
الزيتون  ب��زي��ت  ن��ع��ن��ي  م����اذا   -
الم�ستخرج على البارد؟

وفقاً  ال���ب���ارد  ع��ل��ى  الأول  ال��زي��ت��ون  زي���ت  يُ�����س��ت��خ��رج   -
الزيتون  ت�ستدعي در�س حبات  التي  القديمة  للتقنيات 
م��ع ب��ذوره��ا ع��ل��ى ح��ج��ري رح���ى تج��ن��ب��اً لأي ���س��ك��لٍ من 
اأ�سكال الحرارة اإلى حين الح�سول على عجينة تُ�سغط 
بعد ذلك في المكب�س الهيدروليكي. اأما الزيت الم�ستخرج 
ميكانيكي  مكب�س  ب��وا���س��ط��ة  ف��يُ�����س��ت��خ��رج  ال���ب���ارد  ع��ل��ى 
اأو بوا�سطة الطرد المركزي. في كلا الحالتين،  حديدي 
ل تتعدى الح��رارة 27 درجة. ول بدّ من الإ�سارة اإلى 
اأن التقنيتين ل توؤثران على نكهة الزيت النهائية. كلّ 
اإلى  الزيت يعود  ا�ستخراج  اأن خيار تقنية  الأم��ر  ما في 

المنُتج ورغبته.
- زيت بكر اأو بكر ممتاز، هل الأمر �سيان؟ 

النوعية  عالي  زيتاً  الممتاز  البكر  الزيتون  زيت  يعني   -
ي���راع���ي مج��م��وع��ة م���ن الم��ع��اي��ر ال��ك��ي��م��اوي��ة كمعدل 
الحمو�سة )ح�سب محتواه من حم�س الأولييك( الذي 
ل يجب اأن يتجاوز %0.8 عند حلول الموعد النهائي 
ومجموعة  المت�سا�س  وم��ع��دل  الأم��ث��ل  للا�ستعمال 
من المعاير الح�سية كالرائحة والنكهة التي ينبغي اأن 
اإلى المختبرات لمراقبتها  تُوؤخذ العينات  تكون وا�سحة. 
التاأكد من جودة  الذواقة على  وت�سرف مجموعة من 

طعمها.
اإل  اأما زيت الزيتون البكر فيُقيّم وفق المعاير عينها، 
اأنواع  %2 في  اإلى  اأن ي�سل  اأن معدل حمو�سته يمكن 

الزيت الذي ينت�سر بيعه بكثرة في علب بلا�ستيكية.
زيت  يتاألف من  على خليط  الزيتون  زي��ت  عبارة  ت��دلّ 
الزيتون المكرر وزيت الزيتون البكر ويتوافر في الأ�سواق 
يُ�ستعمل  ح��ين  في  واإ���س��ب��ان��ي��ا...(،  )اإيطاليا  الخ��ارج��ي��ة 
ورقائق  كالمعلبات  ال��غ��ذائ��ي��ة  ال�سناعات  في  فرن�سا  في 
البطاطا المقلية على �سبيل المثال ول يمكن العثور عليه 

على رفوف المحال التجارية.
نكهته  اإيطالي... هل تختلف  اإ�سباني،  - زيت فرن�سي، 

وفقاً لأ�سله؟

من  الم�ستخرجة  ال��زي��وت  نكهة  فحتى  الإط���لاق،  على   -
اآخر.  اإلى  زي��ت  م��ن  ق��د تختلف  واح���دة  زي��ت��ون منطقة 
اإ�سارة )التح��اد الأوروبي(  اأوروب��ا زيت يحمل  ينت�سر في 
وهو عبارة عن خليط عددٍ من الزيوت المختلفة، ما يتيح 
الفر�سة اأمام النا�س با�ستهلاك زيت معين اعتادوا على 
نكهته. ول �سكّ في اأن زيت الزيتون البكر الممتاز المً�ستخرج 
ت�سمن  ج���داً.  عالية  بنوعية  يتميّز  معينة  منطقة  في 
بلد  تحديد  المحمي(  و)المن�ساأ  المراقب(  )المن�ساأ  عباراتي 
بحقّ  اإنها  المعلقة؟  الزجاجات  عن  م��اذا  الأ�سلي.  المن�ساأ 

منتجات ممتازة وثمرة اإنتاج مراقب مراقبةً دقيقة. 
- هل اأتخل�س من الزيت اإن لم يكن �سفافا؟ً

- طبعاً ل! فالزيت المعكر هو زيت لم يُ�سفى فاحتفظ 
العالية وبنكهته الفريدة  الغذائية  بالتالي بخ�سائ�سه 
ب��ف�����س��ل م���ا و���س��ع��ت ف��ي��ه ال��ط��ب��ي��ع��ة م���ن م����واد م�سادة 

للاأك�سدة.
الأ�سفر والأخ�سر،  الزيتون بين  األ��وان زيت  - تختلف 

فهل يحظى اللون باأي اأهمية؟
- الزيت الأخ�سر م�ستخرج من زيتون اأخ�سر، ويتميز 
منخف�س  حمو�سة  وبمعدل  الأك�سدة  بم�سادات  بغناه 
الأع�ساب والتفاح  ونكهة مميزة تحمل في طياتها طعم 
الأخ�����س��ر وق��د ي��ب��دو ح���اداً اأح��ي��ان��اً )ه��و اأم���رٌ غ��ال��ب��اً ما 

يختفي حين يعتق الزيت(.
ال��ل��ون الأ�سفر.  ال��زي��ت  الأ���س��ود فيعطي  ال��زي��ت��ون  اأم���ا 
من  اأق��ل  كميات  على  باحتوائه  الأ�سفر  الزيت  يتميّز 
م�سادات الأك�سدة وبطعمٍ اأنعم ل اأثر فيه للفاكهة اإنما 

للبندق.
- كم من الوقت يمكن الحتفاظ بالزيت؟ 

بل  ج��داً  بالزيت لفترة طويلة  الحتفاظ  - ل يمكنك 
 18 ب��ين  ت����تراوح  ف���ترة  خ���لال  ا���س��ت��ع��م��ال��ه  يُ�ستح�سن 
و24 �سهراً بعد الإنتاج. على غرار غره من منتجات، 
اختاري علبة ل يزال تاريخ انتهاء �سلاحيتها بعيداً جداً 

وحاولي ا�ستهلاكها خلال ثلاثة اأ�سهر بعد فتحها. 

- ما هي الظروف المثلى لحفظ زيت الزيتون؟
- اختاري الزجاجات الخ�سراء اللون اأو العلب المعدنية 
التي تحمي الزيت من ال�سوء وتجنبي علب البلا�ستيك 
لأن بع�س مكوناتها قد ينتقل اإلى الزيت. احفظي علب 
30 درجة(  اإلى  الزيت في مكان حرارته معتدلة )16 
لمنع الأك�سدة وبعيد عن ال�سوء. هل تجمد الزيت بعد 
اأن تركته خلال ف�سل ال�ستاء في القبو؟ ما اإن يتعر�س 
الزيت لدرجة حرارة الغرفة، �سي�ستعيد طعمه ونوعيته. 
اأن  يُ�ستح�سن  منخف�ساً،  للزيت  ا�ستهلاكك  ك��ان  اإذا 
ت�����س��تري زج��اج��ة ���س��غ��رة ت��ف��ي ح��اج��ت��ك اإل���ي���ه، فكلما 
ومعدل  للهواء  الزيت  تعر�س  زاد  كبرة،  العلبة  كانت 

الأك�سدة.
- هل الزيت غالي الثمن؟

- للنوعية الجيدة ثمنها! يمكنك ا�ستعمال زيت عادي 
لإ�سافته  النوعية  عالي  بزيتٍ  تحتفظين  فيما  للطبخ 

اإلى ال�سلطات اأو المقبلات كلم�سة اأخرة خا�سة.

الزيت ال�صحي
الم�سبعة )75  غ��ر  الأح���ادي���ة  ال��ده��ن��ي��ة  الأح��م��ا���س   -
ال�سيئ  الكول�سترول  مكافحة  على  ت�ساعد  و90%(: 

وزيادة الكول�سترول الجيد.
تقدّم  من  تحمي  للاأك�سدة  م�سادات  البوليفينول:   -

الخلايا بال�سن.
والأوعية  القلب  على  فاعلًا  اأث���راً  ت��ترك   :9 اأوميغا   -

الدموية.
- الفيتامين E: يتميز باأثر م�ساد للاأك�سدة.

يتعر�س  ح��ين  ال��زي��ت  يتفكك  ل  ال��ط��ه��و:  م��ق��اوم��ة   -
لحرارة عالية.

الزيت الأقل �صحة
كميات  على  اإل  الزيتون  زي��ت  يحتوي  ل   :3 اأوميغا   -

قليلة من اأوميغا 3 .
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الاحتلال يغلق م�سرح القد�س الحكواتي 
ما  بامر  الحكواتي  القد�س  م�سرح  ال�سرائيلية  الحتلال  �سلطات  اغلقت 
ي�سمى بوزير المن الداخلي ا�سحاق اهارونوفيت�س لمدة ا�سبوع ومنعت اقامة 
مهرجان الدمى للاطفال فيه او في ا�سرائيل بحجة ان المهرجان ممول من 
ال�سلطة الفل�سطينية. وقال مدير م�سرح الحكواتي محمد حلايقة لوكالة 
الم�سكوبية  في  مقرها  في  ال�سرائيلية  الم��خ��اب��رات  ا�ستدعتني  بر�س  فران�س 
الخمي�س والجمعة و�سالتني عن م�سدر تمويل ن�ساط مهرجان م�سرح الدمى 
للاطفال الذي كان يفتر�س ان ينطلق ال�سبت الفائت . وتابع ابلغوني ان 
م�سادرهم توؤكد ان المهرجان ممول من قبل ال�سلطة الفل�سطينية و�سلموني 
30 من  يونو حتى  ح��زي��ران   22 تاريخ  الم�سرح من  باغلاق  ام��را  الجمعة 
نف�س ال�سهر ومنع افتتاح المهرجان في القد�س او اي مكان في ا�سرائيل . وتابع 
المهرجان ممول من جهات مختلفة وهذا مهرجان  بان  اجبتهم  الحلايقة 
اط��ف��ال  وع��ل��ق ام��ر الغ���لاق على زج���اج ن��اف��ذة الم�سرح م��ن ال��داخ��ل. واكد 
حلايقة ان هذه ف�سيحة اغلاق م�سرح ثقافي ومهرجان دمى لللاطفال في 
مدينة يحرم الطفال فيه من كل �سىء. زينا الم�سرح والمل�سقات كانت الزينة 
جميلة بالوان تتنا�سب مع مزاج الطفال . واو�سح نحن نتحدث عن مدينة 
القد�س ال�سرقية ون�سبة الفقر فيها بين الطفال العرب تتجاوز 50 %،ول 
الن�ساط؟  ه��ذا  من  القد�س  اطفال  يحرم  كيف  وت�ساءل   . �سىء  لهم  يقدم 
الم�سرح  او احتفال ب�سهيد حتى يغلقوا  نحن ل نتحدث عن تنظيم �سيا�سي 
. وهذه هي المرة الولى في تاريخ م�سرح القد�س الحكواتي منذ تا�سي�سه قبل 
ثلاثين عاما يغلق الم�سرح لمدة ا�سبوع ،وكانت اكثر مرة اغلق فيها لمدة ثلاثة 
ايام. وا�س�س م�سرح القد�س  الحكواتي المخرج الراحل الفل�سطيني من ا�سل 
فرن�سي فرن�سوا غا�سبار ابو �سالم عام 1984 هو وفرقة الحكواتي وبداوا 

بتجهيز الم�سرح عام 1983.

النوم الطويل مفيد لل�سحة
ت��و���س��ل ع��ل��م��اء م��ن ا���س��ترال��ي��ا الى ان ال��ن��وم ال��ط��وي��ل في اي���ام العطل 
ال�سبوعية يخف�س بدرجة كبرة احتمال ال�سابة بالنوع الثاني من 

مر�س ال�سكري.
هنا يجب ان ن�سر الى ان البحوث التي اجريت �سابقا كانت ت�ستنتج بان 
النوم الطويل ي�سكل عاملا م�سببا للا�سابة بهذا الداء، لهذا ال�سبب 
اقترح على كافة علماء العالم عدم خرق نظامهم الحياتي المتبع حتى 
بف�سل  ان��ه  اثبات  الجديد،  البحث  نتائج  بف�سل  تم  لقد  العطل.  اي��ام 
ال�سابة  خطر  تقليل  بالمكان  ا�سبح  العطل،  اي��ام  في  الطويل  النوم 

باأمرا�س عديدة وخا�سة مر�س ال�سكري من ال�سنف الثاني. 
لمدة  ا�سحاء  لرجال  ال�سحي  الو�سع  متابعة  بعد  ج��اء  ال�ستنتاج  ه��ذا 
ايام  خم�س �سنوات كانوا ينامون في الي��ام العتيادية �ست �ساعات وفي 

العطل ثمان �ساعات. 
وخلال فترة اجراء التجربة كان الخبراء ي�سجلون م�ستوى الن�سولين 
التجربة من  ه��ذه  بف�سل  العلماء  لقد تمكن  ال��رج��ال.   ه���وؤلء  دم  في 
ا�ستنتاج بانه باطالة مدة النوم يقل خطر ال�سابة بالنوع الثاني من 
مر�س ال�سكري، وان النوم الطويل هو ذلك العامل الذي يح�سن انتاج 
الن�سولين، الذي بدوره ي�سكل عاملا لتخفي�س ن�سبة ال�سكر في الدم. 

ويمكن ال�ستنتاج من قول العلماء، بان هذا البحث مفيد للا�سخا�س 
خلال  الكافي  بالقدر  ينامون  ل  ولكن  �سحتهم،  تح�سين  في  الراغبين 
علاقة  وج��ود  بينت  قد  �سابقا  اجريت  التي  البحوث  وكانت  ال�سبوع. 
ان يت�سبب في  ب��دوره يمكن  النوم واللتهابات، وه��ذا  مبا�سرة بين قلة 

امرا�س مزمنة.

نزهة تتحول الى كارثة 
ل�سواء  اأ�سعلوها  نار  ت�سببت  بعدما  كارثة  اإلى  رو�س   6 تحولت نزهة 
عن  اأ�سفر  الثانية  العالمية  الح��رب  مخلفات  م��ن  لغم  بانفجار  اللحم 

اإ�سابتهم جميعاً وحالة اثنين منهم خطرة.
�سكان  من  اأ�سخا�س   6 ان  نوفو�ستي  الرو�سية  الأن��ب��اء  وكالة  واأف���ادت 
منطقة بيلغورود في غرب رو�سيا نقلوا اإلى الم�ست�سفى بعد انفجار لغم 
نراناً  اأ�سعلوا  عندما  الثانية  العالمية  الح��رب  مخلفات  من  انه  يعتقد 

ل�سواء اللحوم.
واأ�سارت اإلى ان الحادث وقع في غابة قرب بلدة �سبورنويي.

وذكرت ال�سرطة المحلية ان اإ�سابة �سابين خطرة ا�ستدعت و�سعهما في 
غرفة العناية الفائقة، فيما عولج 4 من جروح مختلفة .

والقنابل  الألغام  �سنوياً في رو�سيا على مئات  العثور  يتم  انه  اإلى  ي�سار 
والذخائر خ�سو�ساً في المناطق التي �سهدت قتالً عنيفاً خلال الحرب 

العالمية الثانية.

اعتقال متورط بـ700 حادث اإطلاق نار 
األقت القب�س على رجل خم�سيني  اأنها  اأعلنت ال�سرطة الألمانية، ام�س 
اإط��لاق نار على الطرقات  700 عملية  اأن��ه يقف خلف ح��والي  يعتقد 

خلال 5 �سنوات.
وذكرت و�سائل اإعلام األمانية اأنه تم اعتقال الرجل، وهو �سائق �ساحنة، 
في غرب البلاد اأم�س الأحد بعد تحقيق كثيف وقد اعترف بذنبه واأرى 

ال�سرطة تر�سانته من الأ�سلحة.
وك��ان��ت ال�����س��رط��ة ق��د ت��ل��ق��ت ن��ح��و 700 ب��لاغ��اً ع��ن اإط����لاق ن���ار على 

الطرقات العامة في البلاد منذ عام 2008.
�ساحنات  متن  على  جديدة  �سيارات  خا�س  ب�سكل  ال�سائق  وي�ستهدف 
و�سيارات اأخرى ومبانٍ، ويوجه ر�سا�سه ب�سكل خا�س اإلى اأ�سفل العربات 

فلا يلاحظها ال�سائق اإل لحقاً.
وقد اأدّت اأعماله اإلى اإ�سابة امراأة بجروح بالغة في ال�سابق.

�ست مبلغ 100 األف يورو لمن يقدّم معلومات  وكانت ال�سرطة قد خ�سّ
عن مطلق النار.

اأوزات   110 اإن������ق������اذ 
م�������ن ت�����������ص�����رب ن���ف���ط���ي

اأكثر  اأنقذ متطوعون بريطانيون، 
من 100 اأوزات من ت�سرب نفطي 
في نهر ال��ت��ايم��ز ب��ال��ق��رب م��ن بلدة 
اإلى  باعادتها  وند�سور، و�سيقومون 

النهر بعد تنظيفها من اآثاره.
البريطانية  الإذاع���ة  هيئة  وق��ال��ت 
المتطوعين  اإن  ام�س  �سي(  بي  )ب��ي 
عقب  اأوزات   110 باإنقاذ  �ساهموا 
بين  وق��ع  ال��ذي  النفطي،  الت�سرب 
وقاموا  واإي��ت��ون،  ون��د���س��ور،  بلدتي 
بمقر  التنظيف  ب�����س��وائ��ل  بغ�سلها 
الجمعية الخرية لحماية الأوز في 
من  اأقرا�ساً  واطعامها  اإيتون  بلدة 

الفحم لتحييد اأي نفط ابتلعته.
�سركة  م���ن  خ�����براء  اأن  وا����س���اف���ت 
ا�ستدعاوؤهم  تم  التايمز  مياه  نهر 
للتحقيق بالت�سرب النفطي، والذي 
ل تزال اأ�سبابه مجهولة حتى الآن. 
ون�سبت )بي بي �سي( اإلى المتحدثة 
لحماية  الخ��ري��ة  الجمعية  با�سم 
قولها  ه���رم���ون،  وي���ن���دي  الأوز، 
اإلى  الأوز  ط��ي��ور  ب���اع���ادة  ���س��ن��ق��وم 
ونود  الثلاثاء،  اليوم  التايمز  نهر 
الليلة  الج��م��ع��ي��ة  م��ق��ر  اب��ق��ائ��ه��ا في 
اأن���ه���ا ج��م��ي��ع��اً ب�سحة  ل��ل��ت��اأك��د م���ن 

جيدة.
الجمعية  اأن  ه���رم���ون  وا���س��اف��ت 
ت��ع��ر���س عدد  ات�����س��الت ع��ن  تلقت 
للت�سرب  الأوز  ط���ي���ور  م���ن  اآخ�����ر 
اأ�سواأ  النفطي، والذي و�سفته باأنه 
ت�سرب من نوعه ت�سهده حتى الآن 
. وتعتقد وكالة البيئة البريطانية 
ي���ك���ون نج���م عن  ال��ت�����س��رب ق���د  اأن 
ب�سورة  ال��ن��ف��ط  م��ن  كمية  ت��ف��ري��غ 
غر م�سروعة من حاوية على ظهر 

�سفينة اإلى �سهريج على البر.

الأخ�������ت�������ان م����ي����ن����وغ في 
)اأك�����������������س ف�����اك�����ت�����ور(
يلتم �سمل الأختين النجمتين كايلي 
اإطلالة  خ���لال  م��ن  م��ي��ن��وغ  وداني 
فاكتور  اأك�����س  ب��رن��ام��ج  في  م�ستركة 
ب��ن�����س��خ��ت��ه ال�����س����ترال����ي����ة. وذك�����رت 
كايلي  اأن  ا�سترالية  اإع���لام  و�سائل 
اإلى  الإر���س��ادات  وافقت على تقديم 
اكت�ساف  ب��رن��ام��ج  في  داني  ف���ري���ق 
في  ت�سارك  ال��ذي  الغنائية  الم��واه��ب 
لجنة تحكيمه. وتعتبر الخطوة ذات 
اأهمية خا�سة لداني التي ت�سارك في 
البرنامج  من  ال�سترالية  الن�سخة 
الذي  ال��ن��ج��اح  ب��ع��د  الولى  ل��ل��م��رة 
البريطانية.  ن�����س��خ��ت��ه  في  ح��ق��ق��ت��ه 
وك����ان����ت الأخ�����ت�����ان اأط���ل���ت���ا م���ع���اً في 

الن�سخة البريطانية اأي�ساً.

تف�س  من  ي��ح��ذرون  علماء 
اأت�س7اأن9  ل�����  ج���دي���د 
اأع���ل���ن ع��ل��م��اء ام�������س الث���ن���ين اأن 
والقاتلة  الج�����دي�����دة  ال�������س���لال���ة 
الطيور  اإن���ف���ل���ون���زا  ف���رو����س  م���ن 
في  ظ���ه���رت  ال���ت���ي   ، اأت�س7اأن9 
الما�سي  �سباط  ف��براي��ر  في  ال�سين 
قد  الأخ���رة،  الأ�سهر  في  وتلا�ست 
ت��ع��اود الظهور في وق��ت لح��ق من 
ال��ع��ام الج����اري م��ع ان��ت��ه��اء مو�سم 

الحر، بل قد تنت�سر عالميا.
ب��ع��د درا�سة  الإع������لان  وج����اء ه���ذا 
وهونغ  ال�سين  في  العلماء  اأجراها 
ك��ون��غ، ون�����س��رت في دوري���ة لن�سيت 
ت�سجيل  ع���ن  وك�����س��ف��ت  ال��ط��ب��ي��ة، 
فقط  واح��دة  ب�سرية  اإ�سابة  حالة 
الطيور  اإنفلونزا  فرو�س  ب�سلالة 
اأي���ار  م��اي��و  اأول  م��ن��ذ  اأت�س7اأن9 
البحثي  ال��ف��ري��ق  واأ����س���ار  الم��ا���س��ي. 
اإلى اأن المو�سم الحار بداأ في ال�سين، 
الم����خ����ت����برات  ت�����وؤك�����د  لم  ح�����ين  في 
واحدة  ب�سرية  اإ�سابة  حالة  �سوى 
الثامن  اأت�س7اأن9  منذ  بفرو�س 

من ال�سهر الما�سي.

