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»�شكراً لعط�ئك« يحتفي ب�أكثـر 
من 100 متطوع في اليوم 

الع�لمي للتطوع

Gabriel Iglesias: Stadium Fluffy
غ�برييل اإغلي�شي��س.. يحتفل 

بمرور 25 ع�مً� على م�شيرته المهنية
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هل علاج حب �ل�شباب �آمن للحامل؟
لا تعتبر معظم �أدوية حب �ل�ضباب �أو �لبثور، �آمنة للحامل، وبع�ضها 

مثل �لرو�أكيوتان ي�ضر بنمو �لجنين، وت�ضبب في �لاإجها�ض.
وتعتبر �لم�ضاد�ت �لحيوية �لتي توؤخذ عبر �لفم، مثل �لتتير��ضيكلين، 

غير �آمنة �أي�ضاً، لاأنها قد توؤثر على �أ�ضنان وعظام �لطفل.
�ل�ضباب  �لاإج��ر�ء�ت لاإبقاء حب  �إلى بع�ض  �لطبية  �لتو�ضيات  وتدعو 
تحت �ل�ضيطرة، مثل ��ضتخد�م غ�ضول ملطف للب�ضرة مرتين يومياً، 
و��ضتعمال مرطبات ب�ضرة خالية من �لزيت، وتفادي �لمنا�ضف �لخ�ضنة.  
�ل�ضباب  �أدوي��ة حب  لمعرفة  �لطبيب  �لو�ضع فيجب مر�جعة  بعد  �أم��ا 
حليب  �إلى  يت�ضرب  بع�ضها  لاأن  طبيعياً،  �لر�ضيع  �إر�ضاع  عند  �لاآمنة 

�لاأم.

لهذه �لأ�شباب بذور دو�ر 
�ل�شم�س وجبة خفيفة ر�ئعة

لا تحظى بذور دو�ر�ل�ضم�ض ب�ضعبية كبيرة مقارنة برقائق �لبطاطا 
�لمقلية �أو �لمك�ضر�ت �لمملحة، لكنها من حيث �لقيمة �لغذ�ئية تحتوي 
على ن�ضيب وفير من �لمغذيات، وح�ضة معتدلة من �لدهون و�ل�ضعر�ت 

�لحر�رية.
�أك��ر من  �لدموية من  و�لاأوع��ي��ة  �لقلب  �ل�ضم�ض  دو�ر  ب��ذور  ت�ضاعد 
�لاأك�ضدة  "ه" �لذي يعتبر من م�ضاد�ت  جانب، فهي غنية بفيتامين 
تحتوي  كما  �ل�ضر�يين،  ج��در�ن  على  �لكول�ضترول  تر�كم  تمنع  �لتي 

على �لبوتا�ضيوم �لذي ي�ضاعد على خف�ض �ضغط �لدم �لمرتفع.
�لتي  و�لنحا�ض  �ل�ضيلينيوم  مثل  مغذيات  �ل�ضم�ض  عباد  بذور  وتوفر 
ت�ضاعد على منع تطوّر �لخلايا �ل�ضرطانية، �إلى جانب دور �لنحا�ض 

في مرونة �لمفا�ضل. 
تركيبة  وهي  و�لمغني�ضيوم،  �لكال�ضيوم  على  �لبذور  هذه  تحتوي  كما 

ر�ئعة لبناء عظام قوية.
�لتربتوفان،  مادة  �ل�ضم�ض  دو�ر  لبذور  �لغذ�ئية  �لتركيبة  وتت�ضمن 
�لمز�جية، وتجعلها  �لتوتر وتح�ضين �لحالة  ت�ضاعد في تخفيف  و�لتي 
ي�ضعب  �ضخ�ض  لاأي  �لليل  من  متاأخر  وق��ت  في  ر�ئعة  خفيفة  وجبة 
تعزّز  �أنها  بانتظام  دو�ر�ل�ضم�ض  بذور  تناول  فو�ئد  ومن  �لنوم.  عليه 
�لذ�كرة. كما تعمل مادة �لكولين �لتي تحتويها �لبذور على تخفيف 

وتيرة �لاإ�ضابة بال�ضد�ع.

مو�قع �لتو��شل تفاقم �ل�شغوط 
�لنف�شية على �لحو�مل

�لنف�ضية على  �لتو��ضل �لاجتماعي تفاقم �ل�ضغوطات  باتت من�ضات 
من  وخالية  �ضهلة  تجربة  �أن��ه  على  �لحمل  بعر�ض  �لحو�مل،  �لن�ضاء 

�ل�ضعوبات.
وتفر�ض مو�قع �لتو��ضل على �لحو�مل �إلى جانب �لتغيّر�ت �لهرمونية 
و�لج�ضدية، �ضغوطات للتما�ضي مع �لتوجه �ل�ضائد و�لمتمثل بالظهور 
تروّج  �لتي  و�لمن�ضور�ت  �لحقيقية"  "غير  و�ل�ضور  ح��ال  �أف�ضل  على 

لفكرة �لحمل �ل�ضعيد �لخالي من �لمتاعب.
وتفر�ض هذه �لمن�ضات على �لن�ضاء �لحو�مل �ضور� نمطية غير و�قعية، 
في كثير من �لاأحيان، عبر �نت�ضار �ضور لحو�مل في جل�ضات ت�ضوير، 
ب�ضكل عام في  �لن�ضاء  يوقع  و�أج�ضام متنا�ضقة، مما  بابت�ضامات هادئة 
فخ مقارنات لا تنتهي، من حيث �أعر��ض �لحمل �ل�ضحية و�لج�ضدية 
و�لجمالية، كنقاء �لب�ضرة �أو �ضحوبها، وحجم �لبطن و�ضكله �أو حتى 

وزن �لج�ضم.
�لنف�ضية  �ل�ضغوط  تفاقم  �إلى  ي��وؤدي  �أن ذلك قد  ويحذر خ��بر�ء من 
�أو  �لاكتئاب  �إلى  ي��وؤدي  قد  مما  �لح��و�م��ل،  �لن�ضاء  لها  تتعر�ض  �لتي 

�لاإجها�ض.
على  تعود  �ل���ذ�ت،  مقارنة  �أن  طويلة  ف��ترة  منذ  وج���دو�  فالباحثون 

�لاإن�ضان باأ�ضر�ر نف�ضية كثيرة، كال�ضعور بالقلق و�لاإح�ضا�ض بالذنب.
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زرع �ل�شو�لف.. �إجر�ء تجميل 
يزد�د رو�جا بين �لرجال

تنت�ضر �لاإجر�ء�ت �لتجميلية، بما فيها �لعمليات �لجر�حية ب�ضكل كبير هذه 
�لاأيام، �إلا �أن �لاإقبال عليها لي�ض حكر� على �لن�ضاء، �إذ ذكرت عيادة تجميل 
"�ضو�لف" و�ضعر في  �أع��د�د �لرجال �لذين يرغبون في زر�ع��ة  �أن  بريطانية 

منطقة �لذقن، في تز�يد كبير، خا�ضة بالتز�من مع مباريات كاأ�ض �لعالم.
وقالت عيادة تجميل في مدينة مان�ض�ضتر �لبريطانية، و�لتي تقدم �لاإجر�ء 
 25 �إنها �ضهدت زي��ادة بن�ضبة  �إ�ضترليني،  �آلاف جنيه   4 �لذي تبلغ قيمته 
�لعام  خ��لال  �ل��وج��ه،  �ضعر  على  بالح�ضول  �لر�غبين  �ل��رج��ال  �لم��ائ��ة في  في 

�لما�ضي.
عملاءه  �إن  "كر�ون"،  ع��ي��ادة  موؤ�ض�ض  �ضاهملك،  عا�ضم  �ل��دك��ت��ور  وق���ال 
يتخذون من �ضكل مدرب منتخب �إنجلتر�، غاريث �ضاوثغيت، كم�ضدر �إلهام 
�لتي  "�ضو�لف" �ضبيهة لتلك  لهم، معربين عن رغبتهم في �لح�ضول على 

يملكها �لمدرب".
و�أو�ضحت �لعيادة �أنها �أجرت 250 عملية زرع لحية �أو �ضو�لف حتى �لاآن 

هذ� �لعام، مقارنة مع 201 في �لفترة نف�ضها عام 2021.
من  �أك��ر  �إج���ر�ء  تم  حيث  �لما�ضيين،  �ل�ضهرين  قوية" في  "زيادة  وحدثت 
وغاريث  �لعالم  كاأ�ض  جزئيا  "�أثارها  وحدها،  �لاأخ��يرة  �لاأ�ضابيع  في   70

�ضاوثغيت"، وفقا للعيادة.
زرع  و�ل��ذي  �ضو�لف،  زرع  لعملية  �لمتلقين �لجدد  �أحد  �أن  �ضهمالك  و�أو�ضح 
200 ب�ضيلة )حو�لي 500 �ضعرة( في منطقة �ل�ضو�لف، هو "م�ضجع كرة 

قدم كبير، وقال �إن �ضاوثغيت كان �ضخ�ضا م�ضدر �إلهام له".

�أوريون تختتم 
رحلتها حول �لقمر 
�لماأهولة  غ��ير  �أوري����ون  �لكب�ضولة  �ضقت 
و�لف�ضاء  �ل����ط����ير�ن  لاإد�رة  �ل���ت���اب���ع���ة 
عبر  للعودة  طريقها  )نا�ضا(  �لاأمريكية 
�إتم��ام رحلتها  بعد  �لاأح��د  �أم�ض  �لف�ضاء 
�لم��ه��م��ة �لاأولى  ل��ت��خ��ت��ت��م  �ل��ق��م��ر،  ح����ول 
 50 بعد  �لا�ضتك�ضافي  �أرتمي�ض  لبرنامج 
�أب��ول��و على  �آخ��ر هبوط لمهمة  م��ن  عاما 

�ضطح �لقمر.
�أوريون،  �أن تهبط �لكب�ضولة  ومن �لمقرر 
وه���ي تح��م��ل ط��اق��م��ا ���ض��وري��ا م��ك��ون��ا من 
��ضت�ضعار،  باأجهزة  مو�ضلة  دم��ى  ثلاثة 
�ل�ضاعة  في  �ل��ه��ادي  �لم��ح��ي��ط  في  بالمظلة 
من  بالقرب  جرينت�ض  بتوقيت   1739
جزيرة  �ضبه  قبالة  ج��و�د�ل��وب��ي،  جزيرة 

باجا كاليفورنيا �لمك�ضيكية.
وتختتم �أوريون مهمتها، �لتي ��ضتغرقت 
25 يوما، بعد �أقل من �أ�ضبوع من بلوغها 
م�ضافة نحو 127 كيلومتر� فوق �لقمر 
وحو�لي �أ�ضبوعين بعد و�ضولها �إلى �أبعد 
نقطة في �لف�ضاء، على م�ضافة ما يقرب 

من 434500 كيلومتر من �لاأر�ض.
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ماثيو  �لدكتور  �ل��در����ض��ة  في  �لرئي�ضي  �لباحث  و�أع���رب 
كاليفورنيا"،  "جامعة  في  �لنوم  بعلم  �لمتخ�ض�ض  ووك��ر، 
عن �أمله في �أن ت�ضاعد �لنتائج في �إثر�ء تو�ضيات �ل�ضحة 
�لعامة لتح�ضين �ليقظة، م�ضيًر� �إلى �أنه يمكن �أن تكون 
هناك �ضلة وثيقة ب�ضكل خا�ض في �ضياق �لتعليم، حيث 
في  فعال  ب�ضكل  �لمعرفة  لاكت�ضاب  �ضرورة  �ليقظة  تكون 

�لف�ضل �لدر��ضي.
�لدر��ضة وتجنب  �أوق��ات  تاأخير  �إن  �لدكتور ووك��ر  وق��ال 
�لدم  في  �ل�ضكر  لن�ضبة  �لا�ضتجابة  عالية  �لفطور  وجبة 

يمكن �أن يوؤدي �إلى �ليقظة �لمثلى طو�ل �ل�ضباح.

�ضعف اليقظة وعوامل الخطر
ي�ضير �لق�ضور �لذ�تي في �لنوم �إلى مرحلة �ضعف �ليقظة 
و�لاأد�ء �لتي تحدث بين �لنوم و�ليقظة، ويمكن �أن ت�ضتمر 
بين ب�ضع دقائق �إلى عدة �ضاعات بعد �لا�ضتيقاظ. وعلى 
�لرغم من �أنها ظاهرة �ضائعة، فاإنها يمكن �أن يكون لها 

تاأثير عميق على �إنتاجية �لاأفر�د و�ضلامتهم.
وعلى وجه �لتحديد، يمكن �أن يوؤثر �لق�ضور �لذ�تي في 
�لمهن  �لعمال في  �ضلامة  على  �لم��ث��ال،  �ضبيل  على  �ل��ن��وم، 
ق��ر�ر خاطئ على م�ضتوى  �تخاذ  �إلى  ي��وؤدي  �أو  �لخطرة 
موظفي خدمة �لطو�رئ، بما ي�ضمل �لعاملين في مجال 
�أن  �ل��رع��اي��ة �ل�ضحية ورج���ال �لاإط��ف��اء، وه��و م��ا يمكن 

يوؤثر بالتبعية على �ضلامة �لاآخرين.
 ك��م��ا يم��ت��د �ل��ت��اأث��ير �إلى �ن��خ��ف��ا���ض �لاإن��ت��اج��ي��ة وزي���ادة 

مخاطر وقوع حو�دث �لمرور.

مدة النوم والن�ضاط البدني
ددة  �أربعة عو�مل مُح تاأثير  �أولًا بفح�ض  �لباحثون  قام 

�لمُحلاحَظ د�خل  �ليقظة  �ليومي في  �لتباين  �ضبقًا على  مُح
�لفرد نف�ضه، كما يلي:

�ل�ضابقة �لليلة  في  �لنوم  ملف  تاأثير  • تقييم 
�ل�ضابق �ليوم  في  �لبدني  • �لن�ضاط 

�لفطور لوجبة  �لغذ�ئي  • �لتركيب 
�ليقظة  على  �لفطور  بعد  �لدم  في  �ل�ضكر  • م�ضتويات 

في �ل�ضباح.
و��ضتنادً� �إلى ملف تعريف �لنوم �لاأ�ضا�ضي لكل م�ضارك، 

�كت�ضف �لباحثون �رتباطات بين ما يلي:
�ليقظة  م�ضتويات  م��ع  �ل��ن��وم  وت��وق��ي��ت  �ل��ن��وم  م��دة   •

�ل�ضباحية.
�لم�ضاركين لفترة  �أحد   على وجه �لتحديد، عندما ينام 
�أطول من �لمعتاد �أو ي�ضتيقظ في وقت متاأخر عن �لوقت 
�أع��ل��ى من  م�ضتويات  �أن يظهر  �لم��رج��ح  م��ن  ك��ان  �لمعتاد، 

�ليقظة في �ضباح �ليوم �لتالي.
�أكر  خلال  �لبدني  �لن�ضاط  من  �لمرتفعة  • �لم�ضتويات 
10 �ضاعات ن�ضاطًا في �ليوم �ل�ضابق وبين زيادة �ليقظة 

في �ل�ضباح.
�نخفا�ض  ب��ين  وب��ين  �لليل  �أث��ن��اء  �ل��ب��دني  �لن�ضاط   •

�ليقظة في �ل�ضباح.

وجبات ال�ضباح والتغذية
ثم قام �لباحثون بفح�ض تاأثير تركيبة �لمغذيات �لكبيرة 
فقدمو�  �ل�����ض��ب��اح.  في  �ليقظة  ع��ل��ى  �ل��ف��ط��ور  وج��ب��ة  في 
�إفطار قيا�ضية مطابقة لل�ضعر�ت �لحر�رية من  وجبات 
�لكربوهيدر�ت  ي�ضمل  بم��ا  مختلفة،  غذ�ئية  تركيبات 
�لعالية و�لبروتينات �لعالية و�لوجبات �لغنية بالاألياف 

لكل م�ضارك، و�لتي تم تناولها في �أيام مختلفة.

وتو�ضل الباحثون اإلى ما يلي:
�لكربوهيدر�ت  عالية  �إفطار  وجبة  ��ضتهلاك  �رتباط   •
بالوجبة  �ل�ضباح مقارنة  �ليقظة في  �أعلى من  بم�ضتويات 

�لمرجعية.
�لبروتين  عالية  �لفطور  وجبة  رب��ط  تم  �لم��ق��اب��ل،  في   •

بم�ضتويات يقظة �أقل من �لوجبة �لمرجعية.
مقيا�ض  وه��و  �ل���دم،  في  �ل�ضكر  ن�ضبة  �نخفا�ض  وك��ان   •
�ل��دم، بعد  �ل�ضكر في  تناول �لطعام على م�ضتويات  لتاأثير 

�لفطور مرتبطًا بزيادة �ليقظة في �ل�ضباح.
بيد �أنه جدير بالذكر �أن هذه �لعو�مل �لاأربعة �أثرت على 
بع�ضها  عن  م�ضتقل  ب�ضكل  �ل�ضباحية  �ليقظة  م�ضتويات 

�لبع�ض.

الفروق بين الأفراد
في حين �أن عو�مل �لاأربعة �أو�ضحت �لاختلافات �ليومية في 
ا  �ليقظة �ل�ضباحية لدى �لفرد نف�ضه، �هتم �لباحثون �أي�ضً
بالعو�مل �لتي يمكن �أن تف�ضر �ضبب تمتع بع�ض �لم�ضاركين 

بمتو�ضط م�ضتويات يقظة �أعلى من غيرهم.
�لور�ثية  بالعو�مل  �لباحثون مهتمين  �أخ��رى، كان  بعبارة 
ونمط �لحياة �لتي يمكن �أن توؤثر على خ�ضائ�ض �لفرد �أو 

متو�ضط م�ضتويات �ليقظة �أثناء �لنهار.
�لاإي��ج��اب��ي��ة وكبر  �لم��ز�ج��ي��ة  �أن �لح��ال��ة  �ل��ب��اح��ث��ون  �كت�ضف 
�ل�����ض��ن و�ن��خ��ف��ا���ض م��ع��دل ت���ن���اول �ل��ط��ع��ام �أث���ن���اء �لنهار 
م�ضتويات  بمتو�ضط  تنبئ  ك��ان��ت  �ل��ن��وم  نوعية  وتح�ضين 
�ليقظة �ليومية للفرد. وتو�ضل �لباحثون �إلى �أن �لعو�مل 
�لور�ثية كان لها تاأثير �ضئيل على م�ضتويات �ليقظة لدى 
لعو�مل نمط  �أهمية  �أك���ر  ت��اأث��ير  �إلى  ي�ضير  �ل��ف��رد، مم��ا 

�لحياة �لتي يمكن تعديلها.

�لتطعيم �شد �لإنفلونز� �شروري 
للاأطفال �لم�شابين باأمر��س مزمنة

�أ���ض��ارت �ل��ر�ب��ط��ة �لاألم��ان��ي��ة لاأطباء 
�أن  �إلى  و�لم����ر�ه����ق����ين  �لاأط������ف������ال 
يعتبر  �لاإن��ف��ل��ون��ز�  ���ض��د  �لتطعيم 
�لم��ه��م��ة للاأطفال  �لاإج������ر�ء�ت  م��ن 
�لاأك��������������ر ع�����ر������ض�����ة ل����لاإ�����ض����اب����ة 
للاإنفلونز�،  خطيرة  بم�ضاعفات 
وخ��ا���ض��ة �لاأط��ف��ال �ل��ذي��ن يعانون 
من �أمر��ض مزمنة، على غر�ر ما 

يحدث مع كبار �ل�ضن.
�أنه يجب  و�أكدت �لر�بطة �لاألمانية 
يعانون من  �ل��ذي��ن  �لاأط��ف��ال  على 
�أم����ر������ض م��زم��ن��ة �لح�����ض��ول على 
�أ�ضرع  في  �لاإنفلونز�  �ضد  �لتطعيم 
ب�ضفة  ذل��ك  وي�ضري  ممكن،  وق��ت 
�لم�ضابين  �لاأط���ف���ال  ع��ل��ى  خ��ا���ض��ة 
ب���ال���رب���و و�ل�������ض���ك���ري و�لاأم����ر������ض 
و�لقلب  و�ل��ك��ل��ى  �لكبد  في  �لم��زم��ن��ة 
�أهمية  و�لاأوعية �لدموية. وتظهر 
�لتطعيم �ضد �لاإنفلونز� �أي�ضاً مع 
�لاأطفال �لذين يعانون من �ضعف 
�لاإ�ضابة  ب�ضبب  �لم��ن��اع��ي  �لج��ه��از 
تناول  ب�ضبب  �أو  �لاأمر��ض  ببع�ض 
بع�ض �لاأدوي��ة مثل جرعات عالية 
على  �لكورتيزون، علاوة  دو�ء  من 
�أن  �لاإن���ف���ل���ون���ز� يم��ك��ن  ع����دوى  �أن 
�إ�ضابة  ن��وب��ات  ظ��ه��ور  في  تت�ضبب 
�لت�ضلب  م��ث��ل  م��ع��ي��ن��ة  ب���اأم���ر�����ض 
�لاألماني  �لطبيب  و�أ���ض��اف  �لمتعدد. 
"يتعين  ق��ائ��لًا:  فيجيلر  �أول��ري�����ض 
عر�ضة  �لاأك�������ر  �لاأط�����ف�����ال  ع���ل���ى 
�لتطعيم  على  �لح�����ض��ول  للخطر 
�أ�����ض����رع وقت  ���ض��د �لاإن���ف���ل���ون���ز� في 
يمكن  �ل�����ض��ك  ح��ال��ة  وفي  ممكن"، 
�لاأطفال  طبيب  ��ضت�ضارة  ل��لاآب��اء 
�لم��خ��ت�����ض، ويم��ك��ن �لح�����ض��ول على 
�لاإنفلونز� بدء�ً من  �لتطعيم �ضد 

عمر �ضتة �أ�ضهر.

�شتر�ي �لفرن�شية تفوز 
بجائزة �أف�شل لعبة م�شتقلة

ف�������ازت ل���ع���ب���ة �ل���ف���ي���دي���و ����ض���تر�ي 
هرّ  تتمحور على  �لتي   )Stray(
زقاق بجائزة �أف�ضل لعبة ذ�ت �إنتاج 
جو�ئز  ت��وزي��ع  �حتفال  في  م�ضتقل 
م�ضاء  �أقيم  �أووردز" �لذي  "غايم 

�لخمي�ض في لو�ض �أنجلي�ض.
�أنتجتها  �ل���ت���ي  �ل��ل��ع��ب��ة  ه����ذه  وفي 
في  تويلف" �لفرن�ضية  "بلو  �ضركة 
مدينة مونبلييه في جنوب فرن�ضا، 
ي��ج��ول �لح���ي���و�ن في م��دي��ن��ة تحت 
ب�ضرية  روب��وت��ات  ت�ضكنها  �لاأر����ض 
�ل�ضكل ومخلوقات غريبة، وينبغي 
�أن  با�ضتخد�م طائرة م�ضيّرة  عليه 
للعودة  �لاأل��غ��از  م��ن  �ضل�ضلة  يحل 

�إلى �ل�ضطح.
مخ�ض�ضة  بن�ضخ  �للعبة  وت��ت��و�ف��ر 
وعلى  �ضتي�ضن"  "بلاي  لاأج���ه���زة 

من�ضة "�ضتيم".

