطقة  الرحم  داخللل  معقدة 
:" اأنللا محظوظ بوجود  الأو�ضط، م�ضيفاً  ال�ضرق  ا�ضت�ضافة الحللدث في  اأهمية 
مجموعة من الأ�ضدقاء ال�ضتثنائيين الذين هم قادة عالميون في مختلف جوانب 
طب الأجنة والجراحة، يوؤ�ضفني القول اأن هناك امللراأة تموت في كل دقيقة في 
مكان ما من العالم ب�ضبب م�ضاعفات الحمل والولدة، هذه الح�ضائيات المخيبة 
لاأمال �ضتكون بمثابة قوة دافعة لموا�ضلة جهودنا في تدريب اأكبر عدد ممكن 
من المتخ�ض�ضين، من دولة الإمارات ، يمكننا الو�ضول اإلى عدد اأكبر من ال�ضكان، 
التدريب  و توفير  الهدف  المجاورة، لتحقيق هذا  والمناطق  اأفريقيا  وخا�ضة في 

الحيوي لاأطباء وتح�ضين الرعاية ال�ضحية لأولئك في هذه المناطق".
�ضيف  فللايللزة  والللدكللتللورة  ال�ضام�ضي،  �للضللالم  بنت  ميثاء  الللدكللتللورة  كللرمللت  وقللد 
 - ال�ضحة  دائلللرة  في  ال�ضحية  المللرافللق  لقطاعات  التنفيذي  المللديللر  اللليللافللعللي، 
في  الطبية  للخدمات  الأول  الرئي�س  نائب  النيادي،  غويا  والدكتورة  اأبوظبي، 
البروفي�ضور  القاب�ضة،  برجيل  في  تنفيذي  غير  اإدارة  مجل�س  وع�ضو  اأدنلللوك 

نيكوليد�س خال الحدث.
تعزيز طب الجنين في المنطقة

وتبادل  والللتللعللاون  المعرفة  لتبادل  قيمة  من�ضة  اإنلل�للضللاء  في  المللوؤتمللر  �ضاهم  لقد 
طرق  ا�ضتك�ضف  كما  ال�ضحية،  الرعاية  في  المتخ�ض�ضين  بين  المتطورة  الأفللكللار 
�ضمان التدريب الكافي لأطباء طب الجنين في المنطقة. وقال الدكتور مانديب 
لطب  نيكوليد�س  كيبرو�س  مركز  ومدير  والجنين  الأم  طب  ا�ضت�ضاري  �ضينغ 
طب  م�ضهد  تحويل  هو  "هدفنا  الطبية،:  برجيل  مدينة  في  والللعللاج  الجنين 
الجللنللين وجللراحللة الجللنللين داخلللل الللرحللم في ال�ضرق الأو�للضللط مللن خللال جلب 
اإلى المنطقة، ويعد هذا الموؤتمر خطوة حيوية في  اأحدث البتكارات والعاجات 
ا لمهنيي الرعاية ال�ضحية للتعاون والتعلم من  هذه الرحلة، حيث يخلق فر�ضً
الأف�ضل في هذا المجال." من المقرر اأن تُعقد الن�ضخة الثانية من موؤتمر موؤ�ض�ضة 
طب الجنين الللدولي في دولة الإمللارات في اإمللارة اأبو ظبي في العام المقبل 9-8 

نوفمبر 2025.

المللل�لللضلللارات المحتملة  بللحللث  علللللى  وركلللللزت الخلللللللوة 
المللقللبلللللة، حيث  الللعللقللود  خلللال  الللعللالمللي  لاقت�ضاد 
نلللاقللل�لللس الملللل�للللضللللاركللللون، بمللللا فلليللهللم ملللعلللالي اأجلللللاي 
ومعالي  الللللدولي،  البنك  مجموعة  رئي�س  بللانللغللا، 
كري�ضتالينا جورجيفا، المدير العام ل�ضندوق النقد 
"عالم متقدم  الدولي، خال الجل�ضة الفتتاحية 
اأم عالم متراجع"، الم�ضارين المحتملين اللذين قد 
و  والمت�ضائم(،  )المتفائل  العالمي  القت�ضاد  يتبعهما 
التاأكيد على �ضرورة تعزيز التعاون الدولي لدعم 
التوترات  ت�ضاعد  ظللل  في  العالمي  القت�ضاد  نمللو 
توؤدي  قللد  التي  الحمائية  وزيلللادة  الجيو�ضيا�ضية 
اإلى تباطوؤ النمو، ل �ضيما في القت�ضادات النامية، 
كما تناولت الجل�ضة اأف�ضل ال�ضبل التي يمكن من 
دعم  الدوليين   والبنك  النقد  ل�ضندوق  خالها 

ال�ضتقرار والتقدم. 
واأكللللد مللعللالي محللمللد بللن هللللادي الحلل�للضلليللنللي وزير 
توؤديه  الللذي  اللللدور  اأهمية  المالية  لل�ضوؤون  دولللة 
القت�ضادي  ال�ضتقرار  تعزيز  في  الإمللللارات  دولللة 
الإمللللارات،  اأن  اإلى  واأ�للضللار  اللللدولي.  الم�ضتوى  على 
�ضراكات  لتطوير  الم�ضتمرة  جللهللودهللا  خللال  مللن 
الإقليمية  والملللنلللظلللملللات  الللللللدول  ملللع  اقللتلل�للضللاديللة 
قوية  اقت�ضادية  �ضبكة  بناء  على  تعمل  والدولية، 
العالمي، كما �ضلط معاليه  النمو  ت�ضاهم في تعزيز 
ال�ضوء على التفاقية التي وقعتها دولة الإمارات 
 ،2023 الللعلل�للضللريللن في  قللمللة مجللمللوعللة  خللللال 
والتي تهدف اإلى اإن�ضاء الممر القت�ضادي الهندي 
ال�ضرقي الأوروبللي، كخطوة مهمة لتعزيز مرونة 
�ضا�ضل التوريد العالمية. وقال معاليه في ت�ضريح 
هذه  في  م�ضاركتنا  الحدث:"اإن  في  الم�ضاركة  حللول 
الإملللارات  دولللة  الللتللزام  تعك�س  التاريخية  الخلللللوة 

الدولية  المللوؤ�للضلل�للضللات  مللع  جنب  اإلى  جنباً  بالعمل 
اللللكلللبرى مللثللل �للضللنللدوق الللنللقللد اللللللدولي والبنك 
العالمي،  القللتلل�للضللادي  ال�للضللتللقللرار  لتعزيز  اللللدولي 
مواجهة  في  فعال  بللدور  القيام  اإلى  دائماً  ونتطلع 
المناخ  العالمية، خا�ضة في مجالت تغير  التحديات 
والتنمية الم�ضتدامة، كما ن�ضعى جاهدين لتحقيق 

�ضراكات  خللال  من  م�ضتدامة  اقت�ضادية  مرونة 
والمنظمات  الللللللدول  مخللتلللللف  ملللع  ا�للضللتراتلليللجلليللة 
الإملللارات،  دولللة  "اإن  معاليه:  العالمية." واأ�للضللاف 
من خال روؤيتها الم�ضتقبلية والتزامها بالبتكار، 
م�ضتعدة لدعم الجهود العالمية في التكيف مع تغير 
يعزز  المتقدمة، بما  التقنيات  وال�ضتثمار في  المناخ 

القت�ضادية  التحديات  مواجهة  على  قدرتنا  من 
الخلوة  اأن  اإلى  ي�ضار  �ضواء."  حللد  على  والبيئية 
يومين،  ملللدى  علللللى  جل�ضات  علللدة  تنظيم  �ضملت 
الطموح" وناق�ضت  "ا�ضتعادة  بعنوان  جل�ضة  منها 
اإلى   20 الللل  خللال  الدولية  الم�ضتقبلية   الخطط 
ال�ضتقرار  تعزيز  في  ودورهلللا  المقبلة،  عاماً   30

القت�ضادي العالمي، اإلى جانب ا�ضتعرا�س الدرو�س 
 ،1944 عللام  التاأ�ضي�ضي  المللوؤتمللر  منذ  الم�ضتفادة 
وو�لللضلللع روؤيللللللة تلل�للضللمللن تلللطلللور وا�لللضلللتلللملللرار هذه 
الموؤ�ض�ضات بما يتما�ضى مع التحولت القت�ضادية 
"واجهة  بعنوان  جل�ضة  تناولت  حللين  في  العالمية، 
النقد  �للضللنللدوق  نجللللاح  مللللدى  تللقلليلليللم  التحدي" 

الللدولي والبنك الللدولي في مواءمة اأدوارهللمللا مع 
الحتياجات المالية والإنمائية العالمية وا�ضتك�ضاف 
و�ضراكاتهما  وبرامجهما  اأدواتللهللمللا  تكييف  اآللليللة 
اإلى  المناخ،  تغير  مثل  النا�ضئة  التحديات  لمعالجة 
جانب التركيز على تحديد الق�ضايا التي ت�ضتحق 
الطموحات  فلليللهللا  ال�للضللتللكلل�للضللاف بملللا  ملللن  الملللزيلللد 

محمد بن هادي الح�سيني: 
العالمي النمو  لتعزيز  والدولية  الاإقليمية  والمنظمات  الدول  مع  اقت�سادية  �سراكات  لتطوير  الم�ستمرة  جهودها  نطاق  تو�سع  • الاإمارات 

المتقدمة التقنيات  في  والا�ستثمار  المناخ  تغير  مع  التكيف  في  العالمية  الجهود  لدعم  م�ستعدة  • الاإمارات 

من  اأكثر  ليومين  يمتد  الذي  الحدث  في  • ي�سارك 
الاأجنة طب  مجال  في  ومتخ�س�ض  طبيب   500

فخورون  نحن  ال�سام�سي:  �سالم  بنت  ميثاء  • الدكتورة 
با�ست�سافة مثل هذه الاأحداث المهمة في اأبوظبي

•• نيو هامب�شاير، الولايات المتحدة - الفجر 

�ساركت الاإمارات العربية المتحدة، ممثلة بوزارة المالية، في 
الدولي  النقد  �سندوق  نظمها  التي  الم�ستوى  رفيعة  الخلوة 
هامب�ساير  نيو  وودز،  بريتون  في  الدولي،  البنك  ومجموعة 
بالولايات المتحدة يومي 26 و27 �سبتمبر الجاري بمنا�سبة 
الذكرى الثمانين لموؤتمر "بريتون وودز"، الذي اأ�س�س قواعد 
موؤ�س�ستي  اإن�ساء  خ��لال  من  الحديث  العالمي  الم��الي  النظام 
وتراأ�س  ال��دولي،  البنك  ومجموعة  الدولي  النقد  �سندوق 
دولة  وزي��ر  الح�سيني  ه��ادي  بن  محمد  معالي  الدولة  وفد 

لل�سوؤون المالية.
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يمكن اأن يميل بع�س الاأ�سخا�س اإلى الا�ستحمام بالماء ال�ساخن بعد الاأكل مبا�سرة، كو�سيلة 
مريحة للا�سترخاء، ولكن الخبراء حذروا من عواقب ذلك.

واأو�سحوا الاأ�سباب الكامنة وراء وجوب الانتظار لمدة 30 دقيقة على الاأقل بعد الاأكل 
قبل الا�ستحمام بالماء ال�ساخن، مع الاإ�سارة اإلى اآثار الا�ستحمام بعد الطعام مبا�سرة.

الدم تدفق  تحويل   .1
اله�ضم،  اإلى  الطعام، يحول الج�ضم تركيزه  تناول  بعد 
الأمر الذي يتطلب زيادة تدفق الدم اإلى المعدة والأمعاء، 
ما يوفر الأك�ضجين والعنا�ضر الغذائية التي تحتاجها 
اأع�ضاء الجهاز اله�ضمي لتك�ضير الطعام بكفاءة. وكلما 
اله�ضمي  اأداء الجهاز  كللان  المللعللدة،  اإلى  الموجه  الللدم  زاد 

اأف�ضل.
تت�ضبب  اللل�للضللاخللن،  بلللالملللاء  ت�ضتحم  عللنللدمللا  ذلللللك،  وملللع 
الحرارة في تمدد الأوعية الدموية، وخا�ضة بالقرب من 
الجلد، ما يوؤدي اإلى تو�ضعها وتدفق المزيد من الدم اإلى 

�ضطح الجلد للم�ضاعدة في تبريده.
اأن  يمكن  اأنها  اإل  طبيعية،  ا�ضتجابة  هللذه  اأن  حين  وفي 
تقلل من كمية الدم المتاحة لعملية اله�ضم ال�ضحيحة. 
ونتيجة لذلك، قد ل يعمل الجهاز اله�ضمي بكفاءة، كما 
اأن اإعادة توزيع الدم قد تجعل ال�ضخ�س ي�ضعر بالخمول 
اله�ضم  لإدارة  المعدة  تكافح  حيث  المفرط،  المتاء  اأو 

دون اإمداد كاف من الدم.

اله�سم اإبطاء   .2
عملية  يبطئ  اأن  ال�ضاخن  للماء  المريح  للتاأثير  يمكن 
للحرارة،  ج�ضمك  يللتللعللر�للس  فللعللنللدمللا  اأيلل�للضللا.  الللهلل�للضللم 
تلل�للضللترخللي الللعلل�للضللات، بمللا في ذللللك تلللللك الملللوجلللودة في 
يللقلللللل هلللذا ملللن �ضرعة  اأن  الللهلل�للضللمللي.ويمللكللن  الجلللهلللاز 

معالجة الطعام، ما قد يت�ضبب في تاأخر اإفراغ المعدة.
وفيما يلي عواقب ذلك:- النتفاخ: مع بقاء الطعام في 
المعدة لفترة اأطول، يمكن اأن تتراكم الغازات، ما ي�ضبب 

�ضعورا غير مريح بالمتاء اأو النتفاخ.
- ع�ضر اله�ضم: قد تعاني من اأعرا�س مثل حرقة المعدة 

اإذا ارتد حم�س المعدة اإلى المريء ب�ضبب تاأخر اله�ضم.
- الغثيان: يمكن اأن توؤدي الحركة البطيئة للطعام في 

وجبة  تللنللاول  بعد  خا�ضة  الغثيان،  اإلى  الأحلليللان  بع�س 
دقيقة   30 لمللدة  النللتللظللار  ينبغي  دهللنلليللة.لللذا  اأو  ثقيلة 
علللللى الأقللللل لللا�للضللتللحللمللام بللعللد تللنللاول الللطللعللام، بحيث 
يمللكللن للللللجلل�للضللم الللتركلليللز علللللى تحللريللك الللطللعللام عبر 
الجهاز اله�ضمي بكفاءة اأكبر، ما ي�ضاعد على منع هذه 

الأعرا�س المزعجة.