زيت الزيتون.. اأنواع كثيرة كيف تختارين اأف�سلها؟
زيت  م��ن  مطبخك  يخلو  األ  ع��ج��ب  ل 
ويمنحها  الأطباق  ي�صيء  فهو  الزيتون، 

لذة ما بعدها لذة �صواء كانت �صلطةً 
اأو برو�صيتا.  �صمكاً  اأو  �صواءً  اأو 

الزيتون  زيت  اأن��واع  اأن  اإل 
تتعدد وتتنوع فكيف 

تختارين اأف�صلها؟

حملة ال�سارقة اإمارة �سديقة للطفل توجه الاأمهات 
لاأف�سل ممار�سات الر�ساعة الطبيعية 

بالر�ساعة  الخا�سة  ال�سحيحة  الممار�سات  حول  والن�سائح  الإر���س��ادات  من  �سل�سلة  للطفل  �سديقة  اإم��ارة  ال�سارقة  حملة  اأطلقت 
الطبيعية خلال ف�سل ال�سيف وذلك في خطوة تواجه فيه الر�ساعة الطبيعية مجموعة من التحديات نتيجة ارتفاع درجات 

الحرارة لت�سل اإلى اأعلى معدلتها عبر اأنحاء الدولة مما يتطلب اإتخاذ التدابر الوقائية اليومية. وقالت الدكتورة 
ي�سكل  ال�سيف  ف�سل  اإن  للطفل  �سديقة  اإم��ارة  ال�سارقة  لحملة  التنفيذية  اللجنة  مديرة  الغزال  خلفان  ح�سة 

الأطفال في  �سيما مع تواجد  الأطفال يتمثل بزيادة مخاطر الجفاف ل  ال�سديدة خطرا على �سحة  بحرارته 
الأم  على  يتوجب  ولهذا  الجلد  عبر  الم��اء  من  ن�سبة  فقدان  جانب  اإلى  الهواء  مكيفات  فيها  ت�ستخدم  اأماكن 

التي تغذي حليبها وبالتالي ت�سمن عملية ر�ساعة طبيعية منتظمة.  ال�سوائل  المر�سعة تناول الكثر من 
وين�سح الخبراء الأم باتخاذ �سل�سلة من التدابر خلال ف�سل ال�سيف تقي الأطفال من بع�س الإ�سطرابات 
الإ�سترخاء  يعتبر  فيما  لديهم  الجفاف  ن�سبة  زي��ادة  وم��ن  الخمول  من  يحميهم  خفيفا  لبا�سا  كاإلبا�سهم 
وراحة الج�سد اأمرين مهمين للاأم والطفل لجعل عملية الر�ساعة الطبيعية اأكثر �سحة. وتن�سح الأمهات 
الجديدات بالإ�ستعداد لف�سل ال�سيف من خلال ت�سليح اأنف�سهن باأدوات تحميهن من م�سار الحرارة ال�سديدة 

كارتداء القبعات الواقية من اأ�سعة ال�سم�س ل�سمان �سعور الأطفال بالراحة والأمان عند اإر�ساعهم.
اأن الر�ساعة الطبيعية تلعب دورا مهما في تاأمين ن�سبة ال�سوائل المطلوبة في ج�سم الإن�سان  واأكدت الغزال 
ما  ت��تراوح  الم��اء  ن�سبة من  الأم على  احتواء حليب  الدرا�سات على  تاأكيد  العط�س خا�سة مع  وحمايته من 
بين 85 و90 بالمائة لذلك قد يحتاج الأطفال اإلى المزيد من الحليب خلال ف�سل ال�سيف لحمايتهم من 

العط�س ومخاطر الجفاف الناتجة عن الحرارة ال�سديدة .



•• العين - الفجر:

احتفال  ب���ال���ع���ين  ال���������س����وداني  ال����ن����ادي  ن���ظ���م 
بمنا�سبة وداع ال�سفر ال�سوداني لدى الدولة 
العام  والقن�سل  ع��ب��دالح��ي  ال�سديق  ،اأح��م��د 
الح�سن  ،مح��م��د  ال�سمالية  والإم�����ارات  ب��دب��ي 
المختلفة  الإدارات  م�����س��وؤولي  م��ن  ومج��م��وع��ة 
اإنتهاء فترة  والقن�سلية بمنا�سبة  ال�سفارة  في 

اأعمالهم بالدولة .
محمد  �سالم  م�سلم  ال�سيخ  الحتفال  وح�سر 
اإدارة  رئي�س مجل�س  ن��ائ��ب  ال��ع��ام��ري  ح��م  ب��ن 
اأع�ساء  م��ن  ول��ف��ي��ف  الإم������ارات  ك��ل��ن��ا  جمعية 

ال�سفارة واأبناء الجالية بمدينة العين .
وع����بر ال�����س��ي��خ م�����س��ل��م ���س��الم مح��م��د ب���ن حم 
العامري عن �سعادته بح�سور الحتفال وقال 
ال�سوداني  ال��ن��ادي  اأق��ام��ه  ال���ذي  ال��ت��ك��ريم  اإن 
يعك�س ثقافة رائعة في اأبناء الجالية ال�سودانية 

بالدولة ومدينة العين .
وبدوره اأكد ال�سفر ال�سوداني اأحمد ال�سديق 
ع���ب���دالح���ي ع���م���ق ال���ع���لاق���ات ال��ث��ن��ائ��ي��ة بين 
الإم�����ارات وال�����س��ودان وق���ال اإن  اإن��ت��ه��اء فترة 
جديدة  مرحلة  معها  �ستبداأ  بالدولة  عملهم 
ذاته  الطريق  �سيم�سي على  مع طاقم جديد 
لدعم تطور العلاقات بين البلدين . وامتدح 
بالعين  ال�سوداني  النادي  اإدارة  رئي�س مجل�س 
،الدكتور تاج ال�سر جعفر الجهود الكبرة التي 

ا�سطلع بها طاقم ال�سفارة في تعزيز العلاقات 
الثنائية بين البلدين و�سهد الحتفال تكريم 

ال�سفارة  واأع�����س��اء  ال��ع��ام  والقن�سل  ال�سفر 
وال�سرطة المجتمعية ،كما تم تكريم الدكتورة 

حياة عبدالمجيد بمنا�سبة ح�سولها على جائزة 
الإمارات للن�ساء المبدعات. 

•• العين-الفجر:
•• ت�صوير-محمد معين:

ث���لاث���ون ع���ازف���ا ل��ل��ب��ي��ان��و ج��م��ي��ع��ه��م من 
بمدينة  احتفالية  في  ���س��ارك��وا  الم��وه��وب��ين 
برئا�سة  دان��ات��ا  ف��ن��دق  ا�ست�سافها  ال��ع��ين 

العازفة ومعلمة المو�سيقى داليا نبيل.
ت��ق��ديم معزوفات  ت��ن��اف�����س الج��م��ي��ع ع��ل��ى 
ل��ك��ب��ار الم��و���س��ي��ق��ي��ين ال��ع��الم��ي��ين وال���ع���رب 
ليكون من بينهم بيتهوفن وموزارت وباخ 
عبد  محمد  الكبر  المو�سيقار  اإلى  اإ�سافة 
ال��وه��اب والأخ���وان رحباني وغرهم من 
ا�ستمع  حيث  ال��ع��الم  في  المو�سيقيين  كبار 
اإلى �سوناتات لبيتهوفن واألحان  الح�سور 
ليكون  ك��ث��ل��وم  اأم  غ��ن��ت��ه��ا  ال���وه���اب  ل��ع��ب��د 
واأخرى  ع��م��ري(  )اأن���ت  اأغ��ن��ي��ة  بينها  م��ن 
لفروز من األحان الأخوان رحباني منها 

)جايبلك �سلام( .
ال���ت���ي ق���دم���ت م���ن خلالها  الح��ت��ف��ال��ي��ة 
والعالمية  العربية  الكلا�سيكية  الألح����ان 
وال��ترك��ي��ة لق���ت ا���س��ت��ح�����س��ان��ا ك��ب��را من 
الح�سور ومعظمهم من ذواقة هذا اللون 
عنوانا  ال��ب��ي��ان��و  ك���ان  ال��ت��ي  المو�سيقى  م��ن 

لها.
جاء  البيانو  لآل��ة  المو�سيقي  التجمع  ه��ذا 
المو�سيقى  ومعلمة  ال��ع��ازف��ة  م��ن  بم��ب��ادرة 
اإلى  �سنوات  ومنذ  �سعت  حيث  نبيل  داليا 
تبني العديد من المواهب المو�سيقية لتقوم 
كل  لي�ساركوا  البيانو  اآل��ة  على  بتدريبها 
عام في احتفالية تقام للعام الخام�س على 

التوالي .
المبادرة  ه��ذه  �ساحبة  اأن  بالذكر  الجدير 
يعزف  حيث  مو�سيقية  اأ���س��رة  اإلى  تنتمي 
والبيانو  وال��ف��ل��وت  الأورج  ع��ل��ى  وال���ده���ا 
اإ�سافة اإلى �سقيقتها ال�سغرى فهي عازفة 
على البيانو والفلوت والجيتار اإلى جانب 

اأن لها موؤلفات مو�سيقية متعددة وكذلك 
�سقيقها فهو عازف على اآلة الدرامز.

اأن  المو�سيقية  الم���ب���ادرة  �ساحبة  تن�س  لم 
المو�سيقي  بالموؤلف  الكبر  اإعجابها  تبدي 
عمر خرت والتي لم تفوت حفلاته التي 
دبي  حفلة  ومنها  الإم����ارات  ا�ست�سافتها 

التي اتخذت من برج خليفة مكانا لها.

البيانو الثلاثين  اأب���دى ع��ازف��و  ه��ذا وق��د 
باأعمارهم المختلفة التي تبداأ من المرحلة 
البتدائية وحتى الجامعية اإعجابهم بهذه 
المبادرة التي اتخذت من اآلة البيانو عنوانا 
والعازفة  المو�سيقى  معلمة  وتبنتها  لها 
ال�سورية داليا نبيل ليوؤكد كل عازف منهم 
التجمع  الكثر من خ��لال ه��ذا  اأن��ه تعلم 

الفنانة  تتطلع  جانبها  وم���ن  الم��و���س��ي��ق��ي 
مو�سيقية  مدر�سة  اإن�ساء  اإلى  نبيل  داليا 
تج��م��ع ك���ل الم���واه���ب الم��و���س��ي��ق��ي��ة ل��ي�����س في 
مدينة العين وحدها ولكن في كل الإمارات 
م�سرة اإلى اأن الكثر من العازفين الذين 
المو�سيقي  التجمع  هذا  اأبدعوا من خلال 
موقعه  في  ك��ل  للبيانو  ���س��ف��راء  اأ���س��ب��ح��وا 

اأن�سطة  ل��ن��ج��د م��ن��ه��م م��ن ي��ق��وم ب��اإق��ام��ة 
ومنها  الج��ام��ع��ات  م��ن  ع��دد  في  مو�سيقية 

الجامعة الأمريكية على �سبيل المثال .
اأع���رب ذواق���ة ه��ذا الفن من  م��ن جانبهم 
ال�سديد  امتنانهم  العين عن  اأبناء مدينة 
لمثل هذه المبادرات التي ت�سهم في الرتقاء 

بالذوق والح�س الفني.

حملة توعية في تقنية الطالبات 
لمكافحة الاأمرا�س الجلدية

•• العين - الفجر:

حملة  العين  في  التخ�س�سي  الطبية  العناية  م�ست�سفى  اإدارة  نظمت 
ل�ستخدام  الجانبية  والث��ار  الجلدية  بالأمرا�س  والتثقيف  للتوعية 
بالعين  للبنات  العليا  التقنية  كلية  في  وذل��ك  التجميل  م�ستح�سرات 
م�سبباتها،  و  الجلدية  الأمرا�س  من  بالوقاية  الهتمام  اطار  �سمن   ،
الجلدية  الأم��را���س  اخت�سا�سي  قدمها  محا�سرة  الحملة  وت�سمنت 

بالم�ست�سفى، الدكتور عاطف �سدراك.
واأكد �سدراك اأهمية التثقيف ال�سحي والتوعية في مكافحة الأمرا�س 
ال�سحية  الب�سرة  على  للحفاظ  ال�سحي  الغذاء  اأهمية  على  ،و�سدد 
على  ،ب�سبب خطورتها  ال�سارة  ال�سم�س  اأ�سعة  الوقاية من  ،و�سرورة 
�سحة الجلد والإن�سان ،خ�سو�سا في الأوقات التي ل ينبغي التعر�س 
خ�سو�سا  الإن�سان  ل�سحة  اأهميتها  على  �سدد  ،بينما  لل�سم�س  فيها 
في الأوق������ات الم�����س��م��وح ب��ه��ا في ف��ترت��ي ال�����س��ب��اح وق��ب��ل ال���غ���روب ،كما 
م�ستح�سرات  ا�ستخدام  في  الح��ذر  توخي  �سرورة  اإلى  �سدراك  تطرق 

التجميل.
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ثلاثون عازفاً من الموهوبين �ساركوا في احتفالية
 للبيانو بقيادة داليا نبيل

الجالية ال�سودانية بالعين تكرم ال�سفير ال�سوداني 



حلوى �سغرة من هنا، قطعة �سوكول من هناك، قليل 
من الجبنة عند العودة من العمل، بع�س المثلجات على 
الطراز  ملقم�سة من  اإلى  تتحولين  اأن��ت  ها  ال�ساطئ... 

الأول.
هذه  تذكّر  لياأكل!(  يعي�س  ول  ليعي�س  الإن�سان  )ياأكل 
المقولة ل�سقراط باأن الهدف الرئي�س من الطعام تلبية 
وال�سكريات  والبروتينات  الدهون  من  الج�سم  حاجات 
ال�سعور  ب��ال��ت��الي،  اإن��ت��اج��ه��ا.  ع��ن  لعجزه  والفيتامينات 
ل��ف��ق��دان الج�����س��م م���واد ع�سوية  ب��الج��وع بم��ث��اب��ة منبه 
وجه.  اأكمل  على  وظائفه  ليتمّ  تعوي�سها  اإلى  وحاجته 
ولما كان من الأف�سل جمع ال�سهي مع المفيد، �ستختارين 

من دون �سكّ اأطعمة لذيذة وغنية بم�سادر الطاقة. 
يلبي  الطعام؟  اإلى  �سديد  لديك ميل  اأو  الج��وع  تعانين 
الجوع نداء الج�سم الذي يحتاج اإلى مزيد من الطاقة 
والعنا�سر المغذية، وقد يتجلى الجوع ال�سديد عادةً باألٍم 

في المعدة ل يزول اإل بتناول الطعام.
اإح��دى وجبات  يتجاهل  ال��ذي  البع�س  يعاني  وفي حين 
في�سعر  ال�سكّري،  مر�سى  غ��رار  على  الأ�سا�سية،  النهار 
ب�سيق ورغبةً بتناول الطعام، يبدو البع�س الآخر قادراً 

على تدبر اأموره.
بينها  من  اأخ���رى،  اأ�سباب  من  ال�سديد  الج��وع  ينتج  قد 
نق�س الحديد الذي تعانيه المراأة بعد الدورة ال�سهرية، 

فتنق�سّ على �سرائح اللحم بنهمٍ �سديد. 
اأما الدوافع فتاأتي ا�ستجابةً لحاجة نف�سية، وهي ظاهرةً 
ت�سعب ال�سيطرة عليها والتحكم بها، وغالباً ما تنتج عن 
تعب اأو �سغط اأو اإح�سا�س بالوحدة اأو الإهمال... وتناول 
الطعام، في هذه الح��الت، لي�س لتهدئة النف�س فح�سب 
بالتالي،  ل��ل��وح��دة.  ح���دّ  وو���س��ع  ال�سغط  لتهدئة  اإنم���ا 
وتعوي�س  الم�ساعر  لب��ت��لاع  و�سيلةٍ  اإلى  الأك���ل  ي��ت��ح��وّل 

ال�سعور بالنق�س...
اإليها  تميلين  التي  الم��اأك��ولت  ما  الأه���م:  ال�سوؤال  يبقى 
عموماً في حالت مماثلة؟ خبز بالحليب اأو ال�سوكول اأو 
الع�سل؟ ي�سف الخت�سا�سيون هذه الماأكولت بالمخدرات 

الغذائية. 
على  التغلب  على  ي�ساعدك  الطبيعي  ال��برن��ام��ج  ه��ذا 
والتخل�س  �سكرية  م��اأك��ولت  تناول  اإلى  ال�سديد  ميلك 

من الوزن الزائد.

اختاري ال�صخ�صية التي تنا�صبك لتكت�صفي 
قراراتك الجيدة

تلقم�صين دائماً لأنك متعبة
يُ�����س��اب ع��م��ل ب��ع�����س ال��ه��رم��ون��ات ك��ال��ل��ب��ت��ين والغرلين 
في  نق�س  نتيجة  بخلل  وال�سبع  الج���وع  ع��ن  الم�����س��وؤول��ين 
يفيد   .25% بن�سبة  ب��الج��وع  ال�����س��ع��ور  ف��ي��زي��د  ال��ن��وم، 
الأي�س،  في  ت��غ��راً  ي�سبب  ال��ت��ع��ب  اأن  الخ��ت�����س��ا���س��ي��ون 
في�سهد الج�سم مرحلة توفر اإذ يخفف من م�سروفه. 
حين ت�سعرين بالتعب، تعتقدين اأن ج�سمك يحتاج اإلى 
ت��ن��اول ال��ط��ع��ام. غر  م��زي��د م��ن ال��ط��اق��ة فتميلين اإلى 
ذلك، ي�سبب التعب ح�سا�سية عاطفية مفرطة تهداأ حين 

تلقم�سين ماأكولت دهنية، نظراً اإلى من�سوب الطاقة 
حاجات  اإلى  ا���س��ت��م��ع��ي  ل��ل��ج�����س��م.  تم��ن��ح��ه  ال�����ذي 

ج�سمك واأمني راحته. 

ممتازة قرارات   6
ت�ستيقظين  عندما  الم��ي��اه  ا�سربي   1-
الج�سم  يفقد  الليل  فاأثناء  النوم،  من 
كميات من المياه وت�سعرين بحاجة اإلى 
ترطيبه �سباحاً، عبر تناول كوب مياه 
كبر على درجة حرارة الغرفة. توقظ 

العادة الج�سم  هذه 

وتنبهه وتنقيه من ال�سموم.
وقت  ج����داً  ق�����س��رة  ف���ترة  ال���ن���وم  ع��ل��ى  -اح��ر���س��ي   2
م��رات عدة  �ساعة،  ربع  تتعدى  األ  يُ�ستح�سن  الظهرة: 
اأثناء النهار. ا�ستلقي جال�سةً اأو تمددي واأغلقي عينيك 
على  ذل��ك  �سي�ساعدك  ب��ال�����س��رورة،  تنامي  اأن  دون  م��ن 
تن�سيط ج�سمك وال�سعور بالراحة والق�ساء على رغبتك 
في تناول الطعام اأو على الأقل تخفيفها ل �سيما اأن هذه 

ال�ستراحة تمنحك توازناً نف�سياً. 
تاأكلي قبل اأن ت�سعري ب�سهية مفتوحة، خ�سو�ساً  ل   3-
حين تم�سين ليلتك �ساهرة وت�ستيقظين عند الظهرة 
ح��الت مماثلة،  نف�سك، في  متعبة ومرهقة. ل تجبري 
بجوع  ت�سعري  اأن  اإلى  انتظري  بل  الطعام،  تناول  على 
الأطعمة  اإلى  م��ي��لًا  اأظ��ه��رت  اإن  ت�ستغربي  ول  ���س��دي��د، 
اللينة، فالإرهاق الذي ت�سعرين به يفر�س عليك اختيار 
ما ي�سهل اأكله وه�سمه، كح�ساء الخ�سار البارد اأو ع�سر 
اأو  �سلطة فاكهة،  اأو  اأو بطيخ  �سمام  �سريحة  اأو  الفاكهة 
في حال �سعرت ب�سهية مفتوحة اختاري وجبة �سمك مع 

طبق رز اأو بع�س جبنة الماعز الطازجة...
ا�سمئزازك  تثر  قد  الرائحة،  ذات  الأطعمة  تفادي   4-
لأنها ت�سبب الغثيان وفقاً لما ي�سر اإليه الخت�سا�سيون.

والملفوف، فالخ�سار غنية  الخ�سار الجافة  تجنبي   5-
اإلى  الج�سم  يحتاج  التي  المعقدة  وال�سكريات  بالألياف 
وق����تٍ ط��وي��ل لم��ت�����س��ا���س��ه��ا، في ح��ين ي��ح��ت��وي الملفوف 
الأ�سخا�س  بع�س  على  ي�سعب  كبريتية  مركبات  على 
ه�سمها. لذلك يُ�ستح�سن تجنّبها لأن الج�سم يميل، في 
حالت التعب، اإلى حرمان الجهاز اله�سمي من الطاقة 

كطريقةٍ لتوفرها. 
الطاقة:  م��ن  بم��زي��د  ج�سمك  تم���دي  اأن  ح���اولي   6-
با�سم  يُعرف  الذي  ال�سوفرولوجيا هذا  ي�ساعد تمرين 
“برانا” على تجديد ج�سمك وا�ستعادة قواه. قفي على 
ترفعين  فيما  بعمق  تنف�سي  اأر���س��اً،  وركزيهما  قدميك 
يديك اأفقياً اأمامك ووجهي راحتيك اإلى الأعلى. عندما 
تمتلاأ رئتاك، اثني ذراعيك وقربيهما مفتوحتين نحو 
بع�س  �ست�ستعيدين  ال�سكل  ب��ه��ذا  ال�����س��دري.  القف�س 
الطاقة. اأخرجي الهواء من فمك في ما تُخف�سين يديك 
ج�سمك.  عبر  تم��رّ  الطاقة  اأن  وتخيّلي  الجانبين  على 

كرري التمرين ثلاث مرات متتالية.
 

ت�صعرين بال�صغط فتاأكلين
اأو  �سواءٌ كنت في عملك  الوقت منهكة،  ترك�سين ط��وال 
اأن ت�سطحبي الأولد اإلى نادي  في عطلة. يتعين عليك 
النادي،  من  الأولد  تعيدي  اأن  تتب�سعي،  اأن  الريا�سة، 
قبل  المدر�سة  اإلى  ت�سطحبيهم  اأن  اأو  ال��غ��داء،  تعدي  اأن 
اأن ت�ستقلي المترو للذهاب اإلى عملك.... يزيد ال�سغط 
رغبة كلّ امراأة بتناول الطعام من دون اأن تكون جائعة، 

وفقاً ل�سخ�سيتها وتاريخها ال�سحي.
التي  الم�����راأة  تتعلم  اأن  م��ن  ب���دّ  ل  الأح������وال،  م��ط��ل��ق  في 
واأل  الح��ال��ي��ة  اللحظة  تعي�س  كيف  لل�سغط  تتعر�س 
اإلى  فيه  وقتاً تجل�سين  لنف�سك  الم�ستقبل. جدي  تنتظر 

ال�سغط  م��ن  وتتخل�سين  طعامك،  وتتناولين  الم��ائ��دة، 
الذي ترزحين تحت عبئه.