لماذ� ن�شعر بالتعب عند �ل�شتيقاظ �شباحاً؟

ت�ضير درا�ضة حديثة اإلى اأن العديد من عوامل نمط 
ومدته،  النوم  جودة  مثل  للتعديل،  القابلة  الحياة 
اليقظة في  م�ضتويات  اأكبر على  تاأثير  لها  ربما يكون 
ن�ضره  لما  وفقا  الوراثية،  العوامل  مع  مقارنة  ال�ضباح 
موقع Medical News Today، نقلًا عن دورية 

.Nature Communications
ت�ضير نتائج اإلى اأن التدخلت التي يتم اإجراوؤها على 
الم�ضتوى الفردي والمجتمعي، والتي ت�ضتهدف العوامل 
غير الوراثية يمكن اأن ت�ضاعد في التخفيف من الآثار 
اليوم  مدار  على  اليقظة  ب�ضعف  المرتبطة  ال�ضلبية 

ا. وال�ضعور بالتعب عند ال�ضتيقاظ �ضباحًا

�أ�ضارت مجلة "فرويندين" �لاألمانية �إلى �أن �لكربوهيدر�ت تعتبر من �لعنا�ضر 
�لحيوية  للعمليات  �للازمة  بالطاقة  تمده  فهي  للج�ضم،  �لهامة  �لغذ�ئية 

و�لحركة و�لتركيز طول �ليوم.
عن�ضر�ً  تعد  فهي  م�ضتحيلًا  �أم��ر�ً  كامل  ب�ضكل  �لكربوهيدر�ت  تجنب  ويعد 
فاإن  لها  �لج�ضم  حاجة  من  �لرغم  وعلى  �لاأطعمة،  من  �لعديد  في  �أ�ضا�ضياً 

�لاإفر�ط في تناولها يت�ضبب في كثير من �لاأ�ضر�ر ومنها �ل�ضعور بالتعب.
ق�ضيرة،  لفترة  لكن  بالحيوية  �ل�ضعور  �لكربوهيدر�ت  تناول  على  ويترتب 

وذلك ب�ضبب �رتفاع �ضكر �لدم �لمفاجئ، ولخف�ضه يتم �إفر�ز �لاأن�ضولين، 
وهو ما يوؤدي �إلى �نخفا�ض م�ضتويات �ل�ضكر مرة �أخرى، ويترتب 

�لبد�ية  في  �لج�ضم  �أطلقها  �لتي  �لطاقة  دفعة  �ختفاء  عليه 
بال�ضرعة نف�ضها �لتي ظهرت بها تاركة ور�ئها �ضعور�ً بالتعب، 
�لكربوهيدر�ت  ع��ل��ى  خ��ا���ض  ب�ضكل  �ل��ت��اأث��ير  ه���ذ�  وي��ت�����ض��ح 
من  نوبات  �ضكل  على  �أي�ضا  يظهر  �أن��ه  كما  "�لب�ضيطة"، 
�لجوع �ل�ضديد و�لحالة �لمز�جية �ل�ضيئة. وفي �لنهاية ن�ضح 
خبر�ء �لتغذية �لاألمان بالاعتماد على �لكربوهيدر�ت �لمعقدة 

�لم��وج��ودة في �أط��ع��م��ة مثل �ل��ب��ط��اط��ا، م��ع ����ض��ت��ب��د�ل �لدقيق 
�لاأبي�ض بالحبوب �لكاملة، و�لتي تكون �أبطاأ في �له�ضم وتمد 

�لج�ضم بالمزيد من �لعنا�ضر و�لفيتامينات �لهامة.

ماذ� يحدث في �لج�شم عند تناول 
�لكثير من �لكربوهيدر�ت؟

خم�س علام�ت 
ب�شيطة قد 
ت�شير اإلى 

�شوء ال�شحة 
العقلية
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�ش�ؤون محلية

�شعيد بن طحنون يح�شر حفل زفاف نجل �لدكتور عبد�لرحمن �لمعمري

بح�ضور �ضالم بن ركا�ض العامري

»�شكرً� لعطائك« يحتفي باأكثر من 100 متطوع في �ليوم �لعالمي للتطوع بمجل�س �لخو�نيج

•• العين-الفجر:

طحنون  ب��ن  �ضعيد  �ل��دك��ت��ور  �ل�ضيخ  م��ع��الي  ح�ضر 
�أق��ام��ه �لدكتور  �ل���ذي  ن��ه��ي��ان ح��ف��ل �لا���ض��ت��ق��ب��ال  �آل 
نجله  زف��اف  بمنا�ضبة  �لمعمري،  ح�ضن  عبد�لرحمن 
"ممد" �إلى كريمة  �ل�ضيد ممد ها�ضم �لكعبي.  
ك��م��ا ح�ضر �لح��ف��ل �ل���ذي �أق��ي��م في م��رك��ز ���ض��الم بن 
�ضالم  �لدكتور  �ل�ضيخ  �ل��ع��ين،  بمدينة   �لثقافي  ح��م 
عبيد  �لمتقاعد  �لفريق  و�ضعادة  �لعامري  ركا�ض  بن 
ممد �لكعبي و�ضعادة �ل�ضيخ ممد �أحمد �لمحمود 
ومدير  �لم�ضوؤولين،  وكبار  �لقبائل  وجهاء  من  وعدد 
من  ولفيف  �لعين  ميديكلينيك  م�ضت�ضفى   و�أطباء 
تر�ثية  فقر�ت  �لحفل  وتخللت  و�لاأ���ض��دق��اء.  �لاأه��ل 

و�ضعبية �حتفالًا بهذه �لمنا�ضبة.

  100 �أك��ر من  �لتطوعي  لعطائك  �ضكر�ً  فريق  ك��رّم 
في  للتطوع  �لعالمي  �ليوم  بمنا�ضبة  ومتطوعة  متطوع 
مجل�ض �لخو�نيج بدبي وذلك برعاية وح�ضور �ضعادة 
�ل��ع��ام��ري �لرئي�ض  ب��ن رك��ا���ض  ���ض��الم  �ل��دك��ت��ور  �ل�ضيخ 
�لعتيبة  م��ان��ع  بنت  �أ���ض��م��اء  و���ض��ع��ادة  للفريق  �لفخري 
لعطائك  ���ض��ك��ر�ً  ف��ر���ض��ان  ل��برن��ام��ج  �ل��ف��خ��ري  �لرئي�ض 
و�ل�ضركاء  �ل�ضخ�ضيات  م��ن  ع��دد  بجانب  ل��لاأط��ف��ال، 

و�ل�ضيوف. 
�إن  �لعامري  رك��ا���ض  ب��ن  �ضالم  �لدكتور  �ل�ضيخ  وق��ال   
�لتكريم لي�ض هدفاً في حد ذ�ته، و�إنما يمثل ر�ضالة حب 
�إلى كل �لذين قدمو� �لجهود  ووف��اء وتقدير وعرفان 
و�لمجتمع،  �لوطن  لخدمة  وجهدهم  بوقتهم  �لمخل�ضة 
وت��ر���ض��ي��خ �ل��ق��ي��م �ل��ف��ا���ض��ل��ة �ل��ت��ي ت��ع��زز ق��ي��م��ة �لعمل 
بمعطياته  �لعميق  �لاإيم��ان  يعك�ض  و�ل��ذي  �لتطوعي، 
و�أهد�فه �لنبيلة �لم�ضتلهمة من �لقيادة �لر�ضيدة، و�لتي 
�لعمل  وث��ق��اف��ة  �لاإن�����ض��ان��ي��ة  �لقيم  نفو�ضنا  في  غر�ضت 
�لقيم  تر�ضيخ  �أر���ض��ى  �لفريق  �أن  م�ضيفاً  �لتطوعي، 
تاأ�ضي�ضه، حيث  منذ  �لما�ضية  �ضنو�ته  �لتطوعية خلال 
في  �لتطوعية  �لقيم  �ضاأن  �إع��لاء  في  كبير  بقدر  �ضاهم 

نفو�ض جميع �أفر�د �لمجتمع.
�لعتيبة  مانع  بنت  �أ�ضماء  �ل��دك��ت��ورة  �ضعادة  وتوجهت 
�لم���ت���ط���وع���ين ع���ل���ى دوره�����م  ب��ال�����ض��ك��ر و�ل���ت���ق���دي���ر �إلى 

ما  ك��ل  على  وحر�ضهم  �لمجتمع،  خ��دم��ة  في  �لاإي��ج��اب��ي 
�لاإن�ضانية  �لمبادئ  م�ضتلهمين  �لمرجوة  �لتطلعات  يلبي 
على  حر�ضت  �لتي  �لحكيمة،  قيادتنا  م��ن  و�لاأ�ضيلة 
بما  و�لمجتمع،  �لوطن  وخدمة  �لتطوع  ثقافة  تر�ضيخ 
وم�ضاعدة  و�ل��وف��اء  و�لم��ح��ب��ة  �لخ��ير  قيم  م��ع  يتما�ضى 
هويتنا  تعك�ض  �لتي  �لثو�بت  من  �نطلاقاً  �لاآخ��ري��ن، 

�لوطنية، بتعاون �لجميع وحر�ضهم على تاأكيد مكانته 
�لمرموقة ودوره �لر�ئد في �إثر�ء �لمجتمع وغر�ض �لقيم 

و�لروح �لاإيجابية في نفو�ض �أفر�ده.
وت���ق���دم ���ض��ي��ف �ل��رح��م��ن �أم����ير رئ��ي�����ض مج��ل�����ض �إد�رة 
�لفريق بالتهنئة و�لتقدير �إلى جميع �لمكرمين في هذه 
�لاحتفالية �لتي تمثل لحظة مهمة في تاريخ مبادر�ت 

�ضكر�ً لعطائك تز�مناً مع �ليوم �لعالمي للتطوع، وقال 
�لعمل  في  وتفانيهم  بت�ضحياتهم  عك�ضو�  �لمكرمين  �إن 
نابعة  لاأنها  نفو�ضهم  في  متجذرة  ر�ئعة  �إن�ضانية  قيمة 
�لتي  �لاإم��ار�ت��ي��ة  و�لتقاليد  �لقيم  م��ن  كبير  �إرث  م��ن 
ر�ضخت لكل ما يعزز �أهمية �لدور �لمجتمعي في �لاأعمال 
لها  ك��ان  �لتي  �لممار�ضات  �أف�ضل  خ��لال  من  �لتطوعية 

�لاأثر �لملمو�ض في تكرّي�ض �لنهج �لمهني �لمتميز.
و�لاإنقاذ،  للبحث  ز�ي���د  ف��ري��ق  ت��ك��ريم  �لح��ف��ل  و���ض��ه��د 
�لثقافي  �لج���ان���ب���ين  في  �لم���ت���ط���وع���ين  �إلى  ب���الاإ����ض���اف���ة 
و�لاإبد�عي، ف�ضلًا عن د�عمي �أ�ضحاب �لهمم، كما �متد 
�لتكريم �إلى قادة �لفرق �لتطوعية وهم �لاأ�ضتاذ ح�ضين 
�لحمادي رئي�ض فريق ز�يد للبحث و�لاإنقاذ، و�لا�ضتاذة 
بدرية �لحو�ضني رئي�ض فريق غاية �لتطوعي، و�لاأ�ضتاذ 
للغو�ض  دب��ي  فريق  رئي�ض  �لبلو�ضي  م�ضن  ع��ب��د�لله 
�لتطوعي، و�لاأ�ضتاذة ب�ضاير �لحمادي رئي�ض فريق كلنا 
�لعو�ضي  عبد�لخالق  و�لاأ���ض��ت��اذ  �لتطوعي،  حا�ضرين 
�إبر�هيم  رئ��ي�����ض ف��ري��ق �ل���در�ج���ين، و�لاأ���ض��ت��اذ ع��دن��ان 
�إ�ضماعيل قائد فريق �ل�ضقور �لتطوعي، بجانب فريق 
�لم��خ��ترع��ين و�ل��غ��و����ض��ين، و���ض��ل��ط��ان ع��ب��د�لله م�ضن 
عن  ف�ضلًا  �لبحرية،  �لبيئة  مج��ال  في  متطوع  �أ�ضغر 
�لمتطوعين في  �أخ��رى من  �أ�ضعفني، ومجموعات  فريق 

�لفئات �لمختلفة.

على مدى 23 يوما 

�جتماعية �ل�شارقة تقدم بر�مج 
متنوعة في مهرجان �شو�حي11

•• ال�شارقة-الفجر:

ت�ضارك د�ئرة �لخدمات �لاجتماعية في �ل�ضارقة بفعاليات مهرجان �ضو�حي 
�ل�11 و�لذي تنظمه د�ئرة �ضوؤون �ل�ضو�حي و�لقرى بال�ضارقة، في حديقة 
�لنوف1 بال�ضارقة من 8 �إلى 30 دي�ضمبر �لمقبل، وت�ضارك �إد�ر�ة �لتثقيف 
فعاليات   4 بم��ع��دل  وذل���ك  �لم��ه��رج��ان  فعاليات  في  �ل��د�ئ��رة  في  �لاجتماعي 
بال�ضارقة  �لاجتماعية  بد�ئرة �لخدمات  �لمن�ضة �لخا�ضة  على  تقدم  يوميا 

في �لمهرجان.
وتقول مريم �لق�ضير مدير �إد�رة �لتثقيف �لاجتماعي، بد�أنا بالا�ضتعد�د�ت 
للم�ضاركة في هذ� �لحدث �لاأ�ضري �لمجتمعي منذ فترة خا�ضة و�أن مهرجان 
�ضو�حي يعد من �لمنا�ضبات �لرئي�ضة في �إمارة �ل�ضارقة و�لاأطول زمنا، لكونه 
يتز�من مع �لاإجازة �لمدر�ضية، و�لاأجو�ء �لمناخية منا�ضبة ما ي�ضجع �لجميع 
�لم�ضاركة  �لمتنوعة. و�لهدف من  �لاأفر�د لزيارته وللم�ضاركة بفعالياته  من 
خلال  من  �لاأب��ن��اء  ل��دى  �لقيم  وتعزيز  بالمجتمع  �لوعي  م�ضتوى  رف��ع  هو 
متوى �لم�ضابقات و�أي�ضا �لور�ض �لتدريبية وتحفيزهم بالهد�يا و�إك�ضابهم 

مهار�ت جديدة.
وتتابع، نحن كجهة معنية بالتثقيف �لاجتماعي ت�ضاعدنا هذه �لتجمعات 
بالا�ضت�ضار�ت  للتعريف  �أولا  و�ل��ف��ئ��ات،  �ل�ضر�ئح  م��ن  للكثير  �لو�ضول  في 
وثانيا   .800700 للد�ئرة  �لرئي�ضي  �لخ��ط  ع��بر  �إد�رت��ن��ا  تقدمها  �لتي 
بالقيم و�لوقاية و�لحماية و�لتوعية، من خلال  ن�ضر بر�مجنا �لمخ�ض�ضة 
�لبر�مج و�لاأن�ضطة �لتي �ضتقدم خلال �أيام �لمهرجان �ل23 يوم حيث يتم 

تقديم ما يقارب �لمئة فعالية خلالها.
وت�ضتعر�ض �لق�ضير �لبع�ض من �لاأن�ضطة و�لفعاليات خلال �لمهرجان وهي 
عبارة عن تقديم بر�مج غر�ض �لقيم �لاأخلاقية �لنبيلة، وبر�مج �لوقاية 
بين  كم�ضابقات  تحفيزي  باأ�ضلوب  �لهادفة  �لتوعوية  و�لبر�مج  و�لحماية، 
�لاأبناء �أو بين فريقين من �لاأبناء ، و�لبر�مج �لتثقيفية للفعاليات �لمجتمعية 
�لم�ضاهمة  �لم��د�ر���ض  �إح��دى  من  طالب  ويقدمها  �ل�ضغير  �لحكو�تي  ومنها 
معنا ويقوم بتقديم ق�ضة وعبرة، كما يوجد �لحكو�تي كبير �ل�ضن ممد 
�ل�ضيوف  من  �لعديد  و��ضت�ضافة  �لفعاليات،  في  �ضي�ضاركنا  �ل��ذي  تميمي 
من كبار �ل�ضن �لموؤثرين، و�لمثقف �ل�ضغير �لذي يقدم م�ضابقات للاأطفال 
ويوزع �لهد�يا عليهم، و�لور�ض �لتدريبية مثل ور�ضة �إعادة �لتدوير وور�ض 
للاأطفال  �لمو�ضيقى  وعرو�ض  �لم�ضرحيات  وتقديم  �لمد�خن  وتزيين  �لطبخ 
�لموهوبين، وكل هذه �لبر�مج وغيرها تجمع �لاأ�ضرة مع بع�ضها �لبع�ض.   

بم�ضاركة المراكز ال�ضبابية والن�ضائية

نادي تر�ث �لإمار�ت ينظم ملتقى �ل�شمالية �لربيعي تحت �شعار »موروثنا« 
�لذي   2022 �لربيعي  �ل�ضمالية  �لاثنين، فعاليات ملتقى  �ليوم  تنطلق 
�ل�ضمالية  جزيرة  على  �لمنت�ضبين  لطلابه  �لاإم���ار�ت  ت��ر�ث  ن��ادي  ينظمه 
 23 حتى  وي�ضتمر  ل��ه،  �لتابعة  و�لن�ضائية  �ل�ضبابية  �لم��ر�ك��ز  بم�ضاركة 

دي�ضمبر �لجاري.
وقال ر��ضد خادم �لرميثي مدير �إد�رة �لاأن�ضطة بالاإنابة في �لنادي �إن هذ� 
�لملتقى من �أقدم �لملتقيات �لتي ظل ينظمها �لنادي، م�ضيفاً �أن دورة هذ� 
�لعام تقام تحت �ضعار »موروثنا«، وهو �ضعار حملة "�أجمل �ضتاء في �لعالم" 

�آل مكتوم،  ر��ضد  �ل�ضيخ ممد بن  �ل�ضمو  �أطلقها �ضاحب  �لتي   ، نف�ضه  
نائب رئي�ض �لدولة رئي�ض مجل�ض �لوزر�ء حاكم دبي "رعاه �لله" منت�ضف 

دي�ضمبر �لما�ضي.
�لنا�ضئة  تمنح  �لم��ا���ض��ي  �إلى  رح��ل��ة  يعد  �لملتقى  �أن  �إلى  �لرميثي  و�أ���ض��ار 
و�ل�ضباب فر�ضة للاقتر�ب من �إرث �آبائهم و�أجد�دهم، وتجعلهم يتعرفون 
من خلال �لبر�مج �لتي ي�ضرف عليها نخبة من مدربي وخبر�ء �لتر�ث 
يركز على  �لملتقى  �أن  و�أ���ض��اف  �لاإم����ار�ت.  في  م��ف��رد�ت �لحياة قديماً  �إلى 

بمفهوم  �لم�ضاركين  و�ل�ضباب  �لنا�ضئة  تعريف  �أهمها  �أه���د�ف  مجموعة 
�لهوية �لوطنية، وتعزيز روح �لانتماء لديهم، وغر�ض �لقيم و�لمفاهيم في 

نفو�ضهم ليتمكنو� من �لربط بين �لما�ضي و�لحا�ضر.
عنا�ضر  من  و��ضعاً  طيفاً  و�لبنات  للبنين  �لموجهة  �لملتقى  بر�مج  وت�ضمل 
�لتي  �لبحرية  �ل��و�ج��ه��ة  ور����ض  وت��اأت��ي في مقدمتها  �لاإم���ار�ت���ي،  �ل���تر�ث 
ي��ت��ع��رف �لم�����ض��ارك��ون م��ن خ��لال��ه��ا �إلى �ل����تر�ث �ل��ب��ح��ري �ل��غ��ن��ي للدولة، 
�لبيئي  �لمحيط  على  للتعرف  �لجزيرة  حول  �لتر�ثية  �ل�ضفينة  وج��ولات 

نافذة  بمثابة  تاأتي  �لتي  و�ل�ضقارة،  و�لفرو�ضية،  �لهجن،  و�أن�ضطة  لها، 
ي��ط��ل ع��بره��ا �لم�����ض��ارك��ون �إلى �لم��ا���ض��ي ل��ي��ع��رف��و� ك��ي��ف ك��ان��ت ح��ي��اة �لاآب���اء 
�إ�ضافة �إلى �لاألعاب �ل�ضعبية، و�ل�ضباحة، وزيارة مم�ضى �لقرم  و�لاأج��د�د، 
قرب  عن  للتعرف  متر   900 نحو  طوله  يبلغ  �ل��ذي  بالجزيرة،  �لبيئي 
�إلى بيئة �أ�ضجار �لقرم، وزيارة بيت علي بن ح�ضن، بالاإ�ضافة �إلى �أن�ضطة 
�ليدوية وغيرها من  �لتقليدية  تعليم �لحرف  وور���ض  و�لتلوين،  �لر�ضم 

�لور�ض �ليومية.
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حياتنا  على  توؤثر  اأن  العقلية  ال�ضحة  لم�ضكلت  يمكن 
ب�ضكل كبير، حتى اأن بع�ض الأن�ضطة اليومية قد ت�ضبح 

�ضبه م�ضتحيلة بالن�ضبة للكثيرين.
المنذرة لتدهور  اأن هناك مجموعة من الأعرا�ض  ورغم 
ال�ضحة العقلية، اإل اأننا قد نتجاهل تلك الب�ضيطة منها 

ول ندرك حقيقة تاأثيرها.
وت�����ض��رح اأخ�����ض��ائ��ي��ة ال��ت��غ��ذي��ة ج��ي�����ض ه���ي���لرد، من 
teamwarrior.com، خم�ض علمات منبهة على اأن 

�ضحتك العقلية يمكن اأن تكون تحت ال�ضغط:

اأن التمرين مفيد لأج�ضادنا واأرواحنا، لكن التحدي  من الوا�ضح 
تكرار  حيث  من   - الأمثل  التمرين  نظام  معرفة  في  المتمثل 
التمرين ومدته وتنوعه وما اإلى ذلك - ل يزال يثير اإعجاب 

العلماء.

العمل في  تفرط   .1
�إلى  ت��وؤدي  �أن  �لطويلة  �لعمل  ل�ضاعات  "يمكن  جي�ض:  تقول 

تفاقم �لقلق و�لاكتئاب و�لاإرهاق في نهاية �لمطاف".
و�لتعب  �ل��وزن،  تقلبات  �لعمل:  �لاإف��ر�ط في  �أعر��ض  وت�ضمل 
"�لاأمر �لذي  �لم�ضتمر، وقلة �لنوم و�ل�ضعور بالاإرهاق �لمتكرر، 

يوؤدي بدوره �إلى �ضعف جهاز �لمناعة"، بح�ضب جي�ض.
وت�ضيف: "�لم�ضكلات �ل�ضحية �لتي تتز�من مع �لاإرهاق و��ضعة 

�لنطاق ويمكن �أن تت�ضاعد �إلى م�ضاكل خطيرة ب�ضرعة".
يزيد عن  يعملون ما  �لذين  �أول��ئ��ك  �أن  �ل��در����ض��ات  و�أظ��ه��رت 
�أ�ضو�أ  65 + �ضاعة في �لاأ�ضبوع، لديهم �ضحة نف�ضية  55 �إلى 
بكثير بالمقارنة مع �أولئك �لذين يعملون �أقل من 40 �ضاعة 

في �لاأ�ضبوع.
ووجدت �لدر��ضات �أي�ضا �أن �أولئك �لذين يعانون من �لاإجهاد 
و�لاأوعية  �لقلب  باأمر��ض  للاإ�ضابة  عر�ضة  �أك��ر  �لعمل  في 
�لثاني،  �لنوع  من  �ل�ضكري  د�ء  �لمثال  �ضبيل  على  �لدموية. 