الغثيان اأو  الدوخة  خطر   .3

انخفا�ضا  ال�ضاخن  بالماء  ال�ضتحمام  يت�ضبب  اأن  يمكن 
موؤقتا في �ضغط الدم، حيث تعمل الحرارة على تو�ضيع 
بالتجمع في الجلد  للدم  ي�ضمح  مللا  الللدمللويللة،  الأوعلليللة 
ويقلل من �ضغط الللدم الإجللمللالي. الأمللر الللذي يخلق 
نق�ضا في الدم في اأماكن اأخرى من الج�ضم، بما في ذلك 

الدماغ. ويمكن اأن يوؤدي هذا اإلى:
يوؤدي  اأن  الللدم، يمكن  انخفا�س �ضغط  الدوخة: مع   -
اأو  تللدفللق الللللدم غللير الللكللافي اإلى اللللدملللاغ اإلى اللللدوخلللة 

الدوار، خا�ضة اإذا وقفت ب�ضرعة اأو تحركت فجاأة اأثناء 
ال�ضتحمام.

اإلى  اأي�ضا  الللدم  �ضغط  انخفا�س  يللوؤدي  قد  الغثيان:   -
الللغللثلليللان، خللا�للضللة عللنللدمللا يعمل الجلل�للضللم بللالللفللعللل بجد 

له�ضم الطعام وتنظيم درجة الحرارة.
اإذا كان انخفا�س �ضغط  نللادرة(:  - الإغماء )في حالت 
الدم كبيرا، فقد يحدث الإغماء، على الرغم من اأن هذا 

غير �ضائع.

ماذا يحدث لج�سمك حال الا�ستحمام بالماء 
ال�ساخن بعد الاأكل مبا�سرة؟

التهاب  اأنللواع  اأكللثر  اأنلله في حالة  اإلى  �ضارخون،  اأولغا  الدكتورة  ت�ضير 
تناول  يجب  المعدة(  في  الحمو�ضة  م�ضتوى  )ارتللفللاع  انت�ضارا  المعدة 
الوجبات. اأوقللللات  مللراعللات  مللع  اللليللوم  في  طللعللام  وجللبللات   5-4
اإنتاج  اأطللعللمللة تحللفللز  تلللنلللاول  علللن  "يجب المللتللنللاع  وتلللقلللول: 
الأحما�س مثل المرق الدهني، ومن الأف�ضل ا�ضتبدالها بح�ضاء 
الأطعمة  تناول  التخلي عن  كما يجب  الألللبللان.  اأو  الخ�ضار 
للم�ضروبات  بالن�ضبة  اأما  والمقلية.  والمدخنة  والمخمرة  المتبلة 
فمن الأف�ضل تناول ع�ضائر الفاكهة المحاة والمياه المعدنية 
تخفف  جميعها  لأن  والكاكاو  الغازات  من  الخالية 
وبالإ�ضافة  المللعللدة.  الللتللهللاب  اأعلللرا�لللس 
التخلي  الأفللل�لللضلللل  ملللن  ذلللللك  اإلى 
وال�ضاي". والقهوة  الكحول  عن 

المعدة  اللللتلللهلللاب  حلللاللللة  في  اأمللللللا 
حمو�ضة  )ملل�للضللتللوى  الملللزملللن 
يجب  ملللنلللخلللفللل�لللس(  الملللللعلللللدة 
اإنتاج  تحفز  اأطعمة  اإ�ضافة 
الأحللللمللللا�للللس، مللثللل الملللرق 
التي  وا�ضتبعاد الأطعمة 
ي�ضتغرق ه�ضمها وقتا 
طويا، مثل المعجنات 
والأرز وخبز الجودار.

اإلى  "تن�ضب  وتللقللول: 
التهاب  اأعللرا�للس  اأولى 
المعدة ال�ضعور بالنزعاج 
بللعللد تللنللاول الللطللعللام وثقل 
البطن.  ملللن  الللعلللللوي  الجللللزء  في 
غذائيا  نظاما  يتبع  ال�ضخ�س  كللان  واإذا 
في  يفرط  ول  �ضحي  حياة  ونمللط  �ضحيا 
والللكللحللول ول  ال�ضريعة  الللوجللبللات  تللنللاول 
بعك�س  ولللكللن  للقلق.  داعلللي  فللا  يللدخللن، 
التهاب  اأعرا�س  اأولى  فللاإن هذه هي  ذلك 
اتخاذ  فللورا  ال�ضخ�س  المعدة ويجب على 
ما يلزم لكي ل تللوؤدي اإلى تفاقم الحالة 
وتزعجه الحرقة والغثيان وانتفاخ البطن 
المعدة،  التهاب  عللاج  عللدم  لأن  والتج�ضوؤ، 
المعدة". ونزيف  المعدة  قرحة  اإلى  يتطور 

حمية غذائية منا�سبة 
لمر�سى التهاب المعدة

اكت�ضف علماء "معهد �ضكريب�س لاأبحاث" اآلية معوية تحدث اأثناء ال�ضيام قد 
تمنع الدماغ من اإطاق اإ�ضارة حرق الدهون.

 Caenorhabditis ديللللدان  للللدى  دقلليللقللا  الللبللحللث جللزيللئللا  فللريللق  وحلللدد 
حرق  لمنع  ال�ضيام  اأثللنللاء  الأمللعللاء  تنتجه   ،)elegans )C. elegans
الدهون. وقد ت�ضاعد الدرا�ضة الجديدة العلماء على فهم التفاعل المعقد بين 

الأمعاء والدماغ ب�ضكل اأف�ضل لدى الإن�ضان اأي�ضا.
وتقول الأ�ضتاذة �ضوبريا �ضرينيفا�ضان، الحا�ضلة على درجة الدكتوراه والمعدة 
الرئي�ضية للدرا�ضة: "اأت�ضاءل الآن عما اإذا كانت هناك جزيئات تُنتج في اأمعاء 
حيوانات اأخرى، بما في ذلك الثدييات، تف�ضر بع�س النتائج ال�ضحية المرتبطة 

بال�ضيام".
الدهون  اإنتاج وتحلل  يتحكم في  الدماغ  اأن  العلماء منذ فترة طويلة  ويعرف 

.C. elegans لدى الب�ضر والثدييات الأخرى، والكائنات النموذجية مثل
وفي عام 2017، حددت مجموعة �ضرينيفا�ضان هرمون FLP-7 الدماغي، 
الديدان  هذه  ولكن  الم�ضتديرة.  الديدان  اأمعاء  في  الدهون  حرق  يحفز  الللذي 
م�ضار  لتحديد  العلماء  كافح  فقد  لللذا  اأمعائها،  في  ح�ضية  اأع�ضابا  تمتلك  ل 

الت�ضال العك�ضي: كيف تر�ضل الأمعاء اإ�ضارات اإلى الدماغ؟.
اأمعاء  100 جللزيء في  اأكللثر من  البحث  الدرا�ضة الجللديللدة، حللدد فريق  وفي 

.FLP-7 الديدان الم�ضتديرة، وقا�س تاأثيرها على اإنتاج الدماغ لل
واكت�ضف العلماء اأن جزيئا واحدا كان له تاأثير كبير على FLP-7: �ضكل من 

.INS-7 اأ�ضكال الأن�ضولين يُعرف با�ضم
ويُعرف الأن�ضولين، لدى الب�ضر، باأنه الهرمون الذي ينتجه البنكريا�س للتحكم 
في م�ضتويات ال�ضكر في الدم. ولكن جزيء الأن�ضولين هذا ت�ضنعه خايا الأمعاء 

ويوؤثر اأي�ضا على عملية ا�ضتقاب الدهون التي يتحكم بها الدماغ.
لل  المنتجة  الدماغ  INS-7 على خايا  يوؤثر  الفريق كيف  ا�ضتك�ضف  وعندما 
اأنه لم يكن ين�ضط م�ضتقبات الأن�ضولين )كما تفعل جميع  FLP-7، وجد 
وفي  الأن�ضولين.  م�ضتقبل  يمنع  ولكنه  �ضابقا(،  المكت�ضفة  الأن�ضولين  جزيئات 
التي  الأخللرى  الأحلللداث الجزيئية  �ضل�ضلة من  اإلى  هللذا الح�ضار  اأدى  المقابل، 

.FLP-7 جعلت خايا الدماغ تتوقف في النهاية عن اإنتاج
وتو�ضح �ضرينيفا�ضان: "INS-7 هو في الأ�ضا�س اإ�ضارة تاأتي من الأمعاء تخبر 

الدماغ بعدم حرق المزيد من مخازن الدهون الآن لأنه ل يوجد طعام قادم".
الدماغ والجهاز  توا�ضل  تف�ضير كيفية  ت�ضاعد في  النتائج الجديدة  اإن  وتقول 
اله�ضمي في كا التجاهين للتحكم في عملية التمثيل الغذائي بناء على توفر 

الغذاء.

لكت�ضاف  البحث  مللن  مزيد  اإلى  حاجة  وهللنللاك 
الإ�ضارات  في  ت�ضارك  التي  المللحللددة  الم�ضارات 

الجلللديلللدة ملللن الأمللللعللللاء اإلى اللللدملللاغ في 
الثدييات.

كللمللا تللخللطللط �للضللريللنلليللفللا�للضللان لإجللللراء 
تجللللارب ل�للضللتللكلل�للضللاف كلليللفلليللة تحفيز 
خايا اأمعاء C. elegans لإنتاج 

ال�ضيام. اأثناء   INS-7
نُللللللللل�لللللللللضلللللللللرت الللللللللللللدرا�للللللللللللضللللللللللللة في 
 Nature مجلللللللللللللللللللللللللللة 

.Communications

اكت�ساف الم�سوؤول عن اإبطاء حرق 
الدهون اأثناء ال�سيام

�سبب الرغبة ال�سديدة 
بتناول اأطعمة مالحة

اأن  اإلى  الللرو�للضلليللة،  التغذية  خللبلليرة  جاروف�ضكايا  تاتيانا  الللدكللتللورة  ت�ضير 
علمهم  من  الرغم  على  مالحة  خفيفة  وجبات  بتناول  يرغبون  الكثيرين 

باأنها �ضارة. وتو�ضح ما �ضبب هذه الرغبة ال�ضديدة.
المعدية  الع�ضارة  واإفللراز  الطعم  التذوق ويعزز  براعم  الملح  "يهيج  وتقول: 
لديه  تظهر  مالحا  طعاما  الإن�ضان  يتذوق  عندما  لذلك  ال�ضهية،  ويزيد 
رغبة في ال�ضتمرار وتناول المزيد منه. كما اأن قرم�ضة الطعام اأثناء م�ضغه 
ما  عللادة  ذلك  اإلى  ال�ضعادة".وبالإ�ضافة  هرمون  اإنتاج  على  نف�ضيا  ت�ضاعد 
ينجذب الأ�ضخا�س الذين يعانون من م�ضكات في الكلى والغدة الكظرية 
يعاني  الللذي  ال�ضخ�س  "ينجذب  المللالحللة.وتللقللول:  الخفيفة  الوجبات  اإلى 
من اإجهاد قوي اأو مزمن اأي�ضا لتناول الأطعمة المالحة. وهذه الحالة هي 
اإلى احتمال وجود م�ضكلة في الغدة الكظرية  اإحدى العامات التي ت�ضير 
والكلى والإجهاد".ووفقا لها، يجب اأن نتذكر اأن الأطعمة المالحة يمكن اأن 
ت�ضبب تطور اأمرا�س خطيرة. وبالإ�ضافة اإلى ذلك يحب�س الملح ال�ضوائل في 
الج�ضم، ويمكن اأن ي�ضبب ارتفاع م�ضتوى �ضغط الدم. كما يمكن اأن ت�ضبب 
نعلم  اأن  ويجب  الخايا.  بين  الفا�ضلة  الم�ضاحات  انتفاخ  المالحة  الأطعمة 
اأن الملح غير مفيد لمر�ضى الجهاز اله�ضمي وب�ضورة خا�ضة التهاب المعدة 
بع�س  اأن  المعدة، حتى  اإفللراز ع�ضارة  يحفز  لأنلله  القوية(  المعدة  )حمو�ضة 

الدرا�ضات اأظهرت اأن الملح يمكن اأن ي�ضبب �ضرطان المعدة.
وتن�ضح الخبيرة بما يلي للتخل�س من الرغبة في تناول الأطعمة المالحة:
المالحة. الأطعمة  بتناول  الرغبة  يجذب  لأنه  الإجهاد  من  التخل�س   1-

هواية  ممار�ضة  مثل  اأخرى،  اأ�ضياء  من  المتعة  على  الح�ضول  محاولة   2-
مثيرة لاهتمام.

بدل  وغيرها  والتفاح  الجللزر  مثل  وفواكه،  لذيذة  خ�ضروات  تناول   3-
من الأطعمة المالحة.

مالحة. غير  والمك�ضرات  البذور  تناول  يمكن   4-
واأخيرا يجب اإجراء فح�س للغدد الكظرية والكلى للتاكد من عدم وجود 

م�ضكات مر�ضية.
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العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 

اإع����������لان
تعلن دائرة التنمية الإقت�ضادية باأن / ال�ضادة :�ضركة الينكو الهند�ضية - �ضركة 

ال�ضخ�س الواحد ذ م م

 رخ�ضة رقم:CN 1018131  قد تقدموا اإلينا بطلب:

تعديل ا�ضم تجاري من/ �ضركة الينكو الهند�ضية - �ضركة ال�ضخ�س الواحد ذ م م

ELENCO ENGINEERING COMPANY SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C 

الى/ �ضركة الينكو لإدارة المرافق- ذ.م.م  �س.�س.و 

ELENCO FACILITIES MANAGEMENT COMPANY - L.L.C  - - S.P.C 

التنمية  دائرة  مراجعة  الإعان  هذا  على  اعترا�س  اأو  حق  له  من  كل  فعلى 

الدائرة  فاإن  واإل  الإعان  ن�ضر هذا  تاريخ  واحد من  يوم  القت�ضادية خال 

�ضت�ضتكمل  حيث  المدة  هذه  انق�ضاء  بعد  دعوى  اأو  حق  اأي  عن  م�ضوؤولة  غير 

الإجراءات المطلوبة .