ممتازة قرارات   9
فالجوع  تكونين جائعة فقط،  الطعام حين  تناولي   1-
يجعلك ع�سبية، لذلك يُ�ستح�سن اأن تلبي رغبة ج�سمك 

فوراً باأطعمةٍ يحبها.
والأ�سماك  وال���دج���اج  ك��ال��ل��ح��وم  ب��روت��ي��ن��ات  -ت��ن��اولي   2
ت�سكل  اأن  م��ن  ب��دّ  ل  ال��ت��ي  البي�ساء  والجبنة  والبي�س 
ال��ي��وم��ي��ة، فالبروتنيات  م��ن وج��ب��ات��ك  اأ���س��ا���س��ي��اً  ج����زءاً 
وهو  ال�سروتونين،  اإنتاج  على  الج�سم  ق��درة  من  تزيد 
ناقل ع�سبي ي��وؤدي دوراً في تحديد الم��زاج، لذلك ين�سح 

الخت�سا�سيون بتناول البروتينات في ال�سباح والم�ساء.
بال�سبع: يكون  ت�سعرين  عندما  الطعام  توقفي عن   3-
اإل  الوجبة،  و�سريعاً في بداية  اله�سمي ن�سيطاً  جهازك 
بال�سبع.  ت�سعرين  حين  ف�سيئاً  �سيئاً  بطيئاً  ي�سبح  اأن��ه 
بعد  الأك���ل،  �سرعة  م��ن  والمتعة  ب��الج��وع  ال�سعور  يحفز 
الحوا�س  تنظم  ال��ت��ي  ال��ذوق��ي��ة  ال��براع��م  تتوقف  ف��ترة 
لذلك  كفايته،  اأخذ  اأن الج�سم  اإلى  للاإ�سارة  العمل  عن 
ل  كي  الطعام  تناول  عن  وتوقفي  ج�سمك  اإلى  ان�ستي 

ت�سابي بالتخمة.
الطعام وحيدة مخافة الجلو�س طويلًا  تتناولي  4 -ل 
على  الخت�سا�سيون  يوؤكد  للوقت.  تم�سيةً  المائدة  اإلى 

اأهمية وجود رفيق ي�ساركك الطعام.
لتتعبي  واح�����داً  ���س��ن��ف��اً  ت���ن���اولي  ت��ل��ق��م�����س��ين،  -5حين 

وتتوقفي باأ�سرع وقتٍ ممكنٍ.
حال  في  الم�ستطاع،  ق��در  الخفيفة  وجبتك  -6اأخري 
كنت تلقم�سين مرةً في اليوم، على اأن تتناولي لحوماً اأو 

اأ�سماكاً مع الخ�سار والن�سويات على الغداء.
فغالباً  منه،  ت�سكين  الذي  ال�سغط  اأ�سباب  في  -7فكّري 
الآيةَ،  اأقلبي  التفكر.  على  الطعام  تناول  تف�سلين  ما 
هذه المرة، لت�ساعدي نف�سك على معرفة اأ�سباب ال�سغط 
حين  م�ساعرك  دوّني  المهدئة.  الأطعمة  عن  والبتعاد 
لتتجنبي  اخت�سا�سي  م�����س��اع��دة  اط��ل��ب��ي  اأو  تلقم�سين 
يمنح  ل  ال��ط��ع��ام  اأن  �سيما  ل  م��ر���س��ي،  ب�سره  الإ���س��اب��ة 
اإح�����س��ا���س��اً دائ���م���اً ب��ال��ر���س��ا، ف��لا ب���دّ م��ن ت��ن��اول��ه م����راراً 

وتكراراً. 
ا�ستعمالها  ت���ترددي في  ف��لا  الم��ي��اه  تحبين  كنت  -اإذا   8
على  تم��ددي  وتهدئه.  الج�سم  على  اإيجاباً  توؤثر  لأنها 
على  واآخ����راً  عنقك  على  رط��ب��اً  قما�ساً  و�سعي  ظ��ه��رك 
رجليك، انفخي بطنك في ما تاأخذين نف�ساً عميقاً من 
ال��ه��واء من  ت��خ��رج��ين  ات��رك��ي بطنك فيما  الأن����ف، ث��م 
ي�ساعدك  متتالية.  م��رات  ع�سر  التمرين  ك��رري  فمك. 
ال�سهيق من الأنف على التخل�س من ال�سغط الذهني، 
من  التخل�س  على  الفم  من  الزفر  ي�ساعدك  حين  في 
تف�سحين  اأنك  ال�سهيق  اأثناء  فكري  الج�سدي.  ال�سغط 
في المجال اأمام الأمور الجيدة لتدخل اإلى ذهنك، واأنك 

تتحررين من ال�سغوطات اأثناء الزفر.
كتفيك:  تح��رك��ين  بينما  ال�����س��غ��ط  م��ن  تخل�سي   9-  
ي�ساعدك تمرين ال�سوفرولوجيا هذا على التخل�س من 
الطاقة المفرطة الكامنة في ج�سمك. قفي وخذي نف�ساً 
كتفيك  نف�سك وحركي  احب�سي  ثم  رئتيك  عميقاً يملاأ 
الهواء،  تخرجي  اأن  قبل  م���رات  والأ���س��ف��ل  الأع��ل��ى  اإلى 
من  تتخل�سين  اأن���ك  الأث��ن��اء،  ه��ذه  في  نف�سك،  وتخيلي 

ال�سغوط كافةً. كرري التمرين ثلاث مرات متتالية.
 

نهمة ول تقاومين اأي فر�صة
المختلفة  الأط���ب���اق  اأم����ام  ال��ع��ط��ل،  اأث��ن��اء  ل��ع��اب��ك،  ي�سيل 
فتميلين  ت��زوري��ن��ه،  ال���ذي  ال��ب��ل��د  مطبخ  يقدمها  ال��ت��ي 
المراأة  اأن  يُخفى  ا�ستثناء. ول  اإلى تذوقها كلها من دون 
ج�سدية،  ولي�ست  نف�سية  لح��اج��ة  تلبية  ت��اأك��ل  النهمة 
فتختار اأطعمة �سهية لذيذة من دون اأن تهتم بوزنها، ل 
�سيما اأنها عند الجلو�س اإلى المائدة تعلم كيف 
ت�سع حدوداً لنف�سها، فتتوقف حين تفهم 
مذاق كلّ طبق لتترك مكاناً في معدتها 

لتذوق الطبق التالي.

ممتازة قرارات   3
الغذائي:  ذوق���ك  لتغني  -1تذوقي 
ت�����دع�����وك ����س���دي���ق���ت���ك ل�����ت�����ذوق ما 
اأح�������س���رت���ه م���ع���ه���ا ل������دى زي���ارت���ه���ا 
اأن  يُ�ستح�سن  لكن  معينة!  منطقة 
اإذا  اأطباق جديدة  اأمر تذوق  توؤجلي 
ت��ك��وني ج��ائ��ع��ة، ف��براع��م التذوق  لم 
العمل،  ع���ن  ���س��ت��ت��وق��ف  م���ا  ����س���رع���ان 
و���س��ت��م��ن��ح��ين ج�����س��م��ك ال���راح���ة التي 

يحتاجها، فتبتعدين عن الطعام. 
ت����ذوق  ع���ل���ى  ن��ف�����س��ك  تج�����بري  -2ل 
ط��ب��قٍ ج��دي��د ب��ع��د ت��ن��اول وج��ب��ةٍ ثقيلة 

منحت ج�سمك ما يحتاج من غذاء وطاقة واأنهت مهمة 
اأو  لل�سرر  نف�سك  تعر�سي  ل  ك��ي  ال��ذوق��ي��ة،  ال��براع��م 
للتخمة. انتظري ريثما ت�سعرين فعلًا بالجوع وتذوقي 
اأكثر  �ستتلذذين  اأن��ك  وت��اأك��دي  اأط��ب��اق  م��ن  ت�سائين  م��ا 

بمذاقها!
ال�سوفرولوجيا:  م��ع  ول  ن��ع��م  ت��ق��ولي  اأن  -ت��ع��لّ��م��ي   3
تذوق  ب�ساأن  ق��رار  ات��خ��اذ  على  ه��ذا  التمرين  ي�ساعدك 
احب�سي  اأن��ف��ك،  م��ن  بعمق  وتنف�سي  قفي  ج��دي��د.  طبقٍ 
مرات  الي�سار  اإلى  اليمين  م��ن  راأ���س��ك  ول��وّح��ي  النف�س 
متتالية، ثم اأخرجي الهواء من فمك وعودي اإلى نقطة 
اأن  على  متتالية،  التمرين ثلاث مرات  كرري  البداية. 
يتطلب منك  ال���ذي  ال��ث��اني  ب��الج��زء  م��ب��ا���س��رةً  تربطيه 
النف�س  وتحب�سي  اأن��ف��ك،  من  بعمق  وتتنف�سي  تقفي  اأن 
وتلوّحي براأ�سك من الأعلى اإلى الأ�سفل مرات متتالية، 
اأخرجي الهواء من فمك. ك��رري الج��زء الثاني من  ثم 

التمرين ثلاث مرات متتالية.

تعجزين عن التعبر فتاأكلين
في  �سعوبة  وتج��دي��ن  والن��ط��وائ��ي��ة  ب��الخ��ج��ل  ت�سعرين 
لزملائك،  اأو  منك  للمقربين  م�ساعرك  ع��ن  التعبر 
المراأة  الرف�س والعترا�س، فتوؤدين دور  وتعجزين عن 
القوية لحماية نف�سك وو�سع م�ساعرك جانباً وتميلين 
اإلى التهام ما تعجزين عن قوله من خلال تناول اأطعمة 

مريحة مهدئة. 

ن�صائح ممتازة  5
ت�سعرين  ج��ائ��ع��ة:  تكونين  ح��ين  ال��ط��ع��ام  ت��ن��اولي   1-
اللقم�سة وتف�سلين النتظار!  بالذنب حين ترغبين في 
خيار �سيئ! فكلما اأخرت موعد اللقم�سة �ساعفت كمية 
لذلك  م��رات!  ع�سر  اأو  خم�س  اأو  بثلاث  �ستلقم�سين  ما 

يُف�سل اأن تاأكلي ما اإن ت�سعري برغبة في اللقم�سة.

يتاألف من:  غ��داءً  اإع���داد  وت��ف��ادي  اأطباقك  -ل��وّني   2
خ��الٍ من  دج��اج  والمايونيز،  كرف�س مع �سل�سة الخ��ردل 
الدهن مقلي، هري�س البطاطا والجبنة البي�ساء. فكلّما 
زاد اكتئابك، تميلين اإلى تناول كميات اأكبر من الطعام. 
اأطباقاً  ري  لتعزيز معنوياتك ولتفادي اللقم�سات، ح�سّ
م��ل��ون��ة ك��ال��ط��م��اط��م م��ع جبنة م���وزاري���لا، ح��ب��ق ولحم 
التارتار،  �سرائح  مب�سور،  ج��زر  اأو  مقلي  كو�سا  ال��ب��ط، 

�سلطة خ�سراء و�سمام. 
-3 تعلّمي كيف تتذوقين: تعلمي كيف تتلذذين الطعام 
فلا تلتهمي حلوى اأو خبزاً اأو �سوكول مرة واحدة. خذي 
وقتك كاملًا. اأغلقي عينيك لت�ستمتعي بالمذاق و�ساعدي 
ال�ستمتاع،  تاأكلين وعلى  ما  التوا�سل مع  ج�سمك على 

وبالتالي على تناول كميات اأقل من الطعام. 
تعجزين عن التعبر،  حين  به  ت�سعرين  ما  -دوّني   4
الأمر اأ�سبه بدفتر يوميات �سخ�سي كنت تف�سين اإليه، 
في مراهقتك، بما يختلجك من م�ساعر واأفكار. اختاري 
دفتراً جميلًا يتيح لك فر�سة مراقبة تفا�سيل علاقتك 
الغذائية وفهم الروابط القائمة بينها وبين م�ساعرك. 
على مدى فترةٍ ق�سرة من الزمن، �ستفرغين، بف�سل 
ه���ذا ال��ت��م��ري��ن، م�����س��اع��رك و���س��ت��ت��ح��رري��ن م��ن رغباتك 

الغذائية. 
ركزي على ذات��ك: يعبر الندفاع الدائم عن رغبة   5-
اأن تكوني،  م���ن  ب���دّ  ب���ال���ف���رار. في الح��ق��ي��ق��ة، ل  ك��ام��ن��ة 
اأحياناً، اأنانية ل�سمان توازنك وفهم اأحا�سي�س ج�سمك. 
في  التمرين  ه��ذا  نفذي  النتائج،  اأف�سل  على  لتح�سلي 
الم��ي��اه. �سعي و���س��ادة هوائية ح��ول عنقك واأخ���رى حول 
تملكين  كنت  اإذا  ال�سباحة،  حو�س  في  وا�ستلقي  �ساقيك 
وابقي  اأب��ط��ي��ك  واح����دةً ف�سعيها تح��ت  ه��وائ��ي��ة  و���س��ادة 
واقفة في المياه. يمكنك ممار�سة التمرين واأنت م�ستلقية 

اأو ممددة على الع�سب.
تنف�سي  للج�سم.  م�سحاً  م��ا،  ح��د  اإلى  التمرين،  ي�سبه 
ب�سكلٍ طبيعي ورخي ع�سلات الجبين، العينين، الخدود، 
ذلك  بعد  رخّ���ي  المفتوحتين.  ال�سفتين  الأ���س��ف��ل،  ال��ف��كّ 
كتفيك وقولي: )�ساأتخل�س الآن من الوزن الذي يُثقل 
ذراعيك،  رخّ���ي  ث��م  م��ن  ح��ي��ات��ي(.  �سفو  وي��ع��كّ��ر  كتفي 
يديك، مع�سميك حتى اأطراف الأ�سابع. تخيلي عمودك 

الفقري وع�سلات ظهرك كافةً تتمدد.
ب���ه يرتفع  ا���س��ع��ري  ال�������س���دري:  ال��ق��ف�����س  اإلى  ان��ت��ق��ل��ي 
تمار�سين  ك��ن��ت  ح���ال  في  نف�سك.  اإي��ق��اع  م��ع  وينخف�س 
على  ي���داً  �سعي  الأر�����س،  على  جال�سة  واأن���ت  التمرين 
بطنك والأخ��رى على �سدرك. رخّ��ي بطنك ثم انتقلي 
اإلى الحو�س والفخذين والرجلين والبطتين والكاحلين 
وال��ق��دم��ين. ب��ع��د الن��ت��ه��اء م��ن ال��ت��م��ري��ن، ل تتحركي 
مبا�سرةً، بل خذي وقتاً كافياً لت�ستقبلي م�ساعر ج�سمك 
وتفهمي اأحا�سي�سه. ح�سّني من نتائج التمرين هذا عبر 
تتغلغل بين  والح��رارة  اإلى ج�سمك  ينفذ  ال�سوء  تخيّل 

ثناياه.

اأطعمة مف�صلة
 غالباً ما تنتمي الأطعمة المف�سلة اإلى فئة الماأكولت 
اأو  )ب��ري��و���س(  ك�سريحة  لينة  بطبيعة  تت�سم  ال��ت��ي 
�سوكول يذوب في الفم... فهي مهدئة لأنها ثقيلة 
اإلى  ي��وؤدي  ما  بتمهل  ب��دّ من م�سغها  ول  الفمّ  في 
الم�سا�سة  اأو  باللهاية  اأ�سبه  فتكون  ذهني،  تراجع 
في  ي�سعها  ح��ين  المت�سايق  الطفل  ت��ه��دئ  ال��ت��ي 
الماأكولت  فمه. ع��لاوةً على ذل��ك، تق�سي ه��ذه 
تتناولينها  وح���ين  ب���ال���وح���دة،  ال�����س��ع��ور  ع��ل��ى 
يخيل اإليك اأنك ملاأت وقتك. لكن التعوي�س 
الغذائي، واإن منحك هدوءاً ق�سر الأمد، ل 
اإلى  ي��وؤدي  قد  بل  الم�سكلة،  على  نهائياً  ق�سى  اأن��ه  يعني 

اإدمان غذائي يزيد معه وزنك.
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تتعدد الدوافع التي ت�صاهم في ازدياد رغبتك في تناول �صوكول اأو حلوى... بين الوجبات، من بينها: التعب، ال�صغط، 
الملل اأو ال�صهية المفرطة. اكت�صفي الدافع الذي يجرّك نحو المطبخ واتبعي ن�صائح الخت�صا�صيين للح�صول على نظام 

غذائي �صحي ومنا�صب.

اتبعي نظاماً غذائياً �صحياً ومنا�صباً

تحرّري من الجوع ال�سديد 

ال�سمنة
 ت�سبب اختناق النوم

 
اقترحت نتائج درا�سة اأمركية حديثة باأن زيادة مقا�س خ�سر الأمركيين 
هو ال�سبب وراء انت�سار ظاهرة اختناق النوم، واأكدت على وجود ارتباط 
مبا�سر ما بين ارتفاع ن�سبة ال�سمنة والإ�سابة باختناق النوم. ويعرف باأن 
الإ�سابة بهذه الحالة تمنع الم�سابين من الح�سول على �ساعات الراحة 

الليلية والنوم الهادئ والعميق. 
ت�سمنت عينة الدرا�سة التي ا�ستمرت لمدة �سنتين 1.500 �سخ�س تتراوح 
اأعمارهم ما بين 30-70 �سنة. وبين الباحث د. بول ليبالد البروفي�سور 
من جامعة وي�سكون�سون مادي�سون دللت ت�سر اإلى ارتفاع كبر في ن�سبة 
بيبارد  الدكتور  الأخ��رة، وعلق  ال�سنوات  النوم خلال  باختناق  الم�سابين 
في  وال�سبب  النوم،  اختناق  من  الأمركيين  من   %55 )يعاني  قائلا: 

اإ�سابة اأكثر من 4-5 ملايين �سخ�س باختناق النوم هو ال�سمنة(.

الرجال اأكثر من الن�صاء
من   %10 اأن  اإلى  القلب  ل�سحة  الأم��رك��ي��ة  المنظمة  �سجلات  ت�سر 
التنف�سي  الختناق  م�سكلة  من  يعانون  �سنة   49-30 عمر  في  الرجال 
اأثناء النوم، بينما ترتفع الن�سبة لت�سل اإلى 17% في الرجال البالغين 
فيقدر ان 3% من البالغات عمر 30- الن�ساء،  اأما  عاما.   70  -  50

وترتفع الن�سبة اإلى 9 % بعد هذا العمر. لكن  منها،  يعانين  �سنة   49
النتيجة العامة، هي ان ن�سبة الإ�سابة في من يعانون من ال�سمنة ترتفع 
عن من يتمتعون بوزن طبيعي، حيث وجد اأن 55% من البدناء يعانون 

من اختناق اأثناء النوم.

درجات الختناق 
يدل الختناق اأثناء النوم على توقف التنف�س لفترة من الزمن اأثناء نوم 
ال�سخ�س نتيجة ان�سداد البلعوم ومجرى التنف�س، مما يدفعه لاإراديا اإلى 
اأخرى. وغالبا ما يحدث ذلك من  ال�ستيقاظ حتى يعاود التنف�س مرة 
دون وعي ال�سخ�س اأو ا�ستيقاظه، مما يف�سر عدم علمه باإ�سابته بالحالة. 
وعادة ما تنتاب الم�سابين بهذه الحالة دورات متكررة من اختناق التنف�س 
الدرا�سة  واعتبرت  التنف�س.  معاودة  ثم  ومن  الواعي  غر  وال�ستيقاظ 
اإذا  وال�سديدة  المتو�سطة  الدرجة  الختناق من  بدرجة  ال�سخ�س م�سابا 

تكررت لديه حالة الختناق 15 مرة اأو اأكثر خلال �ساعة اأثناء النوم. 

م�صاعفاتها وعلاجها 
ع���ادة م��ا ي�ستكي الم�����س��اب��ون ب��ه��ذه الح��ال��ة م��ن ال��ت��ع��ب الم��زم��ن والنعا�س 
وعدم القدرة على التركيز في فترة ال�سباح، وذلك نتيجة لعدم ح�سول 
ج�سمهم على الراحة التي يحتاجها. فتكرار ال�ستيقاظ يمنع الج�سم من 
الدخول في مرحلة النوم العميق، كما ترتبط ال�سابة بهذه الحالة مع 
وال�سكري  القلب  اأمرا�س  الإ�سابة بم�ساكل �سحية مثل  احتمال  ارتفاع 

والكتئاب وتزيد فر�سة التعر�س للحوادث المرورية. 
وب��ينَّن الأط��ب��اء ان ع��لاج ه��ذا الحالة م��وج��ود، وه��و من خ��لال ا�ستخدام 
المري�س لكمام مت�سل بجهاز يبث هواء نقيا في بلعوم الم�ساب ليلا حتى 
يبقيه مفتوحا، وان يلب�سه اأثناء نومه. ورغم فعالية هذا الجهاز، اإل ان 
العديد من الم�سابين ل يحبون ا�ستخدامه. اأما الحل الآخر فهو فقدان 

الوزن الزائد.
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وفد المعهد الفرن�سي للطاقة يطلع على تطور 
�سناعة النفط والغاز والطاقة المتجددة في الدولة 

•• اأبوظبي-وام:

اطلع وفد طلابي من المعهد الفرن�سي للطاقة البترولية المتجددة على تطور 
�سناعة النفط والغاز والطاقة المتجددة في دولة الإم��ارات واأب��دى اعجابه 
بالتطور الذي حققته الدولة في مجال الطاقة. وزار الوفد الطلابي المكون 
من 15 طالبا خلال وجوده في اأبوظبي بتنظيم من �سركة توتال المارات 
ومن�ساآت  الطاقة  �سركات  ع��ددا من  المعهد   درا�ستهم في  ا�ستكمال  اإط��ار  في 
النفط والغاز في الدولة بجانب جولت في عدد من �سركات النفط والغاز 
العالمية ال�سهرة في اأبوظبي �سملت عدة �سركات منها الإن�ساءات البترولية 
الوطنية و �سلمبرجر و تكنيب و مرافق �سركة توتال في الإمارات و م�سنع 
ابوالبخو�س  توتال  ل�سركة  الرئي�سي  المكتب  و  علي  للزيوت في جبل  توتال 
اأدكو والتعرف  اإ�سافة اإلى زيارة حقل باب البري التابع ل�سركة  ومن�ساآتها 
اإلى المرافق والت�سهيلات والتكنولوجيا المتطورة الم�ستخدمة في تطوير هذا 
الحقل العملاق . كما قام الطلاب في اإطار تركيز المعهد الفرن�سي للطاقة 
م�سدر  �سركة  بزيارة  المتجددة  الطاقات  ق�سايا  على  المتجددة  البترولية 
توتال  و  ادن��وك  �سركتي  اإلتزام  يعك�س  ال��ذي  اأبوظبي  البترولي في  والمعهد 
العربية من خلال  الإم��ارات  العالي في دولة  التعليم  بالم�ساهمة في تطوير 
م�ساركتها الفعالة في هذا المعهد ال�سهر. وعززت زيارة طلبة المعهد للدولة 
معرفتهم بثقافة دولة الإمارات وتاريخها وتراثها من خلال زيارة العديد 
والبحوث  للوثائق  الوطني  الم��رك��ز  مثل  المتميزة  الوطنية  الموؤ�س�سات  م��ن 
والمعالم الثقافية الهامة مثل جامع ال�سيخ زايد الكبر و برج خليفة . و قال 
�سلطان الحجي نائب الرئي�س للتطوير الموؤ�س�سي في �سركة توتال المارات 
اإن الزيارة لطلاب المعهد الفرن�سي وفرت معلومات مهمة جدا حول كيفية 
تطبيق التقنيات المتقدمة في جميع جوانب �سناعة النفط والغاز في اأبوظبي 
فيما اأعربت ال�سركات التي ا�ستقبلت الوفد عن �سعادتها لإ�ست�سافة الطلاب 
اأن  اأمله في  وتعريفهم بالتكنولوجيا والخ��برات المتوفرة لديها  معربا عن 
الم�ستوى  على  لدينا  الب�سرية  الم��وارد  تعزيز  بهدف  الزيارات  هذه  تتوا�سل 
العالمي. من جانبه قال هرفي اوبريني كبر الم�ست�سارين للموارد الب�سرية 
في �سركة توتال المارات اإن ال�سركة ملتزمة ب�سكل كامل بتعزيز ال�سراكات 

طويلة الأمد مع مجموعة اأدنوك وجميع الم�ساهمين .

