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عا�ش فقيراً 60 عاماً ب�سبب غلطة
ن�ش�أ وترعرع في غرفة واحدة مع امر�أة اعتقد �أنها والدته وكان المذياع 
�أحد  بينما كان يكدح في  الليلية  المدار�س  �أغلى ما لديهما، ودر���س في 
في  يتزوج،  ولم  �شاحنة،  �سائق  �أ�صبح  النهاية  في  لكنه  ن��ه��اراً،  الم�صانع 
الم��دار���س والتحقوا  �أرق���ى  �أخ��وت��ه يتعلمون في  ال��ذي ك��ان فيه  ال��وق��ت 

بوظائف مرموقة. 
من  يبلغان  رج�لان  ال��ي��اب��ان،  في  حدثت  لكنها  ب��الخ��ي��ال،  �أ�شبه  ق�صة 
العمر 60 عاماً، الأول ن�ش�أ فقيراً والثاني غنياً، ا�ستبدلا عند الولادة. 
كان ينبغي �أن يكون الرجل الذي ن�ش�أ فقيرا الأكبر من بين 4 �أ�شقاء 
�أثرياء، لكنه ترعرع مع امر�أة تعتمد على الرعاية الاجتماعية لت�أمين 

قوت �أطفالها بعد وفاة زوجها. 
وفاز الرجل الذي لم يك�شف عن ا�سمه بدعوى ق�ضائية �ضد الم�ست�شفى 
التي قامت بهذا الخلط في مار�س عام 1953، �إذ �أمرت محكمة مقاطعة 
طوكيو �شركة الرفاه الاجتماعي التي تدير الم�ست�شفى بدفع تعوي�ض 
قدره 38 مليون ين، 32 مليوناً لتعوي�ض الرجل عن خ�سائره المالية 
والعاطفية، �أما الباقي فيتم دفعها لإخوته البيولوجيين الذين كانوا 

�أول من تنبه للأمر و�أجروا فحو�ص الحم�ض النووي. 
�إنه  قوله  الياباني  ال�سائق  عن  البريطانية  تلغراف  �صحيفة  ونقلت 
اً عن  ذُهل عند �سماعه الحقيقة لأن حياة راقية كانت بانتظاره، معبّر

حزنه ال�شديد لعدم لقائه �أبويه الحقيقيين قبل وفاتهما. 

ر قنبلة في عر�س ليعبر عن فرحته يفجَّ
ن�سمع في بلداننا العربية عمن يطلق �أعيرة نارية في الهواء تعبيراً عن 
الفرحة في الأعرا�س، لكن �أن يفجر �شخ�ص قنبلة يدوية تعبيراً عن 

الفرحة، فهذا ما لم ي�سمع به �أحد من قبل!
الاحتفال  �أراد  وق��د  ال�سكر،  ت���أث�ري  تح��ت  واق��ع��اً  ك��ان  القنبلة  مفجر 
القنبلة،  تفجير  وه��ي  ال��غ��ري��ب��ة،  ال��ط��ري��ق  ب��ه��ذه  و�صاحبه  بالعر�س 
محولًا الفرحة �إلى حالة من الفزع ع�صفت بالعر�س نقل موقع 26 
من  واح���داً  �إن  ال��ق��ول  الح��دي��دة  �شرطة مدينة  ع��ن  اليمني  �سبتمبر 
�أرباب ال�سوابق قام الأحد بتفجير قنبلة يدوية في عر�س، ما �أدى �إلى 
الركبة،  ته�شم  وك��ذا  بك�سر،  اليمنى  رجله  و�إ�صابة  اليمنى  كفه  قطع 
�أحدهم  العر�س  في  الحا�ضرين  م��ن  �آخ��ري��ن   12 �إ�صابة  �إلى  �إ�ضافة 
الم�ست�شفى  �إلى  �إثرها  على  جميعاً  نقلوا  بالخطيرة،  �إ�صابته  و�صفت 

لتلقي العلاج.
و�أ�ضافت ال�شرطة �أن مفجر القنبلة كان واقعاً تحت ت�أثير ال�سكر، وقد 
�أراد الاحتفال بالعر�س و�صاحبه بهذه الطريق الغريبة، وهي تفجير 

القنبلة، محولًا الفرحة �إلى حالة من الفزع ع�صفت بالعر�س.

جراحون ين�سون قفازاً في بطن امر�أة
ن�سي جراحون قفازاً داخل �إمر�أة في الـ42 من العمر، بعد �أن �أجروا لها 
عملية ا�ستئ�صال الرحم في الم�ست�شفى الملكي بمدينة داربي البريطانية 

ال�شهر الما�ضي.
�شعرت  �شارون بيرك�س،  �إن،  الاثنين،  تليغراف  داربي  وقالت �صحيفة 
بتوعك بعد العملية واعتقد الأطباء في البداية ب�أنها قد تكون �أُ�صيبت 
م�ضادات  لها  وو�صفوا  للمثانة  فح�ص  باجراء  وقاموا  تلوث  بعدوى 

حيوية.
وا�ضافت �أن بيرك�س اكت�شفت الخط�أ بعد ثلاثة �أيام من العملية حين 

ذهبت �إلى دورة المياه في الم�ست�شفى لاراحة نف�سها و�شاهدت القفاز.
ون�سبت ال�صحيفة �إلى المر�أة قولها �إنها تعر�ضت لآلام حادة في بطنها 

بعد العملية، و�شعرت وك�أن �شيئاً جرى تثبيته في معدتها.
وا�شارت �إلى �أن ادارة الم�ست�شفى الملكي في داربي قدّمت اعتذاراً للمر�أة 
حول  تحقيقاً  وفتحت  الخ��ط���أ،  ج��راء  لها  تعر�ضت  التي  المعاناة  ع��ن 

الحادث.
ونقلت ال�صحيفة عن الرئي�سية التنفيذية لدائرة الخدمات ال�صحية 
قدما  ممر�ضات  ورئي�سة  ا�ست�شارياً  طبيباً  �أن  جيم�س،  �سو  دارب��ي،  في 
الم�ست�شفى،  لل�سيدة بيرك�س قبل مغادرتها  الاعتذار ب�صورة �شخ�صية 
وابلغاها ب�أن ادارتها �ستجري تحقيقاَ حول ما جرى لها وتطلعها على 

نتائجه.

حيوان �أليف جديد في 
داوننغ �ستريت

البريطاني،  المالية  الخزانة  وزي��ر  �أعلن 
جورج �أوزبورن، عن و�صول حيوان �أليف 
جديد �إلى �شارع داوننغ �ستريت ال�شهير 

و�سط لندن، حيث يقيم مع عائلته.
وقالت هيئة الإذاع��ة البريطانية بي بي 
الكلبة  بو�صول  رحّ���ب  �أوزب����ورن  �إن  �سي 
ل���ولا ، وه���ي م��ن ���س�لال��ة ب��ي��ك��ون فرايز 
ال�صغيرة الحجم، ون�شر �صورة لها على 

ح�سابه الخا�ص في موقع تويتر.
و�أ�ضافت �أن �أوزبورن وزوجته فران�سي�س 
ب���أن��ه��م��ا ر���ض��خ��ا لم��ط��ال��ب ابنهما  يُ��ع��ت��ق��د 
 10 ل��ي�ربت��ي  وابنتهما  ع��ام��اً   12 ل���وك 
امتلاك  ب�ش�أن  الأج���ل  الطويلة  �أع����وام( 
حيوان �أليف جديد. ويملك وزير المالية 
تقيم مع عائلته في  ا�سمها )فريا(  قطة 
منذ  �ستريت  ب��داون��ن��غ  الر�سمي  منزله 
وا�شارت )بي بي �سي( �إلى  عام 2012. 
ودي��ة تجاه  ب�أنها  لولا و�صفت  الكلبة  �أن 
القطط . ويقيم �أوزبورن في )11 داوننغ 
�ستريت( المجاور للمقر الر�سمي لرئي�س 
في  كاميرون  ديفيد  البريطاني  ال��وزراء 
)10 داوننغ �ستريت(، والذي كان تبنى 
عام 2010 قطاً يُدعى )لاري( للتعامل 

مع م�شكلة الفئران.

كانوا  �إذا  �أو  المنظّمة  الطعام  وج��ب��ات  الأولاد  يعتد  لم  �إذا 
الأنواع  من  ورئي�سية  خفيفة  وجبات  اختيار  ي�ستطيعون 
المتوافرة كلما �أرادوا ذلك، من المحتمل �أن يواجهوا م�شاكل 
غذائية مثل الإفراط في تناول الطعام والبدانة و-�أو نق�ص 
ي�شعرون  ق��د  �أو  ال��غ��ذائ��ي.  النظام  في  الأ�سا�سية  الم��غ��ذي��ات 
بالقلق ب�ش�أن �أمنهم الغذائي، ما يدفعهم �إلى تناول كمية 
مفرطة حين ت�سنح لهم الفر�صة، �أو قد يطورون عادة غير 

�صحية مثل تفويت الوجبات �أي�ضاً.
لكن بعيداً عن المبادئ الأ�سا�سية للغذاء ال�صحي، يجب �ألا 
بالطعام  للا�ستمتاع  فر�صة  العائلية  الوجبات  �أن  نن�سى 

برفقة الآخرين وتعميق الروابط بين �أفراد العائلة.
تناول م�أكولات  ل  ت�سيئوا فهمي: نحن في عائلتنا نف�ّض لا 
جاهزة ون�أكل ب�سرعة �أحياناً حين ن�ضطر �إلى ذلك. نحاول 
زوجي و�أنا تناول الطعام وحدنا، من دون الأولاد، في �أم�سية 

واحدة من الأ�سبوع على الأقل.
لا �أتكلم هنا عن القواعد ال�صعبة وال�سريعة بل عن تنظيم 
بدل  طبيعياً  �أم���راً  العائلي  الطعام  تناول  لي�صبح  الحياة 
�أن يكون ا�ستثناء على القاعدة. في ما يلي بع�ض الن�صائح 

لتحقيق ذلك.

و�ضع خطة محددة
يكون  ق��د  العائلي،  الع�شاء  فكرة  على  معتاداً  تكن  لم  �إذا 
تنظيم خطة �أ�سبوعية طريقة رائعة ل�ضمان حمية �صحية 
وت�سهيل �أوقات الوجبات العائلية. يعني ذلك �أنك ت�ستطيع 
التخطيط م�سبقاً �أو حتى طهي الطعام في الليلة ال�سابقة، 
ما يعني تجنب ارتجال �سندوي�ش من زبدة الف�ستق والهلام 

للأولاد وترك الرا�شدين يتدبرون �أمرهم لاحقاً. كمنفعة 
�إ�ضافية، يمكن توفير مبالغ من المال، لا �سيما عند تن�سيق 

وجبات الطعام للا�ستفادة من المقادير المتوافرة في المنزل.

ت�ساهل مع الذات
�إذا  باتباع نظام �صارم وخ��ارق.  يتعلق  الأم��ر لا  �أن  تذكروا 
�أم����ام عائلتك تخيفك،  ك��ام��ل��ة  ت��ن��اول وج��ب��ة  ف��ك��رة  ك��ان��ت 
�أو  ال�سلطة  مثل  �سهل  طبق  لتح�ضير  التخطيط  يمكن 
ر  ليح�ّض الم��ائ��دة  على  المقادير  م��ن  متنوعة  �أ�صناف  و�ضع 
ب�أنف�سهم.  ال�سندوي�شات  �أو  التاكو  لفائف  العائلة  �أف���راد 
حتى تناول وجبة مثلّجة �أو جاهزة مع العائلة على مائدة 
الع�شاء خطوة هائلة. يمكنك دوماً تناول الوجبة المف�ضلة 

لديك لاحقاً.