مركز اأب�ظبي للاأعمال )اأب�ظبي(

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 

اإع����������لان
تعلن دائرة التنمية الإقت�ضادية باأن / ال�ضادة :كونترول زد لتنظيف وتلميع ال�ضيارات - ذ.م.م

رخ�ضة رقم:CN 5272933  قد تقدموا اإلينا بطلب:
تعديل ال�ضكل القانوني من �ضركة ذات م�ضوؤولية محدودة الى �ضركة ال�ضخ�س الواحد ذ.م.م
تعديل ال�ضركاء تنازل وبيع/ ريان بن عبدالعزيز بن احمد بدر من �ضريك الى مالك
تعديل ال�ضركاء تنازل وبيع/ ريان بن عبدالعزيز بن احمد بدر من �ضريك الى مدير

تعديل ال�ضركاء تنازل وبيع/حذف محمد �ضعيد محمد تميم غيبه
تعديل ال�ضركاء تنازل وبيع/حذف محمد �ضعيد محمد تميم غيبه

تعديل ن�ضب ال�ضركاء/ ريان بن عبدالعزيز بن احمد بدر من 50% الى %100
تعديل ن�ضب ال�ضركاء/ ريان بن عبدالعزيز بن احمد بدر من 50% الى %0

تعديل ا�ضم تجاري من/ كونترول زد لتنظيف وتلميع ال�ضيارات - ذ.م.م
CONTROL Z FOR CLEANING AND POLISHING CARS - L.L.C 

الى/ كونترول زد لتنظيف وتلميع ال�ضيارات و زينة ال�ضيارات - ذ.م.م - �س.�س.و 
CONTROL Z FOR CAR CLEANING AND POLISHING AND CAR DECORATION - L.L.C - S.P.C 

اأو اعترا�س على هذا الإعان مراجعة دائرة التنمية القت�ضادية خال  فعلى كل من له حق 
يوم واحد من تاريخ ن�ضر هذا الإعان واإل فاإن الدائرة غير م�ضوؤولة عن اأي حق اأو دعوى بعد 

انق�ضاء هذه المدة حيث �ضت�ضتكمل الإجراءات المطلوبة .
مركز اأب�ظبي للاأعمال )اأب�ظبي(

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 

اإع����������لان
تعلن دائرة التنمية الإقت�ضادية باأن / ال�ضادة :كافيتيريا ملك الكرك

رخ�ضة رقم:CN 1080644  قد تقدموا اإلينا بطلب:
تعديل راأ�س المال الى 150000

تعديل ال�ضكل القانوني من موؤ�ض�ضة فردية الى �ضركة ذات م�ضوؤولية محدودة
تعديل ال�ضركاء تنازل وبيع/ ا�ضافة �ضيخه محمد خمي�س الزعابى %50

تعديل ال�ضركاء تنازل وبيع/�ضالم عبيد احمد �ضنجور الزعابى من مالك الى �ضريك
تعديل ن�ضب ال�ضركاء/ �ضالم عبيد احمد �ضنجور الزعابى من 100% الى %50

تعديل ا�ضم تجاري من/ كافيتيريا ملك الكرك
KING KARAK CAFETERIA 

الى/ كافيتيريا ملك الكرك - ذ.م.م 
KING KARAK CAFETERIA - L.L.C  

فعلى كل من له حق اأو اعترا�س على هذا الإعان مراجعة دائرة التنمية القت�ضادية 
خال اأربعة ع�ضر يوما من تاريخ ن�ضر هذا الإعان واإل فاإن الدائرة غير م�ضوؤولة عن 

اأي حق اأو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ضت�ضتكمل الإجراءات المطلوبة .
مركز اأب�ظبي للاأعمال )اأب�ظبي(

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 

اإع����������لان
تعلن دائرة التنمية الإقت�ضادية باأن / ال�ضادة :مطبخ و مطعم هو�ضت وال دربار

رخ�ضة رقم:CN 5346187  قد تقدموا اإلينا بطلب:
تعديل راأ�س المال من 50000 الى 5000

تعديل ال�ضكل القانوني من موؤ�ض�ضة فردية الى �ضركة ال�ضخ�س الواحد ذ.م.م
تعديل ال�ضركاء تنازل وبيع/ ا�ضافة عمران �ضديق محمد �ضديق خان %100
تعديل ال�ضركاء تنازل وبيع/حذف عبدالله خليل ابراهيم عبدالرحمن الحمادى

تعديل ا�ضم تجاري من/ مطبخ و مطعم هو�ضت وال دربار
HOST WALL DARBAR KITCHEN AND RESTAURANT 

الى/ وادي  ك�ضمير لخدمات الطباعة - ذ.م.م - �س.�س.و 
WADI KASHMIR TYPING  - SERVICES - L.L.C - S.P.C

فعلى كل من له حق اأو اعترا�س على هذا الإعان مراجعة دائرة التنمية القت�ضادية 
خال اأربعة ع�ضر يوما من تاريخ ن�ضر هذا الإعان واإل فاإن الدائرة غير م�ضوؤولة عن 

اأي حق اأو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ضت�ضتكمل الإجراءات المطلوبة .
مركز اأب�ظبي للاأعمال )اأب�ظبي(

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 

اإع����������لان
تعلن دائرة التنمية الإقت�ضادية باأن / ال�ضادة :موؤ�ض�ضة 

واحة المدام للنجارة والحدادة الم�ضلحة
CN قد تقدموا اإلينا بطلب:  رخ�ضة رقم:1133807 

اإلغاء رخ�ضة
الإعان  هذا  على  اعترا�س  اأو  حق  له  من  كل  فعلى 
اأ�ضبوع  خال  القت�ضادية  التنمية  دائرة  مراجعة 
غير  الدائرة  فاإن  واإل  الإعان  هذا  ن�ضر  تاريخ  من 
اأو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�ضوؤولة عن اأي حق 

حيث �ضت�ضتكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز اأب�ظبي للاأعمال )اأب�ظبي(

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 

اإع����������لان
تعلن دائرة التنمية الإقت�ضادية باأن / ال�ضادة :متجر 

ال�ضعادة للماب�س الن�ضائيه والك�ض�ضوارات
CN قد تقدموا اإلينا بطلب:  رخ�ضة رقم:4392250 

اإلغاء رخ�ضة
الإعان  هذا  على  اعترا�س  اأو  حق  له  من  كل  فعلى 
اأ�ضبوع  خال  القت�ضادية  التنمية  دائرة  مراجعة 
غير  الدائرة  فاإن  واإل  الإعان  هذا  ن�ضر  تاريخ  من 
اأو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�ضوؤولة عن اأي حق 

حيث �ضت�ضتكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز اأب�ظبي للاأعمال )اأب�ظبي(

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
مذكرة اإعلان حكم بالن�شر 

�شادرة من محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية   
مدني     AJCFICICIVS2024 /0001760 في  الدع�ى رقم

اإلى : المحكوم عليه / محمد جمال اإبراهيم الأمير 
العنوان : 10096195  

نحيطكم علما بانه بتاريخ 26/9/2024 قد حكمت عليك هذه المحكمة في الدعوى 
بمثابة  المحكمة  حكمت   : بالتالي  ح�ضين،  عطا  طه  اأحمد   / ل�ضالح  اأعاه  بالرقم 
الح�ضوري : بالزام المدعي عليه بان يوؤدي للمدعي مبلغ وقدره )27،766.58 درهم( 
�ضبعة وع�ضرون الف و�ضبعمائة و�ضتة و�ضتون درهم وثمانية وخم�ضون فل�س، بالإ�ضافة 
للفائدة القانونية بواقع 5% من تاريخ �ضيرورة الحكم باتا وحتى ال�ضداد التام، مع 
الزام المدعي عليه بالر�ضوم والم�ضاريف ومبلغ )500 درهم( بدل اأتعاب المحاماة. حكما 

قابا لا�ضتئناف خال المدة القانونية اعتبارا من اليوم التالي لن�ضره.
المحكمة البتدائية المدنية       

          المارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70197

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
اإعلان في الق�شية التنفيذية بالن�شر 

تجاري      AJCEXCICOMS2024 /0003642 اإخطار دفع في  الق�شية رقم
اإلى المحكوم عليه : احمد علي الجرو العلكه العلكه  

حيث انه  قد �ضدر الحكم المرفق �ضورة عنه �ضدك ل�ضالح المدعي  
المنفذ ال�ضد لتاأجير ال�ضيارات - في الق�ضية الم�ضار اليها اأعاه. 

وبما اأن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�ضم المحدد 
لذلك ، وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي :

المجموع الكلي �ضاما الر�ضوم والم�ضاريف : 6197.0 
 )7( خال  اأعاه  اليه  الم�ضار  التنفيذي  ال�ضند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
اأيام من تاريخ اإعانك / اإعانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن 

المحكمة �ضتتخذ بحقك اإجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة عجمان الإتحادية 
محكمة التنفيذ المدنية           

          المارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70533

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
اإعلان منفذ �شده بالن�شر 

محكمة عجمان الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية - حمزه احمد ح�شن اب� جراد 
المرتجعة   ال�شيكات   AJCEXCIBOUNCE2024 اإخطار دفع في الق�شية رقم 0003641/ 

اإلى المحكوم عليه : حمزه احمد ح�ضن ابو جراد 
العنوان : عجمان - الرا�ضدية  

حيث انه بتاريخ قد �ضدر الحكم المرفق �ضورة عنه �ضدك ل�ضالح المدعي 
المنفذ ميتي لتاأجير ال�ضيارات - في الق�ضية الم�ضار اليها اأعاه. 

وبما اأن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�ضم المحدد لذلك ، وبما ان 
الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �ضاما الر�ضوم والم�ضاريف : 2924.0 

تاريخ  من  اأيام   )7( خال  اأعاه  اليه  الم�ضار  التنفيذي  ال�ضند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
فاأنت )م( مكلف )ين( بح�ضور  الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك  بهذا  اإعانكم   / اإعانك 
جل�ضة يوم - الموافق - ال�ضاعة - اأمام المحكمة المذكورة. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن المحكمة 

�ضتتخذ بحقك اإجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

          المارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70533

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
اإعلان منفذ �شده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - جيلان با�شا محمد غ�ث محمد غ�ث لل �شاه  
المرتجعة  ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2024 اإخطار دفع في الق�شية رقم 0006356/ 

اإلى المحكوم عليه : جيان با�ضا محمد غوث محمد غوث لل �ضاه
حيث انه بتاريخ قد �ضدر الحكم المرفق �ضورة عنه �ضدك ل�ضالح المدعي 

المنفذ محمد جيا�س الدين بى عبداللطيف بود يتيباتابادو  
في الق�ضية الم�ضار اليها اأعاه 

اأن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�ضم المحدد لذلك ،  وبما 
وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي :

المجموع الكلي �ضاما الر�ضوم والم�ضاريف 153350.0 درهم.  
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�ضند التنفيذي الم�ضار اليه اأعاه خال )7( اأيام من تاريخ 
اإعانك / اإعانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن المحكمة �ضتتخذ بحقك 

اإجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

          المارات العربية المتحدة 
محكمة ال�شارقة الإتحادية الإبتدائية   

70533

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
اإعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب اإدارة الدع�ى محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية التحادية
مدني      SHCFICICIVS2024 /0005040 في  الدع�ى رقم

اإلى المدعي عليه : ا�ضماء ال�ضيتامي - مجهول محل الإقامة  
الدعوى المرفوعة من / المدعي )ة( : طالب بن احمد بن �ضالمين العجمي 

والتي يطالبكم فيها بللل : 
- الحكم بالزام المدعي عليها بان توؤدي الى المدعي مبلغ وقدره 77511 ريال عماني )فقط �ضبع و�ضبعون 
الف وخم�ضمائة واحدى ع�ضر ريال عماني( او ما يعادلهم بالدرهم الإماراتي )738185 درهم - �ضبعمائة 
وثماني وثاثون الف ومائة وخم�س وثمانون درهم اإماراتي( مع الزامها بالفائدة القانونية بواقع %9 من 
تاريخ رفع الدعوى وحتى ال�ضداد التام مع التعوي�س الذي تراه عدالة المحكمة منا�ضبا عما ا�ضاب المدعي 

من ا�ضرار مادية وادبية. 
- الحكم بالزام المدعي عليها بالر�ضوم والم�ضاريف ومقابل اتعاب المحاماة. 

انت مكلف بالح�ضور بجل�ضة 2/10/2024 اأمام مكتب اإدارة الدعوى محكمة ال�ضارقة الإتحادية المحكمة 
الإبتدائية المدنية - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوى رقم 2( �ضخ�ضيا او بوا�ضطة وكيل معتمد ، وتقديم 
مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ضتندات وذلك خال مدة ل تزيد على ع�ضرة ايام من تاريخ 

الن�ضر وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعاه - بو�ضفك مدعي عليه.
حرر بتاريخ  25/9/2024 م. 

مكتب الخدمات الق�شائية      

          المارات العربية المتحدة 
محكمة ال�شارقة الإتحادية الإبتدائية   

70533

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
اإعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب اإدارة الدع�ى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية التحادية
تجاري     AJCFICICOMS2024 /0002285 في  الدع�ى رقم

اإلى المدعي عليه : ال�ضيد �ضاح عبدالعال 
مجهول محل الإقامة 

الدعوى  اإدارة  مكتب  اأمام   7/10/2024 بجل�ضة  بالح�ضور  مكلف  انت 
)مكتب  رقم  مكتب   - المدنية  الإبتدائية  المحكمة  الإتحادية  عجمان  محكمة 
مدير الدعوى 1( �ضخ�ضيا او بوا�ضطة وكيل معتمد ، وتقديم مذكرة جوابية 
على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ضتندات وذلك خال مدة ل تزيد على ع�ضرة 
ايام من تاريخ الن�ضر وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعاه - بو�ضفك 

مدعي عليه. 
حرر بتاريخ  23/9/2024 م. 

مكتب الخدمات الق�شائية      

          المارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70533

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
اإعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب اإدارة الدع�ى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية التحادية
تجاري     AJCFICICOMS2024 /0001381 في  الدع�ى رقم

اإلى المدعي عليه : ماريه له داو لونج تك�ضون - مجهول محل الإقامة  
)الإعان باللغتين العربية والإنجليزية( 

الدعوى  اإدارة  مكتب  اأمام   7/10/2024 بجل�ضة  بالح�ضور  مكلف  انت 
)مكتب  رقم  مكتب   - المدنية  الإبتدائية  المحكمة  الإتحادية  عجمان  محكمة 
او بوا�ضطة وكيل معتمد ،  الواحد( �ضخ�ضيا  اليوم  2 - دائرة  مدير الدعوى 
وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ضتندات وذلك خال 
مدة ل تزيد على ع�ضرة ايام من تاريخ الن�ضر وذلك للنظر في الدعوى المذكور 

رقمها اعاه - بو�ضفك مدعي عليه. 
حرر بتاريخ  27/9/2024 م.

مكتب الخدمات الق�شائية      

          المارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70530 العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
اإعلان بالن�شر

رقم )2024/2357(
المنذرة : ره نجده ر ازاد كانبي كانبي 

المنذرة اليه : �ضيف الله عمران محمد ال�ضطل 
المطالبة : لللذلللك يللنللذر المللنللذر الى المللنللذر اللليلله بلل�للضللرورة �للضللداد المبلغ 
المتر�ضد بذمته البالغ قدره 28400 درهم )ثمانية وع�ضرون الف 
واربعمائة درهم( وذلك خال مدة اق�ضاها 5 اأيام )خم�ضة اأيام( من 
الى  اللجوء  الى  المنذر  �ضن�ضطر  واإل  الإنلللذار  هللذا  ا�ضتامكم  تاريخ 
الق�ضاء واتخاذ كافة الإجراءات القانونية في مواجهتك مع تحميلك 

الم�ضوؤولية الناتجة. 
الكاتب العدل

   حك�مة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
محكمة ال�شارقه الإتحادية

اإعلان ح�ش�ر اجتماع بالت�شال المرئي عن بعد
)SHCFICICIVS2024/0004726( في الق�شية رقم

اعلان بالن�شر في �شحيفة وا�شعة النت�شار باللغتين العربية والنجليزية
بناء على طلب : المدعي )ة( : احمد افتاب افتاب اقبال 

الى المدعي عليه : جوان توما�س جيمنيز  - المدعي عليه : لل بخ�س خوار ح�ضين 
المدعي عليه : ميان محمد ار�ضد ميان محمد جميل 

الحكم بالزام المدعي عليهم بمبلغ وقدره )122500( درهم مائة واثنان وع�ضرون الف وخم�ضمائة درهم 
اإماراتي، والفائدة القانونية بقيمة 12% من قيمة المطالبة وحتى ال�ضداد التام. 