�رتفاع �ضغط �لدم.
وت�ضيف جي�ض �أن هذ� يرجع �إلى �أن �لاإره��اق يمكن �أن يكون 
ل��ه ت��اأث��ير ك��ب��ير ع��ل��ى ع��اد�ت��ن��ا �ل��غ��ذ�ئ��ي��ة وم�����ض��ت��وي��ات �لتوتر 

و��ضتهلاك �لكحول و�لنوم وكمية �لتمارين �لتي نقوم بها.
تحت  �لعامة  �ضحتنا  على  �لحفاظ  في  "للم�ضاعدة  وتابعت: 
�لعمل  �ضاعات  نح�ضر  �أن  يجب  �لاإره���اق،  وتجنب  �ل�ضيطرة 

بنحو 40 �ضاعة في �لاأ�ضبوع".

ال�ضحي غير  الطعام  من  الكثير  تاأكل   .2
تقول جي�ض: "�أظهر تحليل تلوي )تحليل �إح�ضائي لمجموعة 

من �لدر��ضات(، �أجري عبر ع�ضر دول مختلفة، �أن 
على  يحتوي  �ل��ذي  �لغذ�ئي  �لنظام 

�لفاكهة  م���ن  ك��ب��يرة  ك��م��ي��ة 
و�لخ���������������������ض����������رو�ت 

و�لاأ����ض���م���اك 

قليلة  �لاأل��ب��ان  ومنتجات  �ل��زي��ت��ون  وزي���ت  �لكاملة  و�لح��ب��وب 
بالاكتئاب.  �لاإ�ضابة  خطر  بانخفا�ض  مرتبطا  ك��ان  �لد�ضم، 
كبيرة  كميات  يتناولون  �لذين  �أن  �أي�ضا  �لاأب��ح��اث  و�أظ��ه��رت 
م���ن �لاأط���ع���م���ة غ���ير �ل�����ض��ح��ي��ة )تح���ت���وي ن�����ض��ب��ة ع��ال��ي��ة من 
�لفاكهة  من  و�لقليل  �لمنخف�ضة،  و�لاألياف  �لم�ضبعة،  �لدهون 
�لغذ�ئية،  �ل��ع��ن��ا���ض��ر  ك��ث��اف��ة  �ن��خ��ف��ا���ض  م��ع  و�لخ�������ض���رو�ت(، 
�أ�ضغر من �لح�ضين �لاأي�ضر، وهذه منطقة  يرتبطون بحجم 

من �لدماغ مرتبطة بالتوتر و�لاكتئاب ومر�ض �ألزهايمر".
وفي حين �أن �ل�ضبب ور�ء تقليل هذه �لاأطعمة من حجم هذه 
�لمنطقة من �لدماغ لي�ض و��ضحا بعد، �إلا �أنه من �لو��ضح �أن 
�تباع نظام غذ�ئي متو�زن جيد�، وتناول مدود من �لاأطعمة 
غير �لمرغوب فيها و�لمعالجة يمكن �أن يدعم عقلك و�ضحتك 

�لعقلية.

في  نق�ض  م��ن  ت��ع��اني  البروتين3. 
�لبروتين  �أن  ن��ع��ل��م 

م������ه������م ل�������ض���ح���ة 
�ل�����ع�����������ض�����لات، 

�لقليل  ل��ك��ن 
يعلم  م���ن���ا 
�أه����م����ي����ت����ه 
ل�������ض���ح���ة 
�ل�����دم�����اغ. 

يرتبط  �ل����بروت����ين  ت���ن���اول  �أن  "لوحظ  ج��ي�����ض:  وب��ح�����ض��ب 
تنظيم  في  تتحكم  �ل��ت��ي  �ل��دوب��ام��ين،  م��ن  عالية  بم�ضتويات 

�لحالة �لمز�جية د�خل �لدماغ".
على  �لج�ضم  ت�ضاعد  �أمينية  �أحما�ض  من  �لبروتين  ويتكون 
لا  �لاأمينية  �لاأحما�ض  وبع�ض  �لع�ضلات.  �ألياف  بناء  �إع��ادة 
�إلى  نحتاج  لذلك  �لج�ضم،  في  طبيعي  ب�ضكل  �إنتاجها  يمكن 

تكميلها من خلال �لطعام �أو �لفيتامينات، وفقا لجي�ض.
غ  و55  للن�ضاء  يوميا  �ل��بروت��ين  م��ن  غ   45 بتناول  ويُحن�ضح 

للرجال.

في  وت�ضتمر  النوم  من  يكفي  ما  على  تح�ضل  ل   .4
ال�ضتيقاظ

بالتعب في كثير من  �ل�ضعور  �لرغم من  "على  تقول جي�ض: 
�لاأحيان على مد�ر �ليوم، فاإن �لعديد من �لاأ�ضخا�ض �لذين 
�أو  �ل��ن��وم  ي��ج��دون �ضعوبة في  �ل�ضديد  �لاإج��ه��اد  م��ن  ي��ع��ان��ون 
تاأثير كبير  له  �لليل، ما قد يكون  نائمين طو�ل  �لبقاء 

على �ل�ضحة �لعقلية".
�ل��ط��اق��ة عندما  على  �لح�����ض��ول  �إلى  و�أ����ض���ارت 
كلا�ضيكية  علامة  هو  �لنوم،  وقت  يحيث 
�لتي تتحكم  �أن �لغدد �لكظرية،  على 
تكافح.  لل�ضغط،  ��ضتجابتنا  في 
هرمونات  ت�ضبب  �أن  ويم��ك��ن 
�لن�ضاط،  ف����رط  �ل���ت���وت���ر 
م��ا يخل ب��ال��ت��و�زن بين 

�لنوم و�ليقظة.
"هذ�  وت���اب���ع���ت: 
حلقة  ي���خ���ل���ق 
م�������ف�������رغ�������ة، 
ح������������ي������������ث 

ي�ضعب 
مل  لتعا �
م�����������������������������ع 
�لم�����������������و�ق�����������������ف 
تكون  ع���ن���دم���ا  �ل��ع�����ض��ي��ب��ة 

متعبا، ما يوؤدي �إلى مزيد من �لتوتر".

الأ�ضماك من  يكفي  ما  تاأكل  ل   .5
�لعقلية.  و�ل�����ض��ح��ة  �ل��دم��اغ  ع��ل��ى �ضحة   3 �لاأوم��ي��غ��ا  ت��وؤث��ر 
وبذور  �لزيتية  �لاأ�ضماك  في  �لحيوية  �لمغذيات  هذ�  وتتو�جد 

�لكتان و�لجوز وزيت �لزيتون.
�أغ�ضية  وبنية  �لخلايا  �إ���ض��ار�ت  تغيير  "يتم  جي�ض:  وتو�ضح 
�لدهنية   3 �أوميغا  �أحما�ض  بو��ضطة  �لدماغ  د�خ��ل  �لخلايا 
هذ�  في  و�ل��ب��ح��ث  ل��لاك��ت��ئ��اب.  كم�ضاد  تعمل  �أن  يم��ك��ن  �ل��ت��ي 
�لمجال ينمو ويظهر �آثار� �إيجابية با�ضتخد�م �أحما�ض �أوميغا 
�لمرتبط  و�لاكتئاب  �لاكتئاب  علاج  في  للم�ضاعدة  �لدهنية   3

بالا�ضطر�ب ثنائي �لقطب �أي�ضا".
�إلى  م��رت��ين  �لزيتية  �لاأ���ض��م��اك  ت��اأك��ل  لا  كنت  "�إذ�  وت�ضيف: 
ثلاث مر�ت في �لاأ�ضبوع �أو تتناول م�ضتويات عالية من �لم�ضادر 
�لنباتية على �ضكل بذور �لكتان وزيوت �لزيتون وما �إلى ذلك، 

فقد يكون من �لمفيد تناول مكملات".

غالبا ما نتجاهلها

خم�س علامات ب�شيطة قد ت�شير �إلى �شوء �ل�شحة �لعقلية

ما هو مفتاح نظام �لتمرين �لأمثل؟!

وت���������ض����ير 
�أح�������دث 
�ضة  � ر د
هذ�  في 
ل  لمجا �
�أن  �إلى 
�ن����ت����ظ����ام 
ين  لتمر �
�أن  يم�����ك�����ن 
ي����ك����ون �أك����ر 
من  �أه�����م�����ي�����ة 
�لم����������������دة �ل�����ت�����ي 
ت���������ض����ت����غ����رق����ه����ا 
�لفردية،  �ل���ت���دري���ب���ات 
�لاأمر  يتعلق  عندما  �لاأق���ل  على 

بتدريب �لقوة با�ضتخد�م �لدمبل.
ومن خلال تحليل عاد�ت �لتمرين ل� 36 متطوعا، 
وجد �لباحثون �أن فتر�ت ق�ضيرة من �لن�ضاط كل 
�لتدريب  جل�ضات  من  �أكر  ع�ضلية  قوة  ن  تُحكوِّ يوم 

�لاأطول �لتي كانت �أقل تكر�ر�.
�لريا�ضية  �لتمارين  �أ���ض��ت��اذ  نو�ضاكا،  ك��ين  وي��ق��ول 
وعلوم �لريا�ضة في جامعة �إديث كو�ن في �أ�ضتر�ليا: 
"يعتقد �لنا�ض �أن عليهم �لقيام بجل�ضة طويلة من 
تدريبات �لمقاومة في �ضالة �لاألعاب �لريا�ضية، ولكن 

هذ� لي�ض هو �لحال".
ولم  مجموعات،  ث��لاث  �إلى  �لم�ضاركين  تق�ضيم  وتم 
تظهر �إحدى �لمجموعات �أي تغيير في قوة �لع�ضلات 
و�أظهرت  �ل��ع�����ض��لات(.  لحجم  )م��وؤ���ض��ر  �ضمكها  �أو 
�ضماكة  في  �ل���زي���ادة  نف�ض  �لاأخ���ري���ان  �لم��ج��م��وع��ت��ان 
تمارينها  وزع���ت  �ل��ت��ي  �لمجموعة  لكن  �ل��ع�����ض��لات، 
فقط ط��ورت قوة �لع�ضلات - �أك��ر من %10 في 

�لمتو�ضط.
يعتقدون  �لعلماء  لكن  فقط،  و�ح��د  تمرين  وه��ذ� 
�لتمارين  م���ن  �أخ�����رى  �أن������و�ع  ع��ل��ى  �ضينطبق  �أن����ه 
�أي�ضا. و�لر�ضالة �لرئي�ضية هي �أنك ل�ضت م�ضطر� 
قوة  ل��ت��ح�����ض��ين  ن��ف�����ض��ك  �إج����ه����اد  �إلى  ب���ال�������ض���رورة 
ولكن  �ضغيرة  ر�ضقات  تكفي   - و�ضمكها  �لع�ضلات 
�إجازة  يومي  على  �لح�ضول  حتى  ويمكنك  مكثفة، 

في �لاأ�ضبوع.
ويقول نو�ضاكا: "تحدث 

عندما  �ل���ع�������ض���لات  ت���ك���ي���ف���ات 
�لر�حة  �إلى  بحاجة  �لع�ضلات  ن��رت��اح. 

ولكن  ع�ضلاتها،  وكتلة  قوتها  لتح�ضين 
يبدو �أن �لع�ضلات تحب �أن يتم تحفيزها 

ب�ضكل متكرر".
و�أ�ضار �لباحثون �أي�ضا �إلى �أنه بعد فقد�ن 

ب�ضعة �أيام من �لتمرين، 
�إعادة  بب�ضاطة  �لاأف�����ض��ل  م��ن  ك��ان  ربم��ا 
�أخ��رى بدلا  ت�ضغيل روت��ين طبيعي م��رة 
م���ن م���اول���ة �ل���ل���ح���اق ب���ال���وق���ت �ل���ذي 

فاتك.
مهمة  �لع�ضلات  "قوة  نو�ضاكا:  ويقول 
ل�ضحتنا. وهذ� يمكن �أن ي�ضاعد في منع 

مع  وقوتها  �لع�ضلات  كتلة  �نخفا�ض 
�لتقدم في �ل�ضن".

ونُح�ضر �لبحث في �لمجلة �لا�ضكندنافية 
للطب و�لعلوم في �لريا�ضة.
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العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 

اإع����������لن
�ل�ض�����ادة/كول  بان  �لاقت�ضادية  �لتنمية  د�ئ���رة  تعلن 

زون لخدمات �لتموين
CN قد تقدمو� �لينا بطلب رخ�ضة رقم:1010889 

�لغاء رخ�ضة
�لاعلان  هذ�  على  �عتر��ض  �و  حق  له  من  كل  فعلى 
��ضبوع من  �لتنمية �لاقت�ضادية خلال  مر�جعة د�ئرة 
تاريخ ن�ضر هذ� �لاعلان و�لا فان �لد�ئرة غير م�ضوؤولة 
عن �ي حق �و دعوى بعد �نق�ضاء �لمدة حيث �ضت�ضتكمل 

�لاجر�ء�ت �لمطلوبة 
مركز اأبوظبي للاأعم�ل )اأبوظبي(

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 

اإع����������لن
�ل�ض�����ادة/�ضتف  بان  �لاقت�ضادية  �لتنمية  د�ئ���رة  تعلن 

�ضي �ضي للت�ضوير
CN قد تقدمو� �لينا بطلب رخ�ضة رقم:4267739 

�لغاء رخ�ضة
�لاعلان  هذ�  على  �عتر��ض  �و  حق  له  من  كل  فعلى 
��ضبوع من  �لتنمية �لاقت�ضادية خلال  مر�جعة د�ئرة 
تاريخ ن�ضر هذ� �لاعلان و�لا فان �لد�ئرة غير م�ضوؤولة 
عن �ي حق �و دعوى بعد �نق�ضاء �لمدة حيث �ضت�ضتكمل 

�لاجر�ء�ت �لمطلوبة 
مركز اأبوظبي للاأعم�ل )اأبوظبي(

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 

اإع����������لن
تعلن د�ئ���رة �لتنمية �لاقت�ضادية بان �ل�ض�����ادة/منجره 

�ركت
CN قد تقدمو� �لينا بطلب رخ�ضة رقم:2393301 

�لغاء رخ�ضة
�لاعلان  هذ�  على  �عتر��ض  �و  حق  له  من  كل  فعلى 
��ضبوع من  �لتنمية �لاقت�ضادية خلال  مر�جعة د�ئرة 
تاريخ ن�ضر هذ� �لاعلان و�لا فان �لد�ئرة غير م�ضوؤولة 
عن �ي حق �و دعوى بعد �نق�ضاء �لمدة حيث �ضت�ضتكمل 

�لاجر�ء�ت �لمطلوبة 
مركز اأبوظبي للاأعم�ل )اأبوظبي(

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 

اإع����������لن
تعلن د�ئ���رة �لتنمية �لاقت�ضادية بان �ل�ض�����ادة/�ضيدلية 

زيرو
CN قد تقدمو� �لينا بطلب رخ�ضة رقم:4608409 

�لغاء رخ�ضة
�لاعلان  هذ�  على  �عتر��ض  �و  حق  له  من  كل  فعلى 
��ضبوع من  �لتنمية �لاقت�ضادية خلال  مر�جعة د�ئرة 
تاريخ ن�ضر هذ� �لاعلان و�لا فان �لد�ئرة غير م�ضوؤولة 
عن �ي حق �و دعوى بعد �نق�ضاء �لمدة حيث �ضت�ضتكمل 

�لاجر�ء�ت �لمطلوبة 
مركز اأبوظبي للاأعم�ل )اأبوظبي(

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 

اإع����������لن
�ل�ض�����ادة/بقالة  بان  �لاقت�ضادية  �لتنمية  د�ئ���رة  تعلن 

جام�ضي
CN قد تقدمو� �لينا بطلب رخ�ضة رقم:4201763 

�لغاء رخ�ضة
�لاعلان  هذ�  على  �عتر��ض  �و  حق  له  من  كل  فعلى 
��ضبوع من  �لتنمية �لاقت�ضادية خلال  مر�جعة د�ئرة 
تاريخ ن�ضر هذ� �لاعلان و�لا فان �لد�ئرة غير م�ضوؤولة 
عن �ي حق �و دعوى بعد �نق�ضاء �لمدة حيث �ضت�ضتكمل 

�لاجر�ء�ت �لمطلوبة 
مركز اأبوظبي للاأعم�ل )اأبوظبي(

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 

اإع����������لن
لخياطة  لينك   : �ل�ضادة   / باأن  �لاإقت�ضادية  �لتنمية  د�ئرة  تعلن 

وتجارة �لاقم�ضة �لرجالية
CN قد تقدمو� �إلينا بطلب: رخ�ضة رقم:1192633 

تعديل �ل�ضركاء تنازل وبيع 
��ضافة ر��ضد بن �ضالح بن �ضعيد �لبد�عي %100

تعديل �ل�ضركاء تنازل وبيع 
 حذف �حمد ممد حارب �ضالم �لدرعي

فعلى كل من له حق �أو �عتر��ض على هذ� �لاإعلان مر�جعة د�ئرة 
هذ�  ن�ضر  تاريخ  من  يوما  ع�ضر  �أربعة  خلال  �لاقت�ضادية  �لتنمية 
�لاإعلان و�إلا فاإن �لد�ئرة غير م�ضوؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد 

�نق�ضاء هذه �لمدة حيث �ضت�ضتكمل �لاإجر�ء�ت �لمطلوبة.
مركز اأبوظبي للاأعم�ل )اأبوظبي(

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 

اإع����������لن
تعلن د�ئرة �لتنمية �لاإقت�ضادية باأن / �ل�ضادة : 33 بي كافيه

CN قد تقدمو� �إلينا بطلب: رخ�ضة رقم:3684528 
تعديل �ل�ضركاء تنازل وبيع 

��ضافة فاطمة بنت خلفان بن �ضعيد بن ر��ضد �لغيثيه %100
تعديل �ل�ضركاء تنازل وبيع 

 حذف ممد عبد�لله مبارك عبيد �لكتبي
فعلى كل من له حق �أو �عتر��ض على هذ� �لاإعلان مر�جعة د�ئرة 
هذ�  ن�ضر  تاريخ  من  يوما  ع�ضر  �أربعة  خلال  �لاقت�ضادية  �لتنمية 
�لاإعلان و�إلا فاإن �لد�ئرة غير م�ضوؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد 

�نق�ضاء هذه �لمدة حيث �ضت�ضتكمل �لاإجر�ء�ت �لمطلوبة.
مركز اأبوظبي للاأعم�ل )اأبوظبي(

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 

اإع����������لن
تعلن د�ئرة �لتنمية �لاإقت�ضادية باأن / �ل�ضادة : �لبرق �ل�ضريع لل�ضيانة �لعامة ذ.م.م

CN قد تقدمو� �إلينا بطلب: رخ�ضة رقم:1193358 
تعديل �إ�ضم تجاري من/ �لبرق �ل�ضريع لل�ضيانة �لعامة ذ.م.م

AL BARAG ALSRIE GENERAL MAINTENANCE L.L.C
�إلى/ بقالة �لبرق �ل�ضريع ذ.م.م

BAQALA ALBARAG ALSRIE L.L.C
و  �ضهيل على مر�ضد  �ل�ضيد  ليو� جفن 448410  �لظفرة  / من منطقة  تعديل عنو�ن 
 202203230136  202203230136  16 �ضرق  ز�يد  مدينة  �لظفرة  منطقة  �إلى  �خرين 

خليفه ممد هادى
 تعديل ن�ضاط / �إ�ضافة بقالة  4711003

تعديل ن�ضاط / �إ�ضافة بيع �لفو�كه و�لخ�ضرو�ت �لطازجة - بالتجزئة  4721001
 تعديل ن�ضاط / حذف �ضيانة �لمباني  4329901

فعلى كل من له حق �أو �عتر��ض على هذ� �لاإعلان مر�جعة د�ئرة �لتنمية �لاقت�ضادية 
خلال يوم و�حد من تاريخ ن�ضر هذ� �لاإعلان و�إلا فاإن �لد�ئرة غير م�ضوؤولة عن �أي حق 

�أو دعوى بعد �نق�ضاء هذه �لمدة حيث �ضت�ضتكمل �لاإجر�ء�ت �لمطلوبة.
مركز اأبوظبي للاأعم�ل )اأبوظبي(

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 

اإع����������لن
تعلن د�ئرة �لتنمية �لاإقت�ضادية باأن / �ل�ضادة : �لتو�ض لتقنية �لمعلومات ذ.م.م

CN قد تقدمو� �إلينا بطلب: رخ�ضة رقم:2131775 
تعديل مدير / �إ�ضافة كاند��ضامى جينجاثير�ن

تعديل �ل�ضركاء تنازل وبيع / كاند��ضامى جينجاثير�ن من �ضريك �إلى مالك
 تعديل ن�ضب �ل�ضركاء / كاند��ضامى جينجاثير�ن من 2% �إلى %100

تعديل �ل�ضركاء تنازل وبيع / حذف ب�ضام بلال �ضعيد خيرى �لحام�ض
تعديل �ل�ضركاء تنازل وبيع / حذف �لتو�ض تيكنو فينت�ضرز ليمتد

ALTUS TECHNO VENTURES LIMITED
تعديل ر�أ�ض �لمال / من null �إلى 150000

تعديل �ضكل قانوني / من �ضركة ذ�ت م�ضوؤولية مدودة �إلى �ضركة �ل�ضخ�ض �لو�حد ذ م م
تعديل �إ�ضم تجاري من/ �لتو�ض لتقنية �لمعلومات ذ.م.م

ALTUS INFORMATION TECHNOLOGIES L.L.C
�إلى/ �لتو�ض لتقنية �لمعلومات - �ضركة �ل�ضخ�ض �لو�حد ذ م م

ALTUS INFORMATION TECHNOLOGIES - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C
فعلى كل من له حق �أو �عتر��ض على هذ� �لاإعلان مر�جعة د�ئرة �لتنمية �لاقت�ضادية 
خلال يوم و�حد من تاريخ ن�ضر هذ� �لاإعلان و�إلا فاإن �لد�ئرة غير م�ضوؤولة عن �أي حق 

�أو دعوى بعد �نق�ضاء هذه �لمدة حيث �ضت�ضتكمل �لاإجر�ء�ت �لمطلوبة.
مركز اأبوظبي للاأعم�ل )اأبوظبي(

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 

اإع����������لن
تعلن د�ئرة �لتنمية �لاإقت�ضادية باأن / �ل�ضادة : بيج تاور لتجارة مو�د �لبناء ذ.م.م

CN قد تقدمو� �إلينا بطلب: رخ�ضة رقم:3891825 
تعديل �ل�ضركاء تنازل وبيع / جاهنجير علم عبد�ل�ضكور من �ضريك �إلى مالك

 تعديل ن�ضب �ل�ضركاء / جاهنجير علم عبد�ل�ضكور من 49 % �إلى %100
تعديل مدير / �إ�ضافة جاهنجير علم عبد�ل�ضكور

تعديل �ل�ضركاء تنازل وبيع / حذف ممد يو�ضف ممد لارى
تعديل ر�أ�ض �لمال / من null �إلى 100000

تعديل �ضكل قانوني / من �ضركة ذ�ت م�ضوؤولية مدودة �إلى �ضركة �ل�ضخ�ض �لو�حد ذ م م
تعديل �إ�ضم تجاري من/ بيج تاور لتجارة مو�د �لبناء ذ.م.م

BIG TOWER BUILDING MATERIALS TRADING L.L.C
�إلى/ بيج تاور لمو�د �لبناء - �ضركة �ل�ضخ�ض �لو�حد ذ م م

BIG TOWER BUILDING MATERIALS - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C
فعلى كل من له حق �أو �عتر��ض على هذ� �لاإعلان مر�جعة د�ئرة �لتنمية �لاقت�ضادية 
خلال يوم و�حد من تاريخ ن�ضر هذ� �لاإعلان و�إلا فاإن �لد�ئرة غير م�ضوؤولة عن �أي حق 

�أو دعوى بعد �نق�ضاء هذه �لمدة حيث �ضت�ضتكمل �لاإجر�ء�ت �لمطلوبة.
مركز اأبوظبي للاأعم�ل )اأبوظبي(

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 

اإع����������لن
تعلن د�ئرة �لتنمية �لاإقت�ضادية باأن / �ل�ضادة : خياط �زياء �لريف لل�ضيد�ت

CN قد تقدمو� �إلينا بطلب: رخ�ضة رقم:1111330 
تعديل مدير / �إ�ضافة �فتخار �حمد مجمل مجمل

 تعديل �ل�ضركاء تنازل وبيع / �إ�ضافة �فتخار �حمد مجمل مجمل %100
تعديل �ل�ضركاء تنازل وبيع / حذف �ضعيد عبيد ر��ضد �لكعبى

تعديل �ضكل قانوني / من موؤ�ض�ضة فردية �إلى �ضركة �ل�ضخ�ض �لو�حد ذ م م
تعديل �إ�ضم تجاري من/ خياط �زياء �لريف لل�ضيد�ت

AZYAA AL REEF LADIES TAILORS

�إلى/ خياط �أزياء �لريف لل�ضيد�ت - �ضركة �ل�ضخ�ض �لو�حد ذ م م
AZYAA AL REEF LADIES TAILORING - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

فعلى كل من له حق �أو �عتر��ض على هذ� �لاإعلان مر�جعة د�ئرة �لتنمية �لاقت�ضادية 
خلال �أربعة ع�ضر يوما من تاريخ ن�ضر هذ� �لاإعلان و�إلا فاإن �لد�ئرة غير م�ضوؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد �نق�ضاء هذه �لمدة حيث �ضت�ضتكمل �لاإجر�ء�ت �لمطلوبة.
مركز اأبوظبي للاأعم�ل )اأبوظبي(

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 

اإع����������لن
تعلن د�ئرة �لتنمية �لاإقت�ضادية باأن / �ل�ضادة : �زهار فالنتاين

رخ�ضة رقم:CN 1018742 قد تقدمو� �إلينا بطلب:

تعديل �إ�ضم تجاري من/ �زهار فالنتاين

VALANTINE FLOWERS

�إلى/ فالنتاين للزهور و�ل�ضوكولاته

 VALANTINE FLOWERS AND CHOCOLATE 

د�ئرة  مر�جعة  �لاإعلان  هذ�  على  �عتر��ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 

�لتنمية �لاقت�ضادية خلال يوم و�حد من تاريخ ن�ضر هذ� �لاإعلان و�إلا 

�أو دعوى بعد �نق�ضاء هذه �لمدة  فاإن �لد�ئرة غير م�ضوؤولة عن �أي حق 

حيث �ضت�ضتكمل �لاإجر�ء�ت �لمطلوبة.