•• ال�صارقة-الفجر:

اآلية  ور�سة  ال�سارقة  في  المركزية  المالية  دائ��رة  نظمت 
اإع����داد م��وازن��ة الأن�����س��ط��ة وال��ن��ت��ائ��ج ل��ل��ع��ام 2014 ، 
الم��ال��ي��ين في حكومة  الم��وظ��ف��ين  م���ن   76 بم�����س��ارك��ة 
ال�سارقة، وتاأتي هذه الور�سة تمهيدا ً لعداد موازنة 

الأن�سطة والنتائج لعام 2014.
وقالت عزيزة الحلو مديرة اإدارة الموازنة بدائرة المالية 
المركزية في ال�سارقة، رئي�س فريق العمل: اإن الور�سة 
تاأتي في اإطار توجيهات �ساحب ال�سمو ال�سيخ الدكتور 
الأعلى  المجل�س  ع�سو  القا�سمي  محمد  ب��ن  �سلطان 

حاكم ال�سارقة، والإدارة العليا بالدائرة المالية بقيادة 
الدائرة،  رئي�س  القا�سمي  �سعود  ب��ن  محمد  ال�سيخ 
ووليد ال�سايغ مدير عام الدائرة الهادفة اإلى تطوير 
با�ستخدام  بالإمارة  الحكومي  الم��الي  العمل  منظومة 
اأنظمة العمل  التقنيات والممار�سة المعا�سرة في  اأف�سل 

المالي الحكومي. 
اإدارة  الرتقاء في  اإلى  تهدف  الور�سة  اأن  اإلى  واأ���س��ارت 
ال��ت��ط��ب��ي��ق��ات والمعاير  اأف�����س��ل  الم��ال��ي��ة وف����ق  الم������وارد 
العالمية وتعزيز الدور التناف�سي للاإمارة من الناحية 
وفق  تعمل  جعلها  والعلمية،  والثقافية  القت�سادية 

موؤ�سرات اأدائية متميزة.

واأو�سحت اأن تطبيق نظام موازنة الأن�سطة والنتائج 
الموازنات  تنفيذ  واإع�����داد  اآل��ي��ة  في  ن��وع��ي��ة  ن��ق��ل��ة  ي��ع��د 
والغايات  الأه�����داف  تحقيق  اأج���ل  وم���ن  الح��ك��وم��ي��ة، 
باتجاه  تعمل  حكومية  كمنظومة  ال���س��ترات��ي��ج��ي��ة، 
واحد ووفق توجيهات مركزية موحدة، بهدف تعزيز 
قدرة الحكومة على اإدارة مواردها المالية وفق الخطط 
المعدة للدوائر وطبقا للروؤية ال�ساملة للاإمارة ب�سكل 

عام.
المالي  النظام  اإدارة  با�سا مدير  قال ح�سن  من جانبه 
ع�سو  بال�سارقة  المركزية  المالية  دائ���رة  في  الحكومي 
ونقل  لتطوير  �سل�سلة  الور�سة  ه��ذه  اإن  العمل  فريق 

الماليين للهيئات  الموظفين  المالية بين  المعرفة  وتبادل 
الم�ستقلة، وهي تتويج للتطبيق الفعلي لنظام موازنة 
تماثل  وال��ت��ي  ال�سارقة  حكومة  في  النتائج  الأن�سطة 

اأف�سل التطبيقات والتجارب العالمية.
واأ�ساف اأن عملية التطبيق الفعلي ت�سمل اآلية التعامل 
مع الم�ستندات المالية با�ستخدام النظام المالي الحكومي 
ل�ستخدام  ال���س��ترات��ي��ج��ي  ال���ه���دف  واأن  )ت���ك���ام���ل(، 
المالي  ب��الأداء  العامة  الموازنة  ربط  هو  التقنيات  هذه 
والعمل  ل��ل��ح��ك��وم��ة،  والق��ت�����س��ادي  وال���س��ترات��ي��ج��ي 
التطبيقات  خ��لال  م��ن  م��وازن��ة حكومية  اإع���داد  على 

الإلكترونية ومن دون اأعمال ورقية .

•• اأبوظبي-وام:

وقعت �سركة بترول اأبوظبي الوطنية اأدنوك و�سركة اأو 
اأم في النم�ساوية للتنقيب في �سرق اأبوظبي ام�س اإتفاقية 
للتعاون في مجال ا�ستك�ساف النفط والغاز في المنطقة 
باأن  الإتفاقية  . وتق�سي  اأبوظبي  اإم��ارة  ال�سرقية من 
لعمليات  حديث  برنامج  تنفيذ  في  الجانبان  يتعاون 
ا�ستك�ساف النفط والغاز يتم بموجبه اإجراء م�سوحات 
زلزالية ثنائية وثلاثية الأبعاد وحفر اآبار ا�ستك�ساف في 
المنطقة ال�سرقية من الإمارة . وتن�س على انه في حال 
نجاح عمليات ال�ستك�ساف تتعاون اأدنوك و اأو اأم في في 
تطوير وا�ستغلال الكت�سافات المحتملة وفقا لقوانين 
اإتفاقية ال�ستك�ساف التي تم  اأبوظبي . وت�سري  اإمارة 
اأربع  اأدن��وك لمدة  اليوم في مبنى �سركة  التوقيع عليها 
�سنوات . واأ�ساد �سعادة عبدالله نا�سر ال�سويدي مدير 
بالعلاقات  المنا�سبة  بهذه  ل��ه  ت�سريح  في  اأدن���وك  ع��ام 
موؤكدا  والنم�ساوية  الإماراتية  ال�سركات  بين  المتميزة 
العلاقات  وت��ع��زي��ز  تطوير  في  التفاقية  ه��ذه  اأه��م��ي��ة 

ال��ب��ل��دي��ن خ�سو�سا في  ب��ين  الق��ت�����س��ادي��ة وال��ت��ج��اري��ة 
خبرات  م��ن  للا�ستفادة  وذل���ك  وال��غ��از  النفط  ق��ط��اع 
ت��ط��وي��ر عمليات  ال��ن��م�����س��اوي��ة في  ال�����س��رك��ات  وق�����درات 
ون�ساطات اأدنوك في هذا القطاع الحيوي الهام. وقال 
اإحتياطيات النفط والغاز  اأدن��وك تعمل على زي��ادة  اإن 
اإم��دادات منا�سبة وم�ستمرة من الطاقة عبر  ل�سمان 
ال��رام��ي��ة اإلى تطوير بنيتها  الم��زي��د م��ن الج��ه��ود  ب��ذل 
و�سناعة  والإن���ت���اج  ال���س��ت��ك�����س��اف  مج���ال  في  التحتية 
عبر  البتروكيماوية  ال�سناعات  اإلى  اإ�سافة  المنتجات 
الطرق  اأح��دث  من  وال�ستفادة  �سركائها  مع  التعاون 
من   . والإن���ت���اج  ال�ستك�ساف  مج��ال  في  التكنولوجية 
جانبه قال ال�سيد غرهارد روي�س الرئي�س التنفيذي 
ل�سركة اأو اأم في  اإن التوقيع على هذه التفاقية يمثل 
نحو  ال�سحيح  الطريق  �سركته في  ت�سع  هامة  خطوة 
ا�ستك�ساف النفط والغاز في  تعزيز عملياتها في مجال 
ال�سرق الأو�سط منوها بحر�سها على تو�سيع مجالت 
اأب��ع��د م��ن التعاون  اأب��وظ��ب��ي اإلى  اإم����ارة  ال��ت��ع��اون م��ع 
في ق��ط��اع ال��ب��تروك��ي��م��اوي��ات. و���س��ي��وؤدي نج��اح عمليات 

والغاز  النفط  حقول  وتطوير  اكت�ساف  اإلى  التنقيب 
والمكثفات في المنطقة ال�سرقية من اأبوظبي مما ي�سهم 

في الإيفاء بالطلب المتزايد على الوقود الهيدركربوني 
وتعزيز �سادرات دولة الإمارات على المدى البعيد .
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مالية ال�سارقة المركزية تنظم ور�سة اآلية اإعداد موازنة 

الاأن�سطة والنتائج للعام 2014 

اأدنوك و اأو اأم في النم�ساوية توقعان اتفاقية تعاون في مجال ا�ستك�ساف النفط والغاز 

•• راأ�س الخيمة-الفجر:

خليفة  ال�سيخ  ال�سمو  �ساحب  لتوجيهات  تنفيذا 
ب���ن زاي����د ال ن��ه��ي��ان رئ��ي�����س ال���دول���ة ح��ف��ظ��ه الله 
بتوفر الحياة الكريمة وتاأمين م�ستقبل وظيفي 
ي�سمن ال�ستقرار المجتمعي لأبنائه المواطنين من 
خلال )مبادرة اأب�سر( التي تتعزز جهودها بمتابعة 
حري�سة ل�سمو ال�سيخ من�سور بن زايد ال نهيان 
نائب رئي�س مجل�س الوزراء وزير �سوؤون الرئا�سة 
جلفار  الدوائية  لل�سناعات  الخليج  �سركة  د�سنت 
ب��ح�����س��ور م��ع��الي ع��ب��دال��رح��م��ن مح��م��د العوي�س 
وزير ال�سحة توظيف دفعة جديدة من المواطنين 

تتالف من 35 مواطنة.
�سقر  ب��ن  في�سل  ال�سيخ  ق��ال  ذل��ك  على  وتعليقا 
: نحن  ج��ل��ف��ار  ادارة  رئ��ي�����س مج��ل�����س  ال��ق��ا���س��م��ي 
ف��خ��ورون ج��دا بم��ب��ادرة اأب�����س��ر ال��ت��ي تتلاقى مع 
ا���س��ترات��ي��ج��ي��ة ال�����س��رك��ة ال���داع���م���ة ب��ق��وة لجهود 
التوطين م�سرا الى ان توظيف الدفعة الجديدة 
م���ن ب��ن��ات ال���وط���ن ي�����س��ك��ل ت��رج��م��ة ع��م��ل��ي��ة لم���ا تم 
التفاق عليه موؤخرا مع �سوؤون الرئا�سة في ق�سر 
ال  زاي��د  بن  محمد  ال�سيخ  �سمو  بح�سور  البحر 
ن��ه��ي��ان ولي ع��ه��د اأب��وظ��ب��ي ن��ائ��ب ال��ق��ائ��د الأعلى 
ل��ل��ق��وات الم�����س��ل��ح��ة ب��ت��وظ��ي��ف 300 م��واط��ن��ا من 

ال��ب��اح��ث��ين ع��ن ال��ع��م��ل في غ�����س��ون ف���ترة الخم�س 
�سنوات القادمة .

قناعة  تتملكنا  جلفار  في  نحن   : القا�سمي  وتابع 
را����س���خ���ة ب��اأه��م��ي��ة وج�����ود ال��ع��ن�����س��ر الم����واط����ن في 
وانما  ت�سريفي  كمظهر  لي�س  الوطنية  ال�سناعة 
كونها م�سوؤولية وطنية تحتم الم�ساركة اليجابية 

و�سرورة ملحة ل�سمان ا�ستمرارية ال�سناعة.

ج���اء ذل���ك خ���لال ال���زي���ارة ال��ت��ي ق���ام ب��ه��ا معالي 
عبدالرحمن محمد العوي�س وزير ال�سحة اأم�س 
الى جلفار التقى ال�سيخ في�سل بن �سقر القا�سمي 
ال�سيخ �سقر  ادارة جلفار بح�سور  رئي�س مجل�س 
الدارة  ع�����س��و مج��ل�����س  ال��ق��ا���س��م��ي  ح��م��ي��د  ب����ن 
الم�ساعد  ال�سحة  وكيل  الأم��ري  اأم��ر  والدكتور 
ونا�سر البدور الوكيل الم�ساعد مدير منطقة دبي 

الطبية والدكتور اأيمن �ساحلي الرئي�س التنفيذي 
و�سعود م�سبح النعيمي المدير التنفيذي لل�سوؤون 

التجارية. 
العوي�س  عبدالرحمن  معالي  ثمن  جانبه  وم��ن 
الم�����س��ارك��ة الي��ج��اب��ي��ة لج��ل��ف��ار في جهود  غ��ال��ي��ا 
التوطين عبر )مبادرة اأب�سر ( التي تعك�س بفخر 
– حفظه  ال��دول��ة  رئي�س  ال�سمو  �ساحب  حر�س 

المعي�سي  ال�ستقرار  متطلبات  تاأمين  على   - الله 
التنمية  وت�����س��اه��م في تح��ق��ي��ق  ال���دول���ة  لم��واط��ن��ي 
الب�سرية والقت�سادية ب�سورة م�ستدامة قائلا : 
�سيئا  ك��ان  اليوم في جلفار  ما تم  ف��ان  بكل �سدق 
رائعا يعك�س ال�ستجابة منقطعة النظر للمبادرة 
وي���وؤك���د بم���ا لي�����دع مج����ال ل��ل�����س��ك ان���ه���ا تحظى 

بالهتمام المطلوب لدى ال�سركات الوطنية .

نجاح  ف��ان  الأم���ر  حقيقة  في  العوي�س  وا�ستطرد 
الكبرة  الم��ج��م��وع��ة  ت��ل��ك  ا���س��ت��ق��ط��اب  ج��ل��ف��ار في 
�سعورا  نفو�سنا  في  اأ���س��اع  الم��واط��ن��ة  العنا�سر  م��ن 
واأي�سا  وبناتنا  اأبنائنا  م�ستقبل  على  بالطمئنان 
جيل  وج���ود  ان  باعتبار  الوطنية  �سناعتنا  على 
موؤهل من الكوادر الوطنية في ال�ساحة ال�سناعية 

ي�سمن ا�ستمراريتها ويك�سبها الميزة التناف�سية.
م���ع ) مبادرة  ان ج��ل��ف��ار تج���اوب���ت  الم��ع��ل��وم  وم���ن 
اأب�������س���ر ( ب����اج����راء ال���ع���دي���د م����ن الم���ق���اب���لات مع 
ال��ع��ن��ا���س��ر ال��وط��ن��ي��ة ال��راغ��ب��ة في الن�����س��م��ام الى 
المجالت  ت�سمل  ال��ت��ي  ال��وظ��ائ��ف  ل�سغل  ال�سركة 
ت�سعى جلفار  والفنية حيث  وال�سرافية  الداري��ة 
الأولى  الدفعة  ي�سكلون  مواطنا   60 ل�ستقطاب 
2013�سمن  ال��ع��ام  خ��لال  التوظيف  خطة  م��ن 
تجاه  ال�سركة  بها  ال��ت��زم��ت  ال��ت��ي  ال�سترتيجية 
مواطنا   300 توظيف  والمت�سمنة  اأب�سر  مبادرة 

خلال الخم�س �سنوات القادمة .
اأن�����س��اأت جلفار  الوظيفي  ال���س��ت��ق��رار  اأج���ل  وم��ن 
وفق  التدريبية  البرامج  لتنفيذ  متطورا  مركزا 
مناهج عملية ع�سرية متطورة تك�سب المتدربين 
الخبرة وتعزز الثقة باأنف�سهم ويجعلهم ي�سعرون 
ب��ان��ه��م ك���ف���اءات ق�����ادرة ع��ل��ى الم��ن��اف�����س��ة في �سوق 

العمل. 

بم�صاركة عبدالرحمن العوي�س وزير ال�صحة

جلفار تعزز جهودها في مبادرة اأب�سر بتوظف 35 مواطنة
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•• ابوظبي-الفجر: 

اعتمدت هيئة الأمم المتحدة يوم الخام�س والع�سرين 
الأفراد،  فيه  يحتفل  للبحّار  عالمياً  يوماً  يونيو  من 
لتكريم  المعنية  الحكومية  وال��ق��ط��اع��ات  وال��ه��ي��ئ��ات، 
البحّارة في مبادرة لإبراز الدور الذي يلعبه الأفراد 
من طواقم البحّارة في دعم التجارة العالمية وما لها 

من تاأثر في حياتنا المعا�سرة.
الرئي�سي  الم��ط��ور  للموانئ،  اأب��وظ��ب��ي  �سركة  وت��ق��وم 
اأبوظبي،  في  ال�سناعية  والمناطق  التجارية  للموانئ 
اليوم وبالتزامن مع الحتفال ال�سنوي لهيئة الأمم 
المتحدة، باإطلاق حملة وجوه تعرف البحر لتكريم 
البحارة العاملين على ال�سفن بجميع اأحجامها التي 
تتواجد في موانئها وبالتعاون مع الخطوط العالمية 
الذي  ال�����دور  ب��اأه��م��ي��ة  اع���تراف���اً  ال��ب��ح��ري  لل�سحن 
ب�سلام  والب�سائع  ال�سفن  و�سول  في  البحّارة  يلعبه 
واأ�سواقها  الم��ت��ح��دة  ال��ع��رب��ي��ة  الم�����ارات  م��وان��ئ  اإلى 

التجارية. 
التابعة   IMO الدولية  البحرية  المنظمة  وكانت 
 2011 25 يونيو  اأعلنت يوم  لهيئة الأمم المتحدة 
ال���ي���وم واأطلقت  ب��ه��ذا  ال�����س��ن��وي  ع��زم��ه��ا الح��ت��ف��ال 
ودعت  للبحّار،  عالمياً  يوماً  به  للاعتراف  مبادرتها 
في  الم�ساركة  اإلى  المعنية  والهيئات  الدولية  المنظمات 
التعريف به وتكريم العاملين على ال�سفن البحرية.