الزام المدعي عليه بالر�ضوم والم�ضاريف ومقابل اتعاب المحاماة. 
ال�ضاعة   10/10/2024 بتاريخ  والمقرر   EM00105764 رقم  المرئي  الإجتماع  بح�ضور  مكلف  انت 
08:30 والذي �ضيعقد في محكمة ال�ضارقه الإتحادية دائرة دائرة اليوم الواحد المدنية الدائرة الخام�ضة عن 

بعد بوا�ضطة الإت�ضال المرئي عبر موقع وزارة العدل
https://smartjustice.moj.gov.ae/chrysalis/f/eMeeting/search /
بوابة الجل�ضات الإجتماعات المرئية. �ضخ�ضيا او بوا�ضطة وكيل معتمد. اأو قم بم�ضح الرمز المبين اأدناه بكاميرا 

EM00105764 : الهاتف - بيانات الإجتماع : رقم الإجتماع
ويمكنكم تقديم المذكرة الجوابية على الدعوى وارفاق الم�ضتندات عبر النظام اللكتروني.

مكتب الخدمات الق�شائية            

          المارات العربية المتحدة 
محكمة ال�شارقة الإتحادية الإبتدائية   

70535 العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
محكمة ال�شارقه الإتحادية

اإعلان ح�ش�ر اجتماع بالت�شال المرئي عن بعد
)SHCFICICOMS2024/0001093( في الق�شية رقم

اعان مالك المدعي عليها بالن�ضر ب�ضفتها موؤ�ض�ضة فردية 
 Ycd45a : بناء على طلب : المدعي )ة( : النجم ال�ضاطع لتجارة المواد الغذائية  - رمز التفوي�س

وعنوانه / اإمارة ال�ضارقة ال�ضناعية5 ال�ضارع الأول ال�ضناعي �ضبره رقم 13 و 15 تلفون 0557363240
ouCc5q : الى المدعي عليه : �ضوبرماركت ال�ضناء لمالكها �ضيف بن �ضالم بن �ضيف - رمز التفوي�س

رقم  تلفون   5411521593 مكاني  رقم  في�ضل  الملك  �ضارع  ال�ضناعية  منطقة  القوين  اأم   / وعنوانه 
0565282503

ال�ضاعة   9/10/2024 بتاريخ  والمقرر   EH00179745 رقم  المرئي  الإجتماع  بح�ضور  مكلف  انت 
10:30 والذي �ضتعقدها في محكمة ال�ضارقه الإتحادية دائرة دائرة اليوم الواحد التجارية الثالثة عن بعد 

بوا�ضطة الإت�ضال المرئي عبر موقع وزارة العدل
https://smartjustice.moj.gov.ae/chrysalis/f/eMeeting/search /

بوابة الجل�ضات الإجتماعات المرئية. �ضخ�ضيا او بوا�ضطة وكيل معتمد. اأو قم بم�ضح الرمز المبين اأدناه بكاميرا 
EH00179745 : الهاتف - بيانات الإجتماع : رقم الإجتماع

ويمكنكم تقديم المذكرة الجوابية على الدعوى وارفاق الم�ضتندات عبر النظام اللكتروني.
مركز �شعادة المتعاملين                

          المارات العربية المتحدة 
محكمة ال�شارقة الإتحادية الإبتدائية   

70535

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
 �شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�ضم ال�ضركة : قمة اليا�سين للا�ست�سارات الادارية �س ذ م م  
دبي  مجمع   - العامة  للتجارة  المعتمدة  بيان  �ضركة  ملك   601-0308 مكتب   : العنوان 
الواحد )ذ  ال�ضخ�س  : �ضركة ذات م�ضوؤولية محللدودة  القانوني  ال�ضكل  لا�ضتثمار الولى - 
2240985 بموجب   : التجاري  بال�ضجل  القيد  1032003 رقم   : الرخ�ضة  م(، رقم  م 
هذا تعلن دائرة الإقت�ضاد وال�ضياحة في دبي باأنه قد تم التاأ�ضير في ال�ضجل التجاري لديها 
باإنحال ال�ضركة المذكورة اأعاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 23/9/2024 
والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 25/9/2024 وعلى من لديه اأي اعترا�س اأو 
مطالبة التقدم اإلى الم�ضفي المعين المركز الدولي للا�ست�سارات وتدقيق الح�سابات - �س 
ذ م م العنوان : مكتب رقم 212 موؤ�ض�ضة محمد بن را�ضد لدعم م�ضاريع ال�ضباب - بور�ضعيد 
الم�ضتندات  كافة  معه  م�ضطحباً   04-2501522  : فاك�س   04-2501521  : هاتف   -

والأوراق الثبوتية وذلك خال )45( يوماً من تاريخ ن�ضر هذا الإعان
 الم�سوؤول المخول

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
�شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بتعين م�شفي 

ا�ضم الم�ضفي : المركز الدولي للا�ست�سارات وتدقيق الح�سابات - �س ذ م م
 - ال�ضباب  م�ضاريع  لدعم  را�للضللد  بللن  محمد  موؤ�ض�ضة   212 رقللم  مكتب   : الللعللنللوان 
بموجب   04-2501522  : فللاكلل�للس   04-2501521  : هللاتللف   - بللور�للضللعلليللد 
اأعاه  المللذكللور  الم�ضفي  تعيين  تم  قللد  بللاأنلله  دبللي  في  وال�ضياحة  الإقت�ضاد  تعلن  هللذا 
قرار  بموجب  وذلللك  م  م  ذ  �س  الاداري��ة  للا�ست�سارات  اليا�سين  قمة  لت�ضفية 
23/9/2024 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ  محاكم دبي بتاريخ 
25/9/2024 وعلى من لديه اأي اعترا�س اأو مطالبة التقدم اإلى الم�ضفي المعين 
اأعللاه، م�ضطحباً معه كافة الم�ضتندات  في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور 

والأوراق الثبوتية وذلك خال )45( يوماً من تاريخ ن�ضر هذا الإعان
 الم�سوؤول المخول

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
 �شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بانحلال �شركة

م     م  ذ  �س   - للخدمات  مارين  �ستار  ا�ضم ال�ضركة : 5 
ديرة   - المللرر  مويز  بللن  حميد  �ضلطان  حميد  ملك   402-049 رقللم  مكتب   : العنوان 
القيد  رقللم   884342  : الرخ�ضة  رقللم   ، ذات م�ضوؤولية محللدودة   : القانوني  ال�ضكل   -
1490434 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�ضاد وال�ضياحة في دبي  بال�ضجل التجاري : 
اأعللاه، وذلك  المذكورة  ال�ضركة  باإنحال  التجاري لديها  ال�ضجل  التاأ�ضير في  باأنه قد تم 
بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 27/9/2024 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي 
بتاريخ 27/9/2024 وعلى من لديه اأي اعترا�س اأو مطالبة التقدم اإلى الم�ضفي المعين 
ر�سوان علام محا�سبون قانونيون  العنوان : مكتب رقم 808 ملك ال�ضيخ عبدالله بن 
عي�ضى بن �ضلمان ال خليفه - ديرة - النهدة الولى - الهاتف : 5876900-04 فاك�س : 
5876901-04 م�ضطحباً معه كافة الم�ضتندات والأوراق الثبوتية وذلك خال )45( 

يوماً من تاريخ ن�ضر هذا الإعان
 الم�سوؤول المخول

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
�شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بتعين م�شفي 

ا�ضم الم�ضفي : ر�سوان علام محا�سبون قانونيون
 - ال خليفه  �ضلمان  ال�ضيخ عبدالله بن عي�ضى بن  808 ملك  : مكتب رقم  العنوان 
 04-5876901  : فاك�س   04-5876900  : الهاتف   - الولى  النهدة   - ديللرة 
بموجب هذا تعلن الإقت�ضاد وال�ضياحة في دبي باأنه قد تم تعيين الم�ضفي المذكور اأعاه 
وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ  لت�ضفية 5 �ستار مارين للخدمات - �س ذ م م 
 27/9/2024 بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   27/9/2024
اإلى الم�ضفي المعين في مكتبه الكائن  اأو مطالبة التقدم  اأي اعترا�س  وعلى من لديه 
بدبي على العنوان المذكور اأعاه، م�ضطحباً معه كافة الم�ضتندات والأوراق الثبوتية 

وذلك خال )45( يوماً من تاريخ ن�ضر هذا الإعان
 الم�سوؤول المخول

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
اإعلان مذكرة تبليغ مدعى عليه بالن�شر

ن�شر ) الإعلان الم��شح اأدناه ( على نفقة طالبة الإعلان
ال�شيدة / فك�ره ح�شين ح�شين )�ش�رية الجن�شية (

مذكرة تبليغ مدعى عليه بالن�شر
�شادرة من محكمة ال�شارقة ال�شرعية )محكمة الأ�شرة(

SHCFSHPAF2024/000000982  في الدع�ى رقم
اإلى المدعى عليه / ا�ضماعيل جمعه ال�ضويلح - وجن�ضيته / �ضوري 

عنوانه / مجهول محل الإقامة
اأعاه  الدعوى  المحكمة  هذه  لدى  عليك  اأقام   - ح�ضين  ح�ضين  فكوره   / المدعي  اأن  حيث 
والتي تطلب فيها )ح�ضانة ومد �ضن الح�ضانه لابن )عدي( - نفقة البن �ضامله - ر�ضوم 
بمحكمة  الثانية  ال�ضخ�ضية  الأحوال  دائرة  اأمام  ح�ضورك  فتقت�ضي  مدر�ضية(  وم�ضاريف 
الموافق  الثنين  يوم  في  �ضباحاً   )09:30( والن�ضف  التا�ضعة  ال�ضاعة  تمام  في  الأ�ضرة 

على الدعوى. لاإجابة  وذلك  2024/10/21م 
تحريراً في يوم / الخمي�س الموافق : 2024/9/26م. 

مكتب اإدارة الدع�ى 

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
والكائنة   )50206 رقم  )رخ�ضة  حرة  منطقة   Boston Warwick FZCO  / �ضركة 
، دولة الإمارات العربية المتحدة، والمرخ�ضة  ، دبي  بللل مدينة دبي المنطقة الحرة لمطار دبي ، �س ب 
اإعان قرارها للكافة والذي تم  ، ترغب هذه ال�ضركة المذكورة في  لدى دبي كومير�ضيتي �س ذ م م 
اإغاق  ب�ضاأن   23 �ضبتمبر   2024 بتاريخ  الذي عقد  اإجتماعه  الإدارة في  بوا�ضطة مجل�س  اإتخاذه 

وحل ال�ضركة. 
وفقا لذلك ، تهيب ال�ضركة باأي طرف معني بالأمر ولديه اي مطالبات في مواجهتها عليه تقديم 

هذه المطالبات خال 45 يوما من تاريخ هذا الإعان عن طريق البريد الم�ضجل اأو الإت�ضال بلل: 
Boston Warwick FZCO / ال�ضادة

�س ب : دبي 
دبي ، دولة الإمارات العربية المتحدة 
هاتف رقم : 971585082709 

 james.doyle@ambersupplychain.com : البريد الإلكتروني
لن يتم النظر في المطالبات التي ترد بعد اإنتهاء فترة الإ�ضعار والمحدد بلللل 45 يوما.    

اإ�شعار ت�شفية 

70021

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
       اعلان رقمي للتكليف بال�فاء بالن�شر 

     في التنفيذ رقم 14181/2023/253 تنفيذ �شيكات  
المنظورة في : دائرة التنفيذ الخام�ضة رقم 187  

مو�ضوع التنفيذ : المطالبة بقيمة ال�ضيك المرتجع رقم )595738( وال�ضادر عن المنفذ �ضده 
بقيمة )400526 درهم(

طالب التنفيذ : بنك ابوظبي الأول - �س م ع
عنوانه : الإمللارات - اإمارة ابوظبي - الميناء - ابوظبي - �ضارع الميناء - مبنى الموجة الف�ضية - 

�ضقة 6/602 نف�س بناية �ضيدلية ليف - 0507721072  
المطلوب اإعانه :1. مهره نا�ضر محمد علي عبدالغني الخورى - �ضفته : منفذ �ضده

اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  مو�ضوع الإعللان : قد 
بال�ضند التنفيذي و�ضداد المبلغ المنفذ به وقدره )400526( درهم الى طالب التنفيذ اأو خزينة 
المحكمة ، بال�ضافة الى �ضداد الر�ضوم المقررة وذلك خال 7 اأيام من تاريخ ن�ضر العان وال فان 

محكمة التنفيذ �ضتتخذ الجراءات القانونية بحقكم.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي البتدائية
70392



الب�ضرية  تواجه  اأن  يتوقعون  المناخ  رائللدون في  دوليون  خللبراء 
ظواهر مناخية قا�ضية في كثير من الأحيان في الم�ضتقبل، ما لم 
ب�ضكل  غللازات الحتبا�س الحللراري  انبعاثات  تتمكن من تقليل 

كبير في الم�ضتقبل المنظور.
من هوؤلء باحثون من جامعتي هارفارد ووا�ضنطن كانوا حذروا 
في عام 2023 من اأن "حالة درجة الحرارة على الأر�س �ضتزداد 
�ضوءا بحلول نهاية هذا القرن، اإلى درجة اأنها �ضت�ضبح خطرة 
على حياة مليارات الأ�ضخا�س في اأجزاء مختلفة من الكوكب. 
ال�ضمالية،  اأوروبللا واأمريكا  القاتلة �ضائعة في  �ضت�ضبح الحللرارة 

ال�للضللتللواء من  خللط  مللن  القريبة  الللبلللللدان  �ضكان  يتمكن  ولللن 
البقاء في الهواء الطلق لأي فترة زمنية خال الأ�ضهر ال�ضتة 
هناك  �ضيكون   ،2100 عللام  بحلول  ال�ضنة.  في  دفللئللا  الأكلللثر 
التواجد  الأر�للس حيث �ضيكون  العديد من الأماكن على وجه 

في العراء خطرا على ال�ضحة والحياة".