ا�ستمتاع بالوقت
ب�أهمية  الأولاد لإق��ن��اع��ه��م  م��ع  ال��ت��وا���ص��ل  ال�����ض��روري  م��ن 
الوجبات العائلية والم�شاركة فيها، لكن حذار من تحويلها 
الوجبة  ت�شمل  �أن  على  احر�ص  �إل��زام��ي.  منزلي  �إلى عمل 
للأطفال  ت��روق  التي  والخ��ي��ارات  المتعة  م��ن  كبيرة  ن�سبة 
�أثناء  الممتعة  الأل��ع��اب  �أو  بالمحادثات  �إ�شراكهم  عن  ف�لًاض 
�أن تكون هذه التجربة الأف�ضل طوال اليوم  الأك��ل. يجب 
بدل �أن ت�صبح فترة يريدون تجاوزها ب�أ�سرع وقت ليعودوا 

�إلى م�شاهدة برامجهم المف�ضلة.

تقا�سم الم��سؤولية
يجب �ألا يتحول الع�شاء العائلي �إلى واجب منزلي بالن�سبة 

لتقا�سم  طرق  �إيجاد  الأف�ضل  من  �أي�ضاً.  الأم  �أو  الأب  �إلى 
الم��سؤولية، حتى لو كان �أحد الوالدين يعمل طوال الأ�سبوع 
بينما يلازم الآخر المنزل، والبحث عن طرق لقلب الأدوار في 
عطلة نهاية الأ�سبوع �أو خلال �أم�سيات مميزة من الأ�سبوع. 
حين يكبر الأولاد، يمكن �أن نطلب منهم تقديم الم�ساعدة 
في  وال��ده��ا.  مع  البيتزا  تح�ضير  مثلًا  ابنتنا  تحب  �أي�ضاً: 
هذه الحالة، يتطلب التنظيف وقتاً �أطول ويحتاج الطعام 
ه��ذه الجهود هي جزء  لكنّ  يجهز،  كي  �إ�ضافية  ف�رتة  �إلى 
بداية  الخطوة  ه��ذه  تكون  �أن  ن�أمل  الممتعة.  التجربة  من 
بالطعام  ابنتنا  تجمع  وممتعة  و�صحية  م��دي��دة  ل��رواب��ط 
تناول  �إلى  فيه  �ستدعونا  ال��ذي  اليوم  �إلى  نتوق  �أننا  )كما 

البيتزا!(.

�أخذ ا�ستراحة
كما ذكرتُ �سابقاً، نحاول زوجي و�أنا تم�ضية الوقت وحدنا 
�إح��دى ليالي الأ�سبوع. يعني ذلك تناول �شرائح اللحم  في 
�إلى المطعم، لكننا  �أو الخ��روج  على الع�شاء بعد نوم الأولاد 
الن�شاط ج��زءاً مهماً من حياتنا للحفاظ على  نعتبر هذا 
�أ�سا�سي ل�ضمان  �أمر  الأولاد، وهو  بيننا من دون  التوا�صل 
تكون  لا  وج��ب��ات  ب��ت��ن��اول  ذل��ك  لنا  ي�سمح  العائلة.  ���س��ع��ادة 
خا�صة بالأطفال. من وقت �إلى �آخر، ن�أكل في الخارج كعائلة 

�أو ننظم مع الرا�شدين ن�شاطاتنا الخا�صة.
ع��ل��ى غ����رار م��ع��ظ��م الأم�����ور في ع���الم الأك����ل ال�����ص��ح��ي، لن 
على  مفيدة  ال�صارمة  والقواعد  القا�سية  الأنظمة  تكون 
المدى الطويل، بل نحتاج �إلى �إقامة علاقة �صحية ومرنة 

وممتعة مع طعامنا.
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متى ت�سمح لطفلك باقتناء هاتف ذكي؟
�أ�صبحت الهواتف الذكية جزءا لا يتجز�أ من حياة كل منا في الوقت الحالي، 
حتى الأطفال وال�شباب في مرحلة المراهقة، �إذ لا يقت�صر ا�ستخدامها على 
الإنترنت  لت�صفح  �أي�ضا  ت�ستخدم  و�إنم��ا  فح�سب،  الهاتفية  المكالمات  �إج��راء 

والدرد�شة واللعب.
�أن  �أن��ه لا يجوز  بالميديا  �أطفالك  راق��ب ما يفعله  الألمانية  الم��ب��ادرة  و�أك��دت 
كي  وذل��ك  عاما،   12 بلوغه  عند  �إلا  به  خا�صا  ذكيا  هاتفا  الطفل  يمتلك 
الأجهزة، م�شددة  با�ستخدام مثل هذه  ب�شكل كاف ي�سمح له  يكون نا�ضجا 
على �ضرورة �ألا يتم ال�سماح للأطفال حتى 13 عاما با�ستخدامها لأكثر 

من �ساعة يوميا.
ا�ستخدام هذه  الأطفال من  ذات��ه من منع  الوقت  المبادرة في  ولكن ح��ذرت 
�أن يتيح الأب��وان لطفلهما  �أنه من الأف�ضل  الهواتف ب�شكل مطلق، م�ؤكدة 
الآباء على  يكون  رعايتهما ومراقبتهما، بحيث  ا�ستخدامها تحت  �إمكانية 
دراية بما يفعله الطفل بهذه الهواتف وكذلك بالأ�شخا�ص الذين يتوا�صل 

معهم من خلالها.
وكي يتم ا�ستخدام هذه الهواتف ب�شكل �سليم، �أو�صت المبادرة الأهل ب�ضرورة 
وتفعيل  الهواتف  قواعد محددة لا�ستخدام هذه  على  الاتفاق مع طفلهم 
الأطفال  لحماية  المخ�ص�صة  البرامج  تثبيت  وكذلك  بها  الأم��ان  �إع���دادات 

وال�شباب عليها.
ونظرا لأنه عادة ما يتعلق الأطفال وال�شباب بهذه الهواتف لدرجة �أنهم لا 
يرغبون في تركها طيلة الوقت، مما قد ي�ؤثر �سلبيا على علاقاتهم الأ�سرية 
�أوقات  �أو�صت المبادرة الأبوين ب�ضرورة تحديد  وتح�صيلهم الدرا�سي، فقد 

معينة لا يجوز خلالها للطفل ا�ستخدام هذه الهواتف.
�أن ي�أتي على ر�أ�سها مثلا فترات  �أن هذه الأوق��ات يجب  و�أو�ضحت المبادرة 
تناول الطعام مع الأ�سرة، وكذلك فترات ت�أدية الواجبات المدر�سية، م�ؤكدة 
العائلية  للأن�شطة  ب��دي�لا  ال��ه��ات��ف  ع�رب  ال��ت��وا���ص��ل  ي��ك��ون  �ألا  ينبغي  �أن���ه 

الم�شتركة �أو مقابلة الأ�صدقاء.

�أه��م  �أح���د  م��ع��اً  الع�شاء  ت��ن��اول 
تفعلها  �أن  يم��ك��ن  ال��ت��ي  الأم�����ور 

اخت�صا�صية  �صرحت  كما  العائلة. 
�أم�ضي  ب�أنني  �أحياناً  �أ�شعر  وقالت  تغذية، 

الطعام  تناول  �أهمية  التحدث عن  وقتاً طويلًا في 
�أن  يجب  التي  الم�أكولات  �أن��واع  عن  �أتكلم  مما  �أك�ثر  العائلة  �أف��راد  مع 
�أن  �أنّ ما ن�أكله مهمّ، لكن لا يدرك كثر  تتوافر على المائدة. لا �شكّ في 

والأ�شخا�ص  الأك��ل  وطريقة  بالمكان  ترتبطان  وكميته  الطعام  نوعية 
الذين ي�شاركوننا المنا�سبة.

ما �أهمية الع�شاء العائلي وكيف ننظمه؟

لي�س المهم فقط ماذا ت�أكل بل مع من ت�أكل؟

ال�شاي الأبي�ض يقوي المناعة 
ويق�ضي على البدانة!

�آخر ما تو�صلت �إليه الأبحاث التي خل�صت نتائجها �إلى القول ب�أن كوباً واحداً يومياً من ال�شاي الأبي�ض يمكن 
�أن ي�ساعد في الق�ضاء على البدانة طبقاً لما يقوله العلماء والباحثون الذين �أ�شرفوا على هذه الدرا�سة. 
التي  ال�سمنة  الأبي�ض تمنع خلايا  ال�شاي  ف���إن خلا�صة  بذلك،  المتعلقة  الأبحاث  لأح��دث  و�إن��ه، ووفقاً 
قد  كانت  التي  الخلايا  حرق  في  ت�ساعد  كما  الاكتمال،  من  الدهنية  الج�سم  �أن�سجة  ت�شكل  في  ت�ساهم 

تكونت للتو. 
ت��داول نوعية معينة من ال�شاي يطلق  ب��د�أت في  �أن دول العالم المتقدم  وي�ؤكد خبراء التغذية على 
المناعي  الجهاز  تقوية  على  تعمل  وهي  البوليفينول  مركبات  على  ويحتوي  الأبي�ض  ال�شاي  عليها 

للج�سم والحماية من ال�سرطان.
وكان ال�شاي الأخ�ضر يحتل المرتبة الأولى في هذا المجال بالمقارنة بال�شاي التقليدي �إلا �أن ال�شاي 

الأبي�ض بد�أ يحتل هذه المرتبة نظرا لتمتعه بطعم ومذاق جيد.
وال�شاي الأبي�ض عبارة عن الأوراق ال�صغيرة جدا في مرحلة التفتح من البراعم وتتميز هذه 

الأوراق بوجود كمية من ال�شعيرات الزغبية البي�ضاء من ال�سطح ال�سفلي لكل وريقة ولهذا 
ال�سبب �أطلقوا عليه ا�سم ال�شاي الأبي�ض ، وتعتبر ال�صين واليابان من �أهم الدول المنتجة 

والم�صدرة لهذا النوع من ال�شاي.

�سرقة �سيارة لل�شرطة 
تمكنت ال�شرطة في مدينة �شيكاغو 
التي  �سياراتها  �إحدى  ا�ستعادة  من 
الل�صو�ص  قبل  من  �سرقتها  تمت 
�أثناء قيام دورية �شرطة بالتحقيق 
المدينة  داخ������ل  ���س��ط��و  ح����ادث����ة  في 
�آي  يو بي  ذك��رت وكالة  بح�سب ما 

الإخبارية الأمريكية.
مديرية  ب���ا����س���م  م���ت���ح���دث  وذك������ر 
�أن�������ه تم  ال�������ش���رط���ة في ����ش���ي���ك���اغ���و 
ا���س��ت��دع��اء ���ض��ب��اط ت��اب��ع�ني لأحد 
�أق�سام ال�شرطة، للتحقيق في �إنذار 
الفائت،  ال�سبت  يوم  وهمي  �سرقة 
ت����أك���دوا م��ن ع���دم وجود  �أن  وب��ع��د 
�سرقة عادوا ليجدوا �سيارتهم وقد 

اختفت من المكان.
وبعد �ساعات قليلة تم العثور على 
ال�����س��ي��ارة في م��وق��ع غ�ري بعيد عن 
ال�شرطة  ت��زال  ولا  الحادثة،  مكان 
الدافع  لمعرفة  الج��ن��اة  ع��ن  تبحث 
من وراء ال�سرقة و�إمكانية ا�ستعمال 
ال�سيارة من قبل الل�صو�ص للقيام 

ب�أعمال �إجرامية.