جدير بالذكر اأن ما يربو عن 90 بالمئة من التجارة 

ال��ع��الم��ي��ة تنتقل ع��بر ال��ب��ح��ر، وم��ع��ظ��م م��ا نج���ده في 
م��ت��ن��اول اأي��دي��ن��ا في الأ����س���واق ال��ت��ج��اري��ة ي��ت��م �سحنه 
ب��وا���س��ط��ة ال��ن��اق��لات ال��ع��م��لاق��ة ال��ت��ي تم��خ��ر عباب 
البحر في جميع الظروف المناخية، حيث يدرك قلّة 
م��ن ال��ن��ا���س ه���ذه الح��ق��ي��ق��ة. ول��ه��ذا ب����ادرت المنظمة 
البحرية الدولية هذا العام بالتركيز على العتراف 
البحّارة  ب��ه ط��واق��م  ي��ق��وم  ال���ذي  ال�سخ�سي  ب��ال��دور 
ا�ستخدام  اإلى  المهتمين  ال�سفن ودعت  العاملين على 
���س��ب��ك��ات ال��ت��وا���س��ل الج��ت��م��اع��ي م��ث��ل ف��ي�����س��ب��وك و 

يوتيوب و تويتر وتحميل ال�سور اأو مقاطع الفيديو 
التي تظهر الأعمال البارزة للبحّارة على ال�سفن وفي 
البحّارة  لتكريم  منها  محاولة  في  المختلفة،  الموانئ 

واإبراز دورهم في التجارة العالمية وفي حياتنا.
وتدرك �سركة اأبوظبي للموانئ اأن معظم موظفيها 
في موانئ العا�سمة اأبوظبي والمنطقة الغربية بحارة 
اأو في موانئ  ���س��ف��ن تج��اري��ة  ���س��اب��ق��ون، ع��م��ل��وا ع��ل��ى 
ال���دول���ة، واأب����رز م��ث��ال ع��ل��ى ذل���ك، ال��ق��ب��ط��ان محمد 
الرئي�س  من�سب  ال��ي��وم  ي�سغل  ال����ذي  ال�����س��ام�����س��ي، 

والذي  للموانئ  اأبوظبي  ل�سركة  بالإنابة  التنفيذي 
ال�سفن  متن  على  العملية  حياته  من  ف��ترة  اأم�سى 
اأبوظبي للموانئ  العملاقة فقامت �سركة  التجارية 
باختيار عدد من الموظفين الذين برزت اإنجازاتهم في 
مراحل مختلفة من �سنوات عملهم وقررت اإ�سراكهم 
في احتفالية اليوم العالمي للبحّار، وتحميل �سورهم 
اعتمدتها  التي  الجتماعي  التوا�سل  �سبكات  ع��بر 
www. المنظمة البحرية الدولية. تف�سلوا بزيارة
المختارة  ال�سخ�سيات  على  للتعرف   adpc.ae
ال��ب��ح��ر من  ت��ع��رف  ال��ع��ام �سمن حملة وج���وه  ل��ه��ذا 
�سمن  للموانئ  اأبوظبي  �سركة  و�ستوا�سل  اأبوظبي. 
اح��ت��ف��ال��ه��ا ب��ال��ي��وم ال��ع��الم��ي ل��ل��ب��حّ��ار ف��ق��ام��ت بتوزيع 
الهدايا التذكارية على طواقم ال�سفن التي تر�سو في 
موانئها يوم 25 يونيو والتي ترمز اإلى تكريمها لهم 

في هذا اليوم.
ل��ل��م��وان��ئ م�سوؤولية  اأب��وظ��ب��ي  ���س��رك��ة  وت��ت��ولى  ه���ذا 
اأبوظبي  اإم��ارة  في  والمحلية  التجارية  الموانئ  تطوير 
المحيطة  المحلية  المجتمعات  ي��خ��دم  بم��ا  وتحديثها 
المجتمع  واأف���راد  المواطنين  على  ويعود  الموانئ  بهذه 
الم�ساريع  م���ن  ع����دد  اإط�����لاق  اإلى  ف��ع��م��دت  ب���ال���رف���اه 
الغربية  المنطقة  لتحويل عدد من موانئ  ال�سخمة 
اإلى مرا�سي حديثة ت�سم مرافق ترفيهية ت�ساهم في 
ت�ساهم  �سياحية  كوجهة  وت�سويقها  المنطقة  تن�سيط 
في تنويع القت�ساد وخلق فر�س عمل نوعية لأبناء 

دولة المارات العربية المتحدة.
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�سركة اأبوظبي للموانئ تحتفل باليوم العالمي للبحّار

اأت�س بي العالمية ت�سيد بجهود 
جمارك دبي في مكافحة القر�سنة

•• دبي-وام:

اأ�سادت �سركة ات�س بي العالمية بدور جمارك دبي في مكافحة التقليد وحماية 
حقوق الملكية الفكرية وحر�سها على التعاون مع جميع ال�سركات والموؤ�س�سات 
�سمعة  تعزيز  على  يعمل  ذلك  اأن  موؤكدة  التجارية  بالعلامات  التلاعب  لمنع 
دبي في مكافحة القر�سنة التجارية. جاء ذلك خلال زيارة وفد من ال�سركة 
لمكافحة  ب��ي  ات�س  لبرنامج  ال��ع��ام  الم��دي��ر  كوبر  ديفيد  برئا�سة  دب��ي  لج��م��ارك 
القر�سنة للاطلاع على جهود الدائرة في حماية حقوق الملكية الفكرية وكان 
في ا�ستقباله يو�سف الها�سمي مدير اإدارة حماية حقوق الملكية الفكرية. وتم 
واإجراءات  الطرفين  بين  المتبادل  التعاون  جوانب  ا�ستعرا�س  الزيارة  خلال 
الب�سائع  م��ع  للتعامل  دب��ي  ب��ج��م��ارك  الفكرية  الملكية  ح��ق��وق  حماية  اإدارة 
م�ستوى  على  الجمارك  دور  اأهمية  و  بها  المعمول  القوانين  ح�سب  الم�سادرة 
العالم لل�سيطرة على عمليات التقليد والغ�س التجاري وفر�س الرقابة. وقال 
الفكرية  الملكية  العالمية في حماية حقوق  ال�سركات  مع  التعاون  اإن  الها�سمي 
من �سمن اأولوياتنا في جمارك دبي حيث بلغ عدد �سبطيات الملكية الفكرية في 
الربع الأول من العام الحالي 59 �سبطية ت�سل قيمة ب�سائعها اإلى نحو 2.5 
مليون درهم فيما بلغ عدد ال�سبطيات في عامي 2011 و 2012 نحو 750 
�سبطية بقيمة تتجاوز 50 مليون درهم  مو�سحا اأن زيارة وفد �سركة ات�س 
بي تهدف لتعزيز التعاون في اطار ال�سعي الدائم لتقوية ال�سراكة مع القطاع 

الخا�س في مجال مكافحة الغ�س التجاري و التقليد.

اأبوظبي التجاري يبداأ تنفيذ برنامج توفير 
فر�س عمل للمواطنين �سمن مبادرة اأب�سر

•• اأبوظبي-وام:

اأعلن بنك اأبوظبي التجاري بدء تنفيذ برنامج خلق فر�س العمل للمواطنين 
الذي يعد اأحد المحاور الإ�ستراتيجية لمبادرة �ساحب ال�سمو ال�سيخ خليفة بن 
زايد اآل نهيان رئي�س الدولة حفظه الله اأب�سر لتعزيز م�ساركة الكوادر الوطنية 
الرامية  الر�سيدة  للقيادة  الحكيمة  الروؤية  من  انبثقت  التي  العمل  �سوق  في 
اإلى و�سع اإطار اإ�ستراتيجي �سامل لتوظيف المواطنين ورفع معدل م�ساركتهم 
ل�سيما في القطاع الخا�س وتحقيق ميزة تناف�سية للاقت�ساد الوطني. واأو�سح 
اأن  التجاري  اأبوظبي  بنك  في  الب�سرية  الم��وارد  مجموعة  رئي�س  دروي�س  علي 
مختلف  في  اإماراتيا  مواطنا   32 من  اأك��ثر  توظيف  في  �ساهمت  اأب�سر  مبادرة 
للمواطنين  العمل  فر�س  خلق  برنامج  وف��ق  الآن  حتى  المهنية  التخ�س�سات 
وذلك من اأ�سل 500 مواطن يعتزم البنك توظيفهم خلال ال�سنوات الخم�س 
القادمة بموجب مذكرة التفاهم الموقعة مع وزارة �سوؤون الرئا�سة واأ�سار اإلى اأن 
المجموعة بداأت و�سع اآلية وا�سحة لتدريب وتاأهيل القوى الب�سرية الوطنية.

•• دبي-وام:

ن��اق�����س��ت الج��م��ع��ي��ة ال��ع��م��وم��ي��ة لج��م��ع��ي��ة الإم��������ارات 
اإجتماعها  خ����لال  الم��ال��ي��ة  الأ�����س����واق  في  ل��ل��م��ت��داول��ين 
ال�سنوي الثاني في دبي الليلة قبل الما�سية ا�ستعداداتها 
التحاد  لجمعية   39 ال���  ال�سنوي  الم��وؤتم��ر  لإ�ست�سافة 
العربي للمتداولين في الأ�سواق المالية اإيكا في دبي خلال 
�سهر اأكتوبر من العام المقبل كما وافقت الجمعية خلال 
اعتمادها  بجانب  المقبلة  عملها  خطة  على  اجتماعها 
والن�ساطات  والبرامج  الجديد  العام  ميزانية  م�سروع 
الجديدة  المالية  ال�سنة  خ��لال  بها  القيام  ينتوى  التي 
المنتهية.  المالية  لل�سنة  كما اعتمدت الح�ساب الختامي 
اإدارتها  مجل�س  في  ثقتها  العمومية  الجمعية  وج��ددت 
الذي ي�سم �سبعة اأع�ساء برئا�سة محمد الها�سمي فيما 
مكانهما  و�سغل  ا�ستقالتيهما  اأع�سائه  من  اإثنان  قدم 
عمر محمد حمدان ال�سام�سي ونا�سر طالب مو�سوي 
نائب  خديم  محمد  اأحمد  الإجتماع  ح�سر  بالتزكية. 
ال�سوؤون  وزارة  في  ال��ع��ام  النفع  جمعيات  اإدارة  م��دي��ر 
ت�سرف  ال��ت��ي  الر�سمية  الج��ه��ة  ب�سفتها  الإج��ت��م��اع��ي��ة 
الدولة.  في  الأهلية  الجمعيات  ن�ساطات  متابعة  على 
الجمعية  ن�ساط  عن  مف�سلا  تقريرا  الها�سمي  وق��دم 
الإمارات  اأن جمعية  اأك��د خلاله  الما�سية  ال�سنة  خلال 
للمتداولين تمكنت من تثبيت مكانتها محليا واإقليميا 
نوفمبر  في  تاأ�سي�سها  منذ  وجيزة  ف��ترة  خ��لال  وعالميا 
بالأ�سواق  العام  الوعي  لرفع  �سعيها  2011 عبر  عام 
وتقديمها  المتحدة  العربية  الإم����ارات  دول��ة  في  المالية 
من�سة متميزة يلتقي عندها خبراء الم�سارف والتمويل 
العلاقات  وب��ن��اء  للتعارف  ال��دول��ة  اأن��ح��اء  م��ن مختلف 

ومناق�سة الخطط التي من �ساأنها ت�سريع النمو المالي 
للمتداولين  الإم��ارات  اأن جمعية  واأعلن  والإقت�سادي. 
المنظمة  مظلة  تح��ت  تعمل  ال��ت��ي  الم��ال��ي��ة  الأ����س���واق  في 
ومقرها  العالمية  ال��ب��ور���س��ات  في  للمتداولين  العالمية 
ال�  ال�سنوي  الم��وؤتم��ر  لإ�ست�سافة  حاليا  تح�سر  فرن�سا 
العربي للمتداولين في الأ�سواق  التحاد  لجمعية   39
في  م��رة  لأول  يعقد  ال��ذي  ب��روت  ومقرها  اإيكا  المالية 
اأكتوبر  �سهر  دب��ي خ��لال  المتحدة في  العربية  الإم���ارات 
الم�ستثمرين  من  األ��ف  نحو  بم�ساركة  المقبل  العام  من 
المالية  الأ���س��واق  ال��ذي��ن يعملون في  ال��ع��رب والأج��ان��ب 
ال��ع��رب��ي��ة. وق���ال ال��ه��ا���س��م��ي اإن الج��م��ع��ي��ة ال��ت��ي تعتبر 
الأولى من نوعها في دولة الإمارات ومقرها دبي عقدت 
ندوات وموؤتمرات داخل الدولة متخ�س�سة في مجالت 
فيما  دوليون  خ��براء  فيها  �سارك  بالأ�سهم  ال��ت��داولت 
بالتعريف بالجمعية لي�س محليا فقط واإنما  �ساهمت 
العالمية  ال�سمعة  اأن  اإلى  ولفت  ال��دولي.  الم�ستوى  على 
للمتداولين  الإم���ارت  جمعية  اكت�سبتها  التي  الجيدة 
�ساعدت في نجاح  وال���دولي  المحلي  خ��لال تحركها  من 
للاأ�سواق  العالمي  للموؤتمر   51 ال���  ل��ل��دورة  تنظيمها 
ال�سيخ  �سمو  رع��اي��ة  تح��ت  عقدت  التي  العالمية  المالية 
حمدان بن را�سد اآل مكتوم نائب حاكم دبي وزير المالية 
في 22 من �سهر مار�س من العام الما�سي في مركز دبي 
 70 اأك��ثر من  العالمي وذل��ك بم�ساركة وف��ود  التجاري 
اأ�سهر  اأربعة  العالم رغم م��رور  دول��ة من مختلف دول 
فقط من تاأ�سي�سها. وراأى الها�سمي اأن الجمعية �ساهمت 
بدور اأ�سا�سي وحيوي في تعريف المتداولين الإماراتيين 
المحلية  المالية  الأ�سواق  في  البنكية  القطاعات  باأعمال 
ي��ع��رف بالخزينة  م���ا  وال��ع��الم��ي��ة خ�����س��و���س��ا في مج����ال 

تدريبية  برامج  ثلاثة  الخ�سو�س  لهذا  نظمت  حيث 
ال���ع���ام الح�����الي. م���ن جهتها  الأول م���ن  ال���رب���ع  خ���لال 
ذكرت عهود عبيد المدير المالي في مجل�س اإدارة جمعية 
الإمارات للمتداولين في الأ�سواق المالية خلال تقديمها 
لتقريرها المالي عن ن�ساط ال�سنة الما�سية اأن الجمعية 
نظمت برنامجا تدريبيا ناجحا نظمته للمبتدئين من 
المتداولين الإماراتيين والخليجيين الراغبين باكت�ساب 
وكانت  البنكية  القطاعات  اأع��م��ال  ح��ول  عامة  معرفة 
للمتداولين  تدريبية  ب��رام��ج  ثلاثة  نظمت  الجمعية 
الإماراتيين والخليجيين خلال الربع الأول من العام 
ال��ت��دري��ب حيث  ال��ت��درج في عملية  الح��الي راع��ت فيها 
التداول  مج��ال  في  للمبتدئين  الأول  ال��برن��ام��ج  وج��ه 
البرنامج  وخ�س�س  وعالميا  محليا  المالية  الأ���س��واق  في 
الثاني لمتو�سطي الخبرة ببنما �سمم البرنامج الثالث 

لذوي الخبرة في هذا المجال.
فيه  جمعت  لقاء  عقدت  الجمعية  ب��اأن  عبيد  ون��وه��ت   
مدراء الخزينة في البنوك الوطنية والأجنبية العاملة 
الما�سي  �سهر مار�س  الدولة على ع�ساء عمل خلال  في 
وذل��ك بهدف  المنطقة  نوعه في  الأول من  يعد  دب��ي  في 
البنكية  الإدارات  اأه��م  م�سوؤولي  بين  العلاقات  توطيد 
يدعم  الج��م��ع��ي��ة بم���ا  واأع�������س���اء  الخ��زي��ن��ة  اإدارة  وه���ي 
باأن جمعية  م�سلحة الإقت�ساد الوطني عالميا. واأفادت 
���س��ارك��ت في  الم��ال��ي��ة  الإم����ارات للمتداولين في الأ���س��واق 
الذي   52 ال�  ال�سنوي  العالمية  المالية  الأ�سواق  موتمر 
البور�سات  في  ل��ل��م��ت��داول��ين  ال��ع��الم��ي��ة  المنظمة  ع��ق��دت��ه 
الما�سي  م��ار���س  في  �سنغافورة  في  اآي  �سي  اإي���ه  العالمية 
 44 600 خبر مالي وبنكي من  اأكثر من  بم�ساركة 

دولة من بينها دولة الإمارات العربية المتحدة.

عمومية جمعية الاإمارات للمتداولين تناق�س ترتيبات تنظيم موؤتمر اإيكا في الدولة لاأول مرة

•• اأبوظبي-وام:

عقد مجل�س الوكالة الدولية للطاقة المتجددة 
اآيرينا اأعمال اجتماعه الخام�س ام�س في فندق 
�سراتون في اأبوظبي  بم�ساركة اأكثر من 90 
دول����ة ح���ول ال���ع���الم. ون��اق�����س الإج��ت��م��اع عدة 
عالمي  كمركز  اآي��ري��ن��ا  دور  �سملت  مو�سوعات 
للطاقة المتجددة والروابط القائمة مع مبادرة 
الطاقة الم�ستدامة للجميع التي اأطلقها اأمين 

الم��ت��ح��دة وخ��ارط��ة ط��ري��ق الطاقة  ع��ام الأمم 
المتجددة 2030 وهي خارطة طريق لم�ساعفة 
ح�سة الطاقة المتجددة في مزيج الطاقة العالمي 
بحلول عام 2030 اإ�سافة اإلى مناق�سة �سبكة 
تعالج  التي  المتجددة  للطاقة  العالمية  الج��زر 
م�ساكل مح��ددة للطاقة في الج��زر من خلال 
حيث  من  واقت�سادية  متجددة  حلول  اعتماد 
التكلفة. كما ناق�س الإجتماع التطور الم�ستمر 
ل��ل��وك��ال��ة ك��ب��واب��ة ع��الم��ي��ة ل��ل��م��ع��رف��ة في مجال 

م�ستركة  مبادرات  واإط��لاق  المتجددة  الطاقة 
الغذائي في  الأمن  وتعزيز  اللاجئين  لم�ساعدة 
البلدان النامية من خلال التطبيقات العملية 
للطاقة المتجددة بالإ�سافة اإلى تعزيز الحلول 
بغية  ال�سبكة  خ��ارج  المتجددة  للطاقة  المبتكرة 
الريفية  للمناطق  الكهربائية  الطاقة  اإي�سال 
وناق�س كذلك و�سع الخطط اللازمة لتحالف 
تكاليف تقنيات الطاقة المتجددة الذي اأطلقته 
لتقنيات  تكلفة  درا���س��ات  توفر  بهدف  اآيرينا 

المتجددة  ال��ط��اق��ة  ودور  الم���ت���ج���ددة  ال��ط��اق��ة 
ل�سمان ال�ستدامة العالمية في مجالت الغذاء 
والمياه والطاقة المترابطة مع بع�سها البع�س 
وي�سم مجل�س اآيرينا 21 ع�سوا وهو يجتمع 
م��رت��ين ���س��ن��وي��ا وي��ع��م��ل ع��ل��ى ت��وج��ي��ه برامج 
جدول  و�سع  في  والم�ساعدة  الوكالة  واأن�سطة 
اأع���م���ال الج��م��ع��ي��ة ال��ع��م��وم��ي��ة ال�����س��ن��وي��ة التي 
تنعقد في �سهر يناير. يذكر اأن األمانيا هي التي 

تتولى حاليا رئا�سة المجل�س.

مجل�س اآيرينا يبداأ اجتماعه الخام�س في اأبوظبي بم�ساركة ممثلي 90 دولة

م�سرف الاإمارات الاإ�سلامي اأف�سل م�سرف اإ�سلامي لل�سركات لعام 2013

البيئة والمياه: تطوير �سيا�سات ومبادرات زراعية 
تعزز من حجم ونوعية الاإنتاج الزراعي في الدولة

•• دبي-وام:

تعمل وزارة البيئة والمياه على اإدارة متكاملة للنظم البيئية والموارد الطبيعية من اأجل اقت�ساد اأخ�سر وتطوير ال�سيا�سات 
والخطط والمبادرات الزراعية التي من �ساأنها اأن تعزز من حجم ونوعية الإنتاج الزراعي في الدولة بما ي�ساهم في رفع 
معدلت الأمن الحيوي وتعزيز الأمن وال�سلامة الغذائية وتحقيق مردود اقت�سادي للمزارعين. وحول جهود الوزارة 
الوكيل  ال�سرع  محمد  �سيف  المهند�س  �سعادة  اأو�سح  الفاكهة  اأ�سجار  ت�سيب  التي  الزراعية  الآف��ات  مكافحة  مج��ال  في 
اإلى  بالإ�سافة  الزراعي  الإر�ساد  مجال  في  ومبادرات  برامج  للوزارة  اأن  بالوزارة  والحيوانية  الزراعية  لل�سوؤون  الم�ساعد 
اإجراء الدرا�سات والأبحاث اإلى جانب برامج مكافحة الآفات والأمرا�س التي توؤثر على الإنتاج الزراعي. وتقدم الوزارة 
ب�سكل دوري الإر�سادات الزراعية للمزارعين في مختلف المناطق من خلال زيارات ميدانية ينفذها فريق اإر�سادي مخت�س 
حيث يتم تعريف المزارعين بالو�سائل الكفيلة للوقاية من الآفات والأمرا�س النباتية والتعريف باأهم الآفات المنت�سرة 
في كل منطقة وال�سبل التي تحد من انت�سارها من خلال تطوير معارف الم�ستهدفين من المزارعين واإك�سابهم المهارات 
الإر�ساد  الآفة. ويعمل فريق  الزراعية ح�سب موا�سم ظهور  ال�سليم للمبيدات  اللازمة للوقاية والمكافحة وال�ستخدام 
نقل  لها مع  المنا�سبة  الحلول  وو�سع  المزارعين  تواجه  التي  الميدانية  والم�ساكل  الحتياجات  اي�سا على تحديد  الزراعي 
نتائج البحوث الزراعية وتطبيقها. وتعتبر اأ�سجار النخيل والمانجو والحم�سيات من اأهم اأ�سجار الفاكهة الم�ستهدفة في 
عمليات المكافحة وت�ستخدم الوزارة في ذلك اأ�سلوب المكافحة المتكاملة والتي تت�سمن ا�ستخدام الم�سائد اللا�سقة والمبيدات 
الزراعية  لل�سوؤون  الم�ساعد  الوكيل  وقال  الإ�سابة.  ودرج��ة  الآف��ة  نوع  وذلك ح�سب  الكيميائية  اأو  اأو الحيوية  الع�سوية 
النخيل مبادرة  اأ�سجار  ت�سيب  التي  الآف��ات  لمكافحة  والمياه  البيئة  وزارة  نفذتها  التي  المبادرات  اأهم  اإن من  والحيوانية 
نخيلنا حيث يتم من خلالها مكافحة ح�سرة �سو�سة النخيل الحمراء والحمرة والدوبا�س وحفار العذوق وحفار ال�ساق 
يتعلق  والثاني  وال�سوئية  الفرمونية  الم�سائد  اأولها �سيانة  رئي�سية  اأربعة محاور  المبادرة  وت�سمنت  الغبار.  وعنكبوت 
بالعلاج المو�سعي للاإ�سابة ب�سو�سة النخيل الحمراء والثالث ي�ستهدف مكافحة اآفة الدوبا�س في حين يركز المحور الرابع 
على ا�ستخدام التقنيات الحديثة في تنفيذ اأعمال الم�سروع وتدريب الكوادر الب�سرية. وترتكز المبادرة على تطبيق حزمة 
متكاملة من الإجراءات والتدابر وتوظيف اأحدث النظم والتقنيات في اكت�ساف الآفات ومكافحتها ومعالجة الأ�سجار 
باأهمية  الوعي  لزيادة م�ستوى  الزراعي  الإر�ساد  اأن�سطة  وتعزيز  القدرات  وبناء  الفني  الإر�ساد  بالإ�سافة الى  المت�سررة 
المكافحة المتكاملة لآفات النخيل و�سول اإلى الم�ستويات العالمية في التحكم باآفات النخيل المختلفة. وعن الجهود الأخرى 
ال�سريع لأ�سجار  التدهور  الزراعية ومنها مر�س  النباتية من الأمرا�س والآف��ات  البيئة والمياه لحماية الثروة  ل��وزارة 
المانجو اأو�سح ال�سرع اأن المر�س يتركز في المنطقة ال�سرقية من الدولة وتت�سح اأعرا�سه من خلال ذبول الوراق والفرع 
وقد تظهر الأعرا�س على جانب واحد من ال�سجرة و�سرعان ما تنت�سر لت�سمل ال�سجرة باأكملها كما تظهر الأعرا�س 
على �سكل افرازات �سمغية على جذوع الأ�سجار وذبول الأوراق وموت الأ�سجار وظهور �سبغات بالحزم الوعائية للاأفرع. 
وذكر �سعادته اأن الوزارة نفذت حملة متخ�س�سة لمكافحة مر�س التدهور ال�سريع فيما يقارب 14776 �سجرة مانجو 
في المنطقة ال�سرقية ل� 65 مزرعة منذ بداية نوفمبر 2012 وحتى مار�س 2013 اإ�سافة الى تنفيذ برامج الر�ساد 
الجراءات  عن  اللازمة  الر�سادات  وتقديم  المنطقة  م�ستوى  على  الزراعيين  والمر�سدين  المهند�سين  قبل  من  الزراعي 
الوقائية للت�سدي للاآفات التي ت�سيب هذه الأ�سجار واجراءات العناية بها وتحديد برامج الت�سميد وي�ستمر برنامج 
المكافحة في �سهر �سبتمبر بعد انتهاء فترة الإنتاج. وفي جانب الأبحاث المتعلقة بمر�س التدهور ال�سريع لأ�سجار المانجو  
المانجو  لأ�سجار  ال�سريع  التدهور  لمر�س  الم�سببة  للفطريات  مقاومة  مانجو  اأ�سناف  لنتخاب  درا���س��ة  ال���وزارة  اأج��رت 
الم�ساعدة  الرئي�سية  العوامل  ومن  للمانجو  المنتجة  ال��دول  كثر من  والمعروفة في  المنت�سرة  الأمرا�س  يعتبر من  حيث 
على انت�سار هذا المر�س عدم العناية بالرعاية الب�ستانية والت�سميد وزراعة محا�سيل بينية مع ا�سجار المانجو وا�سابة 
الجذور بالجروح اأثناء عمليات التنظيف بالإ�سافة الى وجود الأ�سجار الم�سابة بالحقل مع الأ�سجار ال�سليمة غر الم�سابة 

وا�ستخدام اأ�ساليب الري التقليدية الغمر حيث ينتقل الفطر الممر�س من الأ�سجار الم�سابة اإلى الأ�سجار ال�سليمة.