دعم  واأنظمة  البيئة  �ضوؤون  في  المتخ�ض�س  الرو�ضي  الأكاديمي 
% من   97" اأن  اإلى  يلفت  اأوغللورودنلليللكللوف،  �ضيرغي  الحياة 
الحراري.  الحتبا�س  ظاهرة  عن  تتحدث  المناخية  المن�ضورات 

في  اآخلللذ  الكوكب  هللذا  على  ال�ضنوية  الحلللرارة  درجلللة  متو�ضط 
اآخللذ في الرتللفللاع. لذلك  الرتللفللاع، وم�ضتوى محيطات العالم 
2016 بمقدار  اإلى عام   1900 الماء من عام  ارتفع م�ضتوى 
16-21 �ضنتمتر. اآراء العلماء تختلف فقط في تقييم معدل 

التغيير والتنبوؤ بالعواقب".
التقرير الدولي المعني بالتغير المناخي اأ�ضار عاوة على ارتفاع 
2100، بطريقة غير  عللام  بحلول  الحلللرارة  درجللات  معدلت 
م�ضبوقة، اإلى اأن الجليد قبل منت�ضف القرن الحالي �ضيذوب في 
القطب ال�ضمالي تماما، ما �ضيوؤدي اإلى زيادة كبيرة في م�ضتوى 

المياه في المحيطات.
لأبحاث  الألمللاني  بوت�ضدام  معهد  من  لباحثين  جديدة  درا�ضة 
الللعللالمللي في  المللنللاخ �ضيقلل الللدخللل  اأن تغير  المللنللاخ ذكلللرت  تللاأثللير 
الم�ضتقبل بنحو 19 % في ال�ضنوات الل 25 المقبلة، م�ضيرين في 
تف�س الوقت اإلى اأن المناطق الأكثر فقرا والأقل م�ضوؤولية عن 

ت�ضخين الغاف الجوي، �ضتتعر�س لأكبر �ضربة مالية.
الخلل�للضللائللر القللتلل�للضللاديللة  الللنللاجللمللة عللن الللتللغللير المللنللاخ يقدرها 
�ضنويا بحلول عام  38 تريليون دولر  العلماء بحوالي  هوؤلء 
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قالت:  الدرا�ضة  هللذه  في  �ضاركت  التي  وينز  ليوني  المناخ  عالمة 
اقت�ضادية  اأ�ضرار  في  �ضيت�ضبب  المناخ  تغير  اأن  تحليلنا  "يظهر 
25 المقبلة في جميع البلدان تقريبا  الل  هائلة خال ال�ضنوات 
في جميع اأنحاء العالم، وكذلك في البلدان المتقدمة جدا مثل 
األمانيا والوليات المتحدة، مع انخفا�س متو�ضط الدخل المتوقع 

بن�ضبة 11 % لكل منهما وفرن�ضا بن�ضبة 13 %".
هذه الدرا�ضة الألمانية توقعت اأن تعاني اأفقر بلدان العالم من 
خ�ضارة دخل اأكبر بن�ضبة 61 % من تلك التي �ضتتعر�س لها 

اأغنى البلدان.
الخبير القت�ضادي الأمريكي لموارد الم�ضتقبل ماثيو ويبنماير 

الكارثية بحلول عام  تللزداد حللوادث الحرائق  اأن  بللدوره  يتوقع 
العالم،  م�ضتوى  على  المائة  في   50 اإلى  ت�ضل  بن�ضبة   2100
بما في ذلك المخاطر المرتفعة في المناطق التي لم تكن معر�ضة 

للحرائق في ال�ضابق".
درا�ضة متخ�ض�ضة ن�ضرت في مجلة لن�ضيت العلمية المرموقة، 
اأفادت باأن الحتبا�س الحراري �ضيقتل المزيد والمزيد من الب�ضر، 
اإذا  األللف �ضخ�س �ضنويا من الحللرارة   129 "اأن يموت  ويمكن 
ارتفعت درجة الحرارة بمقدار 3 درجات مئوية فوق م�ضتويات 
بالحرارة  المرتبطة  حاليا  الللوفلليللات  عللدد  ال�ضناعة.  قبل  مللا 

الوفيات  تت�ضاعف  اأن  توقعت  األفا".الدرا�ضة   44 اأوروبلللا  في 
اأوروبا  النهار في  اأثللنللاء  الحلللرارة  درجلللات  ارتللفللاع  عللن  الناجمة 
اأوروبللا مثل  ثاث مرات بحلول نهاية القرن، وفي دول جنوب 
اإيطاليا واليونان واإ�ضبانيا ، قد ي�ضبح هذا الرقم مرتفعا ب�ضكل 
للوفيات  ال�ضنوي  الإجمالي  العدد  يرتفع  وقد  متنا�ضب،  غير 
الناجمة عن البرد والحرارة في اأوروبا من 407000 �ضخ�س 
لو  2100، حتى  عللام  450.000 في  اإلى  الحللالي  الوقت  في 
حقق قادة العالم هدفهم المتمثل في الحد من ظاهرة الحتبا�س 

الحراري اإلى 1.5 درجة مئوية".

النادرة"  الأر�للضلليللة  "العنا�ضر  لأن  ونللظللرا 
ال�ضديقة  الللطللاقللة  اإلى  لانتقال  �للضللروريللة 
للبيئة، فاإن الدرا�ضة الجديدة يمكن اأن تدعم 
الطاقة  اإلى  "للتحول  الجللمللاعلليللة  الجللهللود 

الخ�ضراء".
للكيمياء  اللللدولي  التحلللاد  تعريف  وبح�ضب 
الأر�ضية  العنا�ضر  فاإن  والتطبيقية،  البحتة 
الللللنللللادرة هلللي ملللعلللادن اأر�لللضللليلللة نللللللادرة ت�ضكل 
مهما  كيميائيا  عن�ضرا   17 مللن  مجموعة 
ت�ضم  اللللدوري  الجلللدول  عنا�ضر  مللن  للغاية 

ال�ضكانديوم، الإتريوم، والانثانيدات.
وتلل�للضللتللخللدم الللعللنللا�للضللر الأر�لللضللليلللة اللللنلللادرة في 
الللهللواتللف الللذكلليللة واأجلللهلللزة الللتلللللفللزيللون ذات 
الملل�للضللطللحللة والمللغللنللاطلليلل�للس وحتى  اللل�للضللا�للضللات 
اأنلللهلللا حيوية  اللللقلللطلللارات والللل�لللضلللواريلللخ. كللمللا 
لتطوير المركبات الكهربائية وتقنيات الطاقة 

المتجددة مثل توربينات الرياح.
في  الباحث  اأنينبورغ،  مايكل  الدكتور  وقللال 
الجامعة الوطنية الأ�ضترالية اإن اإن ال�ضهارة 
الغنية بالحديد التي تجمدت لتكوين بع�س 
البراكين المنقر�ضة اأكثر كفاءة بمئة مرة في 
ال�ضهارة  النادرة من  الأر�ضية  المعادن  تركيز 

التي تنفجر عادة من البراكين الن�ضطة.
م�ضيفا: "لم ن�ضهد قط انفجار �ضهارة غنية 
اأن  نعلم  لكننا  نلل�للضللط،  بللركللان  مللن  بللالحللديللد 
بع�س البراكين المنقر�ضة، التي يبلغ عمرها 
مايين ال�ضنين، �ضهدت هذا النوع الغام�س 
اأنه  اإلى  نللتللائللجللنللا  تلل�للضللير  النلللفلللجلللارات.  ملللن 
يمكن درا�ضة هذه البراكين المنقر�ضة الغنية 
بالحديد في جميع اأنحاء العالم، مثل اإل لكو 
اأر�ضية  عنا�ضر  وجللود  عللن  بحثا  ت�ضيلي،  في 

نادرة".

وقلللللللام اللللبلللاحلللثلللون بملللحلللاكلللاة النللللفللللجللللارات 
الللبركللانلليللة في المللخللتللبر مللن خلللال الح�ضول 
علللللللى �لللضلللخلللور مملللاثلللللللة لللتلللللك الملللللوجلللللودة في 

البراكين المنقر�ضة الغنية بالحديد.
وو�للضللعللوا هلللذه اللل�للضللخللور في فلللرن م�ضغوط 
للغاية  عالية  حلللرارة  درجلللات  اإلى  و�ضخنوها 
الموجودة  المعادن  عن  المزيد  ومعرفة  لإذابتها 

داخلها.
الأر�ضية  الللعللنللا�للضللر  وفلللرة  اكللتلل�للضللفللوا  وهللكللذا 
البركانية  اللل�للضللخللور  في  المللللوجللللودة  الللللنللللادرة 

الغنية بالحديد.
في  بكثافة  البلدان  مللن  المللزيللد  ا�ضتثمار  ومللع 
الطلب  ي�ضتمر  المللتللجللددة،  الللطللاقللة  تقنيات 
الرتفاع.  في  النادرة  الأر�ضية  العنا�ضر  على 
وفي الواقع، من المتوقع اأن يزيد الطلب على 
عام  بحلول  اأ�للضللعللاف  خم�ضة  العنا�ضر  هللذه 
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وقال الدكتور اأنينبورغ اإن العنا�ضر الأر�ضية 
النادرة "ت�ضبه في وفرتها الر�ضا�س والنحا�س. 
من  وا�ضتخراجها  المللعللادن  هللذه  تحليل  لكن 
المعادن التي توجد فيها اأمر �ضعب ومكلف".

العنا�ضر  روا�لللضلللب  اأكلللللبر  اللل�للضللين  وتمللتلللللك 
الأر�للضلليللة الللنللادرة على هللذا الللكللوكللب، بينما 
توجد اأكبر روا�ضب العنا�ضر الأر�ضية النادرة 
اأ�ضتراليا  وتمللتلللللك  اللل�للضللويللد.  في  اأوروبللللللا  في 
روا�للضللب عللالملليللة الملل�للضللتللوى في مللاونللت ويلللللد في 
دوببو  مللن  بالقرب  واأخلللرى  اأ�ضتراليا  غللرب 

واألي�س �ضبرينجز.
�ضينغت�ضاو  قادها  التي  الدرا�ضة  نتائج  ن�ضرت 
ال�ضينية  الأكللللاديملللليللللة  جلللاملللعلللة  مللللن  يلللللان 
 Geochemical مجلللللللة  في  للللللللعلللللللوم 
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خبراء :  معدل التغير المناخي على كوكب الاأر�ض اأ�سبح مخيفا

براكين منقر�سة تحتوي على معادن نادرة ت�ستخدم في الهواتف واأجهزة التلفزيون

الللدورة من  اإن هذه  باربرا  �ضانتا  ويقول باحثون من جامعة كاليفورنيا في 
الهرمونات  م�ضتويات  وانللخللفللا�للس  ارتللفللاع  مللع  تللتللزامللن  والنللكللمللا�للس  النمو 

ال�ضتيرويدية: الت�ضتو�ضتيرون والكورتيزول والإ�ضتراديول.
بعد  ما  باحثة  الآن  وهي  الم�ضاركة،  الدرا�ضة  موؤلفة  بريت�ضيت،  لللورا  وقالت 
بن�ضلفانيا:  بجامعة  للطب  بلليرلمللان  كلية  في  النف�ضي  الطب  في  الللدكللتللوراه 
في  الليل  اإلى  ال�ضباح  من   70% بن�ضبة  النخفا�س  هذا  الذكور  "يظهر 
الهرمونات ال�ضتيرويدية. يمكنك التفكير في الأمر تقريبا مثل اإيقاع ناب�س 

من ال�ضباح اإلى الليل".
تعمل  حيث  وا�ضح،  ب�ضكل  لي�س  ولكن  يوميا  الن�ضاء  هرمونات  تتقلب  كما 
اللللللدورة اللل�للضللهللريللة في نف�س الللوقللت علللللى دفلللع الللتللحللولت طللويلللللة الملللدى في 

الهرمونات.
وقام الباحثون بم�ضح دماغ رجل في ال�ضباح والم�ضاء لمدة �ضهر واختبارات الدم 

كل 12 اإلى 15 دقيقة.
وفي كل جل�ضة م�ضح، اأكمل ا�ضتبيانا لتقييم م�ضتويات التوتر والنوم ومزاجه. 
 8 ال�ضاعة  اأو  �ضباحا   7 ال�ضاعة  في  ال�ضماء  الللغللدد  لخللتللبللارات  خ�ضع  كما 
م�ضاء، للتحقق من مدى اختاف م�ضتويات بع�س الهرمونات في ج�ضمه بين 

ال�ضباح والم�ضاء.
وعندما تم جمع عينات الغدد ال�ضماء في ال�ضباح، كان على الم�ضارك اأن ي�ضوم 
اختبارات  قبل  القهوة  بتناول  له  يُ�ضمح  الأقللل ولم  �ضاعات على  لمدة ثماني 

ال�ضباح.
كما امتنع عن تناول اأي طعام اأو �ضراب لمدة �ضاعة ون�ضف قبل جل�ضات الم�ضاء. 

واأعطى الم�ضارك عينة لعاب 2 مل في كل جل�ضة، تليها عينة دم.
والإ�ضتراديول  الت�ضتو�ضتيرون  ال�ضتيرويد  هرمونات  اأن  الباحثون  ووجللد 
والكورتيزول تبلغ ذروتها في ال�ضباح وتنخف�س في الم�ضاء. وكان هذا بالتوازي 
مع "انخفا�س كبير" في حجم المخ، حيث اأن حجم دماغه الإجمالي انخف�س 

طوال اليوم، كما حدث مع �ضماكة الق�ضرة )الطبقة الخارجية للدماغ(.
ووجد الباحثون اأن حجم المادة الرمادية التي تلعب دورا مهما في الوظائف 
كل   0.6% نحو  بمعدل  انخف�س  والحركة،  والعواطف  والذاكرة  العقلية 
ليلة.وقد تقل�ضت منطقتان من الق�ضرة المخية، الق�ضرة القذالية والق�ضرة 
الب�ضرية  المعالجة  عن  الم�ضوؤولتان  المنطقتان  وهما  اأكللبر.  ب�ضكل  الجدارية، 

والح�ضية.
واأجللزاء من  الدماغ  المخيخ وجذع  العميقة، مثل  الدماغ  �ضهدت هياكل  كما 

الُح�ضين، تغيرات طوال اليوم.
بين  المعلومات  ونقل  الحركة  تن�ضيق  في  الدماغ  من  الأجلللزاء  هللذه  وت�ضارك 

الدماغ والج�ضم وتخزين الذكريات.
ورغم اأن التغيرات في بنية الدماغ تزامنت مع المد والجزر اليومي للهرمونات 
ال�ضتيرويدية، اإل اأن الباحثين غير متاأكدين بعد مما اإذا كانت الهرمونات 

هي التي تحرك هذه التغيرات.
الللدرا�للضللة، وهللي طالبة دكللتللوراه في  اإيللل مللوراتللا، الموؤلفة الم�ضاركة في  وتللقللول 
"ليف  علم النف�س وعلوم الدماغ في جامعة كاليفورنيا �ضانتا باربرا، لموقع 
وبنيته. ولكن في  الدماغ  توؤثر على  الهرمونات  باأن  "اأنا مقتنعة  �ضاين�س": 

هذه الدرا�ضة، ل يمكننا القول اإنها ت�ضبب ذلك ب�ضكل مبا�ضر".

ذات  الهرمونات  بللاأن  القائلة  الأ�ضطورة  يدح�س  اآخللر  مثال  "هذا  م�ضيفة: 
�ضلة بالإناث فقط".