تهريب مخدرات �إلى 
�سجن بالهليوكبتر

�أحبطت ال�شرطة في ولاية جورجيا 
تهريب  مح�����اول�����ة  الأم����ري����ك����ي����ة 
ممنوعات �إلى داخل �سجن الولاية، 
ب��وا���س��ط��ة ط���ائ���رة ه��ل��ي��وك��ب�رت يتم 
ما  بح�سب  بعد،  عن  فيها  التحكم 
الإخبارية  �آي  بي  يو  وكالة  �أوردت 

الامريكية.
�شريف  ه���ي���ل���ت���ون  ج����و�����ش  وذك�������ر 
القب�ض  تم  �أن���ه  ك��ال��ه��ون  مقاطعة 
تمكنت  �أن  بعد  �أ�شخا�ص،   4 على 
وحدات الأمن في ال�سجن من ر�صد 
طائرة بدون طيار تحوم فوق باحة 
ال�����س��ج��ن الأ���س��ب��وع الم��ا���ض��ي، وبعد 
كمية  تحمل  �أنها  تبين  ملاحقتها 
من الممنوعات بهدف �إي�صالها �إلى 

ال�سجناء.
وكان الأ�شخا�ص الأربعة يتحكمون 
ب��ال��ط��ائ��رة م��ن داخ����ل ���س��ي��ارة دفع 
رباعي على تلة قريبة من ال�سجن، 
من  ال�������ش���رط���ة  ت��ت��م��ك��ن  �أن  ق���ب���ل 
بعد  عليهم  والقب�ض  ملاحقتهم 

�أقل من �ساعة من ر�صد الطائرة.
من  بحذر  الطائرة  تفتي�ش  وبعد 
الم��خ��ت�����ص��ة خ�شية  الأج����ه����زة  ق��ب��ل 
وجود قنابل �أو متفجرات فيها، تم 
العثور على كمية من المواد المخدرة 
والبيع  ل��ل��ت��ه��ري��ب  م��ع��دة  وال��ت��ب��غ 

لل�سجناء.
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الج�سمي ورويدا ومن�صور ي�شاركون في �إحياء الليلة الأولى من احتفالية مدينة العين

•• العين-الفجر:
ت�صوير-محمد  معين:

���ش��ه��دت م��دي��ن��ة ال��ع�ني اب��ت��داء م��ن �أم�س 
حتى  ام��ت��دت  متوا�صلة  احتفالات  الأول 
كبار  م���ن  ع���دد  �أح��ي��اه��ا  ال��ل��ي��ل  منت�صف 
الإماراتي  الفنان  مقدمتهم  في  الفنانين 
ح�سين الج�سمي �إ�ضافة �إلى الفنانة رويدا 

المحروقي والفنان من�صور زايد.
وق�����د ت����واف����د ال���ع�������ش���رات ب����ل الم����ئ����ات من 
�إلى  ال��دول��ة  وم���دن  ال��ع�ني  مدينة  �سكان 
�ألعاب الهيلي التي ا�ستعدت لهذه  مدينة 
بالق�صيرة  لي�ست  فترة  منذ  الاحتفالية 
ال��رئ��ي�����س للمدينة  الم�����س��رح  ام��ت��لأ  ح��ي��ث 
ب��ع�����ش��اق الأغ��ن��ي��ة ح��ي��ث ا���س��ت��ط��اع الفنان 
ح�سين الج�سمي �أن ي�ستحوذ على �إعجاب 
كل الح�ضور من خلال التجاوب الوا�ضح 
مع كل ما قدم من �أغنيات و�ألحان ، حب 
ق��دم وقد  الغالب على كل ما  الوطن هو 

لأغ��اني الج�سمي  المحبين  هتافات  تعالت 
ب�إعادة  ال��ف��ت��ي��ات  ب��ال��ك��ث�ري م��ن  ل��ت��ط��ال��ب 
طالبوا  كما  الغنائية  المقاطع  من  الكثير 
جميع  ل��ت��ل��ق��ى  بعينها  ب���أغ��ن��ي��ات  ال��ف��ن��ان 
طلبات ع�شاق هذا الفنان ا�ستجابة الأمر 
�إلى م���ا بعد  ال�����ذي ج��ع��ل الح���ف���ل يم��ت��د 

منت�صف الليل.
ومن  زاي��د  من�صور  الفنان  ا�ستطاع  كما 
�أن يحظى  خ�ل�ال تج��اوب��ه م��ع ج��م��ه��وره 
وا�صل  �أن��ه  حتى  ح�ضر  م��ن  ك��ل  ب�إعجاب 
الأغ���ن���ي���ة ت��ل��و الأخ������رى ا���س��ت��ج��اب��ة لهذا 
الح�شد الكبير الذي امتلأ به الم�سرح على 

قدر ات�ساعه.
ح�ضور  الم��ح��روق��ي  روي����دا  للفنانة  وك���ان 
لنت��سأل  الم�������س���رح  خ�����ش��ب��ة  ع���ل���ى  م��ت��م��ي��ز 
ج��م��ه��وره��ا ع���ن الأغ�������اني ال���ت���ي يرغب 
الا�ستماع �إليها وقد ا�ستطاعت ومن خلال 
ه���ذا ال��ت��ج��اوب �أن ت��ل��ب��ي رغ��ب��ات ك��ل من 

ح�ضر ليقابل ذلك بت�شجيع متوا�صل.

ه���ذا ولم ي��ك��ن الم�����س��رح ال��ك��ب�ري ف��ق��ط هو 
ح�ضور  هناك  ك��ان  ب��ل  الح�ضوة  �صاحب 
حيث  الطفل  م�سرح  على  التوقعات  ف��اق 
الكثير  الفنانة حلا ترك  الطفلة  قدمت 
من �إبداعاتها التي ا�ستحوذت على م�شاعر 
ج��م��ي��ع الأط����ف����ال مم���ن تح��ل��ق��وا حولها 
على  فقط  مق�صورا  الإع��ج��اب  يكن  ولم 
و�أمهاتهم  �آبائهم  �إلى  امتد  بل  الأط��ف��ال 

ممن حر�صوا على التواجد مع �أبنائهم.
وق���د ت��وا���ص��ل��ت اح��ت��ف��الات م��دي��ن��ة �ألعاب 
ال��ه��ي��ل��ي �أم�������س م���ع ال��ف��ن��ان��ة دي���ان���ا حداد 
الفنان  �إلى  �إ�ضافة  ال�سعيد  فايز  والفنان 
المنعم  وال���ف���ن���ان ع��ب��د  الم���ن���ه���الي  ع��ي�����ض��ة 

العامري.
ه���ذا وق���د ام���ت�ل��أت ���س��م��اء م��دي��ن��ة �ألعاب 
عن  تعبر  التي  النارية  بالألعاب  الهيلي 
الألعاب  ه��ذه  �أطلقت  كما  المنا�سبة  ه��ذه 
رغبة  العين  لبلدية  المواجهة  ال�ساحة  في 
من القائمين على هذه الفعاليات �إدخال 
المواطنين  ج��م��ي��ع  ن���ف���و����س  في  ال��ب��ه��ج��ة 

والمقيمين.
كل  ج��ان��ب  �إلى  الفعاليات  ت�ضمنت  وق��د 
الحرف  �إلى  �إ�ضافة  لل�صور  معار�ض  هذا 
اليدوية التي تر�سخ البعد التراثي لدى 

جميع الأبناء.
م�سابقات  الجاهلي  حديقة  �شهدت  وق��د 

ت��راث��ي��ة ق��دم��ت��ه��ا ح�����ص��ة ال��ف�لا���س��ي كما 
�شهدت منطقة مبزرة الخ�ضراء عرو�ضاً 
للفنون ال�شعبية التي �شارك فيها العديد 

من �أبناء هذا الوطن.
وفي ن��ف�����س الإط�����ار ط��اف��ت ����ش���وارع العين 
تلونت  التي  ال�سيارات  من  م�سيرة  �أم�س 
وقد  �أ���س��رة  ك��ل  لت�شاهد  الإم�����ارات  بعلم 
ت�أكيدا  ال��ن�����ص��ر  ب��ع�لام��ة  ي���داه���ا  ام���ت���دت 
الاتحاد  دول���ة  ال��ت��ي حققتها  ل��لإنج��ازات 
بت�شكيل  العين  م��رور  �شرطة  قامت  وق��د 
فرق العمل من �أجل تنظيم عملية المرور 
التزم  وال��ت��ي  الرئي�سية  ال�����ش��وارع  داخ���ل 

الجميع بها. 

رق�صات �شعبية  ت�سابق 
�إليها الجميع

•• العين-الفجر:

تحلق الع�شرات من زوار مدينة �ألعاب الهيلي حول ال�ساحة المواجهة  للبوابة 
منا�سبة  عن  المعبرة  ال�شعبية  الرق�صات  لتقديم  خ�ص�صت  التي  الرئي�سية 
الزوار  الكثيرين من  ال��ذي �شجع  الأم��ر  الثاني والأرب��ع�ني  الوطني  العيد 

وطلبة المدار�س الدخول �إلى ال�ساحة للم�شاركة الفعلية في الرق�صات .  

الدفوف والجيتار معا 
لم�صاحبة الفنانين

•• العين-الفجر:

الآلات  م��ع  جنب  �إلى  جنبا  كانتا  التقليدية  المو�سيقية  والآلات  ال��دف��وف 
المو�سيقية الحديثة ومنها الجيتار والأورج لي�شكلا �سويا منظومة مو�سيقية 
ليكون  المحروقي  روي��دا  الفنانة  بعده  ومن  زاي��د  من�صور  الفنان  �صاحبت 

م�سك الختام مع الفنان ح�سين الج�سمي .

•• العين-الفجر:

)متحدون للوطن( هو عنوان الأوبريت الغنائي الذي 
�ألعاب  ال��ك��ب�ري بم��دي��ن��ة  الم�����س��رح  ف��ع��ال��ي��ات  ب��ه  افتتحت 
عبارات  الوطن  فتيات  من  العديد  ردد  حيث  الهيلي 

الإم����ارات  دول���ة  لم��ا حققته  وال��ع��رف��ان  للقائد  ال����ولاء 
ل�شعبها.

وقد ا�ستطاع الفريق الم�شارك في الأوبريت �أن ي�ستحوذ 
على م�شاعر الح�ضور الذين تجاوبوا معه من خلال 

ترديد بع�ض مقاطع الأوبريت.

متحدون للوطن.. �أوبريت 
غنائي بم�شاركة الفتيات

نادي الذيد يقوم بزيارات 
للمر�ضى ومنحهم هدايا الاتحاد

هويدن  بن  الله  عبد  خليفة  ق��ام  الميمون  الوطني  باليوم  احتفالاتنا  غمرة  في 
رئي�س مجل�س الإدارة بنادي الذيد الثقافي الريا�ضي يرافقه �سالم بن هويدن 
الوطني و محمد عبيد بن مطار  المجل�س  الإدارة وع�ضو  نائب رئي�س مجل�س 
الطنيجي ع�ضو مجل�س الإدارة والدكتور حمود خلف �سالم مدير نادي الذيد 
الذيد  م�ست�شفى  ن��زلاء  للمر�ضى  بزيارة  الاول  الفريق  كابتن  م�صبح  و�سالم 
الهدايا  وتقديم  للدولة  والأرب��ع�ني  الثاني  الوطني  اليوم  بحلول  وتهنئتهم 
�سعيد  �سالم  محمد  ا�ستقبالهم  في  وكان   . لهم  الوطنية  والاو�شحة  التذكارية 
منالعلاقات العامة م�ست�شفى الذيد وا�صطحبهم في جولة على نزلاء الم�ست�شفى 
من المر�ضى في عدد من العنابر والاق�سام وقدم فيها مجل�س الإدارة باقات الورد 
والحلوى للمر�ضى من اجل �إدخال البهجة وال�سرور الى قلوب ابائنا وابناتنا 
اهمية  الى  ه��وي��دن  اب��ن  وا���ش��ار   . الوطني  باليوم  ال��وط��ن  احتفالات  بمنا�سبة 
الى  الب�سمة  وادخ���ال  المر�ضى  الى  الوطني  ال��ي��وم  بمنا�سبة  الفرحة  م�شاركة 
قلوبهم و�ألا نحرمهم الفرحة حتى ولو كانوا على الا�سرة البي�ضاء والوقوف 
معهم وتعريفهم بمنجزات الامارات في الخدمات ال�صحية وفي كافة المجالات .