•• دبي-وام:

اأف�سل  بجائزة  ف��وزه  عن  الإ�سلامي  الإم���ارات  م�سرف  اأعلن 
بانكر  مجلة  م��ن   2013 ل��ع��ام  لل�سركات  اإ���س��لام��ي  م�سرف 

ميدل اإي�ست .
الأفراد  التنفيذي  الرئي�س  نائب  عقيل  في�سل  الجائزة  ت�سلم 
الإ�سلامي وذل��ك �سمن  الإم���ارات  ال��ثروات في م�سرف  واإدارة 
الذي   2013 اإي�ست  ميدل  بانكر  مجلة  ج��وائ��ز  ت��وزي��ع  حفل 
ابراج  فندق  فاينان�سال في  اآي  بي  �سي  موؤ�س�سة  موؤخرا  نظمته 

الإم���ارات بدبي بح�سور ع��دد كبر من خ��براء وق��ادة القطاع 
في  المتميزة  والمالية  الم�سرفية  بالموؤ�س�سات  للاحتفاء  الم�سرفي 

منطقة ال�سرق الأو�سط و�سمال اإفريقيا.
تقديرا  الجائزة  بهذه  الإ�سلامي  الإم��ارات  م�سرف  فوز  ياأتي 
لل�سركات ومتوافقة  ابتكار حلول مالية متخ�س�سة  ل��دوره في 
والتي  الما�سي  العام  الإ�سلامية على مدار  ال�سريعة  اأحكام  مع 
خدمات  ب��ت��ق��ديم  تعنى  وح����دات  ���س��ت  ع��بر  لمتعامليه  يتيحها 

تمويل ال�سركات والمنت�سرة في عموم اأرجاء الدولة.
الإمارات  لم�سرف  التنفيذي  الرئي�س  غليطة  بن  جمال  وق��ال 

الم�سرفية  ل��ل��خ��دم��ات  م���ت���زاي���دة  ح���اج���ة  ث��م��ة   : الإ����س���لام���ي 
ال���س��لام��ي��ة الخ��ا���س��ة ب��ال�����س��رك��ات في دول���ة الإم�����ارات العربية 
المتحدة فالموؤ�س�سات الكبرة تبحث با�ستمرار عن حلول توؤهلها 
ت�سجلها  التي  النمو  م��ع��دلت  ظ��ل  في  المن�سود  النمو  لتحقيق 

الدولة اإلى جانب م�ساعدتها على التو�سع في اأ�سواق خارجية .
مجال  في  ح�سورنا  بتعزيز  الم��ا���س��ي  ال��ع��ام  قمنا  اإن��ن��ا  واأ���س��اف 
المرحلة  في  تركيزنا  و�سين�سب  والموؤ�س�سات  ال�سركات  تمويل 
اأهم  اأح��د  المقبلة على تعزيز دورن��ا في ه��ذا المجال وال��ذي يعد 

اأهدافنا ال�ستراتيجية في عام 2013 وما بعده . 
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•• اأبوظبي-وام:

وال�ستثمار  ال���رت���ط���وي���ر  ����س���رك���ة  ع��ي��ن��ت 
والمنتجعات  للفنادق  جنة  �سركة  ال�سياحي  
من  وتتخذ  ال��ف��ن��ادق  اإدارة  في  المتخ�س�سة 
القرم  اأج��ن��ح��ة  لت�سغيل  لها  م��ق��را  ال��دول��ة 
ال�����س��رق��ي ال��ف��ن��دق��ي��ة ال���ت���ي ت��ت�����س��م��ن 88 
الربع  خلال  افتتاحها  �سيتم  فاخرة  وحدة 
الأجنحة  وتقع  الج��اري.  العام  من  الثالث 
مجموعة  ي��ق��دم  مح��ي��ط  �سمن  الفندقية 
تلبي  التي  الفندقية  الخدمات  من  وا�سعة 
مخ��ت��ل��ف الح��ت��ي��اج��ات ف��ي��م��ا ت��ت��ك��ام��ل هذه 
العرو�س  م���ع  اف��ت��ت��اح��ه��ا  ع��ن��د  الأج���ن���ح���ة 
ال�سكنية والفندقية المتاحة حاليا في مجمع 
50 �سقة  ال��ذي يتكون من  ال�سرقي  القرم 
���س��م��ن رزي��دن�����س��ز ال��ق��رم ال�����س��رق��ي  و 77 
اإ�سافة  ال�سرقي  ال��ق��رم  بروميناد  في  �سقة 
الخم�س  فئة  م��ن  ف��اخ��رة  222 غرفة  اإلى 
باإدارة  ال�سرقي  نجوم في فندق و�سبا القرم 

اأنانتارا. و�سرح علي الحمادي نائب الع�سو 
وال�ستثمار  ال��ت��ط��وي��ر  ���س��رك��ة  في  الم��ن��ت��دب 
الوجهات  لأبرز  الرئي�سي  المطور  ال�سياحي 
اأبوظبي  في  وال�سكنية  والثقافية  ال�سياحية 
بهذه المنا�سبة اأن اإ�سافة الأجنحة الفندقية 
من  اأو���س��ع  �سريحة  اأ�ستقطاب  في  �ست�سهم 
ال�سفر  الجمهور بما يلبي احتياجات �سوق 
وال�سكن على حد �سواء . واأ�ساف اأن اأجنحة 
القرم ال�سرقي الفندقية التي تقع على طول 
ال�سرقي  القرم  لمحمية  البحرية  الواجهة 
م�ساهدة  تتيح  اأب��وظ��ب��ي  العا�سمة  و���س��ط 
ب�سكل  تنمو  والتي  الخ�سراء  القرم  اأ�سجار 
طبيعي على حافة مياه الخليج العربي من 
لمعالم  ب��ان��ورام��ي��ة  مناظر  وم�����س��اه��دة  جهة 
جانبها  من  الأخ���رى.  الجهة  من  اأبوظبي 
قال نعمه عماد دروي�س الرئي�س التنفيذي 
ل� جنه للفنادق والمنتجعات اإن �سركته ت�سعى 
لتقديم اأعلى م�ستويات ال�سيافة الإماراتية 
اأ�سبحت  وال��ت��ي  ال�����س��ي��وف  يتوقعها  ال��ت��ي 

المتنامي  ال�سياحي  القطاع  حاجة ملحة في 
في اأب��وظ��ب��ي م��وؤك��دا اأه��م��ي��ة اأج��ن��ح��ة القرم 
 . المدينة  في  المتميز  لموقعها  نظرا  ال�سرقي 
ال�سرقي  القرم  اأجنحة  م�سروع  ويت�سمن 
اإلى   56 ت��تراوح م�ساحات غرفه بين  التي 

الم�ستوى  عالمية  لمرافق  مربعا  مترا   217
ريا�سية  و�سالة  �سباحة  ح��و���س  فيها  بم��ا 
اإ�سافة  الريا�سية  المعدات  باأحدث  مجهزة 
اإلى خدمة كريم التي تقدم م�ستوى جديد 
تجاري  وم��رك��ز  ال�سخ�سية  الخ��دم��ة  م��ن 

ب��روم��ي��ن��اد ال��ق��رم ال�����س��رق��ي و���س��ت��ة مطاعم 
تجميل  و���س��ال��ون  م��ارك��ت  و�سوبر  متنوعة 
مخ�س�سة  منطقة  ع��ن  ف�����س��لا  ل��ل�����س��ي��دات 
للتنزه والم�سي ومواقف وا�سعة تت�سع لنحو 

خدمة �سف ال�سيارات. مع  �سيارة   370

•• اأبوظبي-وام:

التنمية  ودائ�������رة  ال��ع��م��ل  وزارة  وق���ع���ت 
القت�سادية اأبوظبي ام�س اتفاقية تعاون 
م�سترك لتطوير وتفعيل الدور الرقابي 
التزامها  وم��دى  التجارية  المن�ساآت  على 
ب��ال��ق��وان��ين والأن��ظ��م��ة الم��ع��م��ول ب��ه��ا على 
اأبوظبي وذلك من خلال  اإم��ارة  م�ستوى 
المجالت  في  الم��ع��ل��وم��ات  وت��ك��ام��ل  ت���ب���ادل 
الفنية والتقنية والقانونية والإجرائية. 
ال�سحافة  ن���ادي  مقر  في  التفاقية  وق��ع 
العمل  وزارة  عن  الدائرة  في  القت�سادية 
وكيل  ال��ظ��اه��ري  �سعيد  م��ب��ارك  ���س��ع��ادة 
التنمية  دائ���رة  ع��ن  وقعها  فيما  ال����وزارة 
القت�سادية �سعادة محمد عمر عبد الله 
وك��ي��ل ال���دائ���رة ب��ح�����س��ور ع���دد م��ن كبار 
الم�����س��وؤول��ين م��ن الج��ان��ب��ين واأك����د �سعادة 
له  ت�سريح  في  ال��ظ��اه��ري  �سعيد  م��ب��ارك 
بهذه المنا�سبة  اأهمية التفاقية في اإيجاد 
اآل���ي���ة م�����س��ترك��ة ب���ين ال�������وزارة وال���دائ���رة 
لتطوير  ف��اع��ل  ب�سكل  بينهما  للتن�سيق 
الأن�سطة  ممار�سة  على  الرقابي  الإط���ار 
الق��ت�����س��ادي��ة في الإم�����ارة ب��ال��ترك��ي��ز على 
ن�ساط المن�ساآت التجارية وذلك وفق اإطار 
الحكومة  ت��وج��ه��ات  م��ع  يتفق  م��وؤ���س�����س��ي 
البيئة  وت��ن��م��ي��ة  ت��ط��وي��ر  في  ال���ر����س���ي���دة 
�سعادته  واأ�ساف  الدولة.  ال�ستثمارية في 
اأن التفاقية تن�سجم مع الجهود المبذولة 
اأ�سحاب  ب��ين م�����س��ال��ح  ال���ت���وازن  ل��ت��ع��زي��ز 
جهة  من  العمال  حقوق  وحماية  العمل 

الم�سالح القت�سادية من  والن�سجام بين 
جهة اأخرى مع الأخذ في العتبار اأهمية 
العمل ب�سكل م�سترك على تطبيق قانون 
تنظيم علاقات العمل والقرارات واللوائح 
الم�ستويين  على  العمل  ل�سوق  الناظمة 
�سعادة وكيل  واأ���س��اد  والم��ح��ل��ي.  التح���ادي 
وزارة العمل بم�ستوى التعاون والتن�سيق 
القت�سادية  التنمية  دائ��رة  مع  الم�سترك 
ت�����وؤدي دورا م��ت��م��ي��زا في  ال���ت���ي  اأب���وظ���ب���ي 
الإم���ارة  م�ستوى  على  الأ���س��واق  مراقبة 
بما يهدف اإلى اإيجاد بيئة اأعمال مثالية 
واللوائح  ال���ق���وان���ين  وف�����ق  وت��ن��اف�����س��ي��ة 
العمل على  التي تحكم �سوق  وال�سوابط 
�سعادة  اأك��د  جانبه  من  ال��دول��ة.  م�ستوى 
مح��م��د ع��م��ر ع��ب��د الله وك���ي���ل ال���دائ���رة 
حر�س الدائرة على العمل وفق منظومة 
القوانين والت�سريعات التحادية المنظمة 
ل�سوق العمل على م�ستوى الدولة وذلك 
الحكيمة  القيادة  توجيهات  من  انطلاقا 
اأبوظبي لبلوغ اأف�سل الم�ستويات  اإمارة  في 

وفق المعاير العالمية في تقديم الخدمات 
ت���رج���م���ة لأه�����������داف ومح�����������ددات روؤي������ة 
اإن  وق���ال   2030 القت�سادية  اأب��وظ��ب��ي 
منطلق  ومن  القت�سادية  التنمية  دائ��رة 
العديد  تنفيذ  اإلى  الرامية  م�سوؤولياتها 
ال���ت���ي تتعلق  الم���ه���ام وال�����س��لاح��ي��ات  م���ن 
الأن�سطة  وم��راق��ب��ة  وترخي�س  بتنظيم 
تثمن عاليا هذه  الإم��ارة  القت�سادية في 
العمل.  وزارة  م���ع  وال��ت��ك��ام��ل  ال�����س��راك��ة 
بالتعاون  ت��ع��م��ل  ال����دائ����رة  اأن  واأ�����س����اف 
والتن�سيق مع الوزارة في كل ما من �ساأنه 
ل�سمان  والم�����س��ت��ث��م��ر  الم�����س��ت��ه��ل��ك  ح��م��اي��ة 
توفر البيئة القت�سادية المثالية وتوفر 
المحلية  ل��لا���س��ت��ث��م��ارات  م��ث��ال��ي��ة  اأج������واء 
والأج��ن��ب��ي��ة بم��ا يم��ك��ن ال��ق��ط��اع الخا�س 
ال��رئ��ي�����س��ي للنمو  الم��ح��رك  ي��ك��ون  اأن  م��ن 
القت�سادي في الإمارة. وح�سب التفاقية 
التنمية  ودائ������رة  ال��ع��م��ل  وزارة  ت��ت��ع��اون 
القت�سادية بينهما للتاأكد من اأن جميع 
المن�ساآت في الإمارة مرخ�سة ب�سكل ي�سمح 

ل��ه��ا بم���زاول���ة ال��ن�����س��اط الق��ت�����س��ادي في 
التجارية  الرخ�سة  خ��لال  م��ن  الإم����ارة 
المن�ساأة  وب��ط��اق��ة  ال���دائ���رة  ال�����س��ادرة م��ن 
الإتفاقية  ون�ست  ال���وزارة.  من  ال�سادرة 
اأن الجانبين يوؤكدان مدى التزام المن�ساآت 
والأنظمة  وال��ل��وائ��ح  ال��ق��وان��ين  بتطبيق 
تتعلق  التي  وخا�سة  والتح��ادي��ة  المحلية 
بم��م��ار���س��ات��ه��ا ل��لاأن�����س��ط��ة الم��رخ�����س��ة لها 
ال��ع��م��ل وال����ق����رارات المنفذة  وف���ق ق��ان��ون 
ال��ت��ع��اون بين  الت��ف��اق��ي��ة  وت�سمنت  ل��ه��ا. 
لت�سهيل  اآلية م�ستركة  الطرفين لإيجاد 
للمن�ساآت  والتفتي�س  ال��رق��اب��ة  اإج����راءات 
ت�����س��اه��م في ح�سر  اأن  ���س��اأن��ه��ا  وال��ت��ي م��ن 
اأع�����داد الم��خ��ال��ف��ة م��ن��ه��ا ل��ق��وان��ين العمل 
وايجاد  ال���ت���ج���اري  ال��ن�����س��اط  ومم���ار����س���ة 
الم��ن��ا���س��ب��ة ل��ل��ح��د م��ن��ه��ا. واتفق  الح���ل���ول 
عقد  في  الم�ستمر  التعاون  على  الجانبان 
ور�سات عمل م�ستركة وتنظيم الحملات 
الرقابية الم�ستركة على المن�ساآت والوقوف 
على المخالفة منها وفر�س العقوبات وفق 

القوانين والنظمة المعمول بها بالدولة. 
تفعيل  التعاون في  اأهمية  الجانبان  واأك��د 
ال�����رب�����ط الل������ك������تروني ب��ي��ن��ه��م��ا وذل�����ك 
بيانات  ع��ل��ى  م�ستمر  وب�سكل  ل��لاط��لاع 
وزارة  في  الخا�س  الذكي  التفتي�س  نظام 
العمل ومنها تبادل المعلومات بما يخ�س 
تراخي�س المن�ساأة وعن اأ�سحابها والمواقع 
والتفتي�س.  وال��رق��اب��ة  ل��ه��ا  الج��غ��راف��ي��ة 
ال��وزارة والدائرة  وح�سب التفاقية تزود 
كل منها للاأخرى ب�سورة دورية ومتبادلة 
وتعزيز  ب��الإم��ارة  المقيدة  المن�ساآت  بقوائم 
ال��ت��ع��اون ب��ين مفت�سي ال��دائ��رة وال���وزارة 
للتاأكد  المن�ساآت  على  دوري  ك�سف  باإجراء 
من عدم وجود اأي تجاوزات اأو مخالفات 
الم�سروعة  غ��ر  للممار�سات  وال��ت�����س��دي 
وال��ت��ي تم��ار���س��ه��ا ب��ع�����س الم��ن�����س��اآت. ويعد 
الجانبان دليلا اإر�ساديا �سنويا يوزع على 
باأهم  اأ�سحابها  لتوعية  المن�ساآت  جميع 
عليهم  المفرو�سة  والواجبات  اللتزامات 
واللوائح  والأن��ظ��م��ة  ال��ق��وان��ين  بم��وج��ب 
المعمول بها بالدولة. وبموجب التفاقية 
الوزارة  م��ن  م�ستركة  لجنة  ت�سكيل  يتم 
والدائرة تتولى متابعة مدى تطبيق بنود 
تتعلق  اقتراحات  اأي��ة  وتقديم  التفاقية 
ت��ق��اري��ر دوري���ة ع��ن عمليات  بها واإع����داد 
الرقابة والتفتي�س الم�ستركة على المن�ساآت 
بحيث تت�سمن مجمل المخالفات التي تم 
تواجه عمليات  التي  والمعوقات  تحريرها 
التفتي�س وو�سع التو�سيات والقتراحات 

التي يجدها الطرفان منا�سبة. 

المال والأعمال
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التطوير والا�ستثمار ال�سياحي تعين جنة للفنادق والمنتجعات لاإدارة اأجنحة القرم ال�سرقي 

وزارة العمل واقت�سادية اأبوظبي توقعان اتفاقية تعاون
 لتفعيل الدور الرقابي على المن�ساآت التجارية 

مليار درهم حجم �سوق الخدمات  ر3   53
اللوج�ستية والنقل في ال�سارقة خلال عام 2012

ال�سارقه-وام:
بلغ حجم �سوق النقل والخدمات اللوج�ستية في اإمارة ال�سارقة حوالي 53 ر3 
مليار درهم خلال عام 2012 حيث ا�ستحوذ �سوق ال�سحن البحري على 28 
7 ر0 مليار  ر1 مليار دره��م منها فيما بلغ حجم �سوق ال�سحن الج��وي نحو 
المحليين  للم�ستثمرين  مجزية  اإ�ستثمارية  فر�س  تقديم  في  اأ�سهم  مما  درهم 
والأجانب. وتوقع تقرير اأ�سدرته هيئة ال�سارقة للاإ�ستثمار والتطوير �سروق 
ام�س اأن ي�سهد قطاع النقل والخدمات اللوج�ستية في ال�سارقة نموا ت�سل ن�سبته 
اإلى 15 في المائة خلال ال�سنوات الأربع القادمة بف�سل النمو ال�سريع لحركة 
ال�سحن البحري والجوي في الإم��ارة. وقال مروان بن جا�سم ال�سركال المدير 
النقل والخدمات  اإن �سناعة  والتطوير  ال�سارقة للا�ستثمار  لهيئة  التنفيذي 
اللوج�ستية تتاألف من قطاعين رئي�سيين هما ال�سحن البحري والجوي اللذان 
�سهدا نموا كبرا بف�سل خطط التو�سع الكبرى وم�ساريع التطوير الجارية في 
الإمارة. و�سلط ال�سركال ال�سوء على الم�ستقبل الواعد الذي ينتظر هذا القطاع 
اإ�ستثمار م�سوؤولة تتولى مهمة  اأن �سروق كونها هيئة  اإلى  ال�سارقة م�سرا  في 
الخدمات  لقطاع  التحتية  بالبنى  التو�سع  على  تركز  الإم��ارة  اإقت�ساد  تحفيز 
اللوج�ستية في الإمارة والإ�ستفادة من الموقع الإ�ستراتيجي بين اأوروبا وال�سرق 
واأ�ساف  الهندي.  والمحيط  العربي  الخليج  �سواحل  على  واإطلالتها  الأق�سى 
البرية  الم��وا���س��لات  �سبكات  ب��ين  تكامل  حقق  اأدى  الج��غ��رافي  الم��وق��ع  ه��ذا  اأن 
ب��ل��دا وخ��دم��ة مليار   160 ب��واب��ة دخ���ول لح���والي  والبحرية والج��وي��ة وق���دم 
الخدمات  قطاع  في  للم�ستثمرين  وفوائد  مزايا  تقديم  اإلى  و�سول  م�ستهلك 
اللوج�ستية والتخزين والتوزيع  متوقعا اأن ت�سهد �سناعة النقل نموا متميزا 
بالإ�ستفادة من هذا الموقع المثالي وبف�سل مختلف م�ساريع النقل الكبرى قيد 
اإ�سافة اإلى العديد من الم�ساريع قيد الإع��داد. واأ�سار ال�سركال  الإنجاز حاليا 
اإلى تمتع ال�سارقة بكل المزايا اللوج�ستية اللازمة لت�سبح لعبا كبرا في �سوق 
ميزة  من  الإ�ستفادة  والم�ستثمرين  للتجار  يمكن  حيث  اللوج�ستية  الخدمات 
النقل والخدمات  اأن �سناعة  خف�س تكاليف ال�سحن وتوفر الوقت مو�سحا 
اللوج�ستية في ال�سارقة تقدم اأداء متميزا بف�سل نمو الحركة التجارية العالمية 

والإقليمية وزيادة اإقبال الم�ستثمرين. 