واقترحت الدكتورة موراتا اأن "�ضيئا ما يحدث في ال�ضبكات الب�ضرية" حيث 

�ضهدت مناطق المخ التي تعالج المعلومات الب�ضرية انكما�ضا ملحوظا. ولكن 
من الجدير بالذكر اأن هذه الدرا�ضة اأجريت على �ضخ�س واحد فقط، لذلك 

ل يمكن بال�ضرورة تطبيقها على مجموعة �ضكانية اأو�ضع.

درا�سة: اأدمغة الرجال تتقل�ض من ال�سباح اإلى الم�ساء

يعتقد عدد كبير من خبراء المناخ باأن معدل التغير 
في الظروف على كوكب الاأر�س اأ�سبح مخيفا بالفعل، 

واأن ع�سر الفو�سى المناخية على و�سك اأن ياأتي.
اللجنة الدولية للتغيرات المناخية كانت توقعت في 
ن�سر  الذي كان  الاأول من تقريرها الخام�س  الجزء 
من  العالمي  الاحترار  بزيادة   2013 �سبتمبر   27 في 

0.3 اإلى 4.8 درجة مئوية بحلول �سنة 2100.

اأفادت درا�سة اأن الرجال لديهم دورة هرمونية يومية يمكن خلالها ملاحظة حدوث انكما�س في اأدمغتهم من ال�سباح اإلى الليل.
واأ�سارت الدرا�سة التي م�سحت دماغ رجل يبلغ من العمر 26 عاما 40 مرة على مدار 30 يوما اإلى اأن اأدمغة الرجال تتقل�س من ال�سباح اإلى 

حلول ال�ساعة 8 م�ساء قبل اإعادة �سبطها حتى �سباح اليوم التالي.

اكت�سف باحثون من الجامعة الوطنية الاأ�سترالية وجامعة الاأكاديمية ال�سينية للعلوم م�سدرا غنيا 
بالمعادن الثمينة داخل نوع نادر من البراكين المنقر�سة.

عل�م وتكن�ل�جيا
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اإلى  الفخراني  يحيى  الكبير  النجم  يعود  جديد  مللن 
"الملك  عر�س  تقديم  اإعلللادة  طريق  عللن  الم�ضرح  خ�ضبة 
واللللذي  �ضك�ضبير،  وللليللم  الللكللاتللب  روائللللع  لير" اإحللللدى 
التابع  القومى  الم�ضرح  على  قللبللل،  مللن  قللدملله  اأن  �ضبق 
للبيت الفنى للم�ضرح، والعر�س من اإنتاج فرقة الم�ضرح 
القومي برئا�ضة الدكتور اأيمن ال�ضيوى، واإخراج الفنان 
�لللضلللادى �لللضلللرور، وقلللد بلللللداأت اللللبروفلللات بللالللفللعللل خال 
اليومين الما�ضيين، بح�ضور فريق العمل ومدير فرقة 

الم�ضرح القومي.

عام  "الملك لير" في  عللر�للس  الللفللخللراني  وقللللدم  و�للضللبللق 
2001 على خ�ضبة الم�ضرح القومي، من اإخراج المخرج 
مرة  تقديمه  واأعللاد  عبدالحليم،  اأحمد  الراحل  الكبير 

ثانية عام 2019.
حيث  الللقللديمللة،  بريطانيا  في  الم�ضرحية  اأحلللداث  تللدور 
يقرر الملك الم�ضن لير التخلي عن ملكه وتق�ضيم مملكته 
الثاث، كورديليا، ريغان، وغونريل. تتمثل  بناته  على 
لبنته  مملكته  من  م�ضاحة  لأكللبر  وهبه  في  لير  خطة 
ان  ال  كورديليا.  ال�ضغرى  ابنته  وهللي  للله  حبا  الأكلللثر 

غونريل وريغان، الفا�ضدتين والمخادعتين، تكذبان على 
والدهما بطريقة عاطفية �ضاخرة ومبالغ فيها.

كورديليا ترف�س النخراط في لعبة لير، وترد بب�ضاطة 
على اأنها تحبه كابنته ل اقل ول اأكثر. ردها الباهت، على 
يتخلى  ويجعله  الملك لير  يغ�ضب  الرغم من �ضدقها، 
�ضديق  كنت،  اإيللرل  يحاول  تمامًا.  كورديليا  ابنته  عن 
لللير الللعللزيللز، الللتللحللدث نلليللابللة عللن كللورديللللليللا والتدخل 

لم�ضالحة لير مع ابنته، ويتم نفيه من المملكة.
م�ضرحية الملك لير لي�ضت م�ضتوحاة من حاكم عا�ضره 

�ضك�ضبير ولكنها م�ضتوحاة من اأ�ضطورة ملك قديم، لير 
 Brythonic figure Leir of بريطانيا  مللن 
Britain، الذي قيل اأنه عا�س في القرن الثامن قبل 
الثاني ع�ضر الميادي، وقد  المياد، وفقًا لتاريخ القرن 
الم�ضرحية من كتاب"هولن�ضد"  �ضك�ضبير حبكة  ا�ضتلهم 
الللذي يللدور حللول تاريخ اإنجلللللترا، كما ا�ضتلهم الحبكة 
"ملكة الجان"،  ال�ضعرية  �ضبن�ضر  الثانوية من ملحمة 
اأف�ضل ما كتبه �ضك�ضبير لأنَّها تنتمي  النقاد  واعتبرها 

اإلى الع�ضر الحديث، اأو تحمل مامح الحداثة.

الملك لير.. يحيى الفخراني يعيد تقديم رائعة �سك�سبير 

البطالمة في م�سر.. كيف بداأ حكمهم وكيف انتهى؟

بعد 3500 عام من وفاته.. اإعادة ر�سم وجه اأحد اأهم فراعنة م�سر بتفا�سيل مذهلة 

ثقافة وفن�ن
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اأ�ضبحت م�ضر جزءًا من الإمبراطورية المقدونية بعد انت�ضار الإ�ضكندر الأكبر 
على الملك الفار�ضى دارا الثالث فى 332 ق م. وبعد موت الإ�ضكندر فى 323 قبل 
المياد، وتق�ضيم تركته اإلى اأقاليم بين قواده، اآلت م�ضر لحكم بطليمو�س الأول 

)�ضوتير( الذى جعل من م�ضر مملكة م�ضتقلة تعرف با�ضم دولة البطالمة.
ا�ضتكمل بطليمو�س الأول بناء عا�ضمة م�ضر الجديدة – الإ�ضكندرية، كما بداأ في 
بناء منارة الإ�ضكندرية وجمع كل من الكهنة الم�ضريين والغريق من اأجل تاأ�ضي�س 
بطلميو�س  خليفته  عهد  وفي  �ضوياً.  والغريق  الم�ضريين  توحد  جديدة  عقيدة 
التي  القديمة  الإ�ضكندرية  مكتبة  اإن�ضاء  وتم  والعلوم  الفنون  ازدهللرت  الثاني 
اأدى تدفق العلماء والمفكرين الغريق  كانت اكبر مكتبات العالم القديم، مما 
اإلى م�ضر وزادت بها التعددية الثقافية ودمجت ح�ضارة الغريق الجديدة مع 

الح�ضارة الم�ضرية القديمة.

جيو�س  مللع  جللاء  مقدونية  اأ�للضللول  مللن  م�ضر  في  البطالمة  دوللللة  موؤ�ض�س  وكلللان 
الإ�للضللكللنللدر الللتللى غللزت م�ضر، لكنه واأبلللنلللاوؤه مللن بللعللده اأحللبللوهللا وعللا�للضللوا فيها، 

واعتبروا اأنف�ضهم اأبناء لهذه البلد، فاأحبهم الم�ضريون.
م�ضر  كانت  مظهر،  اإ�ضماعيل  البطالمة" للموؤلف  ع�ضر  "بداءة  كتاب  وبح�ضب 
الأول  يومه  منذ  اتخذ  الللذى  الفار�ضى  الحللتللال  تحللت  البطالمة  مجللىء  قبل 
نهجًا عدائيًّا تجاه ثقافة الم�ضريين وعقائدهم، حيث �ضخر الفر�س من اأديانهم، 
الم�ضريين  على  دينهم  فر�ضوا  كما  الدينية،  ال�ضعائر  واأبطلوا  المعابد  فدن�ضوا 
الفار�ضية  الإدارة  الللدوام بين  ال�ضيئة والمتوترة على  العاقة  ق�ضرًا، ناهيك عن 
من  الأكبر" نللوعًللا  "الإ�ضكندر  حملة  فللى  الملل�للضللريللون  راأى  لللذلللك  والملل�للضللريللين، 
الم�ضريين  لمعبودات  احلللترام  "البطالمة" مللن  اأظللهللره  مللا  بعد  خا�ضة  التحرير، 

القديمة.

وبح�ضب الموقع الر�ضمي لوزارة الآثار، فاإن حكم البطالمة في م�ضر انتهى نهاية 
مفجعة عندما هزمهم الرومان في معركة اأكتيوم 31 ق.م، مما اأدى اإلى انتحار 

الملكة كليوباترا ال�ضابعة وقتل ابنها، بطليمو�س قي�ضرون الخام�س ع�ضر.
وكان ذلك الف�ضل الأخللير فى تاريخ دولة البطالمة فى م�ضر فقد بداأ بارتقاء 
"يوليو�س  واأطماعها فى م�ضاركة  م  ق.   51 �ضنه  ال�ضابعة" العر�س  "كليوباترا 
قي�ضر" حكم روما ولكنه قُتل �ضنه 44 ق . م، ولكن كليوباترا لم تياأ�س فاأوقعت 
فى حبائلها "ماركو�س اأنطونيو�س" حين اأ�ضبح الحاكم المطلق للن�ضف ال�ضرقى 

من الإمبراطورية الرومانية.
ق.م   31 �ضنه  اأكتيوم  موقعة  "اأنطونيو�س" فى  "اأوكتافيو�س" على  وبانت�ضار 
ودخوله الإ�ضكندرية فى العام التالى، انهارت دولة البطالمة فى م�ضر، وان�ضمت 

م�ضر اإلى الإمبراطورية الرومانية.

اأعاد فريق من علماء الآثار وخبراء الر�ضوم ر�ضم مامح وجه اأمنحتب الأول اأحد اأهم فراعنة م�ضر الذي حكم 
قبل 3500 عام تقريبا.

واأ�ضار �ضي�ضرون موراي�س، خبير الر�ضوميات )Graphics الغرافيك�س( البرازيلي الذي اأعاد اأي�ضا 
اإن�ضاء مظهر �ضليل اأمنحتب الثالث، اإلى اأن �ضلفه ربما كان يبدو مختلفا عما تم ت�ضويره في الكنوز 

."The Sun" والتماثيل في ذلك الوقت، وفقا ل�ضحيفة
هكذا كان يبدو على الأرجح الفرعون اأمنحتب الأول اأثناء حكمه لم�ضر.

�ضكل  العملية  خللال  العتبار  في  واأخللذ  "بالمهيب"،  اإن�ضاوؤه  المعاد  الوجه  موراي�س  وو�ضف 
راأ�س اأمنحتب الأول اأثناء ارتداء غطاء الراأ�س الأزرق والذهبي ال�ضهير الذي يحمل ا�ضم 
الفرعون، قائا: "اإن تماثيل اأمنحتب الأول متوافقة في منطقة الأنف".  واأظهرت ال�ضور 

اأن الملك كان "اأكثر بروزا في منطقة الذقن".
ج�ضد  "ك�ضف  تم  حيث   ،2021 عللام  �للضللدر  تقرير  اإلى  اأمنحتب  تفا�ضيل  وا�للضللتللنللدت 

الفرعون تقريبا" من خال الت�ضوير المقطعي المحو�ضب.
تظهر ال�ضورة الفرعون اأمنحتب الأول بدون غطاء الراأ�س الملكي.

وقال عالم الآثار مايكل هابي�ضت، الم�ضارك مع موراي�س في تاأليف الدرا�ضة، عن الحاكم 
الذي يبلغ طوله 5 اأقدام و5 بو�ضات: "لم ت�ضر الدرا�ضة التي اأجريت عام 2021 

اإلى �ضبب الوفاة، لكنها حددت عمره عند الوفاة بنحو 35 عاما".
تظهر ال�ضورة الفرعون اأمنحتب الأول بدون غطاء الراأ�س الملكي.

"�ضل�ضلة من الإ�ضابات بعد الوفاة"  اإلى  اأ�ضار  واأ�ضاف هابي�ضت، الذي 
على الأرجح ب�ضبب ل�ضو�س المقابر اأو اإعادة لف بقايا مومياءه، اأن 

ملتفا". كان  جيدة" و"�ضعره  حالة  في  كانت  "اأ�ضنانه 
تنعك�س في  الأول لديه مامح وجلله ل  اأمنحتب  اإن  يقول الخللبراء 
ال�ضورة لفاف مومياءه  الم�ضنوعة تكريما له. تظهر هذه  التماثيل 

المحنط.
العر�س وهو طفل، وحكم بم�ضاعدة  اأمنحتب تولى  اأن  المحتمل  ومن 
للح�ضارة  الوطني  للمتحف  وفقا  وذلللك  نللفللرتللاري،  اأحم�س  والللدتلله 
الم�ضرية. ويعتقد اأن حكمه دام ما بين عقدين اإلى 3 عقود، حيث قاد 

م�ضر في حمات اإلى ليبيا والنوبة القريبتين.
الملوك،  وادي  اإن�ضاء  دورا كبيرا في  اأي�ضا  الأول  اأمنحتب  وربما لعب 

وهو مكان ا�ضتراحة مقد�س للفراعنة.
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تُ�سد �سخ�سية �سيدة اأعمال في "عالم الن�سابين"

ليلى علوي: اأهم ما ي�سغلني 
في اأي عمل اأقدمه، اأن تكون 

عنا�سره الفنية جيدة
لل�ضخ�ضية،  الللتللحلل�للضللير  كللواللليلل�للس  وكلل�للضللفللت 
المتعلقة  المللعلللللومللات  علللللى  اطللاعللهللا  اإلى  لفللتللة 
ف�ضاً  المختلفة،  الخللداع  وطللرق  بل"الن�ضابين" 
عن مذاكرة ال�ضيناريو اأولً، الأمر الذي �ضاعدها 
على تقديم التجربة ب�ضكلٍ احترافي، موؤكدة اأن 
"الفيلم مختلف بالن�ضبة لي، ويت�ضمن جرعة 

كوميديا مميزة".