من  تعاني  كنت  �إذا  خ�صو�صاً  غذائية،  �أ�صناف  �شراء  تريد  حين  المكونات  قائمة  تقر�أ  �أن  عادتك  من  هل 
�أو�ضاع �صحية تتطلب الحر�ص والحذر في ما ت�أكل �أو ت�شرب، فت�صبح ممن يهتمون بمتابعة �أخبار ال�سعرات 

الحرارية والدهون والكولي�سترول والألياف والن�شويات وغير ذلك من المكونات الغذائية؟
�إذا كان جوابك بالنفي لأنها �صعبة �أو غير مفهومة، في�ستح�سن �أن تتعلم قراءة المكونات حتى تتمكن من 

اتخاذ القرارات ال�صحية ال�صائبة، وتمنع الأ�صناف الغذائية ال�ضارة من �أن تدخل جوفك.
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المكونات  ق���ائ���م���ة  ت�����ش��ب��ي��ه  يم���ك���ن  ب����داي����ة، 
ال��غ��ذائ��ي��ة ب��ق��ائ��م��ة مح��ت��وي��ات ك��ت��اب تريد 
القائمة  هذه  على  �سريعة  فنظرة  قراءته، 
وفي  الكتاب،  محتويات  ع��ن  فكرة  تعطيك 
المكونات  ق��ائ��م��ة  ت�شبيه  �أي�����ض��اً،  الإم���ك���ان، 
والمنتجات  الأ�صناف  معظم  على  المل�صقة 
الغذائية بقائمة مكونات طبق من الطعام، 

�إذا كنت تريد معرفة ماذا �ست�أكل.
قائمتين  تحمل  الغذائية  المنتجات  معظم 
الأمامي  الج���ان���ب  واح�����دة في  م��ن��ه��ا،  ل��ك��ل 
ال��ن��اظ��ر و�إغ��رائ��ه بال�شراء،  ان��ت��ب��اه  لج��ذب 
في  والثانية  �إلا،  لي�س  ذكية  ت�سويق  عملية 
الج��ان��ب الخ��ل��ف��ي وه���ي الم��ه��م��ة ال��ت��ي نركز 
القوانين  لأن  ال��ي��وم،  مو�ضوعنا  في  عليها 
تفر�ض على ال�شركات المنتجة تحري الدقة 
في كل رقم �أو كلمة توجد في هذه القائمة، 
�سلوك طرق  �إلى  المنتجون  ومع ذلك يلج�أ 

عديدة للالتفاف على الحقائق. 
ذات  المكونات  ذكر  يتم  �أن  القوانين  تق�ضي 
ذات  الم��ك��ون��ات  تليها  �أولًا،  الأع��ل��ى  الن�سبة 
المكون  ي�أتي  بحيث  ف��الأق��ل،  الأق��ل  الن�سب 
ذو ال��ن�����س��ب��ة الأق����ل في الم��رك��ز الأخ��ي�ر من 

القائمة.
التفا�صيل  في  ال��دخ��ول  قبل 

ن���ع���رف  �أن  الم�����ه�����م  م������ن 

تخ�ص  ق��ائ��م��ة  �أي  في  ال�����واردة  الأرق�����ام  �أن 
مح��ت��وي��ات الح�����ص��ة ال���واح���دة، ف�����إذا كانت 
�أرب��ع ح�ص�ص  المنتج  �أن  �إلى  ت�شير  القائمة 
على �سبيل المثال وعدد ال�سعرات الحرارية 
75، ف��ه��ذا معناه ���ض��رورة ���ض��رب 75  ه��و 
لل�سعرات  الإجمالي  العدد  �أربعة لمعرفة  في 
�أو  ال�������ص���ن���دوق  �أو  ال��ع��ل��ب��ة  في  الح����راري����ة 

الكي�س.
ال�سطر الأول في القائمة، غالباً، ما ي�شير 
الأول  الح�صة،  وحجم  الح�ص�ص  عدد  �إلى 
عدد الوجبات �أو عدد الأ�شخا�ص العاديين 
الموجودة  الكمية  تكفيهم  �أن  يمكن  الذين 
في العلبة �أو ال�صندوق. �أما حجم الح�صة، 
في  ت�ستخدم  ال��ت��ي  بالمقا�سات  �إل��ي��ه  في�شار 
�شريحة..  م��ل��ع��ق��ة..  ف��ن��ج��ان..  الم��ط��ب��خ.. 
خارطة  ي��ل��ي  م���ا  وفي  �آخ�����ره.  �إلى  غ�����رام.. 

طريق لقراءة وفهم قائمة المكونات:

الدهون
�إذا كانت ن�سبة عالية من المكونات الدهنية 
م�����ش��ب��ع��ة، فالأمر  ده�����ون غ�ي�ر  م�����ص��دره��ا 
ممتاز و�صحي، �أي�ضاً. �أما 
م�صدرها  ك��ان  �إذا 
دهوناً م�شبعة 
دهوناً  �أو 

تحويلية، في�ستح�سن �أن تغ�ض النظر عنها 
وتبحث عن غيرها.

فقد �أثبتت التجارب �أن الدهون التحويلية 
ال�سيئ  ال��ك��ول��ي�����س�رتول  م���ع���دلات  ت���رف���ع 
الجيد،  الكولي�سترول  معدلات  وتخف�ض 

فهي �إذاً خطر م�ضاعف.
الدهون  م��ق��دار  �أن  ق����ر�أت  �إذا  ت��ن��خ��دع  لا 
فالمنتجون  )����ص���ف���ر/غ���رام(،  ال��ت��ح��وي��ل��ي��ة 
ي�����س��ت��غ��ل��ون ث��غ��رة في ال��ق��ان��ون ت�����س��م��ح لهم 
ك��ان��ت في حدود  �إذا  ���ش��يء  �أن��ه��ا لا  ب��ال��زع��م 

ن�صف غرام �أو �أقل في الح�صة الواحدة.
المكونات  ق��راءة قائمة  �أع��د  في هذه الحالة 
�إ���ش��ارة �إلى وجود  م��رة ثانية، ف����إذا وج��دت 
زي����وت م��ه��درج��ة ج��زئ��ي��اً، ف��ه��ذا م��ع��ن��اه �أن 
ولكن تحت  م��وج��ودة،  التحويلية  ال��ده��ون 
م�سمى �آخر. وما يقال عن الزيوت المهدرجة 
ينطبق على الزبدة، �أي�ضاً، تعددت الأ�سماء 

والمكونات ال�ضارة واحدة.

ال�صوديوم
ال�����ص��ودي��وم �أق�����ص��ر ال���ط���رق ل��رف��ع معدل 
�ضغط الدم الذي يعد �سبباً رئي�سياً لزيادة 
وهذا  القلب.  ب���أم��را���ض  الإ���ص��اب��ة  مخاطر 
�أو ال��ت��ق��ل��ي��ل من  ي��ع��ن��ي ����ض���رورة ا���س��ت��ب��ع��اد 
كالمعلبات  ب��ال�����ص��ودي��وم  الغنية  الأ���ص��ن��اف 

والأطعمة المحفوظة والمثلجات.
يو�صي الأطباء ب�ألا تزيد كمية ما يتناوله 
ال�����ش��خ�����ص ال���ب���ال���غ م���ن ال�������ص���ودي���وم على 
تعادل  الكمية  وهذه  يومياً،  ملغ   2400
مح���ت���وي���ات م��ل��ع��ق��ة ����ص���غ�ي�رة م����ن ملح 

الطعام.

الألياف
�أي �صنف  ���ش��راء  ال��رغ��ب��ة في  ح�ني 
يجب  كاملة،  حبوب  على  يحتوي 
الحر�ص على �أن تكون المحتويات 
ثلاثة غرامات �أو �أكثر في الح�صة 
الواحدة من الخبز �أو المقرم�شات 

�أو المعكرونة وغيرها.
ولا ب��د م��ن الإ���ش��ارة �إلى نقطة 
في غ��اي��ة الأه���م���ي���ة، وه���ي �أن 
ع����ب����ارة ح����ب����وب ك���ام���ل���ة لا 
ت��ع��ن��ي ب��ال�����ض��رورة �أن 
�صورة  على  تكون 
ح������ب������وب، 

لأنها، غالباً، ما تكون مطحونة وممزوجة 
مع بقية المكونات.

حجم الح�صة
حين الإ�شارة في قائمة المكونات �إلى الح�صة 
الحجم.  عادية  ح�صة  فالمق�صود  الواحدة، 
�أما �إذا كان المرء يريد تناول وجبة كبيرة، 
للح�صول  ح�ساباته  �إع���ادة  عليه  فيتوجب 
ع��ل��ى الأرق�������ام ال��دق��ي��ق��ة ل��ل��م��ك��ون��ات التي 

�ستدخل معدته.

ال�سعرات الحرارية
�إلى  الم�ستهلكين  من  الأغلبية  �أنظار  تتجه 
تعداد ال�سعرات الحرارية )الكالوري( قبل 
�أي �شيء �آخر، باعتبارها من وجهة نظرهم 
الأم���ر الأك�ث�ر �أه��م��ي��ة. وم��ع ال��ت���أك��ي��د على 
�ضرورة التقليل من كميات ما نتناوله من 
الأ�صناف الغنية بال�سعرات الحرارية، فلا 
�أن هذه الأ�صناف مع  �إلى  الإ���ش��ارة  بد من 
ذلك تبقى مفيدة، �إذا كانت غنية بالمكونات 

الغذائية ال�صحية الأخرى.

ال�سكر
ال�سكر في هذا  كمية  الم�شكلة في تحديد 
ال�صنف الغذائي �أو ذاك تكمن في عدم 
ال�سكر، هل  هذا  التمييز بين م�صادر 
فراكتوز  �أو  الحليب  م��ن  لاك��ت��وز  ه��و 
�صحياً،  مفيد  وكلاهما  الفواكه،  من 
�أم �أنه �سكر م�ضاف كالفراكتوز العالي 
الم�ستخرج من الذرة �أو من الرز البني 

وهو من الأنواع ال�ضارة.
للتخل�ص من حالة الحيرة والت�شو�ش 
قائمة  ق��������راءة  �إع���������ادة  ي�����س��ت��ح�����س��ن 
م��ن ج��دي��د لمعرفة م�صدر  الم��ك��ون��ات 
لكلمات  ج���ي���داً  والان���ت���ب���اه  ال�����س��ك��ر، 
ال�سكر  �أو  ال��ن��خ��ي��ل  ���س��ك��ر  م���ث���ل: 
�أو  ال��ب��ن��ي  ال����رز  ���س��ك��ر  �أو  الم��ت��ح��ول 
�إلى  �أي�ضاً،  والانتباه،  ال��ذرة،  �سكر 
 ose ب��الح��روف  تنتهي  كلمة  �أي 

كالفراكتوز والغلوكوز.
ث���م���ة ن�����ص��ي��ح��ة م���ه���م���ة ي����ورده����ا 
ال�سكر يحتل  ك��ان  ف����إذا  الخ��ب�راء، 
قائمة  في  ال��ث��اني  �أو  الأول  الم��رك��ز 
�شراءه،  ت��ري��د  ���ص��ن��ف  �أي  م��ك��ون��ات 
ف��م��ن الأف�������ض���ل الا���س��ت��غ��ن��اء ع���ن هذا 
ال�صنف فوراً، لأن القوانين تفر�ض على 
الأكبر  ح�سب  الم��ك��ون��ات  ت��رت��ي��ب  المنتجين 

فالأ�صغر من حيث الن�سبة والحجم.
الطريقة  �أن هذه  يعود الخبراء في�ؤكدون 
المنتجين  �إن  �إذ   ،100% دق��ي��ق��ة  لي�ست 
�إلى حيلة ذك��ي��ة وذلك  ي��ل��ج���أون  م��ا  غ��ال��ب��اً 
ديك�ستروز،  ال�سكرية:  الم��ك��ون��ات  بتجزئة 
وعلى  الق�صب،  كري�ستال  ال��ذرة،  فراكتوز 

هذا الأ�سا�س لا يعود �أي منها يحتل مركزاً 
متقدماً في قائمة المكونات.