مركز اأبوظبي للاأعم�ل )اأبوظبي(

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 

اإع����������لن
تعلن د�ئرة �لتنمية �لاإقت�ضادية باأن / �ل�ضادة : �لحويقة لل�ضيانه �لعامه 

رخ�ضة رقم:CN 1850520 قد تقدمو� �إلينا بطلب:
تعديل �إ�ضم تجاري من/ �لحويقة لل�ضيانه �لعامه

AL HAWAIQA GENERAL MAINTENANCE

�إلى/ �لحويقة للمقاولات و�ل�ضيانة �لعامة
AL HAWAIQA GENERAL CONTRACTING AND MAINTENANCE

تعديل ن�ضاط / �إ�ضافة مقاولات م�ضاريع �لمبانى بانو�عها ) 4100002
 تعديل ن�ضاط / حذف �أعمال تنفيذ �لت�ضميم �لد�خلي )�لديكور( ) 4330015

د�ئرة  مر�جعة  �لاإعلان  هذ�  على  �عتر��ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�لتنمية �لاقت�ضادية خلال يوم و�حد من تاريخ ن�ضر هذ� �لاإعلان و�إلا 
�أو دعوى بعد �نق�ضاء هذه �لمدة  فاإن �لد�ئرة غير م�ضوؤولة عن �أي حق 

حيث �ضت�ضتكمل �لاإجر�ء�ت �لمطلوبة.
مركز اأبوظبي للاأعم�ل )اأبوظبي(

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
اعلان بدعوة الدائنين ب�لدعوى 2022/44 اجراءات افلا�س - دبي

بتاريخ 23/11/2022 �ضدر حكم مكمة دبي �لاإبتد�ئية
فى �لدعوى رقم 2022/44 �إجر�ء�ت �إفلا�ض

�لمرفوعة من �لمدعية : �ك�ضل �وفر�ضيز هولدينجز ليمتد
و�لذي ن�ض في منطوقه على مايلي :-  قررت �لمحكمة :

طلب �إفتتاح �إجر�ء�ت �إفلا�ض �ك�ضل �وفر�ضيز هولدينجز ليمتد قبول    -1
�لخبيرة / ريم �لنعيمي �أمين �إجر�ء�ت . تعيين   -2

و�لم�ضتند�ت �لموؤيدة لذلك وت�ضليمها �إلى �أمين �لاإجر�ء خلال مدة لا تزيد على )20(  مطالباتهم  لتقديم  للد�ئنين  دعوة   -3
�إ�ضافية لم يُحخطر �لمحكمة بها �ضو�ء  ع�ضرين يوم عمل من تاريخ �لن�ضر. 4- تكليف �لمدين بتزويد �أمين �لاإجر�ء باأي تفا�ضيل 
حول د�ئنيه �أو مبالغ �لديون، وتفا�ضيل �أي عقود قيد �لتنفيذ و�أية �إجر�ء�ت ق�ضائية معلقة �أو جارية يكون �لمدين طرفاً فيها.  
�لمحكمة.  �إلى  �ل�ضجل  ن�ضخة مدثة من قيود ذلك  �لمعلومين لديه وتقديم  �لمدين  د�ئني  كافة  فيه  يدون  �ضجل  �إعد�د   -5
�لذي يلبون دعوته، �ضمن �لمهلة �لزمنية �لمقررة في �لدعوة �لموجهة �إليهم، على �أن تكون  �لد�ئنين  ديون  م�ضتند�ت  ��ضتلام   -6
تلك �لم�ضتند�ت م�ضحوبة ببيان هذه �لديون و�ضماناتها �إن وجدت وتو�ريخ ��ضتحقاقها ومقد�رها مقومة بالعملة �لوطنية على 
�أ�ضا�ض �ضعر �ل�ضرف �ل�ضائد يوم �ضدور قر�ر �فتتاح �لاإجر�ء�ت ويطلب من �لد�ئن �لذي تقدم بمطالباته �أن يقدم �إي�ضاحات 
قبل  �أي مطالبات من  على  �لم�ضادقة  يطلب  �أن  له  يجوز  كما  �ضفاته،  �أو  �أو تحديد مقد�ره  م�ضتند�ته،  تكملة  �أو  �لدين،  عن 
�ك�ضل  �أمو�ل  وعلى   / �ضد  �لق�ضائي  �لتنفيذ  و�إجر�ء�ت  �لق�ضائية  �لاإجر�ء�ت  وقف   -7 �لد�ئن.  ما�ضب  �أو  ح�ضابات  مدقق 
�أو  �لهيكلة،  �إعادة  خطة  على  �لم�ضادقة  حين  �إلى  لها،  بالن�ضبة  �لاإجر�ء�ت  �لمحكمة  �فتتحت  �لتي  ليمتد  هولدينجز  �وفر�ضيز 
مرور )10( ع�ضرة �أ�ضهر على �ضدور قر�ر �لمحكمة بافتتاح �إجر�ء�ت �لاإفلا�ض، وفقاً للمادة 162 في �لمر�ضوم بقانون 9 ل�ضنة 
�ضاأن وقف �لفو�ئد، وير�عى �إعلان �لد�ئن �ضاحب �ل�ضاأن ليبدي  في  م�ضتقل  تقرير  بتقديم  �لاأمين  كلفت  كما   -8  .2016
�أو �لتعوي�ض  �أو �لتعاقدية على دينه بعد تحقيقه، بما في ذلك �لفائدة �لم�ضتحقة  تعقيبه على وقف �ضريان �لفائدة �لقانونية 
�لم�ضادقة على م�ضروع  �لمحكمة  �أو رف�ض  تاريخ قبول  �إلى  �لاإجر�ء�ت  �فتتاح  تاريخ  �ل�ضد�د، وذلك من  �لتاأخر في  �لم�ضتحق عن 
�و  �ك�ضل  د�نني  ندعو  عاليه  �لمحكمة  قر�ر  لمنطوق  ونفاذ�ً   .2016 ل�ضنة   9 بقانون  �لمر�ضوم  في   163 للمادة  وفقاً  �لخطة 
فر�ضيز هولد ينجز ليمتد وكل من لديهم مطالبات طرف �ل�ضركة �إر�ضال كافة �لم�ضتند�ت �لموؤيدة للمطالبات من خلال �لبريد 
�لاإلكتروني 442022dubai@gmail.com و�ن يتم ذلك خلال مدة لا تزيد على 20( يوم عمل من تاريخ �لن�ضر 

بما لا يتجاوزيوم �لجمعة �لمو�فق 06/01/2023 في تمام �ل�ضاعة �لثانية ع�ضر ظهر�ً .

اأمين اإجراء / ريم النعيمي      

اإعــــــــــــــــــــــلان 

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
اعلان ب�لن�شر        

                  في  المن�زعة رقم:3818/2022/461 نزاع محدد القيمة 
�لمنظورة في:�لت�ضوية �لودية للمنازعات �لحادية ع�ضر رقم 760

مو�ضوع �لمنازعة : �لز�م �لمدعي عليها ب�ضد�د مبلغ )293.854.34( درهم للمدعية مع �لفائدة �لقانونية بو�قع 
5% من تاريخ �لا�ضتحقاق في 2022/5/17 وحتى �ل�ضد�د �لتام �لز�م �لمدعي عليها بالر�ضوم و�لم�ضاريف و�تعاب 

�لمحاماة  . 
�لمتنازع:�ل�ضم�ضام لمو�د �لبناء �ض.ذ.م.م

عنو�نه:�لامار�ت - �مارة دبي - عود ميثا - بردبي - دبي - �ضارع �م هرير - مبنى �لمخاوي - �ضقة 215 - مقابل 
نادي �لن�ضر 

�لميمون للتجارة - موؤ�ض�ضة فردية لمالكها ممد عو�ض حميد �ضنان �لمهيري   �لنجم  �إعلانه :  1-  �لمطلوب 
-  �ضفته : متنازع �ضده 

مو�ضوع �لاإعلان :  قد �أقام عليك �لدعوى ومو�ضوعها �لز�م �لمدعي عليها ب�ضد�د مبلغ )293.854.34( درهم 
�لز�م  �لتام  �ل�ضد�د  �لا�ضتحقاق في 2022/5/17 وحتى  تاريخ  بو�قع 5% من  �لقانونية  �لفائدة  للمدعية مع 
�لمدعي عليها بالر�ضوم و�لم�ضاريف و�تعاب �لمحاماة- وحددت لها جل�ضة يوم �لخمي�ض �لمو�فق:2022/12/15 
قانونيا وعليك  �أو من يمثلك  فاأنت مكلف بالح�ضور  لذ�  بعد  �لتقا�ضي عن  بقاعة  �ل�ضاعة:09:00 �ضباحا 

بتقديم ما لديك من مذكر�ت �و م�ضتند�ت للمحكمة قبل �لجل�ضة بثلاثة �أيام على �لاأقل.
رئي�س الق�شم

مح�كم دبي

الت�شوي�ت  الودية    
70197

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
اعلان ب�لن�شر        

                  في  المن�زعة رقم:3048/2022/461 نزاع محدد القيمة 
�لمنظورة في:�لت�ضوية �لودية للمنازعات �ل�ضابعة رقم 756

مو�ضوع �لمنازعة : نز�ع بالمطالبة بمبلغ )37.991.38( درهم �ضبعة وثلاثون �لف وت�ضعمائة وو�حد وت�ضعون درهم 
وثمانية وثلاثون فل�ضا فقط لاغير و�لفائدة �لقانونية بو�قع 5% من تاريخ �لا�ضتحقاق �لحا�ضل في 2019/10/27 
وحتى �ل�ضد�د �لتام مع �لز�م �لمتنازع �ضدها بدفع تعوي�ض مادي وقدره مبلغ )10.000.00( درهم ع�ضرة �لاف درهم 
به وحرمانها من  �لمطالب  �لمبلغ  �لمتنازع �ضدها  �حتبا�ض  ك�ضب نظير  فاتها من  وما  بالمنازعة من �ضرر  عما لحق 

�لانتفاع به  . 
�لمتنازع:�يه �آر بي لل�ضناعة �لمعدنية �ض.ذ.م.م

و 6 ملك دبي   5 و   4 و   3 �لثالثة - م�ضتودع رقم  �ل�ضناعية  �لقوز   - �م��ارة دبي   - �لمتحدة  �لعربية  عنو�نه:�لامار�ت 
�لعقارية - مكاني رقم 2278679738 

�لمطلوب �إعلانه :  1- موؤ�ض�ضة �لعبور للاألمونيوم  -  �ضفته : متنازع �ضده 
مو�ضوع �لاإعلان :  قررت مكمة ��ضد�ر قر�ر منهي للخ�ضومة وفقا لن�ض �لمادة 54 من �للائحة �لتنظيمية لقانون 
�لاجر�ء�ت �لمدنية وقررت بمثابة �لح�ضوري �لز�م �لمتنازع �ضدها بان توؤدي مبلغ )37.991.38( درهم و�لفائدة %5 

من تاريخ �لمطالبة وحتى �ل�ضد�د �لتام و�لزمتها �لر�ضوم و�لم�ضاريف ومبلغ 500 درهم �تعاب �لمحاماة .
رئي�س الق�شم

مح�كم دبي

الت�شوي�ت  الودية    
70408

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
اعلان حكم ب�لن�شر        

                  في  الدعوى رقم:7612/2022/13 عم�لي جزئي 
�لمنظورة في:�لد�ئرة �لجزئية �لعمالية �لحادية ع�ضر رقم 150

مو�ضوع �لدعوى : �لمطالبة بم�ضتحقات عماليه قدرها )66000( �ضتة و�ضتون �لف درهما وتذكرة عودة )2000( درهم 
و�لر�ضوم و�لم�ضاريف و�لفائدة �لقانونية بو�قع 9% من تاريخ �لف�ضل من �لعمل 2021/11/11 وحتى تاريخ �ل�ضد�د �لتام 

 . MB228994376AE رقم �ل�ضكوى
�لمدعي:�حمد عبد�لجبار خليفه ز�خر ممد �ضباق

عنو�نه:�لامار�ت - �مارة �ل�ضارقة - �لتعاون - �ضارع �لتعاون - مبنى تايجر 1 - �ضقة 508 - مطعم دومينوز
�لمطلوب �إعلانه :  1- �ي �ضي �ضي �يجل لمقاولات �لبناء )فرع من �يجل لمقاولات �لبناء ذ.م.م( فرع دبي  -  �ضفته : 

مدعي عليه 
�علاه  �لم��ذك��ورة  �لدعوى  ب��ت��اري��خ:2022/10/5 في  �لمنعقدة  بجل�ضتها  �لمحكمة حكمت  ب��ان  نعلنكم    : �لاإع��لان  مو�ضوع 
ل�ضالح/ �حمد عبد�لجبار خليفه ز�خر ممد �ضباق بحكمت �لمحكمة بمثابة �لح�ضوري بالز�م �لمدعي عليها بان توؤدي 
للمدعي مبلغ )29977( درهم ت�ضعة وع�ضرون �لف وت�ضعمائة و�ضبعة و�ضبعون درهما و�لفو�ئد �لتاخيرية من تاريخ 
�ل�ضد�د  تمام  وحتى   %5 بو�قع  نهائيا  �لحكم  �ضيرورة  تاريخ  فمن  �لتع�ضفي  �لف�ضل  تعوي�ض  عد�  �لق�ضائية  �لمطالبة 
وتذكرة عودة �لى وطنه عينا �و ما يقابلها نقد� ما لم يكن قد �لتحق بخدمة �ضاحب عمل �خر و�لزمتها �لم�ضروفات ، 
حكما بمثابة �لح�ضوري قابلا للا�ضتئناف خلال ثلاثين يوما �عتبار� من �ليوم �لتالي لن�ضر هذ� �لاعلان �ضدر با�ضم 

�ضاحب �ل�ضمو �ل�ضيخ ممد بن ر��ضد بن �ضعيد �آل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا.
رئي�س الق�شم

مح�كم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70197

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
اعلان حكم ب�لن�شر        

                  في  الدعوى رقم:556/2022/16 تج�ري جزئي 
�لمنظورة في:د�ئرة �لخبرة �لتجارية �لجزئية �لثانية رقم 264

مو�ضوع �لدعوى : �لز�م �لمدعي عليها/رجاء م�ضطفى مفو�ض باأن توؤدي للمدعية مبلغ )350790( درهم ثلاثمائة 
وخم�ضون �لف و�ضبعمائة وت�ضعون درهما و�لفائدة �لقانونية بن�ضبة 9%�ضنويا من تاريخ �لا�ضتحقاق وحتى �ل�ضد�د �لتام 

و�لز�م �لمدعي عليها بالر�ضوم و�لم�ضاريف . 
�لمدعي:�لم�ضت�ضفى �لدولي �لامار�تي ذ.م.م

عنو�نه:�لامار�ت - �مارة �ل�ضارقة - �لمنتزه - �ل�ضارقة - �ضارع خلف �ضارع �لكورني�ض - مبنى فيلا ملك نا�ضر عبد�لله 
علي يتيم - �ضقة 1

�لمطلوب �إعلانه :  1- رجاء م�ضطفى مفو�ض  -  �ضفته : مدعي عليه 
مو�ضوع �لاإعلان :  نعلنكم بان �لمحكمة حكمت بجل�ضتها �لمنعقدة بتاريخ:2022/10/25 بالز�م �لمدعي عليها بان توؤدي 
للمدعية ب�ضد�د مبالغ وقدره )314.193( درهم �مار�تي وفائدة قانونية بو�قع 5% �ضنويا من تاريخ �لمطالبة �لحا�ضل 
بتاريخ:2022/2/23 وحتى تمام �ل�ضد�د و�لزمتها �لر�ضوم و�لم�ضاريف ورف�ضت ماعد� ذلك من طلبات ، حكما بمثابة 
�لح�ضوري قابلا للا�ضتئناف خلال ثلاثين يوما �عتبار� من �ليوم �لتالي لن�ضر هذ� �لاعلان �ضدر با�ضم �ضاحب �ل�ضمو 

�ل�ضيخ ممد بن ر��ضد بن �ضعيد �آل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا.
رئي�س الق�شم

مح�كم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70591

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
اعلان مح�شر حجز  ب�لن�شر 

                      في التنفيذ رقم  10124/2021/207 تنفيذ تج�ري 
�لمنظورة في:د�ئرة �لتنفيذ �لثالثة رقم 185

مو�ضوع �لتنفيذ : تنفيذ �لحكم �ل�ضادر في �لدعوى رقم 6294/2021 �مر �د�ء ، ب�ضد�د �لمبلغ �لمنفذ 
به وقدره )4543672.67( درهم �ضاملا للر�ضوم و�لم�ضاريف .

طالب �لتنفيذ : هات�ضن�ضن تليكوم �ض.م.ح
ب��رج �لم�ضرف - �لطابق 14 - مكتب  ���ض��ارع بني يا�ض -  �م���ارة دب��ي - دي��رة -  ع��ن��و�ن��ه:�لام��ار�ت - 
رق��م 1407 - بجو�ر بلدية دب��ي - �ل��ه��ات��ف:0557909785 - رق��م م���ك���اني:3005495192 - �لبريد 

shaban.hegazy@yahoo.com:لالكتروني�
�لمطلوب �إعلانه : 1- عبد�لرحيم جعفر عمر ممد - �ضفته: منفذ �ضده

�لار�ض  رق��م  عن  عبارة  وه��ي  �لخا�ضة  �مو�لكم  على  �لحجز  تم  بانه  نعلنكم   : �لاإع���لان  مو�ضوع 
به  �لمطالب  للمبلغ  وف��اء   - كيان  برج  �لمبنى  ��ضم   - دبي  �لمنطقة مر�ضى   - �لوحدة رقم 201   -  48

)4543672.67( درهم وذلك للعلم بما جاء ونفاذ مفعوله قانونا .
رئي�س ال�شعبة  

مح�كم دبي

  مح�كم  دبي الابتدائية
70197

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
اعلان وتكليف ب�لوف�ء ب�لن�شر 

                      في التنفيذ رقم  7059/2022/207 تنفيذ تج�ري 
�لمنظورة في:د�ئرة �لتنفيذ �لثامنة رقم 229

مو�ضوع �لتنفيذ : تنفيذ �لحكم �ل�ضادر في �لدعوى رقم 2021/67 تجاري م�ضارف كلي ، ب�ضد�د �لمبلغ �لمنفذ به وقدره 
)20908655.81( درهم �ضاملا للر�ضوم و�لم�ضاريف .