توك�ضيك" "جوازة 
وتطرقت ليلى علوي، خال الحوار 
اإلى فيلمها الجديد "جوازة توك�ضيك" 
والذي يُعر�س في �ضالت ال�ضينما حالياً، 
ال�ضعودي  اللللتلللذاكلللر  �للضللبللاك  وتللل�لللضلللدر 
تحم�ضت  اإنللهللا  قائلة  اأ�للضللبللوعللين،  لمللدة 
لمو�ضوعه  العمل،  هللذا  في  للم�ضاركة 
تقبل  �لللضلللرورة  يللتللنللاول  اإذ  اللللهلللام، 
الآخلللريلللن، وكللذلللك الللعللاقللة بين 

الأم واأبنائها.
التي  اللل�للضللخلل�للضلليللة  اأن  وراأت 
واقعية،  الللفلليلللللم  في  ج�ضدتها 
المللجللتللمللع بكل  وملللوجلللودة في 
"هي  قلللائلللللللة:  تللفللا�للضلليلللللهللا، 
ت�ضعى  التي  والأم  الللزوجللة 
ا�ضتقرار  علللللي  للللللحللفللاظ 
رغم  الأ�للضللريللة،  حياتها 
اللل�للضللعللوبللات الللتللي تمر 
طوال  تعمل  كما  بها، 
اإ�ضعاد  علللللي  اللللوقلللت 
ابلللنلللهلللا، وتلللفلللعلللل ما 
اأجل  مللن  بو�ضعها 

ذلك".
وتلللللابلللللعلللللت اأنللللهللللا 
تحللللللللملللللللل�للللللللضللللللللت 
للم�ضروع، كونه 
ياأتي ا�ضتكمالً 
لللللل�لللللضللللللللللل�لللللضلللللة 
الأفام التي 
قدمتها مع 
�للللللضللللللركللللللة 
الإنللللتللللاج، 
وكللللذلللللك 
المللللوؤلللللف 

لوؤي ال�ضيد، والمخرج محمود كريم، والفنان بيومي فوؤاد، في فيلمي 
"ماما حامل" و"�ضوجر دادي"، قائلة: "حققت نجاحات كبيرة مع 
هذا الفريق، الأمر الذي ي�ضجعني على ا�ضتمرارية التعاون معهم".
في  ويلل�للضللارك  المللا�للضللي،  يوليو  في  عر�ضه  بلللداأ  توك�ضيك"  "جوازة 
اأنور،  محمد  مللن  كلللّ  فلللوؤاد،  وبيومي  علوي  ليلى  بجانب  بطولته 
اأحداثه  واإخللراج محمود كريم، وتللدور  ال�ضيد،  تاأليف لوؤي  والعمل 
"كريم"  بللين  تجمع  حللب  ق�ضة  حللول  كوميدي  اجتماعي  اإطلللار  في 
و"فريدة" ويتفقان على الزواج، لكنهما يواجهان م�ضكات عديدة 

ب�ضبب الختاف الكبير بين اأ�ضرة كل منهما.

تجارب كوميدية
الآونة  في  كوميدية  اأفلللام  تقديمها  اأ�ضباب  علللللوي،  ليلى  واأرجللعللت 
اإعجابها،  وتللنللال  تتلقاها  �للضللارت  التي  الللعللرو�للس  اأن  اإلى  الأخلللليرة، 
تتناول  اأنها  كما  مق�ضوداً،  لي�س  الأمللر  اأن  اإذ  ال�ضكل،  لهذا  تنتمي 

مو�ضوعات مختلفة للغاية.
اأن تكون عنا�ضره  اأقدمه،  اأي عمل  ي�ضغلني في  "اأهم ما  اأن  واأكللدت 
الفنية جيدة، بداية من الفكرة، مروراً ب�ضكل التناول وحتى فريق 

العمل، كل ذلك ي�ضهم في تقديم م�ضروع متميز يجذب الجمهور".
ال�ضري  �ضنب" و"التاريخ  "اآل  فيلمي  عر�س  تاأجيل  اأ�ضباب  وحللول 
للكوثر" لأكثر من مرة، قالت اإن: "هذا الأمر يخ�س جهات الإنتاج، 
ل اأعرف ال�ضبب الحقيقي وراء تاأجيل طرحهما حتى الآن"، لفتة 
المن�ضات  اإحلللدى  عللبر  �ضيُعر�س  للكوثر"  ال�ضري  "التاريخ  اأن  اإلى 

الرقمية، لكن الموعد النهائي لم يُحدد بعد.

الأحمر" "ال�ضندوق 
وك�ضفت ليلى علوي، الأ�ضباب التي دفعتها للعودة اإلى خ�ضبة الم�ضرح 
"ال�ضندوق  م�ضرحية  خللال  مللن  الغياب،  مللن  طويلة  �ضنوات  بعد 
للوقوف  اأ�ضتاق  "كنت  قائلة:  ال�ضعودية،  عُر�ضت في  الأحمر" التي 

على خ�ضبة الم�ضرح من فترة، وفي انتظار الفر�ضة المنا�ضبة".
واأ�ضافت "تحم�ضت لم�ضرحية )ال�ضندوق الأحمر( فور الطاع على 
فكرتها، وتم�ضكت بتقديمها، كما اأنني �ضعدت بردود فعل الجمهور 
جديدة،  م�ضرحية  عرو�س  لتقديم  حما�ضاً  لللديّ  ف�ضار  ال�ضعودي، 
�ضرط اأن تنال اإعجابي، لأن العمل الم�ضرحي ممتع، والفنان ي�ضت�ضعر 

حجم حب وتقدير الجمهور له".
تانية"  "دنيا  م�ضل�ضل  منذ  التلفزيونية  الدراما  عن  غيابها  وحول 
الذي عُر�س قبل نحو عامين، قالت اإنها تتلقى عرو�ضاً كثيرة، لكنها 
واأقللدم من  انتظار عمل يحمل فكرة جديدة،  "في  لم تتحم�س لها، 

خاله �ضخ�ضية مختلفة".
واختتمت حديثها ، بالتاأكيد على غيابها عن مو�ضم دراما رم�ضان 
ير�ضيني،  عماً  اأجد  ولم  بعناية،  العرو�س  كل  "در�ضت   ،2025

ويحمل اإ�ضافة لي".

يو�سف عمر يبداأ ت�سوير دوره 
في م�سل�سل مملكة الحرير

بلللداأ المللمللثللل اللل�للضللاعللد يللو�للضللف عمر 
مملكة  م�ضل�ضل  في  دوره  ت�ضوير 
على  قريبًا  عر�ضه  المقرر  الحرير 
الم�ضل�ضل   ،Watch It من�ضة 
وي�ضارك  ميمي،  بيتر  اإخلللراج  مللن 
كريم  مع  بطولته  في  عمر  يو�ضف 
اأبو  محللمللود عبد الللعللزيللز واأ�للضللمللاء 

اليزيد.
اأهلللللدى �ضناع  فلللى �للضلليللاق مللتلل�للضللل 
م�ضل�ضل تيتا زوزو، بطولة النجمة 
اأثناء عر�س الحلقة  اإ�ضعاد يون�س، 
 watch it من�ضة  على  الأولى 
اأم�س، لفتة في تتر البداية للعمل 
للمنتجين الراحلين ح�ضام �ضوقى 
وتلللاملللر فللتللحللى، حلليللث كللتللب على 
الافتة "اإهداء من ا�ضرة الم�ضل�ضل 
فتحى،  وتامر  �ضوقى  ح�ضام  لللروح 

�ضتظل ذكراكم في قلوبنا دائمًا".
 30 زوزو مكون من  تيتا  م�ضل�ضل 
يون�س،  اإ�ضعاد  بطولة  ومن  حلقة، 
كلللاملللل، محللمللد كياني،  اإيلللنلللا�لللس 
اإ�ضام  حمزة العيلي، نور محمود، 
اأحمد  علللنلللاني،  علللابلللد  اإبللللراهلللليللللم، 
من  وغيرهم  مو�ضى،  نللدى  عنان، 
الللفللنللانللين، وعلللللدد ملللن الأطلللفلللال، 
والللعللمللل مللن تللاأللليللف محللمللد عبد 

العزيز واإخراج �ضيرين عادل.

اإيهاب فهمي: اجتهدت في ر�سم ملامح 
�سخ�سيتي في »برغم القانون« لت�سل للجمهور
الذي يتم  القانون  الإيجابية حول م�ضل�ضل برغم  الأفعال  بللردود  اإيهاب فهمى عن �ضعادته  الفنان  اأعللرب 
و�ضعيد  الم�ضل�ضل،  هللذا  اإلى  بالن�ضمام  �ضعيد  ال�ضابع":"اأنا  "اليوم  لل  ت�ضريح  فى  م�ضيفاً  حالياً،  عر�ضه 

دورها  واأدت  ومتمكنة  موهوبة  فنانة  فهى  المطلقة،  بطولتها  اأول  في  العا�ضى  اإيمللان  الفنانة  مع  بتعاونى 
باجتهاد كبير، 

كما اأنى �ضعيد بالتعاون مع �ضركة فنون م�ضر التى كانت اآحد اأ�ضباب نجاح الم�ضل�ضل بتوفيرها كل الإمكانيات 
المطلوبة و�ضبل النجاح". 

النظارة  الم�ضل�ضل، ومامح وجهه وحتى فريم  ر�ضم مامح �ضخ�ضيته في  اجتهد على  اأنه  اإيهاب فهمى  وتابع 
اأن �ضخ�ضية المحامى �ضعبان  اأن ت�ضل ال�ضخ�ضية الى الجمهور، موؤكداً  التى يلب�ضها في الت�ضوير حتى ي�ضتطيع 

التى يج�ضدها لي�س �ضريرا فقط واإنما قد ترى منه ما ل يمكن اأن تتوقعه منه، كما اأ�ضاد باأدوار زمائه في 
العمل، م�ضدداً على وجود مفاجاآت فى كل حلقة.

م�ضل�ضل برغم القانون ي�ضارك فى بطولته اإلى جانب اإيمان العا�ضى كل من هانى عادل، 
محمد الق�س، وليد فللواز، جورى بكر، فرح يو�ضف، رحاب الجمل، فرح يو�ضف، 

عايدة ريا�س، اإيهاب فهمى، محمد محمود عبد العزيز، جي�ضيكا ح�ضام الدين 
يا�ضر عزت، نبيل على ماهر، بتول الحداد، ريهام محيى الدين وعدد اآخر 

من الفنانين وتاأليف نجاء الحدينى واإخراج �ضادى عبد ال�ضام واإنتاج 
العزيز.يدور  عبد  مقار ومحمد  للمنتجين ريمون  فنون م�ضر  �ضركة 
التي  المحامية  ليلى  اجتماعية حول  درامللا  القانون في  م�ضل�ضل برغم 

اأحد الأيام لتكت�ضف  تعي�س في مدينة بور�ضعيد، وت�ضتيقظ في �ضباح 
العثور عليه، تكت�ضف  اأن تحاول  اأي �ضبب وبعد  اختفاء زوجها دون 
اأنه هرب بعد زواج ا�ضتمر 10�ضنوات وق�ضة حب كبيرة اأثمرت عن 

طفلين "ليلى وها�ضم"، ليختفي "اأحمد" زوجها دون �ضابق اإنذار، 
"ليلى" اإلى ال�ضر  وبمرور الأحللداث تتك�ضف الأ�ضرار حتى ت�ضل 

وراء هروب زوجها وتركه لها ولأولده رغم حبه ال�ضديد لهم.

ا�ستاأنفت الفنانة ليلى علوي، ت�سوير فيلمها الجديد "الم�ستريحة" ، بعد فترة طويلة من 
التوقف، لان�سغالها وباقي فريق العمل، بم�ساريع فنية اأخرى، حيث ي�ساركها البطولة 

بيومي فوؤاد وعمرو عبد الجليل، واإخراج عمرو �سلاح.
اإنّ اأحداث الفيلم تدور حول  وقالت ليلى علوي، خلال هذا الحوار، 
اأعمال  �سيدة  �سخ�سية  تُ�سد  اأنها  مو�سحة  الن�سابين"،  "عالم 
تُدعى "�ساهيناز"، ولكنها تمار�س الن�سب ب�سكلٍ خفي، لا�سيما واأنها 

�سخ�سية اأر�ستقراطية، وملامحها لا توحي اإطلاقاً اأنها ن�سابة.

دنيا �سمير غانم ت�ستاأنف 
ت�سوير فيلمها »روكي الغلابة« 

اأول اأكتوبر
الغابة"  "روكى  فيلم  اأن  ال�ضابع"  "اليوم  لل  ال�ضبكى  اأحمد  المنتج  �ضرح 
بطولة الفنانة دنيا �ضمير غانم  ومن اإخراج اأحمد الجندى �ضوف ي�ضتاأنف 
اأيام   4 له  يتبقى  اأنه  ال�ضبكى  واأ�ضاف  المقبل،  اأكتوبر  �ضهر  بداية  ت�ضويره 
موعد  يحدد  لم  الآن  الى  اأنلله  لفتا  الفيلم،  م�ضاهد  كل  وتنتهى   ت�ضوير 

لعر�ضه فى ال�ضينمات.
تقدم دنيا خال اأحداث الفيلم �ضخ�ضية مختلفة وجديدة عليها، اإذ تج�ضد 
�ضخ�ضية بودى جارد للفنان محمد ممدوح تاي�ضون الذى يقدم �ضخ�ضية 

رجل اأعمال كبير ويمران بمواقف كوميدية خال اأحداث الفيلم.
وي�ضارك في بطولة الفيلم بجوار دنيا �ضمير غانم ومحمد ممدوح، الفنان 
يو�ضف،  تاأليف كريم  والعمل من  الفنانين،  محمد ثروت وعدد كبير من 

واإخراج اأحمد الجندي، واإنتاج اأحمد ال�ضبكى.
مو�ضم  الللدور في  عاي�ضة  بعنوان  م�ضل�ضا جديدا  �ضمير غانم  دنيا  وتقدم 
دراما رم�ضان المقبل، من اإخراج اأحمد الجندى، حيث تعقد  وفريق عمل 
المر�ضحين  الممثلين  اأ�ضماء  على  ال�ضتقرار  اأجل  من  عمل  جل�ضات  الم�ضل�ضل 

للعمل .
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كيف يوؤثر الع�سل في ال�سحة النف�سية؟
اأن  يمكن  اأنه  الرو�ضية،  التغذية  خبيرة  جوتوفا،  ماريانا  الدكتورة  اأعلنت 
الكتئاب  مثل  النف�ضية  الأمللرا�للس  عللاج  في  اإيجابي  تللاأثللير  للع�ضل  يكون 
اللللقلللدم، بما  الللعلل�للضللل للج�ضم مللنللذ  "لقد عللرفللت فللوائللد  وغلللليره. وتلللقلللول: 
المكونات  اأول-  النف�ضية.  الأملللرا�لللس  عللاج  في  ا�ضتخدامه  اإمللكللانلليللة  فيها 
في  اإيللجللابلليللا  تللوؤثللر  البوليفينول  فيها  بمللا  الع�ضل  في  الملللوجلللودة  الللغللذائلليللة 
ال�ضحة النف�ضية، ووفقا لإحدى الدرا�ضات، للع�ضل تاأثير عاجي في حالت 

الكتئاب والم�ضكات النف�ضية الأخرى.
تلعب  والمهدئة لاأع�ضاب، حيث  الوقائية  الع�ضل  تعرف خ�ضائ�س  وثانيا، 
الع�ضبية  ال�للضللطللرابللات  مللن  الحللمللايللة  في  مهما  دورا  البوليفينول  ملللادة 

المختلفة بما فيها الكتئاب ومر�س األزهايمر وباركن�ضون".
لاإجهاد،  الم�ضادة  الع�ضل  بخ�ضائ�س  مرتبطا  هللذا  يكون  قد  لها،  ووفقا 

وقدرته على رفع م�ضتوى هرمون ال�ضيروتونين في الدماغ.
جراء  يجب  الم�ضجعة،  النتائج  هللذه  من  الرغم  وعلى  ذلللك  "ومع  وتقول: 
المزيد من البحوث والدرا�ضات ال�ضريرية لفهم الآليات الكامنة وراء هذه 

التاأثيرات الإيجابية على ال�ضحة النف�ضية للمر�ضى ب�ضورة اأف�ضل".