الن�صيحة الثانية التي يقدّمها الخبراء في 
�إلى  �إ���ش��ارة  �إذا لاحظت وج��ود  ال�ش�أن:  ه��ذا 
�أو لأ�سماء كالمذكورة �أعلاه في �أكثر  ال�سكر 
من مكان في القائمة، في�ستح�سن �أن تغ�ض 

النظر عن هذا ال�صنف.

الفيتامينات والمعادن
المغذيات  ك��ل  م��ق��دار  ه��ي  اليومية  القيمة 
البالغين  لم���ع���ظ���م  ك���اف���ي���ة  ت���ع���ت�ب�ر  ال����ت����ي 
والمتخ�ص�صون  الخ�رباء  ويقول  الأ�صحاء. 
�إن �أي �صنف غذائي يحتوي على ما يتراوح 
اليومية  قيمته  %19 من  و   10% بين 
يعتبر م�صدراً جيداً للمواد الغذائية التي 

يحتاج �إليها الج�سم.

الحبوب الكاملة
الأ���ص��ن��اف غنية  ك��ان��ت ه��ذه  �إذا  م��ا  لمعرفة 
يجب  لا،  �أو  ل��ل��ق��ل��ب  وم��ف��ي��دة  ب���الأل���ي���اف 
كاملة  لها  المكونة  الحبوب  �أن  من  الت�أكد 
Whole Grains، وعلى هذا الأ�سا�س 
يعتبر دقيق ال�شوفان من الأ�صناف المفيدة 
للقلب، �أما �إذا قر�أت عبارة: حبوب مخ�صبة 
الحبوب  �أن  معناه  فهذا   ،enriched
تجريدها  �أي  وتنقيحها  �صقلها  تم  ق��د 
المواد  تتركز  حيث  والنخالة،  الق�شور  من 

الغذائية والألياف المفيدة.

الن�شويات )الكربوهيدرات(
الكربوهيدرات  رقم  ي�شير  �أن  العادة  جرت 
المنتج  في  الم����وج����ودة  ال���غ���رام���ات  ع����دد  �إلى 
ال�سكر  وب��دائ��ل  والأل���ي���اف  الن�شويات  م��ن 

والإ�ضافات غير القابلة لله�ضم.

تذكر جيداً
تذكر جيداً �ضرورة و�ضع حد �أعلى لما يمكن 
�أن يدخل جوفك يومياً من الدهون )56 
الدهون  16 غ من  – 78 غ( من �ضمنها 
الم�شبعة و2 غ �أو �أقل من الدهون التحويلية 

و300 ملغ �أو �أقل من الكولي�سترول.

مر�ضى القلب وارتفاع �ضغط الدم
مر�ضى  التغذية  وخ�ب�راء  الأط��ب��اء  ين�صح 
ال��ق��ل��ب وال�����ش��راي�ني ب�����ض��رورة الإك���ث���ار من 
والحبوب  والخ�������ض���روات  ال��ف��واك��ه  ت���ن���اول 
الكاملة، فهي غنية بالألياف والمغذيات، وفي 
الوقت نف�سه التقليل من الأ�صناف الغنية 
بالدهون والدهون الم�شبعة والكولي�سترول 
وال�سكر.�أما الم�صابون بارتفاع �ضغط الدم، 
تناول  م��ن  التقليل  �أو  الام��ت��ن��اع  فعليهم 
كالمعلبات  ب��ال�����ص��ودي��وم،  الغنية  الأ���ص��ن��اف 

والأطعمة المثلجة والمحفوظة.

الاكتئاب وعوار�ضه 
على  الح�����ص��ول  م��ن  ب��د  لا  م��ع��اً،  والعاطفية  الج�سدية  ال��راح��ة  لا���س��ت��ع��ادة 
الم�ساعدة فور الا�شتباه بوجود م�شكلة.من الطبيعي �أن يُ�صاب الفرد ببع�ض 
الك�آبة من وقت �إلى �آخر. لكن �إذا ازداد الو�ضع �سوءاً، قد يكون الوقت منا�سباً 
لأخذ العوار�ض على محمل الجد. يعاني �شخ�ص من �أ�صل ع�شرة م�شكلة 
الاكتئاب حول العالم، ويمكن �أن تترافق هذه الحالة مع عوار�ض ج�سدية 
مثل الأوجاع، والتعب، وتغير نوعية النوم �أو م�ستوى ال�شهية. يكون الم�صاب 
بالاكتئاب �أكثر عر�ضة لأمرا�ض القلب والأوعية الدموية وربما الخرف.
مزاجية  تقلبات  بين  ت�رتاوح  عوار�ض  ت�شمل  التي  الاكتئاب  �أ�شكال  تتعدد 
ب��ال��ق��درة على عي�ش ح��ي��اة طبيعية. م��ا هو  ت���ؤث��ر  خفيفة وع��وار���ض ح���ادة 
ميلر،  كريغ  مايكل  د.  يقول  للم�ساعدة؟  حاجتنا  على  ي��دل  ال��ذي  الم�ؤ�شر 
تت�ساءل  )�إذا كنت  الطبية:  النف�س في كلية هارفارد  �أ�ستاذ م�ساعد في طب 
�أح��د(. ا�ست�شارة  �ضرورة  على  م�ؤ�شر  �إن��ه  بالاكتئاب،  �إ�صابتك  احتمال  عن 
الذات  تقدير  وع��دم  الي�أ�س  م�شاعر  الكلا�سيكية  الاكتئاب  عوار�ض  ت�شمل 
واللامبالاة والحزن والخيبة والتعب، ف�لًاض عن �إيجاد �صعوبة في التركيز 
انتحارية، وفقدان  �أف��ك��ار  الأك���ل، وظ��ه��ور  �أو  ال��ن��وم  �أو  ال��ق��رارات  ات��خ��اذ  �أو 
�أن ت�ستمر  �سابقاً.�إلى متى يجب  بها  التي كنت تهتم  بالن�شاطات  الاهتمام 
�أن تطلب الم�ساعدة؟ يقول د. ميلر: )لا داعي للانتظار  تلك الم�شاعر قبل 
مطلقاً، ولا حتى لب�ضعة �أ�سابيع. �إذا كنت تدرك و�ضعك ولا ت�شعر بالراحة، 
من المنطقي �أن تطلب الم�ساعدة. لا تنتظر لأن الحالة قد تزداد �سوءاً، وقد 

ينعك�س الأمر على علاقاتك �أو حياتك المهنية(.

راقب �ضربات قلبك
�أن  يبدو  الأع�صاب(،  )علم  مجلة  في  الإنترنت  على  نُ�شرت  درا�سة  بح�سب 
الذين يعانون النوع الأكثر �شيوعاً من م�شكلة عدم انتظام �ضربات القلب، 
الأفراد  �أ�سرع من  بوتيرة  العقلية  الأذيني، يفقدون قدرتهم  الرجفان  �أي 
غير الم�صابين بهذه الحالة، حتى لو لم يتعر�ضوا لجلطة دماغية. راقبت 
الدرا�سة �أكثر من خم�سة �آلاف �شخ�ص را�شد بعمر الخام�سة وال�ستين وما 
الأذيني  بالرجفان  م�صابين  الم�شاركون  يكن  لم  �سنوات.  �سبع  ط��وال  ف��وق 
خطر  يزيد  الأذي��ن��ي  )الرجفان  الدرا�سة.  بداية  في  �سابقة  جلطات  �أي  �أو 

الإ�صابة بجلطة دماغية(.
بالرجفان  �أُ�صيبوا  ال��ذي��ن  الأ�شخا�ص  ع�لام��ات  ت��راج��ع  الباحثون  لاح��ظ 
عتبة  بلغوا  كذلك  والتفكير،  ال��ذاك��رة  اختبارات  في  �أ�سرع  بوتيرة  الأذي��ن��ي 
بعدم  الم�صابين  ع��ام��اً( من غير   87 ب��دل  �سنتين )85 عاماً  الخ��رف قبل 

انتظام �إيقاع القلب.
يكون  قد  لاحظوه  ال��ذي  المعرفي  التراجع  بع�ض  �أن  الدرا�سة  معدّو  يعتبر 
نجم عن جلطات دماغية �أ�صغر من �أن يتم ر�صدها. لكنها لم تكن الدرا�سة 
الأولى التي تكت�شف وجود رابط بين الرجفان الأذيني والتراجع المعرفي. 
قال مُعِدّ الدرا�سة �إيفان ثاكر، خبير في علم الأوبئة من جامعة �ألاباما في 
الذاكرة  الأذيني وتراجع  الرجفان  رابط بين  )�إذا ثبت وجود  برمنجهام: 
التراجع  ذل��ك  ح��دوث  �سبب  المقبلة  المرحلة  في  نعلم  �أن  يجب  والتفكير، 

وكيفية تجنبه(.

حتى تتمكن من اتخاذ القرارات ال�صحية ال�صائبة

قراءة قائمة المكونات تجنِّبك الكثير من ال�ضرر
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 مدعي/ محمد منير الح�سن ديدار العالم الجن�سية:بنغلادي�ش مدعي عليه: 
م�ؤ�س�سة �شعار التميز للخدمات الفنية الجن�سية: الامارات  مو�ضوع الدعوى: 
الفنية  التميز للخدمات  �شعار  المطلوب اعلانه/ م�ؤ�س�سة  م�ستحقات عمالية 
المذكورة  الدعوى  اقام  المدعي  ان  حيث  عنوانه:بالن�شر  الامارات  الجن�سية: 
لنظر  موعدا   2013/12/09 الموافق  الاثنين  يوم  المحكمة  وحددت  اعلاه 
الدعوى, لذا فانت مكلف بالح�ضور ال�ساعة 8.30 �صباحاً امام الدائرة الرابعة 
بـ محكمة ابوظبي الابتدائية - الكائنة محمد بن زايد- مزيد مول   �شخ�صيا 
الم�ستنداتك  و�صورا  بدفاعك  مذكرة  ايداع  وعليك  معتمد  وكيل  بوا�سطة  او 
موقعا عليها قبل الجل�سة المحددة لنظر الدعوى بثلاثة ايام على الاقل. �صدر 

بتاريخ  2013/11/12  
قلم المحكمة                                                                                                                                           

   امارة ابوظبي )دائرة الق�ضاء)
    محكمة ابوظبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ   2013/12/3     
       اعلا ن للح�ضور امام المحكمة   في الدعوى رقم   2477 /2013 عم جز- م ع-ب- �أظ

بنغلادي�ش   الجن�سية:  �سرادار  الدين  جومير  �سردار  دولو  محمد  مدعي/   
الامارات    الجن�سية:  ذ.م.م  العامة  للمقاولات  الذهبي  الحلم  عليه:  مدعي 
الذهبي  الحلم  اعلانه/   المطلوب  عمالية  م�ستحقات  الدعوى:  مو�ضوع 
للمقاولات العامة ذ.م.م الجن�سية: الامارات  عنوانه:بالن�شر حيث ان المدعي 
اقام الدعوى المذكورة اعلاه وحددت المحكمة يوم الاثنين الموافق 2013/12/09 
موعدا لنظر الدعوى, لذا فانت مكلف بالح�ضور ال�ساعة 8.30 �صباحاً امام 
العمالية  المحكمة  الكائنة   - الابتدائية  ابوظبي  محكمة  بـ  الثالثة  الدائرة 
و�صورا  بدفاعك  مذكرة  ايداع  وعليك  معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا 
الم�ستنداتك موقعا عليها قبل الجل�سة المحددة لنظر الدعوى بثلاثة ايام على 

الاقل. �صدر بتاريخ  2013/11/20  
قلم المحكمة                                                                                                                                           

   امارة ابوظبي )دائرة الق�ضاء)
    محكمة ابوظبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ   2013/12/3     
       اعلا ن للح�ضور امام المحكمة   في الدعوى رقم   2992 /2013 عم جز- م ع-ب- �أظ