طالب �لتنفيذ : د�ر �لتمويل �ض.م.ع
�لار�ضي  �ضقة   - �لتمويل  د�ر  مبنى   - �لاول  ز�ي��د  �ضارع   - �بوظبي   - �لخالدية   - �بوظبي  �م��ارة   - عنو�نه:�لامار�ت 

و�لميز�نين - مقابل �ضيد�ر
�لمطلوب �إعلانهم : 1- بهروز غلا مر�ضا بهمني 2- غلامر�ضا مرت�ضى بهمني 3- �ضركة بهمني للت�ضنيع و�لتكنولوجيا 
�لالات  لتجارة  ويلفير   -4 بهمني  ر�ضا  غلام  بهنام  بهمني  مرت�ضى  مر�ضا  من/غلا  كلا  ويمثلها  ذ.م.م  �ل�ضناعية 
�ض.ذ.م.م ويمثلها كلا من بهنام غلام ر�ضا مرت�ضى بهمني  5- بهمني جروب �ض.ذ.م.م ويمثلها كلا من/بهنام غلام 
ر�ضا بهمني ، غلام ر�ضا مرت�ضى بهمني 6- بهنام غلا مر�ضا بهمني 7- بابم غلا مر�ضا بهمني 8- بهمني للتجارة 

�لعامة �ض.ذ.م.م- �ضفتهم : منفذ �ضدهم
�أق����ام عليك �ل��دع��وى �لتنفيذية �لم���ذك���ورة �ع���لاه و�ل���ز�م���ك ب��دف��ع �لم��ب��ل��غ �لم��ن��ف��ذ ب��ه وقدره  م��و���ض��وع �لاإع����لان : ق��د 
)20908655.81( درهم �لى طالب �لتنفيذ �أو خزينة �لمحكمة ، وعليه فان �لمحكمة �ضتبا�ضر �لاجر�ء�ت �لتنفيذية بحقكم 

في حالة عدم �لالتز�م بالقر�ر �لمذكور خلال )15( يوما من تاريخ ن�ضر هذ� �لاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

مح�كم دبي

  مح�كم  دبي الابتدائية
70197

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
اعلان ب�لن�شر        

 1646/2022/16 تج�ري جزئي 
تفا�ضيل الإعلن بالن�ضر 

�إلى �لمدعي عليه : 1- �ي �ت�ض كي �نترنا�ضيونال �ض.ذ.م.م  - مجهول مل �لاإقامة 
بما �ن �لمدعي :هارموني للت�ضميم �لد�خلي - �ضركة �ل�ضخ�ض �لو�حد ذ.م.م 

ويمثله : نبيه �أحمد بدر 
قد �أقام عليك �لدعوى ومو�ضوعها �لمطالبة بالز�م �لمدعي عليها بان توؤدي للمدعية مبلغ وقدره 
�لمطالبة  تاريخ  �ضنويا من   %9 بو�قع  �لتاأخيرية  �لفائدة  �لى  بالا�ضافة  درهم   )1.252.374.61(

وحتى تمام �ل�ضد�د مع �لز�مها �لر�ضوم و�لم�ضروفات ومقابل �تعاب �لمحاماة. 
وحددت لها جل�ضة يوم �لثلاثاء �لمو�فق 2022/12/27 �ل�ضاعة 12:00 م�ضاء� في قاعة �لتقا�ضي عن 
بعد لذ� فاأنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكر�ت �و 

م�ضتند�ت للمحكمة قبل �لجل�ضة بثلاثة �أيام على �لاأقل. 
رئي�س الق�شم

مح�كم دبي

مح�كم دبي الابتدائية
70197
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تن�زل/ بيع
�إعلان بالن�ضر

رقم  هوية  بطاقة  وتحمل  �لهند،   : �لجن�ضية  بهاغاد  رحيم  �ضلمي   / �ل�ضيدة  باأن  للجميع  معلوما  ليكن 
)784198457361792( ترغب في �لبيع و�لتنازل عن ن�ضبة )33%( من ح�ضته �لبالغة )50%( وذلك 
�لي �ل�ضيدة : مريناليني �ضنيهال كاريا - �لجن�ضية : �لهند ، �أحمل بطاقة هوية رقم )784197332790274( ، 
وباأن �ل�ضيدة / نبيهه بهار �و ي�ضارز� - �لجن�ضية : بنغلادي�ض ، تحمل بطاقة هوية رقم )784198749751438( 
ترغب في �لبيع و�لتنازل عن ن�ضبة )17%( من ح�ضتة �لبالغة )50%( وذلك �لي �ل�ضيدة : مريناليني �ضنيهال 
كاريا - �لجن�ضية �لهند ، تحمل بطاقة هوية رقم )784197332790274( في رخ�ضة �لم�ضماه )�لر�ئد للخط( 
و�لتي تاأ�ض�ضت باأمارة �ل�ضارقة بموجب رخ�ضة رقم )628687(،  تعديلات �أخرى: تم تغير �ل�ضكل �لقانوني من 
)وكيل خدمات( �إلى )�ضركة ذ�ت م�ضوؤولية مدودة )ذ.م.م( )تم تغيير �لا�ضم �لتجاري من )�لر�ئد للخط( �إلى 
)�لر�ئد للخط ذ.م.م( خروج وكيل خدمات، خروج �ضريك ودخول �خر.  وعملابن�ض �لمادة )14( فقرة )5( من 
�حكام  �لقانون �لاتحادي رقم )4( ل�ضنة 2013 في �ضان �لكاتب �لعدل. فقد �قت�ضى ن�ضر هذ� �لاعلان للعلم و�نه 
�ضوف يتم �لت�ضديق  على �لاجر�ء �لم�ضار �ليه بعد ��ضبوعين من تاريخ هذ� �لاعلان فمن لديه �ي �عتر��ض حيال 

ذلك عليه مر�جعة مكتب �لكاتب �لعدل �لمذكورة لاتباع �لاجر�ء�ت �لقانونية.

الك�تب العدل

       الام�رات العربية المتحدة
وزارة العدل

اإدارة الك�تب العدل والت�شديق�ت  

70608 العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
MOJAU_2022- 0106093 رقم المع�ملة

تن�زل/ بيع
�إعلان

ليكن معلوما للجميع باأن �ل�ضيد : عبد�لله جمعه �ضالم بن �ضملان �لطنيجي - �مار�تي 
بالرخ�ضة   100% �لبالغة  ح�ضته  كامل  عن  و�لتنازل  �لبيع  في  يرغب   - �لجن�ضية 
�لتجارية ))توت وتوت للع�ضائر(( �ل�ضادرة من �لد�ئرة �لاقت�ضادية بال�ضارقة وتحمل 
رقم )784383( ، �إلى �ل�ضيد : �ضهر�ب عظيمي هندي �لجن�ضية ، تعديلات �أخرى : 
تم تغيير �ل�ضكل �لقانوني من موؤ�ض�ضة فردية �لي وكيل خدمات ،  وعملا بن�ض �لمادة 
)14( فقره 5 من �لقانون �لاتحادي رقم )4( ل�ضنة 2013 في �ضاأن �لكاتب �لعدل، 
فقد �قت�ضى ن�ضر هذ� �لاإعلان للعلم و �نه �ضوف يتم �لت�ضديق على �لاأجر�ء �لم�ضار �إليه 
�تباع  عليه  ذلك  �عتر��ض على  �أي  لديه  �لاإعلان فمن  تاريخ هذ�  �أ�ضبوعين من  بعد 

�ل�ضبل �لقانونية حيال ذلك. 
الك�تب العدل

       الام�رات العربية المتحدة
وزارة العدل

اإدارة الك�تب العدل والت�شديق�ت  

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 70533
تن�زل/ بيع

�إعلان بالن�ضر
�لهند  �ل�ضيد/ فار�ض فاليا موكات فاليا موكات بير�ن كوتى - �لجن�ضية  باأن  للجميع  ليكن معلوماً 
يرغب في �لبيع و�لتنازل عن كامل ح�ضته �لبالغة )%50( وذلك �إلى �ل�ضيد/ �ضابو �بر�هيم �بر�هيم 
كوتى - �لجن�ضية �لهند و�ل�ضيد/ �ر�ضاد بالولاتيل عبد �لله - �لجن�ضية �لهند يرغب في �لبيع و�لتنازل 
 : �لجن�ضية   - كوتى  �بر�هيم  �بر�هيم  �ضابو   : �ل�ضيد  �إلى  وذلك   )%50( �لبالغة  ح�ضته  كامل  عن 
�لهند ، في �لرخ�ضة �لم�ضماه )كافتيريا زهرة �لزيتون( تاأ�ض�ضت باأمارة �ل�ضارقة بموجب رخ�ضة رقم 

)763512( �ل�ضادرة من د�ئرة �لتنمية �لاقت�ضادية بال�ضارقة، تعديلات �خرى : 
�ضان  2013 في  ل�ضنة  رقم )4(  �لاتحادي  �لقانون  �حكام   فقرة )5( من  �لمادة )14(  وعملابن�ض 
�لكاتب �لعدل. فقد �قت�ضى ن�ضر هذ� �لاعلان للعلم و�نه �ضوف يتم �لت�ضديق  على �لاجر�ء �لم�ضار �ليه 
بعد ��ضبوعين من تاريخ هذ� �لاعلان فمن لديه �ي �عتر��ض حيال ذلك عليه مر�جعة مكتب �لكاتب 

�لعدل �لمذكورة لاتباع �لاجر�ء�ت �لقانونية.

الك�تب العدل

       الام�رات العربية المتحدة
وزارة العدل

اإدارة الك�تب العدل والت�شديق�ت  

70555 العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
تن�زل/ بيع

�علان بالن�ضر
ليكن معلوماً للجميع باأن �ل�ضيد : �نور �ضعيد ممد عبد�لله �لاأميرى - �لجن�ضية : �لاإمار�ت ، 
يرغب في �لبيع و�لتنازل عن كامل ح�ضته �لبالغة )100%( وذلك �إلى �ل�ضيد/ �ضفيق ند�مل 
باأمارة  تاأ�ض�ضت  للحلاقة(  �لجديد  مرو�ن  )�ضالون  �لم�ضماه  �لرخ�ضة  في  �لهند   : �لجن�ضية   -
�ل�ضارقة بموجب رخ�ضة رقم )215377( �ل�ضادرة من د�ئرة �لتنمية �لاقت�ضادية بال�ضارقة.  
�ل�ضكل �لقانوني من )موؤ�ض�ضة فردية( �لى )وكيل خدمات( - تغيير  تعديلات �خرى : تغيير 
�لا�ضم �لتجاري من )�ضالون مرو�ن �لجديد للحلاقة( �لى )لحية ومق�ض للحلاقة �لرجالية( 

تغيير وكيل خدمات. 
2013 في  ل�ضنة  �لقانون �لاتحادي رقم )4(  �حكام   �لمادة )14( فقرة )5( من  وعملابن�ض 
�ضان �لكاتب �لعدل. فقد �قت�ضى ن�ضر هذ� �لاعلان للعلم و�نه �ضوف يتم �لت�ضديق  على �لاجر�ء 
عليه  ذلك  حيال  �عتر��ض  �ي  لديه  فمن  �لاعلان  هذ�  تاريخ  من  ��ضبوعين  بعد  �ليه  �لم�ضار 

مر�جعة مكتب �لكاتب �لعدل �لمذكورة لاتباع �لاجر�ء�ت �لقانونية.
الك�تب العدل

       الام�رات العربية المتحدة
وزارة العدل

اإدارة الك�تب العدل والت�شديق�ت  

70555

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
MOJAU_2022- 0106094 رقم المع�ملة

 تن�زل/ بيع 
اإعــلان 

يرجى �لعلم �نه �ضيقوم �ل�ضيد �لكاتب �لعدل بالت�ضديق على تنازل عن �لرخ�ضة بين �لاأطر�ف 
�لمذكورين ��ضمائهم �دناه : 

من �لطرف �لاأول : ح�ضن عبد�لله علي �لرئي�ضي �لبلو�ضي - �لجن�ضية : �لاإمار�ت  
�إلى �لطرف �لثاني : ز�يد ممد عبد�لله ز�يد �لمدحاني - �لجن�ضية : �لاإمار�ت 

بن�ضبة )100%( ح�ضة ، لي�ضبح مالك �لرخ�ضة ،  
بالا�ضم �لتجاري )كر�ج �لرئي�ضي( رخ�ضة �ضادرة من د�ئرة �لتنمية �لاإقت�ضادية بعجمان برقم 

ملف )48390( و�لم�ضجلة بغرفة تجارة و�ضناعة عجمان ، 
وعليه �ضيقوم �ل�ضيد �لكاتب �لعدل بالت�ضديق على �لتنازل بعد �نق�ضاء 14 يوما من تاريخ 

ن�ضر هذ� �لاإعلان. 
الك�تب العدل الع�م 

       الام�رات العربية المتحدة
وزارة العدل

اإدارة الك�تب العدل والت�شديق�ت  

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
 �شه�دة ب�لت��شير في ال�شجل التج�ري- ب�نحلال �شركة

��ضم �ل�ضركة : انترفيت انتيريرز - �ض ذ م م  
�لعنو�ن : مكتب رقم 107 ملك ح�ضين ح�ضن ميرز� ممد �ل�ضايغ - ديرة - �لقرهود 
�لقيد  679073 رقم   : �لرخ�ضة  ، رقم  ذ�ت م�ضوؤولية م��دودة   : �لقانوني  �ل�ضكل   -
بال�ضجل �لتجاري : 1105023 بموجب هذ� تعلن د�ئرة �لاإقت�ضاد و�ل�ضياحة في دبي 
باأنه قد تم �لتاأ�ضير في �ل�ضجل �لتجاري لديها باإنحلال �ل�ضركة �لمذكورة �أعلاه ، وذلك 
بموجب قر�ر ماكم دبي بتاريخ 2022/9/1 و�لموثق لدى كاتب �لعدل ماكم دبي 
بتاريخ 2022/9/1 وعلى من لديه �أي �عتر��ض �أو مطالبة �لتقدم �إلى �لم�ضفي �لمعين 
�ضالم ال�ضيابي محا�ضبون قانونيون ومدققو ح�ضابات �لعنو�ن : مكتب 303 ملك 
�ل�ضيخ مانع ر��ضد مانع �ل مكتوم - رقة �لبطين - هاتف : 2272828-04 فاك�ض : 
2274080-04 م�ضطحباً معه كافة �لم�ضتند�ت و�لاأور�ق �لثبوتية وذلك خلال )45( 

يوماً من تاريخ ن�ضر هذ� �لاإعلان
 الم�ضوؤول المخول

حكومة  دبي 
للاإقت�ش�د وال�شي�حة

70640 العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
�شه�دة ب�لت��شير في ال�شجل التج�ري- بتعين م�شفي 

��ضم �لم�ضفي : �ضالم ال�ضيابي محا�ضبون قانونيون ومدققو ح�ضابات
�لبطين  - رقة  �ل مكتوم  ر��ضد مانع  �ل�ضيخ مانع  303 ملك  : مكتب  �لعنو�ن 
تعلن  2274080-04  بموجب هذ�   : فاك�ض   04-2272828  : - هاتف 
لت�ضفية  �أع��لاه  �لمذكور  �لم�ضفي  تعيين  تم  قد  باأنه  دبي  في  و�ل�ضياحة  �لاإقت�ضاد 
بتاريخ  دب���ي  م��اك��م  ق���ر�ر  بم��وج��ب  وذل���ك  م  م  ذ  �ض   - انتيريرز  انترفيت 
 2022/9/1 بتاريخ  دبي  ماكم  �لعدل  كاتب  لدى  و�لموثق   2022/9/1
مكتبه  في  �لمعين  �لم�ضفي  �إلى  �لتقدم  مطالبة  �أو  �ع��تر����ض  �أي  لديه  من  وعلى 
�لكائن بدبي على �لعنو�ن �لمذكور �أعلاه، م�ضطحباً معه كافة �لم�ضتند�ت و�لاأور�ق 

�لثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�ضر هذ� �لاإعلان
 الم�ضوؤول المخول

حكومة  دبي 
للاإقت�ش�د وال�شي�حة

70640
العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 

اإعلان مدعى عليه ب�لن�شر 
لدى مكتب اإدارة الدعوى محكمة ال�ش�رقة الاإتح�دية - المحكمة الاإبتدائية المدنية الاتح�دية

)جزئي(    مدني   SHCFICIREA2022 /0006383 في  الدعوى رقم
�إلى �لمدعي عليه : �رفين �ضينغ مانيندر �ضينغ - مجهول مل �لاإقامة 

نعلمكم �أن �لمدعية �أجرة �ل�ضارقة )ذ م م( قد �أقامت �لدعوى �لمذكورة �أعلاه وتطالب فيها بالاتي :
�أولا : قيد �لدعوى وتحديد موعد لنظرها و�إعلان �لمدعى عليه

وخم�ضة  وثمانمائة  �لف  ع�ضر  )�ربعة   )14885.99( وقدره  مبلغ  ب�ضد�د  عليه  �لمدعي  �لز�م   : ثانيا 
وثمانون درهم و 99 فل�ض ، و�لفائدة �لقانونية بو�قع %12 من تاريخ �لمطالبة �لق�ضائية وحتى تاريخ 

�ل�ضد�د �لتام. ثالثا : �لز�م �لمدعي عليه بالر�ضوم و�لم�ضاريف ومقابل �تعاب �لمحاماة. 
�لاإتحادية  �ل�ضارقة  مكمة  �لدعوى  �إد�رة  مكتب  �أمام   2022/12/20 بجل�ضة  بالح�ضور  مكلف  �نت 
�لمحكمة �لاإبتد�ئية �لمدنية - مكتب رقم )مكتب مدير �لدعوى( �ضخ�ضيا �و بو��ضطة وكيل معتمد ، وتقديم 
مذكرة جو�بية على �لدعوى مرفقا بها كافة �لم�ضتند�ت وذلك خلال مدة لا تزيد على ع�ضرة �يام من تاريخ 

�لن�ضر وذلك للنظر في �لدعوى �لمذكور رقمها �علاه - بو�ضفك مدعي عليه.
حرر بتاريخ  2022/12/8 م.

مكتب الخدم�ت الق�ش�ئية      

    الام�رات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70522

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
مذكرة اإعلان حكم ب�لن�شر 

�ش�درة من محكمة ال�ش�رقة الاإتح�دية - المحكمة الاإبتدائية المدنية
)جزئي(   مدني   SHCFICIREA2022 /0007272 في  الدعوى رقم

�إلى : �لمحكوم عليه / �ضلمان يون�ض ممد يون�ض - �لعنو�ن : 9630843 
نحيطكم علما بانه بتاريخ 2022/12/5 قد حكمت عليك هذه �لمحكمة في �لدعوى 

بالرقم �أعلاه ل�ضالح / �أجرة �ل�ضارقة - ذ م م -  بالتالي :
ن�ض �لحكم 

حكمت �لمحكمة بمثابة �لح�ضوري : 
�ربعة  درهم   )24،680.60( وقدره  مبلغ  للمدعية  يوؤدي  بان  عليه  �لمدعي  بالز�م 
�لقانونية بو�قع  ، بالاإ�ضافة للفائدة  وع�ضرون و�ضتمائة وثمانون درهم و�ضتون فل�ضا 
5% �ضنويا على �لمبلغ �لمق�ضى به وذلك من تاريخ �لاإدعاء وحتى �ل�ضد�د �لتام  على �ألا 

تتجاز �أ�ضل �لدين - مع �لم�ضاريف وخم�ضمائة درهم مقابل �تعاب �لمحاماة. 
المحكمة الابتدائية المدنية       

    الام�رات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70522 العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
مذكرة اإعلان حكم ب�لن�شر 

�ش�درة من محكمة ال�ش�رقة الاإتح�دية - المحكمة الاإبتدائية المدنية
)جزئي(   مدني   SHCFICIREA2021 /0003053 في  الدعوى رقم

�إلى : �لمحكوم عليه / �ضاجار �ضهيل تيلاك ر�ج ، �لعنو�ن : 9262094  
نحيطكم علما بانه بتاريخ 2021/12/28 قد حكمت عليك هذه �لمحكمة في 

�لدعوى بالرقم �أعلاه ل�ضالح / �أجرة �ل�ضارقة - ذ م م ، �لتالي :
حكمت �لمحكمة  بالز�م �لمدعي عليه بان يوؤدي للمدعية مبلغ )22،103.00 
درهم( �ثنان وع�ضرون �لفا ومائة وثلاثة در�هم ، باأد�ئه لها م�ضاريف �لاإعلان. 

برف�ض ما ز�د على ذلك من طلبات. 
حكما غير قابلا للا�ضتئناف.

المحكمة الابتدائية المدنية       

    الام�رات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70522 العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
مذكرة اإعلان حكم ب�لن�شر 

�ش�درة من محكمة ال�ش�رقة الاإتح�دية - المحكمة الاإبتدائية المدنية
)جزئي(   عم�لي   SHCFICILABMIN2022 /0006947 في  الدعوى رقم

�إلى : �لمحكوم عليه / د�ر �لامل لمقاولات �لنجارة �لم�ضلحة
�لعنو�ن : 9623150  

نحيطكم علما بانه بتاريخ 2022/11/17 قد حكمت عليك هذه �لمحكمة في 
�لدعوى بالرقم �أعلاه ل�ضالح / �ضفي �لله ها�ضم ، بالتالي : ن�ض �لحكم 

حكمت �لمحكمة : بالز�م �لمدعى عليها بان توؤدي للمدعي مبلغ 1500 درهم 
�لمدعي من  و�عفت  �لم�ضروفات  بالمنا�ضب من  و�لزمتها  درهم  �لف وخم�ضمائة 
ن�ضيبه فيها ورف�ضت ما عد� ذلك من طلبات. حكما قابلا للا�ضتئناف خلال 

�لمدة �لقانونية 15 يوما �عتبار� من �ليوم �لتالي لن�ضره.
المحكمة الابتدائية المدنية       

    الام�رات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70535 العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
اإعلان منفذ �شده ب�لن�شر 

محكمة ال�ش�رقة الاإتح�دية - محكمة التنفيذ المدنية  - محمد ثمين غ�نم الط�ئي  
اأداء   اأمر   SHCEXCICPL2022 اإخط�ر دفع في الق�شية رقم 0006547/ 

�إلى �لمحكوم عليه : ممد ثمين غانم �لطائي 
حيث �نه بتاريخ قد �ضدر �لحكم �لمرفق �ضورة عنه �ضدك ل�ضالح �لمدعي 

�لمنفذ فاطمة ممد طو�ضى ، �لجن�ضية �ير�ني  
في �لق�ضية �لم�ضار �ليها �أعلاه 

�أن �لمحكوم له �لمذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ �لحكم �لمذكور ودفع �لر�ضم �لمحدد لذلك ،  وبما 
وبما �ن �لحكم �لمطلوب تنفيذه كالاآتي : �لمجموع �لكلي �ضاملا �لر�ضوم و�لم�ضاريف 53654.0  
لذلك �نت مكلف بتنفيذ ما جاء في �ل�ضند �لتنفيذي �لم�ضار �ليه �أعلاه خلال )15( يوما من 
تاريخ �إعلانك / �إعلانكم بهذ� �لاإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن �لمحكمة �ضتتخذ 

بحقك �إجر�ء�ت �لتنفيذ �لجبري �لمقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

    الام�رات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70535

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
اإعلان ب�لحجز ) ب�لن�شر(

في الدعوى الق�شية التنفيذية رقم SHEXCICIVS2019/0002093 )مدني(
�إلى ورثة �لمتوفي �إبر�هيم حبيب �ل�ضالحي و هم /

)1( حبيب �بر�هيم �ضالحي )2( �ضاره �بر�هيم �ضالحي )3( حلا �بر�هيم �ضالحي
بناء على طلب �لمدعي / �لمنفذ ممد يا�ضين دغم�ض

تم  قد  باأنه  �إعلانكم  �لمدنية  �لتنفيذ  مكمة  �لاإتحادية،  �ل�ضارقه  مكمة  قررت  قد 
توقيع �لحجز �لتنفيذي على �لعقار�ت ، وذلك في �لدعوى �لق�ضية �لتنفيذية �لمذكورة 

�أعلاه و�لمرفوعة �ضدكم.  حرر بتاريخ 2022/12/09 
من   2022-12-7 بتاريخ  �ل�ضادر  �لقر�ر  على  بناء  �لقر�ر  تنفيذ  تم   : ملاحظة 

قا�ضي �لتنفيذ
مكتب الخدم�ت الق�ش�ئية
منى عبدالله العبيدلي 
محكمة ال�ش�رقه الاإتح�دية 

محكمة التنفيذ المدنية

    الام�رات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70197 العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
اإعلان بطلب مقدم ب�لن�شر 

�إلى : �لمحكوم عليه )�( : ممد �ضهباز مقبول 
رقم:  هاتف  للن�ضاء  �لر��ضدية  حديقة  مقابل   3 �لر��ضدية  عجمان  �إمارة   : �لعنو�ن 

 4325809835  : مكانى   -  0521811043
نعلمكم باأن د�ئرة �لتنفيذ في مكمة عجمان �لاتحادية - مكمة �لتنفيذ �لمدنية قد قررت 
�لتنفيذ : �لاتفاق للمقاولات �لكهروميكانيكية  باأن طالب)ة(  �إعلانكم  �لتاريخ �لمذكور  في 
عمالي   AJCEXCILABMIN2022/0005119 رقم  �لق�ضية  في  ذ.م.م 

)جزئي( قد تقدم �إليها ب�ضاأن �لق�ضية �لم�ضار �إليها. 
للمطالبة بمبلغ وقدره )28،032( درهم.