�سركات تعبئة الغاز تكرم اقت�سادية ال�سارقة 
•• ال�صارقة-وام:

رئي�س  ال�سويدي  �سلطان عبدالله بن هده  �سعادة  الغاز  تعبئة  �سركات  كرمت 
وال�سباط  الم�سئولين  م��ن  وع���ددا  ال�����س��ارق��ة  في  الق��ت�����س��ادي��ة  التنمية  دائ���رة 
تداول  عمليات  تنظيم  في  المتميزة  لجهودهم  تقديرا  ب��ال��دائ��رة  التجاريين 
ا�سطوانات الغاز بال�سارقة بالتعاون مع �سركات التعبئة وبما يحقق الم�سلحة 
العامة. وقال �سعادة �سلطان عبدالله بن هده ال�سويدي اإن هذا التكريم يعتبر 
بمثابة دفعة لتعزيز التعاون وال�سراكة مع ال�سركات الإماراتية من اأجل حماية 
الأ�سواق وتنظيم العمل فيها لتحقيق اأف�سل النتائج واأكد ا�ستمرار اقت�سادية 
ال�سارقة في تنفيذ ا�ستراتيجية دعم القطاعات القت�سادية خا�سة الحيوية 
الإم��ارة وال�سعي الى  التي تقدم خدمات هامة للنا�س في مختلف مدن  منها 
رفع مكانة هذه ال�سركات من خلال تح�سين العلاقات بين الموؤ�س�سات الخا�سة 
والحكومية وفتح المجال لإن�ساء قنوات توا�سل جديدة وبناء العلاقات التجارية 
في الأ�سواق ولتحقيق الأهداف الم�ستركة والنهو�س بالقت�ساد الوطني. جاء 
والموؤ�س�سة  غ��از  ارو  �سركة  ام�س ممثلي  ال��دائ��رة  ا�ستقباله بمقر  خ��لال  ذل��ك 
الزعابي  قال جهاد  المتحدة من جانبه  الغاز  و�سركة  ال�سناعي  للغاز  العالمية 
مدير اإدارة الرقابة والحماية التجارية ان الدائرة ت�سعى لتعزيز التعاون مع 
�سركات تعبئة الغاز بال�سارقة من اأجل حماية الم�سلحة العامة والأ�سواق من 
حماية  وكذلك  ال�سركات  واعمال  م�سالح  ولحماية  والمخالفات  التجاوزات 
الم�ستهلكين وتقديم اأف�سل الخدمات لهم. من ناحية اأخرى اطلعت اقت�سادية 
ال�سارقة وفد اقت�سادية اأبوظبي على نظام و�سروط وقوانين اختيار الأ�سماء 

التجارية المتبعة في ال�سارقة بغر�س ال�ستفادة من هذه التجربة.

•• دار ال�صلام-وام:

اإماراتي كبر عقد في مدينة  ا�ستثماري تجاري  اأكد ملتقى 
ر�سمية  �سخ�سيات  بح�سور  ال��ي��وم  ال��ت��ن��زان��ي��ة  ال�����س��لام  دار 
وم�سوؤولين كبار ورجال اأعمال من الإمارات العربية المتحدة 
وتنزانيا اأهمية تو�سيع وتطوير العلاقات الإقت�سادية بينهما 
اإلى م�ستويات تحقق طموح ال�سعبين ال�سديقين في التنمية 
اأن بلادهم  والرخاء. واأعلن م�سوؤولون حكوميون تنزانيون 
الإماراتية مع وجود فر�س  الإ�ستثمارت  اأمام  اأبوابها  ت�سرع 
واعدة لها و�سط بيئة م�سجعة من قوانين وت�سهيلات ت�سمح 
بتاأ�سي�س �سراكات قوية بين البلدين ال�سديقين في قطاعات 
بعثة  اأع��م��ال  م�ستهل  في  الملتقى  وج���اء  ح��ي��وي��ة.  اإق��ت�����س��ادي��ة 
تجارية لوزارة القت�ساد اإلى منطقة �سرق افريقيا ت�سم كلا 
من تنزانيا وكينيا تمتد ا�سبوعا برئا�سة �سعادة عبد الله اآل 
�سالح وكيل وزارة قطاع التجارة الخارجية بوزارة القت�ساد 
وزيادة  الم�ستركة  التجارية  العلاقات  وتطوير  تعزيز  بهدف 
معدلت التبادل التجاري وفتح اأ�سواق جديدة اأمام الب�سائع 
ر�سمية  مباحثات  الجانبان  عقد  كما  الماراتية.  والمنتجات 
الإقت�ساد  وزارة  وفد  �سم  الملتقى  هام�س  على  ام�س  بينهما 
برئا�سة اآل �سالح وبح�سور �سعادة عبدالله اإبراهيم ال�سويدي 
�سفر دولة الإمارات لدى تنزانيا وم�سوؤولين كبار من وزارة 
التجارة التنزانية لبحث الإجراءات التي يجب العمل عليها 
تجارية  �سراكات  لتاأ�سي�س  م�ستركة  اأر�سية  اإيجاد  اأجل  من 
وا�ستثمارية بين البلدين. وت�سم بعثة وزارة الإقت�ساد نحو 
بينها  25 جهة حكومية من  ح��والي  يمثلون  �سخ�سا   50

دائرة التنمية الإقت�سادية في اأبوظبي وموؤ�س�سة دبي لتنمية 
ال�سادرات التابعة لدائرة التنمية الإقت�سادية في دبي ومركز 
دبي التجاري العالمي بالإ�سافة اإلى ممثلين عن �سركات من 
بما  قطاعات  بمختلف  في  تعمل  والخا�س  العام  القطاعين 
والطاقة  اللوج�ستية  والخ��دم��ات  والنقل  الإن�����س��اءات  فيها 
البناء  وم���واد  الغذائية  وال�سناعات  الم��ي��اه  وتنقية  والنفط 
وتنزانيا  كينيا  م��ن  ك��ل  وتعتبر  بالتجزئة.  والبيع  والم��ا���س 
من ال�سواق الحيوية الواعدة في �سرق افريقيا حيث تتوفر 
والمنتجات  ال�سلع  لت�سدير  وال�ستثمارية  التجارية  الفر�س 
�سرق  اإلى  ت�سديرها  الم��ع��اد  اأو  الإم�����ارات  دول���ة  في  الم�سنعة 
القارة الفريقية ي�ساعدها على ذلك ما تتمتع به من �سوق 
ال�سواق  قربها من  الى  بال�سافة  ن�سبيا  كبرة  ا�ستهلاكية 
المهمة المجاورة مثل بوروندي ورواندا وزامبيا. وقال �سعادة 
الإ�ستثماري  الملتقى  اأع��م��ال  بها  افتتح  كلمة  في  �سالح  اآل 
ال�سويدي  ال�سفر  بح�سور  تنزانيا  في  الإم��ارات��ي  التجاري 
التعاون  اآف����اق  تو�سيع  اإلى  ت��ه��دف  الق��ت�����س��ادي��ة  البعثة  اأن 
تعزيز  اإلى  بالإ�سافة  تنزانيا  مع  وال�ستثماري  القت�سادي 
يواكب  بما  وتمتينها  الثنائية  والعلاقات  ال�سداقة  اأوا�سر 
تطلعات ال�سعبين ال�سديقين. ولفت �سعادته اإلى وجود اأوجه 
القت�سادية  الم��ق��وم��ات  خ�سو�سا  البلدين  ب��ين  كثرة  �سبه 
المتميزة التي تتمتع بها كليهما والأر�س الخ�سبة للا�ستثمار 
الداعمة  الرئي�سة  والقطاعات  المهمة  المجالت  من  ع��دد  في 
الم�ستركة  المقومات  ه��ذه  اأن  على  و�سدد  القت�سادي.  للنمو 
تحتم على البلدين توحيد جهودهما والعمل جنبا اإلى جنب 

لتحقيق اأق�سى قدر من ال�ستفادة منها. 

على  البلدين  بين  الحا�سل  بالتقدم  �سالح  اآل  �سعادة  ون��وه 
�سعيد نمو حجم التبادل التجاري الذي و�سل اإلى 2.5 مليار 
دولر اأمريكي في العام الما�سي  لفتا اإلى اأن من اأهم اأ�سباب 
هذا التطور يعود اإلى ا�ستثمارات دولة الإمارات ال�سخمة في 
والطاقة  والبحري  والنقل الجوي  التحتية  البنى  قطاعات 
والمعادن التنزانية. وبين اأن جهود الحكومة التنزانية اأثرت 
تتمتع  ج��اذب��ة  ا�ستثمارية  بيئة  تاأ�سي�س  في  مبا�سر  ب�سكل 
بمقومات عالية الم�ستوى تنا�سب ال�سركات الإماراتية  موؤكدا 
اأ�سكال الدعم كافة لل�سركات  التزام دولة الإم��ارات بتقديم 
الإماراتية ورجال الأعمال والم�ستثمرين الإماراتيين الذين 
وا�ستثمارات واعدة في  اأعمال ناجحة  تاأ�سي�س  اإلى  يتطلعون 

تنزانيا. واأعرب �سعادته عن اهتمام دولة الإمارات با�ست�سراف 
النفط  باكت�سافات  والمرتبطة  الواعدة  ال�ستثمارية  الفر�س 
وال���غ���از ع��ل��ى ط���ول ال�����س��واح��ل الم��ح��ل��ي��ة ال��ت��ن��زان��ي��ة ال��ت��ي تم 
اآفاق  اآم��لا في ال�ستفادة من  الما�سي  العام  الإع��لان عنها في 
والتعليم  كال�سحة  اأخ��رى  اأ�سا�سية  قطاعات  في  ال�ستثمار 
بالم�ساركين  ال�سويدي  ال�سفر  ورح��ب  تنزانيا.  في  والثقافة 
العلاقات  لدعم  مهم  مدخل  ب��اأن��ه  و�سفه  ال��ذي  الملتقى  في 
التجارية والإ�ستثمارية بين دولة الإمارات وتنزانيا وتاأ�سي�س 
�سراكات اإقت�سادية جديدة تخدم البلدين ال�سديقين. واأكد 
اأن دولة الإمارات تربطها مع تنزانيا علاقات قوية متميزة 
�سيا�سية واإقت�سادية واإجتماعية وتحر�س على بناء علاقات 

اقت�سادية متينة معها باعتبارها �سريكا تجاريا ا�ستراتيجيا 
وبيئة زاخرة بالفر�س ال�ستثمارية المجزية. وقدم م�سوؤولون 
تنزانيون في كلمات لهم خلال الملتقى �سورة كاملة عن المناخ 
الإ�ستثماري في بلدهم من بينهم �سعادة ال�سفر ح�سن �سيمبا 
ب��وزارة الخارجية  الأو�سط  ال�سرق  اإدارة �سوؤون  يحيى مدير 
وجوي�س مابونجو نائب وزير التجارة وال�سناعة والمهند�س 
التنزاني  ال��وط��ن��ي  الم��ج��ل�����س  م�����س��وؤول  موبيليني  رايم���ون���د 
تنزانيا  لمركز  التنفيذي  المدير  للاأعمال وجولييت كروكي 
للاإ�ستثمار والدكتور اأدلهم ماليكو المدير التنفيذي للمناطق 
ع���دد من  ع���رف  ك��م��ا  ت��ن��زان��ي��ا.  المتخ�س�سة في  الإق��ت�����س��ادي��ة 
اأع�ساء البعثة التجارية في كلمات لهم في الملتقى بمقومات 
القت�ساد الماراتي الذي يعد ثاني اكبر اقت�ساد عربي وما 
للا�ستثمار  وجاذبة  تناف�سية  اقت�سادية  بيئة  من  به  يتمتع 
معدلت  من  يحققه  وم��ا  ومتنوعة  �سلبة  انتاجية  وقاعدة 
نمو جيدة ومتوازنة بف�سل ال�سيا�سات القت�سادية الحكيمة 
الزعابي  ن��ا���س��ر  ك��ل م��ن مح��م��د  ول��ف��ت  ال���دول���ة.  المتبعة في 
ومحمد  الإقت�ساد  وزارة  في  التجاري  الترويج  اإدارة  مدير 
على لوتاه نائب المدير التنفيذي في موؤ�س�سة دبي لل�سادرات 
في  الخ��ارج��ي��ة  ال��ع��لاق��ات  ق�سم  رئي�س  الجنابي  نا�سر  وب��در 
الأنظار  كلماتهم  في  اأبوظبي  في  الإقت�سادية  التنمية  دائ��رة 
ح�سلت  التي  المتقدمة  والمراكز  للدولة  التجاري  الداء  اإلى 
تحققت  ال��ذي  كافة  ال��دول��ي��ة  التجارية  التقارير  في  عليها 
بف�سل ال�سيا�سات التجارية المدرو�سة المتبعة في الدولة التي 
جعلت دولة المارات تحتل مكانة اأ�سا�سية في خارطة التجارة 

العالمية.
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كانت بطاقة تعريفها اإلى الجمهور من خلال الزعيم عادل اإمام في م�صل�صل )فرقة ناجي عطا الله( العام الما�صي، فلفتت 
التون�صية �صناء يو�صف الم�صاهدين والمهتمين بال�صناعة ال�صينمائية باأدائها الزاخر بالإح�صا�س، ما اأهلها للم�صاركة في 
م�صل�صلين على �صا�صة رم�صان هذا العام هما: )نقطة �صعف( و)ف�سّ ا�صتباك(. حول جديدها وتقييمها للمو�صم الرم�صاني 

و�صبب عدم خو�صها المجال ال�صينمائي حتى اليوم كان معها هذا الحوار:

�سناء يو�سف: حققت حلم الغناء في )نقطة �سعف( والر�سم في )ف�س ا�ستباك(

نيكول �سابا تغار على زوجي
 

 )اأ�سعر بالغرة على زوجي دائماً(... هكذا علقت الفنانة اللبنانية نيكول 
�سابا بعد م�ساهدتها لزوجها يو�سف الخال في م�سل�سله الجديد )جذور(، 
م�سرة الى اأن هم�ساته والرومان�سية الهادئة التي يتمتع بها هي ما جعلتها 
تقع في حبه. واأو�سحت �سابا اأنها ترى الخال )بعين امراأة تخاف عليه ب�سدة 
من الح�سد(، واأعربت عن �سعادتها بقدوم مولودها الأول لتكون اأماً للمرة 
اأنه )اح�سا�س رائع �سينقلها من مرحلة الطفولة الى  الولى، م�سرة الى 
الأفعال عن فيلمها الجديد  ردود  الآن  ت�ستقبل  اأنها  الن�سج(. ولفتت الى 
اأن تجربتها مع فنان بقدر  اأبو النيل( مع )اأحمد مكي(، م�سيفة  )�سمر 
م�سري  �ساب  معاناة  لنقل  فني  ح�س  اأي�ساً  ول��ه  وا�سحة  �سعبية  له  مكي 

ب�سدق هي ما دفعها للعمل معه.

حنان مطاوع ان�سمت اإلى )الق�سا�س(
عقد  الفني  ل��لاإن��ت��اج  نيو�سين�سري  ل�سركة  م��ط��اوع  ح��ن��ان  الفنانة  وق��ع��ت 
واأ�سارت حنان الى  ال�سينمائي الجديد )الق�سا�س(.  الفيلم  اإلى  ان�سمامها 
الفنانين،  من  كبرا  ع��ددا  ي�سم  حيث  تمثيلية،  ملحمة  يُعتبر  الفيلم  اأن 
اأحداث  في  عبدالعزيز  دلل  الفنانة  ابنة  �سخ�سية  تج�سد  اأن��ه��ا  واأ���س��اف��ت 
والمفاجاآت  الم��غ��ام��رات  م��ن  الكثر  ت��واج��ه  )ب��ن��ه��ا(  م��ن  ف��ت��اة  وه��ي  الفيلم، 
فاروق،  اإ�سماعيل  اإخ��راج  )الق�سا�س(  بدر.  الفنان مجدي  زفافها من  ليلة 
وتاأليف محمد �سمر مبروك، وي�سارك في بطولته كل من حورية فرغلي، 
ومحمد فراج، وطارق لطفي، وح�سن ح�سني. على جانب اآخر، تنتظر حنان 
مطاوع عودة المخرج اأحمد عاطف، من مهرجان )كان( ال�سينمائي الدولي 
ل�ستئناف ت�سوير اآخر م�ساهدها في فيلم )قبل الربيع(، الذي لم يتبقَ منه 

�سوى يومي ت�سوير في �سوارع القاهرة.

فرعون(  )م�سوار  الجديد  التلفزيوني  م�سل�سلها  في  دوره��ا  م��راد  جومانا  ال�سورية  الممثلة  اعتبرت 
للمخرج محمد علي خطوة جديدة في �سياق اندماجها في المجتمع الم�سري ومحاولتها التاأكيد على 

معرفتها بطبقاته ال�سعبية.
وقالت جومانا اإنها �سعيدة بتقديم ال�سخ�سية ال�سعبية الم�سرية في التليفزيون، م�سيفة )اأنا اأحب 
الأر�ستقراطية لأني عا�سقة  الفتاة  اأدوار  واأف�سلها على  اأكثر من غرها  الأدوار  النوعية من  هذه 
ال�سعبية لهم خ�سو�سية وا�سحة في  المناطق  اأن �سكان  واأ�سعر  الم�سري وعاداته وتقاليده  للمجتمع 

تفا�سيل حياتهم( على حد قولها.
وقدمت الممثلة ال�سورية �سخ�سية الفتاة ال�سعبية الم�سرية عدة مرات في ال�سينما �سابقا من خلال 
التلفزيون  ال�سخ�سية نف�سها لأول مرة على �سا�سة  اأ�سهرها )كباريه( و)الفرح( بينما تقدم  اأفلام 
مليئة  فتاة  )�سحر( وهي  �سخ�سية  القادم  رم�سان  �سهر  المقرر عر�سه في  الم�سل�سل  حيث تج�سد في 

بالغمو�س والمفاجاآت
واأ�سافت جومانا مراد اأن ال�سخ�سية التي تقدمها تمر بمرحلتين دراميتين فهي في المرحلة الأولى 

فتاة فقرة بينما في المرحلة الثانية تتحول اإلى �سيدة مجتمع ثرية ومعروفة.
القاع  من  بداية  )فرعون(  �سخ�سية  �سعود  رحلة  حول  فرعون(  )م�سوار  م�سل�سل  اأح��داث  وت��دور 

و�سول اإلى القمة عبر العديد من ال�سعاب التي كان عليه التغلب عليها.
والم�سل�سل الذي يخرجه محمد علي قام بتاأليفه عمرو ال�سامي ويا�سر عبدالمجيد ويقوم ببطولته 
مع جومانا مراد وخالد �سالح الفنانون دينا واأحمد �سفوت وطارق عبدالعزيز واأحمد فوؤاد �سليم 

واأحمد حلاوة واآخرون.

)فرعون( يحول جومانا مراد اإلى فتاة �سعبية لاأول مرة 

�سجعك على الم�ساركة في م�سل�سلين على �سا�سة رم�سان هذا  الذي  • ما 
العام؟

فعل  ردود  تلقيت  الما�سي،  العام  ناجي عطاالله( في  )فرقة  بعد عر�س   -
العرو�س فاخترت منها )نقطة  وانهالت علي  اإيجابية حول دوري فيه، 
�سعف( و)ف�سّ ا�ستباك(، لقتراب دوري فيهما من �سخ�سيتي الحقيقية، 
وم�ساهمتهما في تحقيق حلمي بالغناء والر�سم اللذين تمنيت تقديمهما 

منذ خو�سي هذا المجال.
اإلى جانب )فرقة  اأخ��رى  اأعمال  في  الم�ساركة  الما�سية  ال�سنة  رف�ست   •

ناجي عطا الله(، لماذا؟
- كانت لي وجهة نظر في هذا الأمر هي التركيز على العمل مع الزعيم، 
لأنه اأول لقاء بيني وبين الجمهور العربي في م�سل�سل اجتماعي، ل �سيما 
اأن العملين اللذين �سبق اأن قدمتهما مع المخرجين محمد فا�سل ومحمد 
عزيزية لم يندرجا �سمن هذا النطاق، اإذ يعدّ )ال�سائرون نياما( فانتازيا 
ناجي عطالله(،  ركزت على )فرقة  لذا  دينياً،  وع��ده(  تاريخية، و)�سدق 

والحمدلله فاقت الأ�سداء عليه من الجمهور والنقاد توقعاتي.
�سعف(. )نقطة  عن  • اأخبرينا 

- يتمحور حول الم�ساكل اليومية التي يواجهها المواطن، من خلال ت�سوير 
علاقات اجتماعية مت�سابكة بطلها طبيب اأ�سنان )جمال �سليمان( متزوج 

ولديه علاقات ن�سائية.
رانيا  وبطولة:  �سفيق،  اأحمد  اإخ��راج  �سلام،  �سهرة  تاأليف  من  الم�سل�سل 
فيدرا،  �سيف،  نا�سر  فاخر،  هالة  يو�سف،  فريال  روجينا،  �سوقي،  فريد 

اأ�سرف م�سيلحي، ريهام حجاج.
فيه. دورك  عن  • حدثينا 

- اأج�سد �سخ�سية نور، مطربة لبنانية تق�سد م�سر لتبداأ م�سوارها الفني 
نحو ال�سهرة، وتبحث عن الحب وعن رجل ي�ستحق م�ساعرها، لكن الحظ 
لم يحالفها اإذ تعي�س اأكثر من علاقة فا�سلة، اإلى اأن تتعرف اإلى طبيب 
الأ�سنان )جمال �سليمان(، فتغرم به وتتطور الأحداث اإلى اأن يقع حدث 

مهم يوؤثر في نهاية الم�سل�سل.
كمطربة؟ �سن�ساهدك  • هل 

- ل�ست مطربة بالمعنى المعروف، فاأنا غر محترفة ولم اأدر�س المو�سيقى 
والغناء، لكنني اأع�سق هذا المجال. في بداياتي الم�سرحية كنت اأمثل واأغني، 

وانتظرت كثراً تحقيق هذا الحلم عبر اأدوار في الدراما وال�سينما.
دورك؟ تقيّمين  • كيف 

- جديد ولم ي�سبق اأن اأديته، ل �سيما اأنني اأوظف هوايتي في الغناء للمرة 
الأولى، واأوؤدي اأغنيات قديمة خ�سعت لتغيرات من خلال )الريمك�س(، 

اأربع منها بالعربية والبقية بالأجنبية.
الغناء؟ على  تدربت  • هل 

- خ�س�ست �سركة الإنتاج مدرّ�ساً لتدريبي على اأ�س�س الغناء، لكن بما اأننا 
الرم�ساني، لم  بالعر�س  اللحاق  وعلينا  متاأخر  وقت  الت�سوير في  بداأنا 
اأتدرب ب�سكل كافٍ وهذا يقلقني، لأنني اأقدم اأغنيات قديمة لمطربين عرب 
واأجانب ولي�ست موؤلفة خ�سي�ساً لي، وفيها األحان مختلفة عن الأ�سلية، 
مع العلم األ مجال للمقارنة بيني وبين هوؤلء المطربين الكبار. اأتمنى اأن 

تحظى تجربتي هذه باإعجاب الجمهور.
ا�ستباك(؟ )ف�س  عن  • ماذا 

بعد  الجتماعية  العلاقات  في  ح�سلت  التي  التغيرات  ح��ول  يتمحور   -
ثورة 25 يناير. الم�سل�سل من تاأليف حازم متولي واإخراجه، وهو بطولة 
ك��ام��ل، محمود  اإي��ن��ا���س  ���س��ف��وت،  اأح��م��د  ف��ي��ه:  ي�����س��ارك  �سبابية،  جماعية 
الج��ن��دي، اأح��م��د م��اه��ر، رج��اء الج���داوي التي ت���وؤدي دور وال��دت��ي �سمن 

الأحداث وهذا ي�سعدني، اإذ لطالما حلمت بالعمل معها.
ال�سخ�سية التي تج�سدينها؟ • ما 

- اأج�سد �سخ�سية فريدة، فنانة ت�سكيلية رقيقة وطيبة، لديها �سالة عر�س 
خا�سة بها، وتتمتّع بطاقة اإيجابية توزعها على المحيطين بها، وتربطها 
علاقات �سداقة مع النا�س، مع ذلك تواجه م�ساكل ب�سبب الأزمات التي 
تعتر�س خطيبها ال�سابط عمر )اأحمد �سفوت( في عمله وتنعك�س على 
علاقتهما ببع�سهما البع�س، فين�سب �سراع دائم بينها وبين والدها الذي 

يرف�س اأن تتزوج ابنته الوحيدة من هذا ال�سابط.
م�سل�سلين دفعة واحدة؟ في  م�ساركتك  من  القلق  بع�س  ينتابك  • األم 

كبر  ب�سكل  تختلفان  اأج�سدهما  اللتين  ال�سخ�سيتين  لأن  اإط��لاق��ا،   -
يتمّ  وباأل  �سيتابعني،  باأن الجمهور  البع�س، ما يعزز ثقتي  عن بع�سهما 

ح�سري في نوعية معينة من الأدوار.
تراهنين على نجاحه؟ •  اأيهما 

ا�ستح�سان  ال�����دوران  يلقى  اأن  اأتم��ن��ى  بينهما.  المفا�سلة  اأ�ستطيع  ل   -
الم�ساهدين ويعلقان في اأذهانهم، لذلك اأعطيهما كل وقتي وطاقتي.