مدعي  بنغلادي�ش   الجن�سية:  منان  محمد  الدين  �سافو  محمد  مدعي/   
مو�ضوع  الامارات    الجن�سية:  العامة  للمقاولات  لاين  �سيم  م�ؤ�س�سة  عليه: 
الدعوى: م�ستحقات عمالية المطلوب اعلانه/ م�ؤ�س�سة �سيم لاين للمقاولات 
الدعوى  اقام  المدعي  ان  حيث  عنوانه:بالن�شر  الامارات   الجن�سية:  العامة 
المذكورة اعلاه وحددت المحكمة يوم الاحد الموافق 2013/12/08 موعدا لنظر 
الدعوى, لذا فانت مكلف بالح�ضور ال�ساعة 8.30 �صباحاً امام الدائرة الاولى 
بـ محكمة ابوظبي الابتدائية - الكائنة المحكمة العمالية �شخ�صيا او بوا�سطة 
وكيل معتمد وعليك ايداع مذكرة بدفاعك و�صورا الم�ستنداتك موقعا عليها 
بتاريخ   �صدر  الاقل.  على  ايام  بثلاثة  الدعوى  لنظر  المحددة  الجل�سة  قبل 

  2013/11/24
قلم المحكمة                                                                                                                                           

   امارة ابوظبي )دائرة الق�ضاء)
    محكمة ابوظبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ   2013/12/3     
       اعلا ن للح�ضور امام المحكمة   في الدعوى رقم   2558 /2013 عم جز- م ع-ب- �أظ

 مدعي/ �سيد علي احمد �شاه �سيد غلام ح�سن �شاه الجن�سية: باك�ستان  مدعي 
مو�ضوع  الامارات    الجن�سية:  والرخام  البلاط  لاعمال  ب�شير  تنوير  عليه: 
الدعوى: م�ستحقات عمالية المطلوب اعلانه/ تنوير ب�شير لاعمال البلاط 
الدعوى  اقام  المدعي  ان  حيث  عنوانه:بالن�شر  الامارات   الجن�سية:  والرخام 
موعدا   2013/12/09 الموافق  الاثنين  يوم  المحكمة  وحددت  اعلاه  المذكورة 
لنظر الدعوى, لذا فانت مكلف بالح�ضور ال�ساعة 8.30 �صباحاً امام الدائرة 
�شخ�صيا  العمالية  المحكمة  الكائنة   - الابتدائية  ابوظبي  محكمة  بـ  الثالثة 
الم�ستنداتك  و�صورا  بدفاعك  مذكرة  ايداع  وعليك  معتمد  وكيل  بوا�سطة  او 
موقعا عليها قبل الجل�سة المحددة لنظر الدعوى بثلاثة ايام على الاقل. �صدر 

بتاريخ  2013/11/12  
قلم المحكمة                                                                                                                                           

   امارة ابوظبي )دائرة الق�ضاء)
    محكمة ابوظبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ   2013/12/3     
       اعلا ن للح�ضور امام المحكمة   في الدعوى رقم   2293 /2013 عم جز- م ع-ب- �أظ

 مدعي/ قدو�س مياه محمد �شم�س الحق الجن�سية: بنغلادي�ش  مدعي عليه: 
الامارات    الجن�سية:  والبلا�ستر  وال�سراميك  ال�صبغ  لاعمال  �شكري  نادي 
مو�ضوع الدعوى: م�ستحقات عمالية المطلوب اعلانه/ نادي �شكري لاعمال 
حيث  عنوانه:بالن�شر  الامارات   الجن�سية:  والبلا�ستر  وال�سراميك  ال�صبغ 
الموافق  المذكورة اعلاه وحددت المحكمة يوم الاثنين  اقام الدعوى  المدعي  ان 
2013/12/09 موعدا لنظر الدعوى, لذا فانت مكلف بالح�ضور ال�ساعة 8.30 
امام الدائرة الرابعة بـ محكمة ابوظبي الابتدائية - الكائنة محمد  �صباحاً 
بن زايد- مزيد مول �شخ�صيا او بوا�سطة وكيل معتمد وعليك ايداع مذكرة 
بدفاعك و�صورا الم�ستنداتك موقعا عليها قبل الجل�سة المحددة لنظر الدعوى 

بثلاثة ايام على الاقل. �صدر بتاريخ  2013/11/13  
قلم المحكمة                                                                                                                                           

   امارة ابوظبي )دائرة الق�ضاء)
    محكمة ابوظبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ   2013/12/3     
       اعلا ن للح�ضور امام المحكمة   في الدعوى رقم   2260 /2013 عم جز- م ع-ب- �أظ

بنغلادي�ش  مدعي  الجن�سية:  الا�لاسم  �شم�س  الدين  غياث  مدعي/ محمد   
مو�ضوع  الامارات    الجن�سية:  العامة  للمقاولات  الذهبية  ال�سواعد  عليه: 
الدعوى: م�ستحقات عمالية المطلوب اعلانه/  ال�سواعد الذهبية للمقاولات 
الدعوى  اقام  المدعي  ان  حيث  عنوانه:بالن�شر  الامارات  الجن�سية:  العامة 
موعدا   2013/12/09 الموافق  الاثنين  يوم  المحكمة  وحددت  اعلاه  المذكورة 
لنظر الدعوى, لذا فانت مكلف بالح�ضور ال�ساعة 8.30 �صباحاً امام الدائرة 
الرابعة بـ محكمة ابوظبي الابتدائية - الكائنة محمد بن زايد- مزيد مول   
و�صورا  بدفاعك  مذكرة  ايداع  وعليك  معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا 
الم�ستنداتك موقعا عليها قبل الجل�سة المحددة لنظر الدعوى بثلاثة ايام على 

الاقل. �صدر بتاريخ  2013/11/13  
قلم المحكمة                                                                                                                                           

   امارة ابوظبي )دائرة الق�ضاء)
    محكمة ابوظبي الابتدائية
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العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
مذكرة اعلان بالن�شر

   في  الدعوى 2013/559  ا�ستئناف مدني
الى الم�ست�أنف �ضده / 1 -روميل انجلي�س �سامونت  مجهول محل 
الاقامة بما ان الم�ست�أنف /عبادي لتاجير ال�سيارات �ش.ذ.م.م     قد 
مدني   2012/139 رقم  بالدعوى  ال�صادر  الحكم  القرار/  ا�ست�أنف 
جزئي   بتاريخ 2013/6/17 وحددت لها جل�سه يوم الاربعاء الموافق 
2013/12/18 ال�ساعة 10.00 �صباحا بالقاعة ch2.D.18 وعليه 
يقت�ضي ح�ضوركم او من يمثلكم قانونيا وفي حال تخلفكم �ستجري 

محاكمتكم غيابيا  . 
ق�سم الطعون                           

محاكم دبي

محاكم الا�ستئناف
العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     

مذكرة اعلان بالن�شر
   في  الدعوى 2013/727  ا�ستئناف عقاري

الى الم�ست�أنف �ضده / 1 -�شركة ريزيدن�سيا للا�ست�شارات العقارية   
ويمثله:  �سحنون  /عمر  الم�ست�أنف  ان  بما  الاق��ام��ة  محل  مجهول 
علي عبدالله ماجد ال�شام�سي  قد ا�ست�أنف القرار/ الحكم ال�صادر 
بالدعوى رقم 2012/777 عقاري كلي بتاريخ 2013/8/25 وحددت 
لها جل�سه يوم الخمي�س الموافق 2014/1/2 ال�ساعة 10.00 �صباحا 
يمثلكم  من  او  ح�ضوركم  يقت�ضي  وعليه   ch1.C.11 بالقاعة 

قانونيا وفي حال تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا  . 
ق�سم الطعون                           

محاكم دبي

محاكم الا�ستئناف
العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     

  مذكرة اعلان مدعى عليه بالن�شر
   في الدعوى  2012/1930  تجاري كلي   

الى المدعى عليه /1-اي كابيتال مجهول  محل الاقامة بما ان المدعي /�شركة 
اكفا هيلث كير �سوليو �شن- ذ.م.م  قد اقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة 
بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره )1299581.11 دولار( او ما يعاله) 4778566.36 
المطالبة  تاريخ  والفائدة 12% من  المحاماة  واتعاب  والم�صاريف  والر�سوم  درهم( 
الم��واف��ق 2013/12/16  ي��وم الاث��ن�ني  ال��ت��ام. وح���ددت لها جل�سة  ال�����س��داد  وح��ت��ى 
من  او  بالح�ضور  مكلف  فانت  ل��ذا   ch2.E.22 بالقاعة  ���ص   9:30 ال�ساعة 
للمحكمة  او م�ستندات  لديك من مذكرات  ما  بتقديم  قانونيا وعليك  يمثلك 

قبل الجل�سة بثلاثة ايام على الاقل. 
رئي�س الق�سم                                      

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  اعادة اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في الدعوى  2013/885  عمالي كلي     
الى المدعى عليه /1-ار�شيا لوج�ستيك�س - �ش ذ.م.م مجهول  محل الاقامة بما ان 
المدعي /فايبهاف ا�شوك مالبيكار  قد اقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة 
ال�شكوى  بم�ستحقات عمالية وقدرها )135701 درهم( والر�سوم والم�صاريف في 
العمالية رقم 2013/154806 ال�صادرة من وزارة العمل بدبي.  وحددت لها جل�سة 
يوم الخمي�س الموافق 2013/12/12 ال�ساعة 9:30 �ص بالقاعة ch1.C.15 لذا 
من  لديك  م��ا  بتقديم  وعليك  قانونيا  يمثلك  م��ن  او  بالح�ضور  مكلف  فانت 
مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة ايام على الاقل وفي حالة 

تخلفك فان الحكم �سيكون بمثابة ح�ضوري. 
رئي�س الق�سم                                      

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  مذكرة اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في الدعوى  2013/1609  تجاري كلي       
الى المدعى عليهما /1-م�ؤ�س�سة غلوم احمد البلو�شي للتجارة العامة 2- غلوم 
احمد محمود محمد البلو�شي   مجهولي  محل الاقامة بما ان المدعي /بنك 
اي��ران ويمثله: ابراهيم محمد احمد محمد القا�سم   قد اقام عليك  �صادرات 
بالزام المدعى عليهما بان ي�ؤديا للمدعي بمبلغا  الدعوى ومو�ضوعها المطالبة 
والفائدة  المحاماة  وات��ع��اب  والم�صاريف  والر�سوم   ) دره��م   2.500.000( وق��دره 
التاخيرية بواقع 9% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى ال�سداد التام. وحددت لها جل�سة 
يوم الثلاثاء الموافق 2013/12/17 ال�ساعة 9:30 �ص بالقاعة ch1.C.15 لذا 
من  لديك  م��ا  بتقديم  وعليك  قانونيا  يمثلك  م��ن  او  بالح�ضور  مكلف  فانت 

مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة ايام على الاقل  
رئي�س الق�سم                                      

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  اعادة اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في الدعوى  2013/314  تجاري جزئي       
الى المدعى عليهما /1-جاي�ش ايداكالام كوروث 2- اب�سلوت للت�صميم الداخلي 
�ش.ذ.م.م    مجهولي  محل الاقامة بما ان المدعي /الريامي انتريورز �ش ذ.م.م     
مبلغ  ب�سداد  عليه  المدعى  بالزام  المطالبة  ومو�ضوعها  الدعوى  عليك  اق��ام  قد 
85.700 درهم  والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة.   وحددت لها جل�سة يوم 
الثلاثاء الموافق 2013/12/10 ال�ساعة 8:30 �ص بالقاعة ch1.A.1 لذا فانت 
مكلف بالح�ضور او من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او 
م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة ايام على الاقل.وفي حالة تخلفك فان 