لذلك: �نت مكلف بتنفيذ ماجاء في �ل�ضند �لتنفيذي �لم�ضار �ليه �أعلاه خلال 15 يوماً من 
تاريخ �علانك/ �علانكم بهذ� �لاخطار. وفي حالة تخلفك عن ذلك فاإن �لمحكمة �ضتتخذ 

بحقك �إجر�ء�ت �لتنفيذ �لجبري �لمقررة قانونياً.

    الام�رات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70197 العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
اإعلان ب�لن�شر 

في الدعوى رقم 2046 ل�شنة 2022 تج�ري جزئي دبي
�لثانية/�ضتاينلي�ض  عليها  و�لمدعى  �ض.ذ.م.م  �لعامة  للتجارة  �لاولى/كوليك�ضو  عليه  �لمدعى  �لى 
ميتال�ض جينر�ل تريدينج �ض.م.ح - نود �علامكم �إلى �نه قد �قيم �ضدكما �لدعوى رقم 2046 
ل�ضنة 2022 تجاري جزئي دبي من �لمدعية / جيون �نترنا�ضيونال بطلب �لحكم باإلز�م �لمدعى 
 1،311،879.19 مبلغ  يعادل  ما  �أمريكى  دولار   357،170.25 عليها �لاأولي ب�ضد�د مبلغ 
حكما  �ضدر  وقد  �ل�ضد�د.  تمام  وحتى  �لمطالبة  تاريخ  من   5% �لقانونية  و�لفو�ئد  درهم. 
تمهيدياً بندب خبير في �لدعوى تم على �ثره �نتد�ب خبير �لنقل و�ل�ضحن �لبحري/ممد مطر 
خليفه �لمهيري، وقد حددت �لخبرة �جتماع �لخبرة �لاول يوم �لاربعاء �لمو�فق 14/12/2022 
�أو من يمثلك  10:00 �ضباحاً عن بعد عبر تطبيق زووم لذ� فاأنتم مكلفون بالح�ضور  �ل�ضاعة 

قانونيا و عليكم بتقديم ما لديك من مذكر�ت �أو م�ضتند�ت للخبرة.
خبير النقل وال�شحن البحري / محمد مطر خليفة المهيري 

ه�تف رقم / 0556200008

اإعــلان ب�لن�شر 

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 70197
اعلان وتكليف ب�لوف�ء ب�لن�شر 

 في التنفيذ رقم 2420/2022/253 تنفيذ �شيك�ت
�لمنظورة في : د�ئرة �لتنفيذ �لتا�ضعة رقم 230  

�لوطني(  �لفجيرة  بنك  عن  )و�ل�ضادرة  �لمرتجعة  �ل�ضيكات  بقيمة  �لمطالبة   : �لتنفيذ  مو�ضوع 
بقيمة )47426.23 درهم(  

طالب �لتنفيذ : فاريتي �نترنا�ضنال للتجارة - �ض ذ م م - عنو�نه : �لاإمار�ت - �إمارة �ل�ضارقة - 
�لخان - �ل�ضارقة - �ضارع كورني�ض �لخان - مبنى ��ضا�ض - �ضقة 504  

�لمطلوب �إعلانهما : 1 - بيفر جلف للمقاولات �ض ذ م م - �ضفته : منفذ �ضده   
�ضده  منفذ   : �ضفته   - كري�ضنا  كومار  ر�جي�ض   -2

مو�ضوع �لاإعلان : قد �أقام عليك��� �لدعوى �لتنفيذية �لمذكورة �أعلاه و�لز�مك بدفع �لمبلغ �لمنفذ 
به وقدره 50554،23 درهم �لى طالب �لتنفيذ �و خزينة �لمحكمة. وعليه فان �لمحكمة �ضتبا�ضر 
15 يوما من تاريخ  �لاج��ر�ء�ت �لتنفيذية بحقك في حالة عدم �لالتز�م بالقر�ر �لمذكور خلال 

ن�ضر هذ� �لاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

مح�كم دبي

 محكمة   التنفيذ
70392

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
اإعلان منفذ �شده ب�لن�شر 

محكمة ال�ش�رقة الاإتح�دية - محكمة التنفيذ المدنية  - عمر ابراهيم محمد علي الج�شمي   
المرتجعة  ال�شيك�ت   SHCEXCIBOUNCE2022 اإخط�ر دفع في الق�شية رقم 0003671/ 

�إلى �لمحكوم عليه : عمر �بر�هيم ممد علي �لج�ضمي 
حيث �نه بتاريخ قد �ضدر �لحكم �لمرفق �ضورة عنه �ضدك ل�ضالح �لمدعي 

�لمنفذ �بر�هيم ممد عبد�لجو�د لافي - في �لق�ضية �لم�ضار �ليها �أعلاه 
وبما �أن �لمحكوم له �لمذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ �لحكم �لمذكور ودفع �لر�ضم �لمحدد لذلك 

، وبما �ن �لحكم �لمطلوب تنفيذه كالاآتي : 
�لمجموع �لكلي �ضاملا �لر�ضوم و�لم�ضاريف 24850.0 درهم

لذلك �نت مكلف بتنفيذ ما جاء في �ل�ضند �لتنفيذي �لم�ضار �ليه �أعلاه خلال )15( يوما 
من تاريخ �إعلانك / �إعلانكم بهذ� �لاإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن �لمحكمة 

�ضتتخذ بحقك �إجر�ء�ت �لتنفيذ �لجبري �لمقررة قانونا.
محكمة التنفيذ المدنية           

    الام�رات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70408

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
مذكرة اإعلان حكم ب�لن�شر 

�ش�درة من محكمة ال�ش�رقة الاإتح�دية - المحكمة الاإبتدائية المدنية
)جزئي(   مدني   SHCFICIREA2022 /0005150 في  الدعوى رقم
�إلى : �لمحكوم عليه / �يمن و�ضام م�ضن �لعالي - �لعنو�ن : 9566609 

نحيطكم علما بانه بتاريخ 2022/11/2 قد حكمت عليك هذه �لمحكمة في �لدعوى 
بالرقم �أعلاه ل�ضالح / �لح�ضار�ت لتاأجير �ل�ضيار�ت  ، بالتالي : ن�ض �لحكم 

�لمدعي  للمكتب  يوؤدي  بان  عليه  �لمدععي  بالز�م   / �لح�ضوري  بمثابة  �لمحكمة  حكمت 
بفائدة  وبالز�مه  درهما(  ومائتان  �لف  ع�ضر  )�ثنا  درهم   12240 مقد�ره  مبلغا 
قانونية �ضنوية بو�قع 5% من تاريخ �لمطالبة �لق�ضائية �لحا�ضل في 2022/7/6 
بالم�ضاريف  و�لزمته  به  �لمحكوم  �لمبلغ  ��ضل  تتجاوز  �لا  �ضريطة  �ل�ضد�د  تمام  وحتى 
من  �عتبار�  يوما   15 �لقانونية  �لمدة  خلال  للا�ضتئناف  قابلا  غير  حكما  و�لر�ضوم. 

�ليوم �لتالي لن�ضره.
المحكمة الابتدائية المدنية       

    الام�رات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70591 العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
اإعلان ب�لن�شر 

اعلان المدعى عليه� ب�لدعوى رقم 2022/6471 تج�رى جزئي - ال�ش�رقة
�لى �لمدعى عليها / مركز فت �در�ض للحمية - �ضركة �ل�ضخ�ض �لو�حد - وعنو�نها : �مارة �أبوظبي، �ضارع 
ز�يد بن �ضلطان �لاول مع�ضكر �ل نهيان ، �ضارع �لرملة ، بالقرب من يازي كافيه بناية بنك �أبوظبي �لتجاري، 
طابق �لميز�نين. �نت مدعو لح�ضور �جتماع �لخبرة �لاأول عن بعد بالدعوى رقم 2022/6471 - تجارى 
جزئي - �ل�ضارقة - بنف�ضك �و عن طريق وكيل معتمد وذلك يوم �لاثنين �لمو�فق 2022/12/19 على 

تمام �ل�ضاعة 3:00 ع�ضر� وذلك من خلال برنامج زووم وعن طريق �للينك �لتالي :
Ghareeb elnaghi is inviting you to a scheduled Zoom meeting.
Topic: Ghareeb elnaghi's Zoom Meeting
Time: Dec : 19، 2022 03:00 PM Dubai
Join Zoom Meeting
https://us06web.zoom.us/j/86801284241?pwd=a0gycng2bllJTnFORTJwMEJ2UFNMZz09
Meeting ID: 868  0128  4241
Passcode : 862613

الخبير الح�ضابي / غريب محمد فهمى الناغي
رقم القيد : 628

اإعلان اإجتم�ع خبرة 

70591

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
تن�زل/ بيع

�علان بالن�ضر
 - بهيمانابالي  �ضيفاكومار  بهيماناباني  بارفاتي   : �ل�ضيدة  باأن  للجميع  معلوماً  ليكن 
�لجن�ضية : �لهند ، ترغب في �لبيع و�لتنازل عن كامل ح�ضتها �لبالغة )%100( وذلك 
�إلى �ل�ضيد : دهانر�ج �ضاليان �ضاليان �ضيكار - �لجن�ضية �لهند في �لرخ�ضة �لم�ضماه )�ضالون 
 )786023( رقم  رخ�ضة  بموجب  �ل�ضارقة  باأمارة  تاأ�ض�ضت  للحلاقة(  �لابي�ض  �ل�ضر�ع 

�ل�ضادرة من د�ئرة �لتنمية �لاقت�ضادية بال�ضارقة. تعديلات �خرى : لا يوجد. 
وعملابن�ض �لمادة )14( فقرة )5( من �حكام  �لقانون �لاتحادي رقم )4( ل�ضنة 2013 
في �ضان �لكاتب �لعدل. فقد �قت�ضى ن�ضر هذ� �لاعلان للعلم و�نه �ضوف يتم �لت�ضديق  على 
�لاجر�ء �لم�ضار �ليه بعد ��ضبوعين من تاريخ هذ� �لاعلان فمن لديه �ي �عتر��ض حيال ذلك 

عليه مر�جعة مكتب �لكاتب �لعدل �لمذكورة لاتباع �لاجر�ء�ت �لقانونية.
الك�تب العدل

       الام�رات العربية المتحدة
وزارة العدل

اإدارة الك�تب العدل والت�شديق�ت  

70555 العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
 �شه�دة ب�لت��شير في ال�شجل التج�ري- ب�نحلال �شركة

��ضم �ل�ضركة : جاكفيت لتجارة معدات المطابخ - ذ م م  
�لعنو�ن : مكتب رقم 2901 ملك بر�يم 28 ليميتد - �لخليج �لتجاري ��ضتد�مة 
875101 رقم   : �لرخ�ضة  ، رقم  ذ�ت م�ضوؤولية مدودة   : �لقانوني  �ل�ضكل   -B
�لاإقت�ضاد  د�ئ����رة  تعلن  ه���ذ�  بم��وج��ب   1481247  : �ل��ت��ج��اري  بال�ضجل  �ل��ق��ي��د 
و�ل�ضياحة في دبي باأنه قد تم �لتاأ�ضير في �ل�ضجل �لتجاري لديها باإنحلال �ل�ضركة 
2022/12/5 و�لموثق  بتاريخ  ، وذلك بموجب قر�ر ماكم دبي  �أع��لاه  �لمذكورة 
لدى كاتب �لعدل ماكم دبي بتاريخ 2022/12/5 وعلى من لديه �أي �عتر��ض 
  : �لعنو�ن  والمحا�ضبة  للتدقيق  الجيرودي  �لمعين  �لم�ضفي  �إلى  �لتقدم  مطالبة  �أو 
مكتب رقم 204 - ملك عبد�لله �ل�ضعالي - ديرة - هور �لعنز -  هاتف  2389721-
�لثبوتية  و�لاأور�ق  �لم�ضتند�ت  كافة  معه  م�ضطحباً   04-2389722 فاك�ض:   04

وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�ضر هذ� �لاإعلان
 الم�ضوؤول المخول

حكومة  دبي 
للاإقت�ش�د وال�شي�حة

70640 العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
�شه�دة ب�لت��شير في ال�شجل التج�ري- بتعين م�شفي 

��ضم �لم�ضفي : الجيرودي للتدقيق والمحا�ضبة
�لعنو�ن :  مكتب رقم 204 - ملك عبد�لله �ل�ضعالي - ديرة - هور �لعنز 
هذ�  بم��وج��ب   04-2389722 ف��اك�����ض:   04-2389721 ه��ات��ف    -
تعلن �لاإقت�ضاد و�ل�ضياحة في دبي باأنه قد تم تعيين �لم�ضفي �لمذكور �أعلاه 
لت�ضفية جاكفيت لتجارة معدات المطابخ - ذ م م وذلك بموجب قر�ر 
ماكم دبي بتاريخ 2022/12/5 و�لموثق لدى كاتب �لعدل ماكم دبي 
بتاريخ 2022/12/5 وعلى من لديه �أي �عتر��ض �أو مطالبة �لتقدم �إلى 
�لم�ضفي �لمعين في مكتبه �لكائن بدبي على �لعنو�ن �لمذكور �أعلاه، م�ضطحباً 
معه كافة �لم�ضتند�ت و�لاأور�ق �لثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ 

ن�ضر هذ� �لاإعلان
 الم�ضوؤول المخول

حكومة  دبي 
للاإقت�ش�د وال�شي�حة

70640

العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 
اعلان وتكليف ب�لوف�ء ب�لن�شر 

                      في التنفيذ رقم  2189/2022/208 تنفيذ مدني 
�لمنظورة في:د�ئرة �لتنفيذ �ل�ضابعة رقم 228

به وقدره  �لمنفذ  �لمبلغ  ب�ضد�د   ،   ....... �لدعوى رقم  �ل�ضادر في  تنفيذ �لحكم   : �لتنفيذ  مو�ضوع 
)............( درهم �ضاملا للر�ضوم و�لم�ضاريف .

طالب �لتنفيذ : �ضركة مجموعة �لامار�ت للات�ضالات )مجموعة �ت�ضالات( �ض.م.ع
عنو�نه:�لامار�ت - �مارة �بوظبي - �بوظبي - �ضارع �ضارع خليفة - مبنى بناية بطي �لعتيبة - �ضقة 

مكتب 604
�لمطلوب �إعلانه : 1- ممد عاطف ممد �ضوكت - �ضفته: منفذ �ضده

�أقام عليك �لدعوى �لتنفيذية �لمذكورة �علاه و�لز�مك بدفع �لمبلغ �لمنفذ  مو�ضوع �لاإعلان : قد 
به وقدره )54485.55( درهم �لى طالب �لتنفيذ �أو خزينة �لمحكمة ، وعليه فان �لمحكمة �ضتبا�ضر 
�لاجر�ء�ت �لتنفيذية بحقكم في حالة عدم �لالتز�م بالقر�ر �لمذكور خلال )15( يوما من تاريخ 

ن�ضر هذ� �لاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

مح�كم دبي

  مح�كم  دبي الابتدائية
70021 العدد 13720 بت�ريخ 2022/12/12 

اعلان وتكليف ب�لوف�ء ب�لن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2194/2022/208 تنفيذ مدني 

�لمنظورة في:د�ئرة �لتنفيذ �ل�ضابعة رقم 228
به وقدره  �لمنفذ  �لمبلغ  ب�ضد�د   ،   ....... �لدعوى رقم  �ل�ضادر في  تنفيذ �لحكم   : �لتنفيذ  مو�ضوع 

)............( درهم �ضاملا للر�ضوم و�لم�ضاريف .
طالب �لتنفيذ : �ضركة مجموعة �لامار�ت للات�ضالات )مجموعة �ت�ضالات( �ض.م.ع

عنو�نه:�لامار�ت - �مارة �بوظبي - �بوظبي - �ضارع �ضارع خليفة - مبنى بناية بطي �لعتيبة 
�لمطلوب �إعلانه : 1- ممد �ر�ضد حاجي ممد - �ضفته: منفذ �ضده

�أقام عليك �لدعوى �لتنفيذية �لمذكورة �علاه و�لز�مك بدفع �لمبلغ �لمنفذ  مو�ضوع �لاإعلان : قد 
به وقدره )17580.31( درهم �لى طالب �لتنفيذ �أو خزينة �لمحكمة ، وعليه فان �لمحكمة �ضتبا�ضر 
�لاجر�ء�ت �لتنفيذية بحقكم في حالة عدم �لالتز�م بالقر�ر �لمذكور خلال )15( يوما من تاريخ 

ن�ضر هذ� �لاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

مح�كم دبي

  مح�كم  دبي الابتدائية
70021
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�لعربية،  �لمجتمعات  حكايات  من  متنوع  طيف 
�أط���ل���ت ب��ه��ا مج��م��وع��ة م��ت��م��ي��زة م���ن �لاأف�����لام 
مهرجان  م����ن  �ل���ث���ان���ي���ة  �ل��ن�����ض��خ��ة  ع��ر���ض��ت��ه��ا 
نظمته  �ل���ذي  �ل�ضحر�ء”  في  فيلم  “�لمرموم: 
للثقافة”  “دبي  دبي  في  و�لفنون  �لثقافة  هيئة 
�لفترة  خلال  �ل�ضحر�وية،  �لمرموم  ممية  في 
عزز�ً �آمال �ضناع  من 9-11 دي�ضمبر �لجاري، مُح
في  �ل�ضينما  ل�ضناعة  و�ع��د  بم�ضتقبل  �لاأف���لام 
رو�فد  �إح����دى  بو�ضفها  �لاإم�����ار�ت  ودول����ة  دب���ي 

�قت�ضاد دبي �لاإبد�عي. 
ل��ل��ج��م��ه��ور وع�ضاق  �لم��ه��رج��ان  �أف�����لام  و�أت���اح���ت 
�ل�ضينما فر�ضة تناول تقاليد �لمنطقة وتاريخها 
طرحها  خ��لال  م��ن  �لمعا�ضر،  وو�ق��ع��ه��ا  �لعريق 
بالذ�كرة  �لم��ت��ع��ل��ق��ة  �لم��و���ض��وع��ات  م���ن  ل��ل��ع��دي��د 
و�لهوية وقدمتها باأ�ضاليب ممتعة وروؤى بليغة 
تنوع  من  �لعربية  �لثقافات  تمتلكه  ما  عك�ضت 

وثر�ء. 

اأ�ضاليب فنية 
�لثانية  �لن�ضخة  ت�ضمنتها  �لتي  �لاأف���لام  وع��ن 
مرو�ن  ب��ن  مكتوم  �ل�ضيخ  ق��ال  �لم��ه��رج��ان،  م��ن 
“�لمرموم:  مهرجان  م�ضروع  مدير  مكتوم،  �آل 
�إد�رة �لم�ضاريع  �أول  �ضابط  فيلم في �ل�ضحر�ء”، 

“�متازت  للثقافة”:  “دبي  في  و�ل��ف��ع��ال��ي��ات 
�لاأفلام بتنوعها ومو�كبتها للمو�ضوعات �لمهمة 
�لجمهور  منحت  ك��م��ا  ب��الم��ج��ت��م��ع��ات،  �لم��رت��ب��ط��ة 
�إن�ضانية  فر�ضة �لاطلاع على حكايات وق�ض�ض 
م للعالم”،  وموروث ثقافي �أ�ضيل ي�ضتحق �أن يُحقدَّ
موؤكد�ً �أن مجموعة �لاأفلام تمثل �نفتاحاً على 
به  تتمتع  عما  وتك�ضف  مبتكرة  �ضردية  تج��ارب 
�لمو�هب �ل�ضابة من �إبد�عات و�أ�ضاليب فنية تبرز 

�إمكانياتهم وروؤ�هم. 
م����ن ط���رف���ه���ا، �أك��������دت ����ض���م���ا ي���ح���ي���ى �ل����زف����ين، 
فيلم  “�لمرموم:  م���ه���رج���ان  م�������ض���روع  م���دي���رة 
�لمدير  مكتب  في  �أول  ���ض��اب��ط  �ل�ضحر�ء”،  في 
“دبي  في  و�لاآد�ب  �ل��ف��ن��ون  ل��ق��ط��اع  �ل��ت��ن��ف��ي��ذي 
من  �لم���ه���رج���ان  ق���دم���ه  م���ا  �أه��م��ي��ة  للثقافة”، 
�أعمال مميزة من �ضاأنها تثقيف وترفيه و�إلهام 
�لجمهور، وقالت: “مهرجان “�لمرموم: فيلم في 
�ل�ضينما  نّاع  فكرة مبتكرة تمنح �ضُح �ل�ضحر�ء” 
ملهمة  �أعمالًا  تعر�ض  ومن�ضة  جذ�بة،  تج��ارب 
�لمجتمعات،  �لاأف��لام وق�ضايا  تعك�ض روؤى �ضناع 
�كت�ضاف  على  للثقافة”  “دبي  يوؤكد حر�ض  ما 
فر�ضاً تمكنها من  ومنحها  �لجديدة  �لخ��بر�ت 
�لانفتاح على تجارب �ضينمائية متعددة و�ضلت 
�إلى درجات متقدمة من �لتجريب و�لو�ضوح في 

طرح �لق�ضايا و�لمو�ضوعات �لمختلفة«. 