منتج غ�سول الفم  قد ي�ساعد في التنبوؤ بعودة الاإ�سابة بال�سرطان
مر�س  بللعللودة  للتنبوؤ  واعدة"  "طريقة  اإلى  الباحثين  مللن  فللريللق  تو�ضل 

ال�ضرطان، با�ضتخدام منتج يومي �ضائع ال�ضتخدام.
وقال باحثو مركز Sylvester ال�ضامل لل�ضرطان في كلية الطب بجامعة 
ميامي ميلر، اإنه يمكن ا�ضتخدام غ�ضول الفم للك�ضف عن الموؤ�ضرات الحيوية 
التنبوؤ بعودة المر�س لدى مر�ضى �ضرطان الراأ�س  التي ت�ضاعد الأطباء في 

والرقبة.
وقالت اإليزابيث فرانزمان، المعدة الم�ضاركة في الدرا�ضة: "ت�ضير درا�ضتنا اإلى 
اأن اكت�ضاف الموؤ�ضرات الحيوية في اللعاب، الذي يُجمع من غ�ضول الفم، بعد 

العاج الأولي يوفر اإمكانية تقييم خطر تكرار المر�س ب�ضهولة".
وفي ال�ضابق، در�ضت فرانزمان وفريقها كيف يمكن للموؤ�ضرات الحيوية في 
الأنفي،  البلعوم  اأو  الفم  بللاأورام  الفرد  اإ�ضابة  خطر  تقييم  الفم  غ�ضولت 
ارتباطا  الفريق  ووجللد  �ضيوعا.  والرقبة  الراأ�س  �ضرطان  اأنللواع  اأكللثر  وهي 
للورم،  م�ضبب  جلللزيء  وهلللو   ،CD44 رئلليلل�للضلليللين:  حلليللويللين  بمللوؤ�للضللريللن 

وم�ضتويات البروتين الكلية.
وفي الدرا�ضة الجديدة، در�س الباحثون ما اإذا كان هذين الموؤ�ضرين الحيويين 

يمكنهما التنبوؤ بعودة المر�س لدى المر�ضى الذين تم ت�ضخي�ضهم بالفعل.
من  اأكللثر  لللدى  الكلية  الللبروتللين  وم�ضتويات   CD44 تللاأثلليرات  وقيّموا 
بعينات  المر�ضى  لل�ضرطان. وتم تزويد  160 مري�ضا عبر مراكز متعددة 
من غ�ضول الفم ل�ضتخدامها لمدة ت�ضل اإلى 18 �ضهرا بعد العاج الأولي.

م�ضتويات  بين  ارتباطا  المعملية  اختباراتنا  "اأظهرت  فرانتزمان:  وقالت 
المللوؤ�للضللرات الحلليللويللة وعلللودة المللر�للس. بللالمللقللارنللة مللع المللر�للضللى الللذيللن لديهم 
م�ضتويات بروتين طبيعية بعد 3 اأ�ضهر من العاج، كان خطر عودة المر�س 
بن�ضبة  اأكبر  البروتين تقريبا،  اإجمالي  الذين لديهم �ضعف  المر�ضى  لدى 
الذين  المر�ضى  لدى   62% بن�ضبة  ارتفع  الخطر  اأن  واأ�ضافت   ."65%

لديهم م�ضتويات CD44 بلغت 3 اأ�ضعاف الم�ضتوى الطبيعي.
واأ�ضار الفريق اإلى اأن الموؤ�ضرات الحيوية تظهر وعدا كبيرا لتح�ضين التنبوؤ 

بالمخاطر لدى مر�ضى �ضرطان الراأ�س والرقبة.

النحلة؟ لدى  جناح  •  كم 
- زوجين من الأجنحة.

الغزال؟ اأنثى  ا�سم  •  ما 
- ظبية.

الكلب؟ �سغير  يُ�سمى  • بَم 
- جرو.

العنكبوت؟ اأرجل  عدد  تبلغ  •  كم 
- 8 اأرجل.

بالعالم؟ حيوان  اأ�سرع  هو  • ما 
- الفهد.

بين  ما  تللتراوح  العرق  من  كمية  تفرز  عرقية  غدة  مليوني  من  اأكللثر  الإن�ضان  ج�ضم  في  اأن  تعلم  هل   •
ن�ضف لتر اإلى لتر ون�ضف كل 24 �ضاعة با توقف �ضيفاً و �ضتاءً مع المجهود و الحركة ومع ارتفاع درجة 

الحرارة. 
 • هل تعلم اأن الأظافر اإذا اأزيلت جراحياً اأو فقدت لأي �ضبب فاإنها تاأخذ مائة يوم لكي تعود كما كانت مرة 

اأخرى. 
 • هل تعلم اأن احتبا�س البول في الج�ضم يوؤدي اإلى ارتفاع ن�ضبة البولينا و حدوث حالة ت�ضمم ت�ضمى ) الت�ضمم 

البوليني (. 
 • هل تعلم اأن عدد �ضاعات النوم تتراوح عند الإن�ضان البالغ ما بين 7 : 8 �ضاعات يومياً اأي اأننا نق�ضي اأكثر 

من ثلث العمر في النوم فالإن�ضان الذي عا�س �ضتين عام .. نام منها حوالي ع�ضرين عام. 
ال�ضعر رقيقاً  و كلما كان   .. ال�ضليم  الراأ�س  �ضعرة في  األف   120 يبلغ نحو  الراأ�س  �ضعر  اأن عدد  تعلم  • هل 
األف   90 يبلغ  اإذ  كثافة  اأقل  الأحمر عموماً  ال�ضعر  و  الأ�ضود  ال�ضعر  اأكثر من  الأ�ضقر  وال�ضعر   .. اأكثر  كان 

�ضعرة .. و يتجدد هذا العدد بوجه عام خال خم�ضة اأعوام حيث ي�ضقط كل يوم ما بين 50 : 60 �ضعرة. 
 • هل تعلم اأن المخ يحتاج اإلى �ضد�س كمية الدم التي ي�ضخها القلب و خم�س الأوك�ضجين الذي يدخل الج�ضم 

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

الليل والنهار
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احذروا.. المربيات 
تاتيانا  اللللدكلللتلللورة  حلللللذرت 
�للضللولللنللتلل�للضلليللفللا اللللبلللاحلللثلللة في 
مخللللتللللبر ملللللركلللللز اللللبلللحلللوث 
الللللللللفلللللللليللللللللدرالي للللللللتلللغلللذيلللة 
الحيوية  واللللتلللكلللنلللوللللوجللليلللا 
الأغلللذيلللة مر�ضى  و�للضللامللة 
اللل�للضللكللري ومللللن يلللعلللاني من 
اله�ضمي  الجللهللاز  اأملللرا�لللس 

من تناول المربيات.
ووفللقللا لللهللا، يللحللتللوي المربى 
ت�ضل  كلللربلللوهللليلللدرات  علللللى 

ن�ضبتها اإلى حوالي 70 بالمئة.
فاإنها  حام�ضية  وثللمللار  فللواكلله  مللن  م�ضنوعة  المربيات  كانت  "اإذا  وتللقللول: 
الللذيللن يعانون من  الأ�للضللخللا�للس  تللائللم  اأحللمللا�للس ع�ضوية ل  تحللتللوي على 
الغ�ضاء  تهيج  لأنللهللا  القرحة،  المللعللدة،  التهاب   - اله�ضمي  الجللهللاز  اأمللرا�للس 

المخاطي للمعدة. بالإ�ضافة اإلى حدوث ردود فعل تح�ض�ضية".
وت�ضير اإلى اأنه ل يمكن اعتبارها م�ضدرا للفيتامينات، لأن كميتها ل تتوافق 
مع حاجة الج�ضم اليومية منها، بالإ�ضافة اإلى ذلك معظمها يختفي نتيجة 

المعالجة الحرارية عند التح�ضير.
ومن جانبه يحذر الدكتور يفغيني اأرزاما�ضت�ضيف، من تناول مربى الم�ضم�س 
والفراولة ويعتبرها الأخطر على ال�ضحة، لأنها تحتوي على ن�ضبة عالية 
من ال�ضكر، م�ضيرا اإلى اأنه على الأ�ضخا�س الذين يعانون من م�ضكات في 
لأن  وغيرها  الفراولة  مثل  الثمار،  مربى  تناول  تجنب  اله�ضمي  الجهاز 

بذورها ال�ضغيرة قد ت�ضبب تفاقم حالتهم.

كان رمزي ن�ضيطاً جداً يعمل دائماً باجتهاد.. يذاكر، يلعب الكرة، ي�ضبح، ثم قلياً من ال�ضطرنج قبل اأن يذاكر 
اأخواته معه، ثم  الفاكهة ي�ضرك  الطعام الخفيف، يح�ضر طبقاً من  ال�ضاة وبع�س  اأخللرى يتخلل ذلك  مرة 
يدخل لير�ضم قلياً، بع�س اللعب على الكمبيوتر، تدوين بع�س الأفكار والماحظات.. اأ�ضياء كثيرة يقوم بها 
طوال اليوم وعندما يذهب للنوم يكون م�ضطراً ودائماً يقول اأتمنى اأن يكون النهار 42 �ضاعة فيقول والده 
منذ اأن جئت من المدر�ضة واأنت ل ترتاح فيقول اأحب ذلك واأتمنى اأن يكون النهار 42 �ضاعة.. اآه لأ�ضمع بع�س 
المو�ضيقى واأنا اأقراأ ثم بعدها اأنام لكنه ل ينام يقوم ويذاكر مرة اأخرى وهكذا حتى ي�ضرخ عليه والده فينام، 
وفي اأحد الأيام قال رمزي لوالده لماذا ل يكون النهار 42 �ضاعة �ضكت الأب قلياً ثم قال ح�ضناً لك ما تريد غداً 

�ضيكون النهار 42 �ضاعة.
جاء رمزي من المدر�ضة فجل�س يتناول طعامه مع والده ثم ذهب ليفعل ما يفعله كل يوم من عمل متوا�ضل 
وعندما حل الم�ضاء وكان الأب قد نام في النهار وارتاح دخل رمزي ليلعب في غرفته ودخل اأبوه معه وبعد النتهاء 
طلب منه والده اأن يدر�س قلياً ثم اأن ي�ضلي وير�ضم ويدق بع�س الألحان على البيانو ويدون بع�س ماحظات 
اليوم و... اأعمال كثيرة كثيرة طلبها الوالد لكن رمزي و�ضل اإلى مرحلة ل ي�ضتطيع اأن يرفع يديه واأخذ يقاوم 
حتى ل ينام ووالده ينظر اإليه ويتحدث معه حتى بزغ الفجر فانهار فوق فرا�ضه وغط في نوم عميق.. ا�ضتيقظ 
بعد اآذان الظهر متعباً مهدوداً بعد اأن خ�ضر يوماً درا�ضيا وكان اأبوه قد جاء من العمل فنظر اإليه وقال هل ما 
زلت تريد النهار 42 �ضاعة فهم رمزي �ضوؤال والده وقال ل يا اأبي لبدنك عليك حق و�ضبحان من جعل لنا وقتاً 

للعمل ووقتاً للراحة.. الحمد لله اأن منحنا الليل والنهار.

ك�ضفت مراجعة علمية، �ضملت تجميع بيانات من 206873 
ال�ضحة  اأدوات  اأهللملليللة  ملللدى  عللن  درا�لللضلللة،   47 عللبر  �ضخ�ضا 
مجال  في  الللويللب،  ومللواقللع  الهاتف  تطبيقات  مثل  الرقمية، 

الحفاظ على �ضحة جيدة.
ووجد الباحثون اأن هذه الأدوات يمكن اأن تعمل على تح�ضين 
ال�ضحة والعافية ب�ضكل كبير، من خال الحفاظ على الن�ضاط 

وزيادة الخطوات اليومية وتح�ضين النظام الغذائي والنوم.
ال�ضحية  التدخات  ت�ضاعد  اأن  يمكن  التحديد،  وجلله  وعلى 

الإلكترونية الأ�ضخا�س على تحقيق ما يلي:
- 1329 خطوة اإ�ضافية يوميا.

اإلى  المعتدلة  الريا�ضية  التمارين  من  اإ�ضافية  دقيقة   55  -
القوية في الأ�ضبوع.

- 45 دقلليللقللة اإ�للضللافلليللة مللن الللنلل�للضللاط الللبللدني الإجلللملللالي في 

الأ�ضبوع.
في - 7 �ضاعات اأقل من ال�ضلوك الم�ضتقر )الجلو�س المطوّل(  

الأ�ضبوع.
اأقل  حللراريللة  �ضعرات   103 ا�ضتهاك   -

في اليوم.
- %20 اأكثر من الفواكه والخ�ضروات 

الم�ضتهلكة في اليوم.
الم�ضبعة  اللللدهلللون  ملللن  اأقللللل  غللللرام   5.5  -

الم�ضتهلكة في اليوم.
- 1.9 كلللغ ملللن فلللقلللدان اللللللوزن علللللى مللللدار 12 

اأ�ضبوعا.
- تح�ضين جودة النوم.

- مكافحة الأرق.

ويللقللول الللبللاحللث الللرئلليلل�للضللي، بللن �للضلليللنللغ، مللن جللامللعللة جنوب 
اإذا  تتغير  اأن  يجب  ال�ضحية  النا�س  �ضلوكيات  اإن  اأ�ضتراليا، 

اأردنا الحد من الإ�ضابة بالأمرا�س المزمنة.
وي�ضيف: "وجدت درا�ضتنا اأن التدخات ال�ضحية الرقمية 
النا�س  �ضحة  على  اإيجابي  تللاأثللير  لها  يكون  اأن  يمكن 

زيادة  على  لم�ضاعدتهم  فقط  لي�س  ورفللاهللتللهللم، 
ال�ضلوك  مللن  والحلللد  الللبللدني  ن�ضاطهم 

اأيللل�لللضلللا تح�ضين  وللللكلللن  الملل�للضللتللقللر، 
ونوعية  الللللغللللذائللللي  نلللظلللاملللهلللم 

نومهم".
 npj ن�ضرت الدرا�ضة في مجلة

.Digital Medicine

اأبرز فوائد تطبيقات ال�سحة الذكية

الممثلة الاأمريكية هانا اإينبيندر لدى و�سولها اإلى حفل توزيع جوائز اإيمي 76 في م�سرح بيكوك في لو�س اأنجلو�س. )ا ف ب(