الحكم �سيكون بمثابة ح�ضوري.  
رئي�س الق�سم                                      

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  مذكرة اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في الدعوى  2013/104  احوال نف�س غير م�سلمين         
بما  الاقامة  محل  مجهول    ناير    بها�سكاران  /1-برا�سانت  عليه  المدعى  الى 
الدعوى ومو�ضوعها  اق��ام عليك  اك��ال   قد  بوثينبور  بانيكار  المدعي /بريا  ان 
 900 وا�سترجاع  اولاد  ونفقة  زوجية  بنفقة  ح�ضانة  واثبات  بالطلاق  المطالبة 
جرام من الذهب  وب�صفة م�ستعجلة بنفقة م�ؤقته والر�سوم والم�صاريف واتعاب 
المحاماة.    وحددت لها جل�سة يوم الخمي�س الموافق 2013/12/12 ال�ساعة 8:30 
قانونيا  يمثلك  من  او  بالح�ضور  مكلف  فانت  لذا   ch1.C.14 بالقاعة  �ص 
الجل�سة  قبل  للمحكمة  م�ستندات  او  م��ذك��رات  م��ن  لديك  م��ا  بتقديم  وعليك 

بثلاثة ايام على الاقل . 
رئي�س الق�سم                                      

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  اعادة اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في الدعوى  2013/1001  عمالي كلي     
الى المدعى عليه /1-هاتو تورز- �ش ذ.م.م  مجهول  محل الاقامة بما ان المدعي 
اق��ام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة  ادي��ب عبده   قد  /ادي��ب بهاء الدين 
ال�شكوى  بم�ستحقات عمالية وقدرها )165434 درهم( والر�سوم والم�صاريف في 
وحددت  بدبي   العمل  وزارة  مكتب  من  ال�صادرة   2013/150674 رقم  العمالية 
بالقاعة  ���ص   9:30 ال�����س��اع��ة   2013/12/12 الم��واف��ق  الخمي�س  ي���وم  جل�سة  ل��ه��ا 
ch1.C.15 لذا فانت مكلف بالح�ضور او من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم 
على  اي��ام  بثلاثة  الجل�سة  قبل  للمحكمة  م�ستندات  او  م��ذك��رات  من  لديك  ما 

الاقل وفي حالة تخلفك فان الحكم �سيكون بمثابة ح�ضوري. 
رئي�س الق�سم                                      

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
 اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر

                         في الدعوى رقم 2013/486 تنفيذ عقاري
الى المنفذ �ضدهما/1- �شركة �شيفيلد �سي فيو العقارية )�ش م ح( 2- �شركة �شيفيلد للعقارات 
)�ش م ح()ذ.م.م(   مجهولي محل الاقامة بما ان طالب التنفيذ/ لاوين بدوي ويمثله: خالد 
الدعوى رقم 2010/364 عقاري كلي  ال�صادر في  نعلنكم بالحكم  القا�سمي  محمد عبدالرحمن 
الوحدات  بيع  وذل��ك: 1- ف�سخ عقود  تنفيذيا  �سندا  باعتباره  بتاريخ 2013/2/25  يوم الخمي�س 
في  كلا�سيك  �شيفيلد  ببرج   11 بالطابق   1106  -1105  -1103  -1102  -1101 بالارقام  العقارية 
وبالزام  الراهنة. 2-  الدعوى  التداعى في  العرب- دبي محل  دبي ووترفرونت بمدينة  م�شروع 
المدعى عليهما الاولى والثانية والخ�صم المدخل بالت�ضامن والت�ضامم بان ي�ؤدوا للمدعي مبلغ 
وقدره )4522888.42 درهم( وت�سليمه الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة خلال 15 يوم من 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم 

الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان. 
رئي�س الق�سم          

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
 اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر

                         في الدعوى رقم 2013/446 تنفيذ عمالي
مجهول  ذ.م.م    �ش  التموين  لخدمات  �ستار  مينا  ���ض��ده/1-  المنفذ  الى 
محل الاقامة بما ان طالب التنفيذ/ محمد كمال ح�سين بهويان عبيد 
�أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع  الحق قد 
خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )4313.3( وق���دره  ب��ه  المنفذ  المبلغ 
وعليه  المحكمة.  لخزينة  ر�سوم  دره��م   310 مبلغ  الى  المحكمة.بالا�ضافة 
فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام 

بالقرار المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان. 
رئي�س ال�شعبة    

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
 اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر

                         في الدعوى رقم 2013/1318 تنفيذ عمالي
الى الم��ن��ف��ذ ����ض���ده/1- ك��و���ش�نر ك��ي��دز ال�����ش��رق الاو����س���ط   مج��ه��ول محل 
الاقامة بما ان طالب التنفيذ/ ب�سام �سعد ال�سعد قد �أقام عليك الدعوى 
التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره )136726( 
 1368 مبلغ  الى  المحكمة.بالا�ضافة  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م 
الاجراءات  �ستبا�شر  المحكمة  فان  وعليه  المحكمة.  لخزينة  ر�سوم  دره��م 
التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما 

من تاريخ ن�شر هذا الاعلان. 
رئي�س ال�شعبة    

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
 اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر

                         في الدعوى رقم 2013/1722 تنفيذ عمالي
ذ.م.م  مج��ه��ول محل  ل��ل��م��ق��اولات  ال��ه��دي  �شركة  ���ض��ده/1-  المنفذ  الى 
الاقامة بما ان طالب التنفيذ/ ناجي احمد عبدالفتاح الاع�صر  قد �أقام 
عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ به 
المحكمة.بالا�ضافة  او خزينة  التنفيذ  وقدره )55000( درهم الى طالب 
الى مبلغ 3328 درهم ر�سوم لخزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 

15 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان. 
رئي�س ال�شعبة    

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
اعلان حكم بالن�شر

   في  الدعوى رقم 2013/352   تجاري كلي                  
�ش  للتجارة  ال تي 2- جيثبو  بيلدينغ ماتيريالز جي  المحكوم عليهم /1- جينيو  الى 
المحكمة حكمت بجل�ستها  بان  نعلنكم  ذ.م.م 3- جيمي ليانج  مجهولي محل الاقامة 
الرحماني  �شركة  ل�صالح/  اع�لاه  الم��ذك��ورة  ال��دع��وى  في   2013/8/18 بتاريخ  المنعقدة 
للتجارة العامة ذ.م.م وبمثابة الح�ضوري. بالزام المدعى عليهم بان ي�ؤدوا الى المدعية 
مبلغ  405.499 دولار امريكي ) اربعمائة وخم�سة الف واربعمائة وت�سعة وت�سعون دولار 
( او ما يعادله بالدرهم الاماراتي. والزمتهم بالر�سوم والم�صروفات ومبلغ خم�سمائة 
درهم مقابل اتعاب المحاماة.    حكما بمثابة الح�ضوري قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين 
ال�شيخ  ال�سمو  با�سم �صاحب  الاع�لان �صدر  هذا  لن�شر  التالي  اليوم  اعتبارا من  يوما 

محمد بن را�شد بن �سعيد �آل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا . 
رئي�س الق�سم                                                

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
اعلان حكم بالن�شر

   في  الدعوى رقم 2013/564   عقاري كلي                  
الى المحكوم عليه/1- �شيناد مارى ماكمينامين مجهول  محل الاقامة نعلنكم بان المحكمة حكمت 
بجل�ستها المنعقدة بتاريخ 2013/10/2 في الدعوى المذكورة اعلاه ل�صالح/ �شركة الم�شرق الا�لاسمي 
للتمويل �ش م خ المعروف �سابقا با�سم �شركة البدر للتمويل الا�لاسمي )�ش م ع( ب�صحة ونفاذ عقد 
البيع الم�ؤرخ 2008/5/1 والزام المدعى عليها بان ت�ؤدي لمدعية مبلغ ومقداره 1.575.329.65 درهم 
فل�س(  وخم�سة  دره��م  وع�شرون  وت�سعة  وثلاثمائة  الف  و�سبعون  وخم�سة  وخم�سمائة  مليون   (
وب�شطب عبارة تخ�ضع ملكية العقار الى ترتيبات الاجارة المنتهية بالتملك طبقا لعقد الايجارة 
المنتهي بالتملك وملحقاته المودع لدى الدائرة من �سجلات دائرة الارا�ضي والاملاك والزمت 
المدعى عليها بالم�صاريف ومبلغ الف درهم مقابل اتعاب المحاماة. حكما بمثابة الح�ضوري قابلا 
للا�ستئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �صدر با�سم �صاحب 

ال�سمو ال�شيخ محمد بن را�شد بن �سعيد �آل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا . 
رئي�س الق�سم                                                

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     

  اعلان بورود التقرير بالن�شر
   في  الدعوى 2013/318  مدني كلي                   

الى المدعى عليه /1- الرافع لنقل الركاب بالحافلات الم�ؤجرة ذ.م.م    
المدعي / احمد دين طاهر �شودرى  ان  مجهول  محل الاقامة بما 
بتاريخ  المنعقدة   ق��ررت بجل�ستها  المحكمة  ب��ان  نعلنكم  دي��ن   محمد 
تقرير  ب��ورود  اخطاركم  اع�لاه.  المذكورة  الدعوى  في   2013/11/26
ال�سيد الخبير المنتدب في الدعوى وقد تحددت جل�سة يوم الثلاثاء 
 ch2.E.21 بالقاعة  �صباحا   9.30 ال�ساعة   2013/12/10 الموافق 

للتعقيب على التقرير. 
ق�سم  الق�ضايا المدنية                                                                                                  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     

  اعلان بورود التقرير بالن�شر
   في  الدعوى 2013/43  تجاري جزئي                     

الى المدعى عليه/1- دريو�ش امونكي باكاني مجهول محل الاقامة 
الم��ح��ك��م��ة قررت  ب���ان  نعلنكم  ع��ل��ي   اح��م��د  �شكيل   / الم��دع��ي  ان  بم��ا 
بجل�ستها المنعقدة  بتاريخ 2013/11/17 في الدعوى المذكورة اعلاه. 
ال��دع��وى وقد  الم��ن��ت��دب في  ال�سيد الخ��ب�ري  ب���ورود تقرير  اخ��ط��ارك��م 
تحددت جل�سة يوم الاحد الموافق 2013/12/8 ال�ساعة 8.30 �صباحا 

بالقاعة ch2.D.19 للتعقيب على التقرير. 
ق�سم  الق�ضايا التجارية                                                                                                  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ   2013/12/3     
       اعلا ن للح�ضور امام المحكمة   في الدعوى رقم   2679 /2013 عم جز- م ع-ب- �أظ

 مدعي/ راجي �سعد �ضاهر الجن�سية: لبنان  مدعي عليه: مطعم ملك المندي 
المطلوب  عمالية  م�ستحقات  الدعوى:  مو�ضوع  الامارات  الجن�سية:  الطازج 
اعلانه/ مطعم ملك المندي الطازج الجن�سية: الامارات عنوانه:بالن�شر حيث 
الموافق  المذكورة اعلاه وحددت المحكمة يوم الاثنين  اقام الدعوى  المدعي  ان 
2013/12/09 موعدا لنظر الدعوى, لذا فانت مكلف بالح�ضور ال�ساعة 8.30 
�صباحاً امام الدائرة الثالثة بـ محكمة ابوظبي الابتدائية - الكائنة المحكمة 
بدفاعك  مذكرة  ايداع  وعليك  معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا  العمالية 
و�صورا الم�ستنداتك موقعا عليها قبل الجل�سة المحددة لنظر الدعوى بثلاثة 

ايام على الاقل. �صدر بتاريخ  2013/11/18  
قلم المحكمة                                                                                                                                           

   امارة ابوظبي )دائرة الق�ضاء)
    محكمة ابوظبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ   2013/12/3     
       اعلا ن للح�ضور امام المحكمة   في الدعوى رقم   2713 /2013 عم جز- م ع-ب- �أظ