المقبل؟ رم�سان  في  المناف�سة  تقيّمين  • كيف 
- تختلف هذا العام نظراً اإلى قلة الأعمال المقرر عر�سها، واإن كانت ثمة 
ال�سا�سة  اإلى  وع��ودة نج��وم  الأخ���رة،  الفترة  عنها في  اأعُلن  اأعمال جيدة 

مثل  تلفزيونية  واأداء نجوم عرب بطولت  عنها،  بعد غياب  الرم�سانية 
ب��ع��د نج��اح��ه في  )ال��ع��ق��رب(  ري��اح��ن��ة في م�سل�سل  م��ن��ذر  الأردني  ال��ف��ن��ان 

)خطوط حمراء( العام الما�سي، واأنا اأع�سق تمثيله.
تقيمين هذا الح�سور العربي؟ • كيف 

اأمام الفنانين العرب  اأبوابها دائماً  - لي�س جديداً على م�سر التي تفتح 
والعرب  الم�سريين  النجوم  بين  التعاون  ه��ذا  اأن  في  �سك  ول  الموهوبين، 
يثري الدراما العربية، وي�سرفنا اأن ي�سهد الفن اجتماعنا ووحدتنا كعرب 

التي نفتقدها.
�سعوبة في التحدث باللهجة الم�سرية؟ واجهت  • هل 

- في البداية، لكني اأ�سبحت اأكثر مرونة في ا�ستخدامها، حتى التعليقات 
اأنني  اإلى  اأ�سارت  عطالله(  ناجي  )فرقة  عر�س  انتهاء  بعد  وردتني  التي 
ما  بلداً  اأحببت  اإذا  باأنني  قناعة  لديّ  ب�سهولة.  الم�سرية  اللهجة  اأتح��دث 

و�سعبه �ساأجد كل ما يخ�سّ به �سهلًا.
رم�سان اأف�سل الأعمال اأم يظلم  في  الدرامي  الزخم  يفرز  هل  • براأيك، 

بع�سها؟
- يفر�س العمل الجيد نف�سه ويجذب جمهوره مهما كان كم الم�سل�سلات 
العام ولي�س في  ا�ستحداث موا�سم للدراما طوال  اأتمنى  واإن كنت  كبراً، 

رم�سان فح�سب، مثلما كان الو�سع في ال�سنوات الما�سية.
توؤيدين؟ اأيهما  مطلقة...  اأو  جماعية  • بطولت 

- اأوؤيد التجربتين والدليل م�ساركاتي هذا العام؛ رغم اأن اأدواري رئي�سة 

فيهما فاإن )ف�س ا�ستباك( بطولة جماعية �سبابية مع م�ساركة نجوم كبار، 
و)نقطة �سعف( بطولة جماعية للنجوم على راأ�سهم جمال �سليمان.

بينها وبين  ال��ف��رق  م��ا  ب��راأي��ك  تون�سية،  درام��ي��ة  اأع��م��ال  في  �ساركت   •
الدراما الم�سرية؟

اأكبر  الإن��ت��اج  الإن��ت��اج؛ في م�سر  ب��ل في عجلة  العمل،  ف��رق في نظام  - ل 
قليل  الإن��ت��اج  تون�س  في  لكن  وال�سينمائي،  ال��درام��ي  الإن��ت��اج  في  وي�ساهم 

و�سعيف للغاية.
تجربتك مع عادل اإمام �سعّبت عليك اختيار الأدوار؟ • هل 

الفنية  خطواتي  تحديد  في  �سبباً  الزعيم  مع  عملي  يكون  اأن  اأرف�����س   -
المقبلة، كذلك اأرف�س ح�سر م�ساركتي مع النجوم فح�سب، ففي هذا العام 
اأعمل مع النجم العربي جمال �سليمان واأ�سارك في بطولة مع نجوم �سباب 

في اآن.
اأعمالك؟ تختارين  • كيف 

- المهم اأن يكون الدور محورياً ولي�س هام�سياً، ال�سيناريو مميزاً، ويتولى 
ال�سكل  اأدوات���ه ويغر  الممثل ويعرف كيف يوظف  الإخ���راج مخ��رج يحب 

المعروف له واأ�سعر معه باأنني )في اإيدٍ اأمينة(.
ال�سينما لغاية الآن؟ في  ن�ساهدكِ  لم  • لماذا 

- لم اأجد ال�سيناريو الذي ي�ستحق اأن اأخطو خطواتي ال�سينمائية الأولى 
من خلاله، اإنما وافقت اأخراً على الم�ساركة في فيلم، �ساأعلن عن تفا�سيله 

بعد اإجراء تعديلات فيه والتوقيع عليه.
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الجوز يحارب التاأثيرات ال�سارة 
للدهون على ال�سرايين

 
تو�سلت درا�سة حديثة اإلى اأن تناول ملئ اليد من ثمرات الجوز في اأعقاب 
ك��ل وج��ب��ة غ��ذائ��ي��ة ق��د ي�ساعد ع��ل��ى وق���ف ال��ت��اأث��رات ال�����س��ارة للاأطعمة 
لي�س  الزيتون  زيت  اأن  الدرا�سة  وك�سفت  الدموية،  الأوعية  على  الدهنية 
قام  الدرا�سة،  الج��وز. وخ��لال  الدموية من  للقلب وللاأوعية  فائدة  اأك��ثر 
الدكتور ايميلو رو�س، رئي�س عيادة الدهون في م�ست�سفى كلينيكو ببر�سلونة 
المنا�سبة  ذوي  م��ن  الم��دخ��ن��ين  غ��ر  البالغين  م��ن   24 بت�سغيل  باأ�سبانيا، 
كولي�سترول  م�ستويات  لديهم  كان  ه��وؤلء  ن�سف  الطبيعي.  ال��دم  و�سغط 
الآخر كان لديهم م�ستويات كولي�سترول عالية نوعا ما.   عادية والن�سف 
اإعطاء كل مجموعة  اإلى مجموعتين، وتم  تم تق�سيم المتطوعين ع�سوائيا 
بفارق  الكولي�سترول،  م��ن  ج��دا  عالية  م�ستويات  على  تحتويان  وجبتين 
اأ�سبوع واحد بين كل وجبة واأخرى.  كانت الوجبات متطابقة، مكونة من 
�سندوت�س م�سنوع من ال�سلامي والجبن على الخبز الأبي�س، وكوب �سغر 
اأربعة  اإليها  اأ�سيف  من الزبادي كامل الد�سم.  واحدة من الوجبات فقط 

ملاعق �سغرة من زيت الزيتون وللاأخرى ثمانية حبات من الجوز. 
الزيتون قللوا من الحتقان  اأن كلا من الجوز وزيت  اأظهرت الختبارات 
اأكل  بعد  تحدث  والتي  الدموية  الأوعية  في  الفورية  والأك�سدة  واللتهاب 
اأن  الممكن  من  الم�سرة  العمليات  ه��ذه  والد�سم.   ال��ده��ون  عالية  الوجبات 
ح��ال، على  اأي  و على  القلب.   باأمرا�س  الإ�سابة  و  ال�سرايين  �سدة  ت�سبب 
عك�س زيت الزيتون، كانت اإ�سافة الجوز اإلى الوجبة اأكثر تاأثرا في الحفاظ 
على مرونة ونعومة الأوعية الدموية وال�سرايين، بغ�س النظر عن م�ستوى 
الكولي�سترول.  ومن المعروف اأن ال�سرايين وهي الأكثر مرونة قد تتمدد 

عندما يكون الج�سم في حاجة اإلى زيادة م�ستوى الدم الم�سخوخ. 
وقال الدكتور رو�س في التقرير الذي تم ن�سره في �سحيفة الكلية الأمريكية 
لطب القلب انه »في كل مرة ناأكل وجبات عالية الد�سم و الدهون، تت�سبب 
جريئات الدهون في بدء رد فعل التهابي و الذي يقلل من مرونة ال�سرايين 

و هو من بين العديد من التاأثرات المر�سية الأخرى.«

الم�صم�س

ي��ح��ت��وي الم���ائ���ة غ����رام من 
الم�������س���م�������س ع����ل����ى ام������لاح 
خ�سو�سا  كثرة  معدنية 
ال���ف�������س���ف���ور و الح����دي����د و 
البوتا�سيوم  و  الكال�سيوم 
فيتامين  و  اأ  ف��ي��ت��ام��ين  و 
ب و فيتامين �سي و يوجد 
13 غرام من  الم�سم�س  في 
ال�سكر 1- غرام بروتين - 

واألياف.  20 مليغرام حديد  20 غ��رام كال�سيوم -  مليغرام ده��ون -   30
ي�ساعد الم�سم�س في �سنع كريات الدم الحمراء و ين�سط حدة الب�سار و يزيد 
من قوة الج�سم الدفاعية للامرا�س ، مفيد الم�سم�س في حالة فقر الدم و 
مفيد لوظائف الكبد و لل�سعر و الع�ساب و نافع للم�سابين بالدم في البول 
و  العظام  تكوين  في  ي�ساعد  كذلك  و  المثانة  و  الكلى  للح�سى  مفتت  هو  و 
اله�سم  بع�سر  الم�سابين  للا�سخا�س  اكلة  بعدم  ين�سح  المخاطية.  الغ�سية 
او الم�سابين باللتهابات الحادة في المعاء و المعدة و عدم �سرب الماء البارد 

بعد اكله.
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ميكي ماوس يحيي فتاتين في ديزني لاند طوكيو حيث احتفلت بعيدها الثلاثين وزارها 27.5 مليون زائر في 
2012. )أ ف ب(

الخ�صراء ؟   الطاقة  هي  • ما 
يمكن ا�ستخراج الوقود من بع�س النباتات مثل ف�سلات ق�سب ال�سكر 
التى ت�ستخرج منها البرازيل وقود يمزج بالبنزين ويملاأ به خزانات 
احوا�س  م��زارع تملاأ  ان هناك  ال�سكري، كما  ال�سمندر  واي�ساً  الوقود 
كبرة بف�سلات المزروعات وت�سنع منها غاز ي�ستعمل في التدفئة وتلك 

هى الطاقة الخ�سراء 
من �صاحب اأول هرم مدرج ؟ 

المدرج  �سقارة  ه��رم  بنى  وق��د  ايمحوتب  القديم  الم�سري  المهند�س  هو 
6 م�سطبات، بعده ياأتي هرم ميدوم  في عهد الملك زو�سر والمكون من 

المدرج وقد بني في عهد �سنفرو 
تعرف عن �صقوط مملكة ال�صا�صان ؟  • ماذا 

ذلك عندما  وك��ان  الفر�س  ما يطلق على مملكة  ال�سا�سان هى  مملكة 
ابي  ب��ن  �سعد  بقيادة  القاد�سية  معركة  في  وال��ف��ر���س  الم�سلمين  التحم 
على  الق�ساء  الم�سلمون  ا�ستطاع  وق��د  ر�ستم  ال��ف��ر���س  وق��ائ��د  وق��ا���س 

الفر�س )مملكة ال�سا�سان( في هذه المعركة 

قلم الحبر الجاف الموجود فى الوقت الحا�سر  اخترعه ال�سحفى المجرى لدي�سلو جوزيف  اأن  تعلم  • هل 
برو وكان ذلك فى الثلاثينيات .

 • ولد اإيليا اأبو ما�سى عام 1889 م فى لبنان وتوفىعام 1957 م .
 • هل تعلم اأن اأهل ال�سين هم اأول من اكت�سفوا النار .

 • تاأ�س�س التحاد الدولى لكرة القدم الفيفا عام 1904 م .
 • النتربول اأو البولي�س الدولى يعود تاأ�سي�سه اإلى عام 1923 .

 • ال�سوق الأوروبية الم�ستركة تاأ�س�ست عام 1958 . 
 • هل تعلم اأن اأول دولة عرفت لعبة الجولف هى ا�سكتلندا .

مخترع الآلة الكاتبة وهو من الوليات المتحدة الأمريكية . هو  �سولز  كري�ستوفر  اأن  تعلم  • هل 
 • هل تعلم اأن هرام مك�سيم هو مخترع المدفع الر�سا�س .

انتقلت احدى العائلات من �سكنها ل�سكن اآخر عبارة عن بيت من طابقين اخذت العائلة الن�سف العلوي وكانت 
�ساحبة البيت في الطابق ال�سفلي وكان مع تلك العائله كلب �سخم كثر الحركة، يخافه من يراه .. لذلك 
عندما راأته �ساحبة البيت طلبت من ال�سكان الجدد التخل�س منه لنها ل تحب وجود الكلاب في بيتها فطلب 
العائلة  ارتبطت   . ويت�سلمه  �سفره  من  ابنه  ياأتي  ريثما  له  مكان  لتدبر  الوقت  من  ف��ترة  العائله  رب  منها 
ب�سداقة خفيفة مع �ساحبة البيت ورغم ذلك كانت تدخل وتخرج من عندهم بدون ان تقترب من الكلب لأنها 
بطبيعتها ل تحب الكلاب .. في يوم من اليام وبعد ان انت�سف ليل �سيف حار ا�ستيقظ رب العائلة على حركة 
من كلبه .. ذهابا واأيابا في البيت كاأنه ا�ستم �سيئا ما وكان بادي القلق فهداأ رب العائلة من قلقه بالترتيب على 
راأ�سه ورغم ذلك اخذ ي�سدر ا�سواتا خفيفه وكاأنه يتوج�س �سرا وفجاأة انتبه رب العائلة على ا�سوات �سراخ 
�سعيف ي�سدر من الدور الأ�سفل من عند �ساحبة البيت ولأنه يعرف انها ت�سكن وحدها قلق وذهب ليخبر 
ال�سباك ومنه ل�سقف غرفة  �سيئا فقد رفع قوائمه ليقفز على  ان يخبره احد  زوجته ولكن كلبه لم يتنظر 
�سغرة في الحديقة ثم ا�ستدار ليقفز داخل �سرفة �ساحبة البيت التي كانت مفتوحة ب�سبب ارتفاع الحرارة في 
ذلك الوقت مما مهد الطريق لحد الل�سو�س للدخول ومحاولة �سرقة البيت .. كانت �ساحبة البيت �سخمه 
الج�سد مما مكنها للدخول في محاولة جريئة للتخل�س من الل�س الذي كان يكمم فمها وكان يحاول ان يطبق 
اأر�سا �ساحبة  على رقبتها لخنقها في الوقت الذي هجم فيه الكلب عليه من الخلف بكل قوة فاأوقع الثنان 
البيت والل�س ولكنه ا�سرع وجثم فوق ج�سد الل�س وهو يزمجر وقد بانت اأ�سنانه الحادة وتوتره الذي جعله 
يبدو �سر�سا بل مرعبا مما اوقع الخوف والرعب في ج�سد الل�س فاأ�ست�سلم نوما على الأر�س بدون حراك بدل 
من تقطيعه اربا اربا باأ�سنان ذلك الكلب، هنا انت�سبت �ساحبة البيت وقد هداأت قليلا في الوقت الذي اخذ 
رب العائلة يخبط بيديه على الباب فذهبت م�سرعه وفتحت الباب طالبة منه الت�سال بال�سرطة لوجود ل�س 
لديها، عندها نظر اليها وقال ح�سنا اين هو قالت داخل غرفة نومي .. دخل رب العائلة م�سرعا فوجد الم�سكين 
ال�سرطة وهو  فاأ�سرع بطلب  الل�س  تامة فوق ج�سد  راح��ة  ال�سجاع مرتاحا  وكلبه  الأر���س  ا�ست�سلم على  وقد 
ي�سحك ويقول ربما ال�سرطة تكون ارحم عليه مما هو فيه الن . ومنذ هذا الحادث والكلب يعي�س في البيت 

معززا مكرما بل مدلل من �ساحبة البيت التي منحته غرفة الحديقة الخالية تقديرا له .

الكلب ال�شجاع 

الوظائف المجهدة نف�سيا قد ت�سبب الوفاة

الريا�سة تعزز الثقة بالنف�س
  

ا�ستنتج علماء من جامعة فلوريدا ان التمارين الريا�سة ال�سباحية يمكن 
اأن ت�ساعدنا في زيادة الر�سا عن النف�س.

فقد قام العلماء بدرا�سة �سلوك الذين قرروا ممار�سة الريا�سة ال�سباحية 
يوميا. واأظهرت الدرا�سة اأن الم�ساركين فيها بداأوا بتقييم اأج�سامهم اأف�سل 
بعد  ل�سخ�س  يبدو  اأن��ه  ذل��ك في  �سر  ذل��ك.  ويكمن  كانت عليهم قبل  مما 
�سبعة اأيام فقط من بدئه مزاولة التمارين الريا�سة اأنه ازداد نحافة واأناقة 
ثقته  ت��زداد  كما  النف�س.  ر�ساه عن  يزيد من  ال��ذي  الأم��ر  اأهيف،  واأ�سبح 

بنف�سه، على الرغم من اأن موؤ�سرات الوزن لم تتغر.

حمد �شالم المزروعي 
مع  ومتعاون  درا�سته..  في  متفوق 
واألعاب  القراءة  يهوى  زملائه.. 
كابتن  ي�سبح  ان  ويتمنى  الكمبيوتر.. 
طيار في الم�ستقبل.. ويهدي �سورته اإلى 

جميع الأهل والأ�سدقاء.

اأحمد مطر المزروعي
متفوق في درا�سته.. ومتعاون مع زملائه.. 
الكمبيوتر..  واألعاب  القراءة  يهوى 
في  مهند�سا  ي�سبح  ان  ويتمنى 
جميع  اإلى  �سورته  ويهدي  الم�ستقبل.. 

الأهل والأ�سدقاء.

فاخرة علي المزروعي
مع  ومتعاونة  درا�ستها..  في  متفوقة 
والتلوين..  الر�سم  تهوى  زملائها.. 
اأطفال في  ت�سبح طبيبة  ان  وتتمنى 
الم�ستقبل.. وتهدي �سورتها اإلى جميع 

الأهل والأ�سدقاء.

خل�ست درا�سة جديدة اإلى اأن الوظائف المجهدة نف�سياً يمكن اأن توؤدي اإلى ارتفاع في م�ستويات الكول�سترول 
في الدم، وبالتالي الإ�سابة باأمرا�س قلبية قاتلة.

اأن  اإ�سبانيا  في  كومبو�ستيلا  دو  �سانتياغو  وجامعة  فيكتوريا  ل  دو  فرغن  م�ست�سفى  في  الباحثون  ووج��د 
الأو�ساع المجهدة نف�سياً توؤثر على اأي�س الدهون، اإلى اأن ينتهي الأمر بارتفاع كبر في م�ستوى الكول�سترول 

ال�سيئ في الج�سم.
اأن يت�سبب في  اأن الإجهاد النف�سي يمكن  واأظهر البحث الجديد -بح�سب �سحيفة ديلي ميل البريطانية- 

ارتفاع الكول�سترول والدهون الثلاثية.
وحلّل الباحثون العلاقة بين الإجهاد النف�سي في العمل وبين معاير مختلفة ترتبط بكيفية اأي�س الأحما�س 

الأمينية في الج�سم.
وقال الم�سوؤول عن الدرا�سة كارلو�س كاتالينا اإن العاملين الذين ذكروا اأنهم عانوا من �سعوبات في التعامل 
مع وظيفتهم خلال الأ�سهر ال�12 الأخرة )8.7 % ممن �سملتهم الدرا�سة(، ظهر لديهم ارتفاع في خطر 

المعاناة من ارتفاع الدهون.

�شارة �شاري المزروعي
مع  ومتعاونة  درا�ستها..  في  متفوقة 
والتلوين..  الر�سم  تهوى  زملائها.. 
ت�سبح مديرة مدر�سة في  ان  وتتمنى 
الم�ستقبل.. وتهدي �سورتها اإلى جميع 

الأهل والأ�سدقاء.