�ضياق اجتماعي 
وعر�ض �لمهرجان على مد�ر �أيامه �لثلاثة 27 
“م�ضابقة  في  �لم�ضاركة  �لاأف���لام  ت�ضمنت  فيلماً 
ومن بين  �لمرموم ل�ضناعة �لاأفلام �لق�ضيرة”. 
�لاأفلام �لرو�ئية �لتي تم عر�ضها: فيلم “ع�ضل 
نجوم  �لاإم��ار�ت��ي��ة  للمخرجة  وغبار”  وم��ط��ر 
�أ�ضهر  م��ن   3 ت���روي فيه حكايات  �ل��ت��ي  �ل��غ��انم 

تبد�أ  حيث  �لاإم�����ار�ت،  دول���ة  في  �لع�ضل  جامعي 
بق�ضة “غريب” �لمخت�ض بتربية �لنحل و�لذي 
م��ع��ه، لتكمل  �ل��ت��و����ض��ل  �إلى خ��ب��ير في  ي��ت��ح��ول 
تف�ضلان  �للتين  وفاطمة  عائ�ضة  م��ع  رحلتها 

�لتجو�ل �لحر و�قتفاء �آثار �لنحل في �لجبال. 
�للبنانية مونيا  �ل�ضيناريو  �أما �لمخرجة وكاتبة 
بر�فا”  “كو�ضتا  فيلمها  عبر  �ضعت  فقد  عقل، 
�إلى تقديم نافذة تطل على و�قع مجتمعها، من 
وتلجاأ  ب��يروت  مغادرة  تقرر  عائلة  ق�ضة  خلال 

�لو�لدين  م��ن  ظ��ن��اً  �ل��ط��ب��ي��ع��ة،  في  �ل��ع��زل��ة  �إلى 
ب��اأن��ه��م��ا ب��ذل��ك ي��ن��ق��ذ�ن �أولاده���م���ا م��ن معاناة 

�لاإقامة في �لمدينة. 
لبنان  ر�ضحه  �ل��ذي  �لعمل  ه��ذ�  بطولة  ويلعب 
لجائزة �لاأو�ضكار، كل من: نادين لبكي و�ضالح 

بكري ويمنى مرو�ن وغيرهم. 
بالفيلم  و�ضف يليق  »در�م��ا تفتح باب �لاأمل”، 
للمخرجة  عو�ضة”  “هدية  �لق�ضير  �ل��رو�ئ��ي 
�لاإم���ار�ت���ي���ة ه��ن��د ع���ب���د�لله، وف���ي���ه ت�����ض��ع��ى �إلى 
�لتعريف بالعلاج عن طريق �لفن، وكيف يكون 
�ل��وف��اء ل��لاأ���ض��دق��اء ح��ت��ى ب��ع��د رح��ي��ل��ه��م، حيث 
يتناول �لعمل ق�ضة حقيقية للفنانة �لت�ضكيلية 
�ضديقة  فقدت  �لتي  �أ�ضو�ق  �ل�ضابة  �لاإمار�تية 
وي�ضتعر�ض �ضد�قتها �لجديدة  عمرها “هند”، 

مع �لطفلة عو�ضة. 
وت�ضرد �لمخرجة �لاإمار�تية �ضارة �لها�ضمي عبر 
فيلمها �لق�ضير “لي�ض �ضرير يدي في �ل�ضالة” 
يتذكر  وبينما  ق�ضة عائلة فقدت منزل جدها، 
�أفر�دها خ�ضارتهم يظهر �أمامهم و�ضط �ل�ضالة 
�لوحيدة  �ل��ذك��رى  ��ث��ل  يمُح ق��ديم  خ�ضبي  �ضرير 

�لمتبقية من �لمنزل. 
“�أهو�ر  �لق�ضير  �لوثائقي  �لفيلم  وي�ضتعر�ض 
�لعر�ق” للمخرج علي ممد �لحمامي، تاريخ 

�لاأهو�ر وحكايات تلك �لمنطقة ويقدم من خلال 
�لوثيق  �لارتباط  عن  ت�ضور�ً  حقيقية  �ضهاد�ت 

بين �ل�ضكان و�لاأر�ض. 
و�إم��ع��ان��اً في زي���ادة �ل��ف��ائ��دة �لاإب��د�ع��ي��ة �لمرجوة 
من ور�ء �لحدث، ت�ضمنت �لن�ضخة �لثانية من 
وور�ضة  ح��و�ري��ة  جل�ضة   23 تنظيم  �لم��ه��رج��ان 
عمل متخ�ض�ضة هدفت �إلى مناق�ضة �ضبل تعزيز 

�لم�ضهد �ل�ضينمائي �لمحلي. 
في  ف��ي��ل��م  “�لمرموم:  م��ه��رج��ان  �أن  �إلى  �����ض��ار  يُح
�ل�ضحر�ء” �أُحقيم بال�ضر�كة بين “دبي للثقافة” 
�لح��ك��وم��ي��ة و�لخا�ضة  م���ن �لج���ه���ات  و�ل��ع��دي��د 
في دب����ي، وه����ي: ه��ي��ئ��ة �ل��ط��رق و�لم���و�����ض���لات في 
�لم��ع��رف��ة و�لتنمية  دب����ي، وب��ل��دي��ة دب����ي، وه��ي��ئ��ة 
وهيئة  و�ل�ضياحة،  �لاقت�ضاد  ود�ئ��رة  �لب�ضرية، 
�لتربية  ووز�رة  “ديو�”،  دب��ي  وم��ي��اه  ك��ه��رب��اء 
و�لتعليم، ومجموعة طير�ن �لاإم��ار�ت، و�ضركة 
دبي،  في  �لاأمريكية  و�لجامعة  ومِ��ر����ض،  ك��ريم، 
و”بكل فخر من دبي” �إحدى مبادر�ت “بر�ند 
�ضينما،  وفوك�ض  وو�تر”،  يور  و”تر�ضت  دبي”، 
و”ر�ين  و”نيكون”،  ز�ي���د،  وجامعة  و”وياك، 
و�أكاديمية �لاإعلام  و”بروجيكت يو”،  د�ن�ض”، 
وم��رك��ز م��م��د بن  ت��ي في”،  �لج���دي���د، و”جي 

ر��ضد للف�ضاء. 

ا�ضتعر�ضت تقاليد المنطقة وتاريخها وواقعها المعا�ضر 

�لمرموم: فيلم في �ل�شحر�ء.. �إبد�عات �شينمائية تعك�س تنوع �لثقافات 
اآل مكتوم: مجموعة الأفلم تمثل انفتاحاًا على تجارب �ضردية مبتكرة   مروان  بن  •• مكتوم 

اجتماعية مهمة   ومو�ضوعات  الأفلم  �ضناع  روؤى  تعك�ض  ملهمة  اأعمال  الزفين:  يحيى  •• �ضما 

نظم �لنادي �لثقافي �لعربي في �ل�ضارقة ما�ضرة بعنو�ن 
�ل�ضومالية  �ل��ث��ق��اف��ي��ة،  �م��ت��د�د�ت��ه��ا  في  �ل��ع��رب��ي��ة  »�ل��ل��غ��ة 
نور  �لفتاح  د.ع��ب��د  �ل�ضومالي  �لباحث  �أل��ق��اه��ا  نم��وذج��ا« 
�ل��ب��اح��ث د. م��م��د �لاأم����ين �ل�ضملالي،  �أح��م��د، و�أد�ره�����ا 
�إد�رة  مجل�ض  رئي�ض  �لعزيز  عبد  عمر  �لدكتور  بح�ضور 
�ل�ضملالي  ��ضتهل  وق��د  �لمثقفين،  م��ن  وجمهور  �ل��ن��ادي، 
بين  ن�ضاأت  و�لتاأثير  �لتاأثر  �أوج��ه  عن  بالحديث  تقديمه 
في  �أهلها  دخ��ل  �لتي  �لمختلفة  �للغات  وب��ين  �لعربية  �للغة 
�لعربية  �للغة  تخوم  على  �أهلها  يعي�ض  �لتي  �أو  �لاإ���ض��لام، 
في �لحدود �لتي و�ضل �إليها �لعرب �لم�ضلمون، حيث حدث 
تلاقح مثمر، ن�ضاأت عنه ظو�هر ثقافية في مجالات �لفنون 
و�لاإبد�ع و�لمختلفة، ون�ضاأ عنه كذلك تاأثير �للغة �لعربية 
ب�ضكل خا�ض في تلك �للغات باعتبار �لعربية هي �لتي كانت 

مهيمنة على مركز �لعالم لقرون عديدة.
�أحمد  نور  �لفتاح  د.عبد  �لمحا�ضر  �أن  �ل�ضملالي  و�أ�ضاف 
ب��اح��ث في �ل��ث��ق��اف��ة و�ل��ل��غ��ة و�ل����تر�ث �ل�����ض��وم��الي ل��ه عدة 

�للغة  تاأثير  بعمق  در���ض  وقد  من�ضور�ت  وبحوث  موؤلفات 
�لعربية في �للغة �ل�ضومالية، وتاأثرها بها وخرج من ذلك 

بنظر�ت مهمة يمكن للباحثين �لا�ضتفادة منها.
�إن  بالقول  ��ضتهل حديثه  �أحمد  �لفتاح نور  �لدكتور عبد 
�لثقافة بمدلولها �لعام هي �لموروث �لمكت�ضب لدى �لاإن�ضان، 
و�أنه لا يمكن �لحديث عن �لثقافة �ل�ضومالية بمعزل عن 
�للغة �لعربية نظر� لاأن �أ�ضول بع�ض �لقبائل �ل�ضومالية 
�لجزيرة  من  �ل�ضومال  لقرب  وكذلك  �ل��ع��رب،  �إلى  تعود 
�إلى  تميل  �لتي  �لبحوث  بع�ض  هناك  �أن  ورغ��م  �لعربية، 
�لفرعونية  باللغة  وط��ي��دة  ع��لاق��ة  ذ�ت  �ل�ضومالية  �أن 
�لقديمة، نظر� لبع�ض �أوجه �لت�ضابه لفظا و�ضرفا ونحو�، 
�لفرعونية،  و�لمملكة  �ل�ضومال  بين  �لتاريخية  وللعلاقة 
�إلا �أن �لمحا�ضر يميل �إلى �أن �لعلاقة بينها وبين �لعربية 
�أق���وى، وي���رى �أن���ه ربم��ا ي��ك��ون �أ�ضلهما و�ح���د، ن��ظ��ر� لاأن 
�لكثير من مفرد�ت �ل�ضومالية �لحالية ت�ضبه لهجة �أهل 
�ل�ضومالية  في  ت��ز�ل  ولا  قري�ض،  لهجة  ق��ديم��ا،  �لح��ج��از 

بع�ض �لمفرد�ت �لعربية �لتي لم تعد ت�ضتعمل في �لعربية 
�ليوم، وهناك بع�ض �لت�ضابه في �لقو�عد �ل�ضرفية بينهما 
كالقلب و�لاإبد�ل، و�لقو�عد �لنحوية كرفع �لفاعل ون�ضب 
ي�ضعب على غير  �ل��ت��ي  و�لح����روف �لحلقية  ب��ه،  �لم��ف��ع��ول 

�لعرب �لنطق بها كالحاء و�لعين.
و�أ�ضار �لباحث �إلى بع�ض �لت�ضابه في �ل�ضعر مثل فالقافية 

�ل�ضومالية في �ل�ضعر،
 لا تختلف كثير� عن �للغة �لعربية.

وفي تعقيبه على �لمحا�ضرة قال �لدكتور عمر عبد �لعزيز، 
�لهوية  و�إن  د�ئمة،  تو��ضج  حالة  في  �لاإن�ضانية  �للغات  �إن 
�ل�����ض��وم��ال��ي��ة م��لا���ض��ق��ة ل��ل��ه��وي��ة �ل��ع��رب��ي��ة، و�لاأف����ع����ال في 
�ل�ضومالية ت�ضرف تماماً كما ت�ضرف �للغة �لعربية، كما 
من  �لعربية،  للبيئة  م�ضابهة  �ل�ضومالية  �لمحلية  �لبيئة 

حيث كونها برية؛
له مقا�ضات معينة  كان  ما  �ضفاهية، وهو  ثقافة  وتعتمد   

فيما يتعلق بال�ضعرية و�لغنائية.

نظمها النادي الثقافي العربي واألقاها د.عبد الفتاح نور اأحمد

محا�شرة »�للغة �لعربية في �متد�د�تها �لثقافية، �ل�شومالية نموذجا« 

•• ال�شارقة-الفجر:

“من�ضد  �ل�ضهر�ت �لختامية من برنامج  �أولى  تنطلق 
�ل�ضارقة”، في �ل� 15 من دي�ضمبر �لجاري، فيما تقام 
و�لثانية و�لثالثة في 17، و25 من �ضهر، وذلك عند 
�ل�ضاعة �لثامنة م�ضاءً على م�ضرح �لمجاز، حيث ت�ضهد 
�ل�ضارقة”  “من�ضد  لقب  لنيل  مت�ضابقاً   12 تناف�ض 
ت�ضفياتها  في  �لم��ن��اف�����ض��ات  14.وتجمع  �ل�����  ب���دورت���ه 
�ل�ضعودية،  �لعزيز علوي من  كلًا من: عبد  �لنهائية 
وي��ح��ي��ى ن����ادي م���ن م�����ض��ر، وع��ب��د �ل���ب���اري ك����روم من 
وممد  �لمغرب،  من  �لعي�ضاوي  وعز�لدين  �لج��ز�ئ��ر، 

فل�ضطين،  من  �لاأخ��ر���ض  وع��دي  �لاأردن،  من  �لم�ضاعلة 
علي  �آل  د�ود  و�ضلطان  ���ض��وري��ا،  م��ن  �ضموط  وعي�ضى 
لبنان، ومخلد  �لعمري من  �لاإم���ار�ت، وعبد �لله  من 
�لج��اب��ري م��ن �ضلطنة ع��م��ان، وم��م��د �ل��رف��اع��ي من 

�لعر�ق، وممد �لو�في �دري�ض من ليبيا.
“قناة  تنظمه  �ل��ذي  �ل��برن��ام��ج،  تحكيم  لجنة  وت�ضم 
�ضاحب  بو�ضناق،  لطفي  �لتون�ضي  �لفنان  �ل�ضارقة”، 
�ل�ضوت �لمتميز �لذي يحمل في ر�ضيده �لفني مجموعة 
متنوعة من �لاأغاني و�لمو�ضحات و�لابتهالات �لدينية، 
�لمن�ضدين  نقيب  �لتهامي،  ممود  �لم�ضري  و�لفنان 
بوخاطر  �أحمد  �لاإمار�تي  �لاإن�ضاد  و�ضفير  �لم�ضريين، 

�لذي حقّقت �أنا�ضيده �ضهرة كبيرة.
الفن الهادف مراآة الهوية الثقافية

“ت�ضهد  �ل�ضارقة:  قال �ضالم علي �لغيثي، مدير قناة 
�ل�ضارقة(  )م��ن�����ض��د  ب���رن���ام���ج  م���ن  �ل���ع���ام  ه����ذ�  دورة 
�أ�ضو�تاً  ت�ضم  حيث  �لمت�ضابقين،  بين  قوية  مناف�ضات 
عذبة ومو�هب مميزة، وتقدّم فر�ضة فريدة للجمهور 
مع  �ل��و�ع��دي��ن  �لفنانين  م��ن  مجموعة  على  للتعرف 
هذه  لتقديم  من�ضة  وتوفّر  مختلفة،  �إن�ضادية  �أل��و�ن 
و�لعالمية«.و�أ�ضاف:  �ل��ع��رب��ي��ة  �ل�����ض��اح��ة  �إلى  �لم��و�ه��ب 
�لهادف  �لفن  و�أثر  �ل�ضارقة( بقوة  “يوؤمن )تلفزيون 
في بناء �لمجتمعات ورفع وعيهم ت�ضكيل ذ�ئقتهم، لهذ� 

�لبر�مج  من  وغ��يره  �ل�ضارقة(  )من�ضد  عبر  نحر�ض 
ع��ل��ى فن  �ل�����ض��وء  ت�ضليط  �إلى  �لاإع��لام��ي��ة  و�لج��ه��ود 
�لقيم  وتقديم  ورو�ده،  ب��رم��وزه  و�لاحتفاء  �لاإن�����ض��اد، 
�لفن  تج���اه  و�ع��ي��ة  مفاهيم  لتر�ضيخ  يحملها  �ل��ت��ي 
وقدرته على تج�ضيد جماليات تر�ثنا وثقافتنا �لعربية 
وما تملكه من ملامح �أ�ضيلة ور�ضائل �ضامية«.وك�ضف 
�ضيار�ت  م��و�ق��ف  تخ�ضي�ض  ع��ن  �ل�����ض��ارق��ة  ت��ل��ف��زي��ون 
بالاإ�ضافة  �لحكومية،  �ل��دو�ئ��ر  مو�قف  �ضمن  للزو�ر 
�إلى حافلات لنقل �لجمهور من و�إلى م�ضرح �لمجاز، �إذ 
يمكنهم �لح�ضول على تذ�كر مجانية من �أمام �لم�ضرح 

للدخول �إلى �ل�ضهر�ت �لنهائية ل�”من�ضد �ل�ضارقة«.

ت�ضهد مناف�ضات 12 مت�ضابقاًا من مختلف بلدان العالم العربي 

ثلاث �شهر�ت ختامية لمن�شد �ل�شارقة في 15 و17 و25 من دي�شمبر �لجاري 
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فــن �أحــنبــي

27
Gabriel Iglesias: Stadium Fluffy

غابرييل �إغلي�شيا�س.. يحتفل 
بمرور 25 عاماً على م�شيرته �لمهنية

�ل�ضابقة  �لحكاية 
باأ�ضلوب  ن�ضمعها 
�أ�������ض������د �إ�����ض����ح����اك����اً 
و����������ض���������خ���������ري���������ة في 
 Gabriel ع��ر���ض 
 I g l e s i a s :
 Stadium Fluffy
�لذي بثته من�ضة نتفليك�ض 
فلافي  ف��ي��ه  ويحتفل  �أخ�����ير�ً، 
في  لاإغلي�ضيا�ض(  �لفني  )�لا�ضم 
مدينته لو�ض �أنجلي�ض بمرور 25 
عاماً على م�ضيرته �لمهنية. ونتعرف 
فيه لاأول مرة على مارتين، �ضديق 
ف����لافي وق���ري���ب���ه �ل�����ذي ي���ر�ف���ق���ه في كل 
�لمفارقات  ع��ن  ف��لافي  يتحدث  عرو�ضه. 
�إلى  مارتين،  فيها  يقع  �لتي  و�لم�ضكلات 
حد �لظن باأنه �ضخ�ضية متخيلة. لكن 
�أمامنا ي�ضحك،  في هذ� �لعر�ض، نر�ه 
م����وؤك����د�ً ل��ن��ا �أن�����ه ���ض��خ�����ض م���ن لحم 
حقيقية،  حوله  �لحكايات  وك��ل  ودم، 

ولي�ضت من ن�ضج �لخيال.
كيفية  ف�����لافي  ي���ت���اب���ع  م����ن  ي���ع���رف 
�إذ ي�ضتفيد بد�ية من  بنائه للنكتة، 
�لاإنكليزية  بين  �للغوية  �لمفارقات 
تقليد  وق��درت��ه على  و�لاإ���ض��ب��ان��ي��ة، 
"رهيبة"  ب���������ض����ورة  �لاأ��������ض�������و�ت 
للحديث عما ي�ضهده من مفارقات 
ترتبط باأ�ضوله �لمك�ضيكية ووزنه. 
لكن لا جديد في هذ� �لعر�ض، �إذ 
�لكوميديين  ك��ل  ك��ع��ادة  يخبرنا 
في �لاآون����ة �لاأخ����يرة ع��ن �لحجر 
وكوفيد19-،  �ل�����������ض�����ح�����ي 
�لطعام  عن  �لبحث  وم��اولات��ه 
�ل���ع���ام، وكيف  في ظ��ل �لاإغ�����لاق 
يقدم  "�ضتاربك�ض"  ب��اأن  فوجئ 
لاأ�ضحاب �لكلاب كاأ�ضاً مجانية 
�أجل  م��ن  للكلب،  �لكريمة  م��ن 
متعة  �ضاحبه  م��ع  يت�ضارك  �أن 

�ضرب �لقهوة.
ي�ضير فلافي �إلى �ل�ضو�بية �ل�ضيا�ضية، ويوؤكد �أنه في �لما�ضي 
�لع�ضر  "�أعر�ف"  م��ع  تتو�فق  لا  ق��د  وحكايات  نكات  ق��ال 
على  يو�فق  لا  �لكوميديا  في  �لعاملين  ككل  لكنه  �لح��الي، 
"�ضحوة" وح�ضا�ضيات. في هذ�  ما ي�ضهده �لعالم �لاآن من 
حول  ���ض��ر�ع  في  ف��ج��اأة  نف�ضه  وج��د  كيف  يخبرنا  �ل�ضياق، 
�لكرتون  �ضخ�ضية  ل�ضوت  تاأديته  �إث��ر  �لنمطية،  �ل�ضورة 
"�ضبيدي غونز�لي�ض" �لتي ظهرت في فيلم "�ضبي�ض جام" 
دّد هو و�ل�ضخ�ضية بالاإلغاء.كما يخبرنا  �لجديد، وكيف هُح
تغريدة  �أ�ضار في  كونه  �أخ��رى  م�ضكلة  نف�ضه في  وج��د  كيف 
�لم��ث��ل��ي��ة، وك����ان رده على  �إلى ����ض��م م��ط��ع��م م��ت��ه��م بم���ع���اد�ة 
�أعلم  �أكن  �أبحث عن وجبات مجانية، ولم  "�أنا  منتقديه: 
�لمد�فعين  على  �إن  بالقول  �لج��دل  لينهي  �لمطعم"،  تاريخ 
ويناق�ضوهم  �لنا�ض  يعلّمو�  �أن  �ل�ضيا�ضية  �ل�ضو�بية  ع��ن 
ويخبروهم بما عليهم معرفته، ولي�ض �لظن باأن �لجميع 
ومو�قفها.  �ل�����ض��رك��ات  ت��اري��خ  �ضيء" ح���ول  "كل  ي��ع��رف��ون 
هناك بع�ض �ل�ضوؤون �لتي بب�ضاطة لم يكن يعرفها لا هو 
�لاإلغاء.لا  من  �أف�ضل  حل  باخت�ضار  فالتثقيف  غ��يره،  ولا 
فلافي  قدمه  ما  �أف�ضل  هو  �لعر�ض  ه��ذ�  �إن  �لقول  يمكن 
بعد �ضنتين من �لانقطاع ب�ضبب وباء كوفيد19-، فبع�ض 
�لتي  تلك  خ�ضو�ضاً  �ضابقة،  ع��رو���ض  م��ن  م��ك��ررة  �لنكات 
ت�ضوير  منه  �أر�دت  �ل��ت��ي  "نتفليك�ض"  ع��ن  فيها  يحدثنا 
ولم  ك��ورون��ا،  بفيرو�ض  �أ�ضيب  حيث  تك�ضا�ض  في  �لعر�ض 
قالها  �أن  ل��ه  �ضبق  �ل��ت��ي  �لح��ك��اي��ة  �لت�ضجيل.  م��ن  يتمكن 
بال�ضبط في بودكا�ضت �ضابق. �لاأمر نف�ضه يتكرر مع نكاته 
من  و�لتي  قدمها،  �لتي  �أو�ضكار  جو�ئز  توزيع  حفل  حول 
ح�ضب  �إلقائها  من  يتمكن  ولم  �ضابقاً  كتبها  �أن��ه  �لو��ضح 
قوله. بب�ضاطة، هذ� �لعر�ض مجرد تجميع لنكات ما�ضية 
و�أخرى لم ترَ �لنور لاأن لحظة �إلقائها فاتت.��ضتفاد فلافي 
من �لمكان و�لخ�ضبة ليتحدث عن حياته �ل�ضخ�ضية، وكيف 
ترك زوجته، وكيف طلب منه �بنه �أن يتوقف عن �ل�ضخرية 
لا  لاأن��ه  لي�ض  غريباً،  يبدو  �ل��ذي  �لاأم���ر  عرو�ضه،  في  منه 
بالقدر  لي�ضت  ف��لافي  �ضهرة  لاأن  ب��ل  ب��ذل��ك،  �لح��ق  يمتلك 
لا  �لتي  �ل�ضخ�ضية  بحياته  مهتمين  فعلًا  لنكون  �ل��ك��افي 
نعرف عنها �ضيئاً، حتى ماولة �لابتز�ز �لتي تعر�ض لها، 
هارت.  كيفين  مع  ح�ضل  كما  �لاأخ��ب��ار  ن�ضر�ت  تت�ضدر  لم 
�لعر�ض:  �لمعلقين ح��ول  �أح��د  �أ���ض��ار  �إن��ه كما  �ل��ق��ول  يمكن 

م�ضاهدته". من  ننتهي  �أن  بمجرد  ر�أيناه  ما  "�ضنن�ضى 

ك�ضفت �لممثلة ت�ضارليز ثيرون عن رد فعلها تجاه لعب �أنيا تايلور دورها في فيلم 
Mad Max �ل�ضهير خلال جزء جديد يتم عر�ضه قريباً، قائلة خلال 
ت�ضريحات ن�ضرتها �لمو�قع �لعالمية �أن �أنيا لم تت�ضل بي �أو تهاتفنى عندما 
لاأنه  ذل��ك،  تتفهم  ولكنها  عليه  �لمو�فقة  قبل  �أو  للدور  تر�ضيحها  تم 
�ل�ضخ�ضية �لاأ�ضلية،  �إلى �ضاحب  �أحد في �لحديث  �أحيانًا لا يرغب 

ويكتفى بالعمل فقط.
كبير  مجهود  �إلى  بحاجة  وه��ي  �ضعبة،  �ل�ضخ�ضية  �أن  و�أ���ض��اف��ت 
حول  ج��دي��دة  تفا�ضيل  �ضرد  في  �لعمل  �ضناع  رغبة  م��ع  خا�ضة 
تاريخ �لدور �لتي لعبته ت�ضارليز ويعتبر من �أنجح �أدو�ر �لممثلة 

�لجميلة.
ت�ضتعد �لممثلة �أنيا تايلور �إلى لعب و�حد من �أهم �لاأدو�ر �ل�ضينمائية 
خلال �لفترة �لمقبلة، و�لذى حظى باإعجاب قطاع كبير من �لمحبين 
و�لجمهور، من خلال بطولة فيلم Mad Max prequel �لتي 
تلعب فيه دور ت�ضارليز ثيرون في �لفيلم �لتي �ضبق 
و�ضاركت فيه حينما ج�ضدت �أحد �أهم �أدو�رها 
وق��ت��ه��ا.و�أ���ض��اف��ت ع��دد م��ن �لم��و�ق��ع �لعالمية 
ب�ضاأن �لاأمر �أن تايلور �لتي تعتبر من �أبرز 
م��و�ه��ب ه��ول��ي��ود خ��لال �ل��ف��ترة �لر�هنة 
�أن �لفيلم  ك��ب��ير خ��ا���ض��ة  �أم��ام��ه��ا تح���دى 
ب�ضورة  ع��ري�����ض��ة  ب��ج��م��اه��يري��ة  ي��ح��ظ��ى 
في  جيب�ضون  ميل  قدمه  �أن  منذ  كبيرة 
�إعادته من خلال  �لما�ضى ثم مع  �لقرن 
ت�ضارليز ثيرون وتوم هاردى قبل �ضنو�ت 

مققاً نجاحاً كبير�ً.
�أي�ضاً تعود �أنيا تايلور من خلال �لفيلم 
عن  عديدة  معلومات  �لجمهور  ليعلم 
تقديمها  قبل  وت��اري��خ��ه��ا  �ل�ضخ�ضية 
من قبل ت�ضارليز ثيرون في �ل�ضل�ضلة 

�لاأخيرة.

ت�شارليز ثيرون تتحدث عن لعب �أنيا 
Mad Max تايلور �شخ�شيتها فى

ر�ضدت �أعين �لم�ضورين �لممثلة �ضكارليت جوهان�ضون وت�ضانينج تاتوم 
لعالم  يتطرق  �لذى  �لقادم  فيلمهما  ت�ضوير  مو��ضلتهما  �أثناء 

�لف�ضاء بعدما ظهرت �ضكارليت وت�ضانينج وهما في �إطلالة 
د�خل  ت��اي��ب��ي  ج��زي��رة  في  �لم��ا���ض��ى  �ل��ق��رن  ل�ضتينات  ت��ع��ود 

جورجيا.
ولا تعد تلك �ل�ضور �لاأولى �لتى يتم ن�ضرها من �لفيلم، 
جوهان�ضون  �ضكارليت  �لعالمية  �لممثلة  وب��دت  �ضبق  �إذ 
خلال لوك جديد لها �أثناء ظهورها  قبل �أيام بكو�لي�ض  
فيلم Project Artemis ب�ضحبة ت�ضانينج تاتوم 
�لثنائى  �رتدي  �لت�ضوير حيث  وهما يعملان في موقع 
زي منا�ضب لدور كلاهما م�ضتوحي من �ضتينات �لقرن 

�لما�ضى،
 وهى �لفترة �لتي يدور خلالها �لعمل.

من ناحية �أخرى �حتفلت �لممثلة �ضكارليت جوهان�ضون 
22 نوفمبر �لما�ضى بعيد ميلادها، بعدما حققت نجاحًا 

ك���ب���يًر� خ���لال م�����ض��يرة ط��وي��ل��ة ق��ام��ت خ��لال��ه��ا ببطولة 
�لهامة عبر م�ضيرة مطولة، وحفلت  �لاأف��لام  �لعديد من 

بف�ضل جمالها �أي�ضاً ب�ضهرة كبيرة و�إعجاب قطاع كبير من 
�لجمهور ممن �أثنو� عليها و�أحبوها.

كولن جو�ضت  بالممثل  �ضكارليت جوهان�ضون  �لنجمة  وترتبط 
وتم����ت خ��ط��ب��ت��ه��م��ا ر���ض��م��ي��اً في وق����ت ���ض��اب��ق م���ن �لعام 

تعتبر  ك��م��ا  �لج�������اري، 

�شكارليت جوهان�شون تو��شل ت�شوير 
فيلمها �لجديد مع ت�شانينج تاتوم

المك�ضيكي، غابرييل   - الأميركي  الكوميديان  يُقدّرُ 
الوليات  في  الكوميديين  بين  �ضهرته  اإغلي�ضيا�ض 
المتحدة باأ�ضلوب مثير للهتمام، اإذ يقول اإن كيفين 
يحاول  من  طلب  البتزاز  اإلى  تعر�ض  حين  هارت 
حين  لكن  دولر،  مليين   10 قيمتها  فدية  ف�ضحه 
 50 منه  المبتزون  طلب  نف�ضها،  الم�ضكلة  في  هو  وقع 
األف دولر فقط. هو مبلغ كبير ل ينكر ذلك، لكنه 

يك�ضف مقدار قيمته ككوميدي في اأعين الجمهور.
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هل يمكن �أن يوؤدي فقد�ن حا�شة �ل�شم �لناتج 
عن كوفيد- 19 �إلى موجة خرف م�شتقبلية؟

يعد فقد�ن حا�ضة �ل�ضم �أحد �لاأعر��ض �لمميزة �لمرتبطة بالموجة �لاأولى من 
 85%-77 بنحو  يقدر  ما  �أبلغ  حيث   ،2020 عام  في  "كوفيد19-"، 

من �لم�ضابين بالفيرو�ض عن فقد �أو تغير في حا�ضة �ل�ضم.
ب�"كوفيد19-"،  �لم�ضابين  ل��دى  �ل�ضم  حا�ضة  فقد�ن  �إلى  �لعلماء  وي�ضير 
تبدو  �ل�ضم  حا�ضة  في  ��ضطر�ب  وهو  "�لبارو�ضميا"،  با�ضم  �أي�ضا  و�لمعروف 

فيه �لرو�ئح �لعادية كريهة �أو حتى مثيرة للاإ�ضمئز�ز.
وعلى �لرغم من �أن معظم �لنا�ض يتعافون ب�ضرعة من هذ� �لخلل �لوظيفي، 
من  �لتعافي  بعد  �ل��ع��الم،  ح��ول  �ضخ�ض  مليون   15 بنحو  يقدر  م��ا  �أن  �إلا 
"كوفيد19-"، يو�جهون فقد�ن حا�ضة �ل�ضم �أو �لبارو�ضميا ب�ضكل م�ضتمر.

�لمنطقة  في  �لم��وج��ودة  �ل�ضمية،  �لح�ضية  �ل��ظ��ه��ارة  �أن  �ل��در����ض��ات  و�أظ��ه��رت 
�لب�ضلة  �إلى  �ل�ضمي  �لع�ضب  بالقرب من مكان دخول  �لاأن��ف،  �لعلوية من 
�ل�ضمية في �لدماغ، تحمل حمولة فيرو�ضية عالية لدى �لم�ضابين بفيرو�ض 

.SARS-CoV-2
وتر�ضل  �ل�ضم  حا�ضة  تدير  �لتي  �ل��دم��اغ  في  �لبنية  ه��ي  �ل�ضمية  و�لب�ضلة 
وت�ضارك  للمعالجة.  �ل��دم��اغ  م��ن  �أخ���رى  مناطق  �إلى  �لح�ضية  �لمعلومات 

مناطق �لدماغ �لاأخرى هذه في �لتعلم و�لذ�كرة و�لعاطفة.
�لدر��ضات هذه حول  ق��ادت مر�جعة  �لتي  ك��اي،  �إم  ليزلي  �لدكتورة  وقالت 
 Journal على نظام �ل�ضم، �لمن�ضورة في مجلة SARS-CoV-2 تاأثير
of Neurophysiology: "كل هذ� يعني �أن �لب�ضلة �ل�ضمية ت�ضارك 
و�لذ�كرة  بالمكان  �لاإح�ضا�ض  في  ت�ضارك  �إنها  �لر�ئحة.  من  بكثير  �أك��ر  في 

و�ل�ضياق و�لعاطفة و�لمكافاأة و�لعديد من �لعمليات �لاأخرى".
ونظر� لقرب �لظهارة �لح�ضية �ل�ضمية من �لب�ضيلة �ل�ضمية، يمكن �أن توؤثر 

عدوى "كوفيد19-"على �لوظيفة �لاإدر�كية حتى بعد �ل�ضفاء.
وع���ر �ل��ب��اح��ث��ون ع��ل��ى ع��لاق��ة ب��ين ح��ا���ض��ة �ل�����ض��م �لمعطلة و�لخ����رف لدى 
ومر�ض  �ألزهايمر  مر�ض  مثل  �لع�ضبي  �لتنك�ض  بحالات  �لم�ضابين  بع�ض 

باركن�ضون.
يلحق  �ل��ذي  �ل�ضرر  �أن  �لحيو�نات  على  �أجريت  �لتي  �لدر��ضات  و�أظ��ه��رت 

بالب�ضلة ينتج عنه حالة من �لقلق و�لاكتئاب.
و�أو�ضحت كاي �أن �لاأوبئة �ل�ضابقة تدعم �أي�ضا �لنظرية �لقائلة باأن "�لغزو 
�لفيرو�ضي للجهاز �لع�ضبي �لمركزي، يمكن �أن يكون حافز� لتنك�ض ع�ضبي 

يوؤدي �إلى عجز ع�ضبي لاحق".
�لاإ�ضابات  من  موجة  �إلى   1918 عام  �لاإ�ضبانية  �لاإنفلونز�  جائحة  و�أدت 
�أ�ضيبو�  �ل��ذي��ن  �أن  �ل��دنم��ارك  م��ن  �لبيانات  ووج���دت  باركن�ضون،  بمر�ض 
بمر�ض  �لاإ����ض���اب���ة  لخ��ط��ر   70% بن�ضبة  م��ع��ر���ض��ين  ك���ان���و�  ب��الاإن��ف��ل��ون��ز� 

باركن�ضون بعد عقد من �لزمن.
وتقدم �لمر�جعة �لجديدة �أدلة ت�ضير �إلى �أن �لالتهاب �لذي ي�ضيب �لع�ضب 
�ل�ضمي وتلف �لب�ضلة �ل�ضمية عن طريق عدوى "كوفيد19-" و�لا�ضتجابة 
�لمناعية قد تت�ضبب �أي�ضا في تدهور هياكل �لدماغ �لمرتبطة بالجهاز �ل�ضمي 

و�ل�ضعف �لاإدر�كي.
�أمر ممكن بف�ضل  �إلى مزيد من �لبحث وهو  �إن هناك حاجة  وقالت كاي 

�لتقدم �لتكنولوجي �لمتاح للعلماء خلال �لوباء �لحالي.
من  �لعديد  على  كارثة  كانت  كوفيد19-  جائحة  �أن  حين  "في  و�أ�ضافت: 

�لم�ضتويات، فاإنها تمثل فر�ضة لتح�ضين �ضحة �لاإن�ضان".

؟  الميلد  بعد  الأولى  ال�ضنة  تلت  التي  ال�ضنة  • ماهي 
- �ل�ضنة �لاأولى بعد �لميلاد

؟ قارتين  بين  ويف�ضل  بحرين  بين  ي�ضل  • بحر 
- �لبحر �لاأحمر

؟ عطارد  كوكب  في  اليوم  ي�ضاوي  • كم 
- 59 يوم �أر�ضي

؟ الأمن  مجل�ض  في  الفيتو  بحق  تتمتع  التي  الدول  عدد  • كم 
-  5 دول

؟ الإن�ضان  ج�ضم  عظام  عدد  • كم 
- 206 عظمة

�لفك.  ع�ضلة  هي  �لاإن�ضان  ج�ضم  في  ع�ضلة  �أقوى  �أن  تعلم  • هل 
مئوية درجة   128 حتى  حر�رة  يحتمل  �لج�ضم  �أن  تعلم  • هل 

�أحما�ض  من  تحويه  ما  و  �لبروتينات  يحول  �أن  يمكنه  �لذي  �لوحيد  �لع�ضو  هو  �لكبد  �أن  تعلم  هل   •
�أمينية �إلى مادة �لجلوكوز �أو �ل�ضكر.

�لموجود في �لخمائر و�للبن و�لبي�ض و�للحم و�لاأجا�ض و�لفول و�لحنطة  �أن نق�ض فيتامين ب  • هل تعلم 
غير �لم�ضنّعة و�لحبوب كالفا�ضولياء و�للوبياء و�لبطاطا يوؤخر �لنمو وي�ضوّه وي�ضبب تهيجات و��ضطر�بات 

في �لاأع�ضاب و�م�ضاكا حادّ� . 
�لاإن�ضان  على  �ضار  تاأثير  لها  يكون  �أن  يمكن  �لباذنجان  و  �لخيار  مثل  �لخ�ضرو�ت  بع�ض  �أن  تعلم  • هل 
�ضام  تاأثير  لها  م��و�د  نتج عنه  �إلى �لا�ضفر�ر  �أن �لخيار لو تحول لونه من �لاخ�ضر�ر  �لبحوث  �أثبتت  حيث 
على �لاإن�ضان كما �أثبتت �أن �لخيارة �لمرة ذ�ت �ل�ضكل �لمعوج لها تاأثير �ضام على �لاإن�ضان .. و هذه �لمادة �ل�ضامة 

توجد في قلب �لخيارة .. كما �أثبتت �لبحوث �أن �أكل �لباذنجان بكرة يوؤثر على �لجهاز �لع�ضبي للاإن�ضان. 
ن�ضبة  �رتفاع  على  يق�ضي  فهو   .. �لقلبية  بالاأزمات  �لاإ�ضابة  يمنع  �لمدم�ض  �لفول  تناول  �أن  تعلم  هل   •
�إلى  ت��وؤدي  �لم��و�د �لتي  �لكول�ضترول في �لدم .. و بذلك يخف�ض تناول �لفول �لمدم�ض ن�ضبة و�حد بالمئة من 

ت�ضلب �ل�ضر�يين. 
�ليمنى.  �لاأذن  من  �ضمعاً  �أ�ضعف  �لي�ضرى  �لاأذن  �أن  تعلم  • هل 
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ع�ضير البنجر بالبرتقال 

�لعنا�ضر  م��ن  �لعديد  على  تحتوى  �لتى  �لاأط��ع��م��ة  �أه��م  م��ن  �لبنجر  يعد 
�لاأ�ضخا�ض  من  �لكثير  �أن  نجد  ولذلك  �لاإن�ضان،  ل�ضحة  �لهامة  �لغذ�ئية 
�ضو�ء  تناوله  فى  يكرون  �لمناعى  �لجهاز  فى  م�ضاكل  من  يعانون  �لذين 
�أو �ضلقه و�إعد�ده ك�ضلطة �ضهلة �لتح�ضير، ولكن �لهدف �لاأ�ضا�ضى  ع�ضير 
هو �لح�ضول على فو�ئده. ووفقا لموقع ” healthyliving”، �لذى قدم 
فو�ئد �لبنجر م�ضير� �إلى �أنه يعمل على تقوية �لجهاز �لمناعى، و�لحد من 
�لاإ�ضابة بالاأنيميا وفقر �لج�ضم، يحمى �لج�ضم من �لاأمر��ض كال�ضرطان 
“�ضى”  بفيتايمن  �لغنى  �لبرتقال  �إ�ضافة ع�ضير  �أن  كما  ذل��ك.  �ضابه  وما 
�لمناعة، زيادة ن�ضاط �لج�ضم ب�ضكل  �لبنجر، يعمل على تقوية  على ع�ضير 
�ليوم  و�ح��دة فى  �لم�ضروب مرة  تناول هذ�  �أن  ول��ذ� نجد  و�لتركيز،  كبير، 

يعمل على تقوية �لمناعة و�لحد من �لاإ�ضابة بالاأمر��ض �لمناعية �لغريبة.
طريقة �إعد�د �لع�ضير..

قم ب�ضلق حبة من �لبنجر.
قم بع�ضير عدد 2 ثمرة من �لبرتقال.

و�أ�ضربهم  �لبرتقال،  ع�ضير  عليه  �ضيف  ثم  �لخ��لاط  فى  �لبنجر  �ضعف 
جيد� وتناوله وهو طازج للح�ضول على فو�ئد، فى �لحد من �لاإنيميا.

كان رمزي ن�ضيطاً جد�ً يعمل د�ئماً باجتهاد.. يذ�كر، يلعب �لكرة، ي�ضبح، ثم قليلًا من �ل�ضطرنج قبل �أن يذ�كر 
�أخو�ته معه، ثم  �لفاكهة ي�ضرك  �لطعام �لخفيف، يح�ضر طبقاً من  �ل�ضلاة وبع�ض  �أخ��رى يتخلل ذلك  مرة 
يدخل لير�ضم قليلًا، بع�ض �للعب على �لكمبيوتر، تدوين بع�ض �لاأفكار و�لملاحظات.. �أ�ضياء كثيرة يقوم بها 
طو�ل �ليوم وعندما يذهب للنوم يكون م�ضطر�ً ود�ئماً يقول �أتمنى �أن يكون �لنهار 42 �ضاعة فيقول و�لده 
منذ �أن جئت من �لمدر�ضة و�أنت لا ترتاح فيقول �أحب ذلك و�أتمنى �أن يكون �لنهار 42 �ضاعة.. �آه لاأ�ضمع بع�ض 
�لمو�ضيقى و�أنا �أقر�أ ثم بعدها �أنام لكنه لا ينام يقوم ويذ�كر مرة �أخرى وهكذ� حتى ي�ضرخ عليه و�لده فينام، 
وفي �أحد �لاأيام قال رمزي لو�لده لماذ� لا يكون �لنهار 42 �ضاعة �ضكت �لاأب قليلًا ثم قال ح�ضناً لك ما تريد غد�ً 

�ضيكون �لنهار 42 �ضاعة.
جاء رمزي من �لمدر�ضة فجل�ض يتناول طعامه مع و�لده ثم ذهب ليفعل ما يفعله كل يوم من عمل متو��ضل 
وعندما حل �لم�ضاء وكان �لاأب قد نام في �لنهار و�رتاح دخل رمزي ليلعب في غرفته ودخل �أبوه معه وبعد �لانتهاء 
طلب منه و�لده �أن يدر�ض قليلًا ثم �أن ي�ضلي وير�ضم ويدق بع�ض �لاألحان على �لبيانو ويدون بع�ض ملاحظات 
�ليوم و... �أعمال كثيرة كثيرة طلبها �لو�لد لكن رمزي و�ضل �إلى مرحلة لا ي�ضتطيع �أن يرفع يديه و�أخذ يقاوم 
حتى لا ينام وو�لده ينظر �إليه ويتحدث معه حتى بزغ �لفجر فانهار فوق فر��ضه وغط في نوم عميق.. ��ضتيقظ 
بعد �آذ�ن �لظهر متعباً مهدود�ً بعد �أن خ�ضر يوماً در��ضيا وكان �أبوه قد جاء من �لعمل فنظر �إليه وقال هل ما 
زلت تريد �لنهار 42 �ضاعة فهم رمزي �ضوؤ�ل و�لده وقال لا يا �أبي لبدنك عليك حق و�ضبحان من جعل لنا وقتاً 

للعمل ووقتاً للر�حة.. �لحمد لله �أن منحنا �لليل و�لنهار.

في  ت�ضاعد  قد  �لتي  �لعاد�ت  لاأه��م  �لاأع�ضاب  �أطباء  من  فريق  �أ�ضار 
�لا�ضتيقاظ في �ل�ضباح ب�ضهولة و�ل�ضعور بالر�حة �لنف�ضية، و�أهمها 

�ضرب كوب من �لماء.
بتمارين  �لقيام  عليك  �لا�ضتيقاظ،  "لت�ضهيل  �أن���ه  �لاأط��ب��اء  وذك���ر 
�ل�ضباح وممار�ضة  �لم��اء في  �إلى �ضرب  �لم��اء، تحتاج  �ل�ضرير و�ضرب  في 

�لتمارين في �ل�ضرير".
من  �ل�ضباح  في  �لنهو�ض  "لت�ضهيل  دل��ين:  �ضيرغي  �لطبيب  وق��ال 
 22:30 �ل�ضاعة  بين  �لفر��ض  �إلى  �لذهاب  عليك  �أو���ض��ي،  �ل��ع��ادة، 

و�ل�ضاعة 23:30".
و�أ�ضاف �أنه من �لاأف�ضل �أن يدخل �لج�ضم �لمرحلة �لر�بعة من �لنوم 
�لعميق حيث يحدث �أق�ضى �إنتاج لهرمونات �لنمو و�ل�ضباب، وكذلك 

�لميلاتونين، وهو �أمر �ضروري لل�ضحة �لجيدة.

بتمرين  ق��م  ت�ضتيقظ،  عندما  ه��ي  للغاية  �لمهمة  �لثانية  �لنقطة 
مبا�ضرة،  �ل�ضرير  في  �لتمارين  م��ن  ن��وع  �أي  م��ن  �لاأق���ل  على  و�ح��د 
و�أو�ضح  �لكورتيزول.  �إط��لاق  مرحلة  تحدث  �أعيننا،  نفتح  وعندما 
�أن �لكورتيزول هرمون ي�ضاعد �لج�ضم على �لا�ضتيقاظ ب�ضكل جيد 

ون�ضط و�ضريع.
�ضبيل  على  �ل�ضرير  في  مبا�ضرة  بتمارين  �لقيام  يمكنك  �إن��ه  وق��ال 
�لمثال، قم بقب�ض يديك وتحريكها مع �ل�ضهيق و�لزفير، �أو �ل�ضغط 
�ضياأتي  م���ر�ت،  ح���و�لي خم�ض  ب��ذل��ك  و�إذ� قمت  �أ���ض��اب��ع��ك.  و�إرخ����اء 

�ل�ضعور بالر�حة على �لفور تقريبا.
�إن  �لنوم وق��ال  ف��ور �لا�ضتيقاظ من  �لم��اء  ك��وب من  و�أو���ض��ى ب�ضرب 
�لاأع�ضاء  وجميع  �ل��دم  وتدفق  �له�ضمي  �لجهاز  عمل  ين�ضط  �لم��اء 

و�لاأنظمة �لد�خلية للج�ضم.

عاد�ت ب�شيطة تجعل �ل�شتيقاظ �أ�شهل وتمدّك بالن�شاط طو�ل �ليوم

امراأة تقف للتقاط �ضور خلل مهرجان الزهور في منطقة مي لينه ب�ضاحية هانوي - ا ف ب