 مدعي/ ابو الح�سين مفي�ض الله الجن�سية: بنغلادي�ش  مدعي عليه: نجمة 
الباهية للمقاولات العامة الجن�سية: الامارات  مو�ضوع الدعوى: م�ستحقات 
عمالية المطلوب اعلانه/ نجمة الباهية للمقاولات العامة الجن�سية: الامارات 
عنوانه:بالن�شر حيث ان المدعي اقام الدعوى المذكورة اعلاه وحددت المحكمة 
مكلف  فانت  لذا  الدعوى,  لنظر  موعدا   2013/12/09 الموافق  الاثنين  يوم 
ابوظبي  محكمة  بـ  الرابعة  الدائرة  امام  �صباحاً   8.30 ال�ساعة  بالح�ضور 
الابتدائية - الكائنة محمد بن زايد- مزيد مول �شخ�صيا او بوا�سطة وكيل 
عليها  موقعا  الم�ستنداتك  و�صورا  بدفاعك  مذكرة  ايداع  وعليك  معتمد 
بتاريخ   �صدر  الاقل.  على  ايام  بثلاثة  الدعوى  لنظر  المحددة  الجل�سة  قبل 

  2013/11/13
قلم المحكمة                                                                                                                                           

   امارة ابوظبي )دائرة الق�ضاء)
    محكمة ابوظبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ   2013/12/3     
       اعلا ن للح�ضور امام المحكمة   في الدعوى رقم   2483 /2013 عم جز- م ع-ب- �أظ

 مدعي/ محمد منير الح�سن ديدار العالم الجن�سية:بنغلادي�ش مدعي عليه: 
م�ؤ�س�سة �شعار التميز للخدمات الفنية الجن�سية: الامارات  مو�ضوع الدعوى: 
الفنية  التميز للخدمات  �شعار  المطلوب اعلانه/ م�ؤ�س�سة  م�ستحقات عمالية 
المذكورة  الدعوى  اقام  المدعي  ان  حيث  عنوانه:بالن�شر  الامارات  الجن�سية: 
لنظر  موعدا   2013/12/09 الموافق  الاثنين  يوم  المحكمة  وحددت  اعلاه 
الدعوى, لذا فانت مكلف بالح�ضور ال�ساعة 8.30 �صباحاً امام الدائرة الرابعة 
بـ محكمة ابوظبي الابتدائية - الكائنة محمد بن زايد- مزيد مول   �شخ�صيا 
الم�ستنداتك  و�صورا  بدفاعك  مذكرة  ايداع  وعليك  معتمد  وكيل  بوا�سطة  او 
موقعا عليها قبل الجل�سة المحددة لنظر الدعوى بثلاثة ايام على الاقل. �صدر 

بتاريخ  2013/11/12  
قلم المحكمة                                                                                                                                           

   امارة ابوظبي )دائرة الق�ضاء)
    محكمة ابوظبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ   2013/12/3     
       اعلا ن للح�ضور امام المحكمة   في الدعوى رقم   2477 /2013 عم جز- م ع-ب- �أظ

بنغلادي�ش   الجن�سية:  �سرادار  الدين  جومير  �سردار  دولو  محمد  مدعي/   
الامارات    الجن�سية:  ذ.م.م  العامة  للمقاولات  الذهبي  الحلم  عليه:  مدعي 
الذهبي  الحلم  اعلانه/   المطلوب  عمالية  م�ستحقات  الدعوى:  مو�ضوع 
للمقاولات العامة ذ.م.م الجن�سية: الامارات  عنوانه:بالن�شر حيث ان المدعي 
اقام الدعوى المذكورة اعلاه وحددت المحكمة يوم الاثنين الموافق 2013/12/09 
موعدا لنظر الدعوى, لذا فانت مكلف بالح�ضور ال�ساعة 8.30 �صباحاً امام 
العمالية  المحكمة  الكائنة   - الابتدائية  ابوظبي  محكمة  بـ  الثالثة  الدائرة 
و�صورا  بدفاعك  مذكرة  ايداع  وعليك  معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا 
الم�ستنداتك موقعا عليها قبل الجل�سة المحددة لنظر الدعوى بثلاثة ايام على 

الاقل. �صدر بتاريخ  2013/11/20  
قلم المحكمة                                                                                                                                           

   امارة ابوظبي )دائرة الق�ضاء)
    محكمة ابوظبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ   2013/12/3     
       اعلا ن للح�ضور امام المحكمة   في الدعوى رقم   2992 /2013 عم جز- م ع-ب- �أظ

مدعي  بنغلادي�ش   الجن�سية:  منان  محمد  الدين  �سافو  محمد  مدعي/   
مو�ضوع  الامارات    الجن�سية:  العامة  للمقاولات  لاين  �سيم  م�ؤ�س�سة  عليه: 
الدعوى: م�ستحقات عمالية المطلوب اعلانه/ م�ؤ�س�سة �سيم لاين للمقاولات 
الدعوى  اقام  المدعي  ان  حيث  عنوانه:بالن�شر  الامارات   الجن�سية:  العامة 
المذكورة اعلاه وحددت المحكمة يوم الاحد الموافق 2013/12/08 موعدا لنظر 
الدعوى, لذا فانت مكلف بالح�ضور ال�ساعة 8.30 �صباحاً امام الدائرة الاولى 
بـ محكمة ابوظبي الابتدائية - الكائنة المحكمة العمالية �شخ�صيا او بوا�سطة 
وكيل معتمد وعليك ايداع مذكرة بدفاعك و�صورا الم�ستنداتك موقعا عليها 
بتاريخ   �صدر  الاقل.  على  ايام  بثلاثة  الدعوى  لنظر  المحددة  الجل�سة  قبل 

  2013/11/24
قلم المحكمة                                                                                                                                           

   امارة ابوظبي )دائرة الق�ضاء)
    محكمة ابوظبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ   2013/12/3     
       اعلا ن للح�ضور امام المحكمة   في الدعوى رقم   2558 /2013 عم جز- م ع-ب- �أظ

 مدعي/ �سيد علي احمد �شاه �سيد غلام ح�سن �شاه الجن�سية: باك�ستان  مدعي 
مو�ضوع  الامارات    الجن�سية:  والرخام  البلاط  لاعمال  ب�شير  تنوير  عليه: 
الدعوى: م�ستحقات عمالية المطلوب اعلانه/ تنوير ب�شير لاعمال البلاط 
الدعوى  اقام  المدعي  ان  حيث  عنوانه:بالن�شر  الامارات   الجن�سية:  والرخام 
موعدا   2013/12/09 الموافق  الاثنين  يوم  المحكمة  وحددت  اعلاه  المذكورة 
لنظر الدعوى, لذا فانت مكلف بالح�ضور ال�ساعة 8.30 �صباحاً امام الدائرة 
�شخ�صيا  العمالية  المحكمة  الكائنة   - الابتدائية  ابوظبي  محكمة  بـ  الثالثة 
الم�ستنداتك  و�صورا  بدفاعك  مذكرة  ايداع  وعليك  معتمد  وكيل  بوا�سطة  او 
موقعا عليها قبل الجل�سة المحددة لنظر الدعوى بثلاثة ايام على الاقل. �صدر 

بتاريخ  2013/11/12  
قلم المحكمة                                                                                                                                           

   امارة ابوظبي )دائرة الق�ضاء)
    محكمة ابوظبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ   2013/12/3     
       اعلا ن للح�ضور امام المحكمة   في الدعوى رقم   2293 /2013 عم جز- م ع-ب- �أظ

 مدعي/ قدو�س مياه محمد �شم�س الحق الجن�سية: بنغلادي�ش  مدعي عليه: 
الامارات    الجن�سية:  والبلا�ستر  وال�سراميك  ال�صبغ  لاعمال  �شكري  نادي 
مو�ضوع الدعوى: م�ستحقات عمالية المطلوب اعلانه/ نادي �شكري لاعمال 
حيث  عنوانه:بالن�شر  الامارات   الجن�سية:  والبلا�ستر  وال�سراميك  ال�صبغ 
الموافق  المذكورة اعلاه وحددت المحكمة يوم الاثنين  اقام الدعوى  المدعي  ان 
2013/12/09 موعدا لنظر الدعوى, لذا فانت مكلف بالح�ضور ال�ساعة 8.30 
امام الدائرة الرابعة بـ محكمة ابوظبي الابتدائية - الكائنة محمد  �صباحاً 
بن زايد- مزيد مول �شخ�صيا او بوا�سطة وكيل معتمد وعليك ايداع مذكرة 
بدفاعك و�صورا الم�ستنداتك موقعا عليها قبل الجل�سة المحددة لنظر الدعوى 

بثلاثة ايام على الاقل. �صدر بتاريخ  2013/11/13  
قلم المحكمة                                                                                                                                           

   امارة ابوظبي )دائرة الق�ضاء)
    محكمة ابوظبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ   2013/12/3     
       اعلا ن للح�ضور امام المحكمة   في الدعوى رقم   2260 /2013 عم جز- م ع-ب- �أظ

بنغلادي�ش  مدعي  الجن�سية:  الا�لاسم  �شم�س  الدين  غياث  مدعي/ محمد   
مو�ضوع  الامارات    الجن�سية:  العامة  للمقاولات  الذهبية  ال�سواعد  عليه: 
الدعوى: م�ستحقات عمالية المطلوب اعلانه/  ال�سواعد الذهبية للمقاولات 
الدعوى  اقام  المدعي  ان  حيث  عنوانه:بالن�شر  الامارات  الجن�سية:  العامة 
موعدا   2013/12/09 الموافق  الاثنين  يوم  المحكمة  وحددت  اعلاه  المذكورة 
لنظر الدعوى, لذا فانت مكلف بالح�ضور ال�ساعة 8.30 �صباحاً امام الدائرة 
الرابعة بـ محكمة ابوظبي الابتدائية - الكائنة محمد بن زايد- مزيد مول   
و�صورا  بدفاعك  مذكرة  ايداع  وعليك  معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا 
الم�ستنداتك موقعا عليها قبل الجل�سة المحددة لنظر الدعوى بثلاثة ايام على 

الاقل. �صدر بتاريخ  2013/11/13  
قلم المحكمة                                                                                                                                           

   امارة ابوظبي )دائرة الق�ضاء)
    محكمة ابوظبي الابتدائية
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العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  اعادة  اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في  الدعوى 2013/625   مدني جزئي            
ان  بما  الاقامة  محل  مجهول  ابراهيم  احمد  ابراهيم  ه�شام   -  1 عليه/  المدعى  الى 
المدعي /�شركة الامارات للات�صالات المتكاملة ) �ش.م.ع( ويمثله: محمود حجاج عزب 
ابوجريدة  قد اقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المتنازع �ضده بان ي�ؤدي 
للمتنازع مبلغ وقدره )3864.16 درهم ( والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 
القانونية بواقع 12% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى تمام ال�سداد. وحددت لها جل�سة يوم 
فانت مكلف  لذا   ch1.A.1 بالقاعة  ال�ساعة 8:30 �ص   الموافق 2013/12/8  الاح��د 
بالح�ضور او من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات 
ايام على الاق��ل.وفي حالة تخلفك فان الحكم �سيكون  للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة 

بمثابة ح�ضوري.
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  اعادة  اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في  الدعوى 2013/689   مدني جزئي            
ان  الاقامة بما  ريولينج   مجهول محل  در  نوربيرت   -  1 المدعى عليه/  الى 
المدعي /�شركة الامارات للات�صالات المتكاملة ) �ش.م.ع(ويمثله: محمود حجاج 
المتنازع  بالزام  المطالبة  الدعوى ومو�ضوعها  اقام عليك  قد  ابوجريدة   عزب 
�ضده بان ي�ؤدي للمتنازع مبلغ وقدره )6554.27 درهم ( والر�سوم والم�صاريف 
الا�ستحقاق وحتى  تاريخ  بواقع 12% من  القانونية  والفائدة  المحاماة  واتعاب 
تمام ال�سداد. وحددت لها جل�سة يوم الاحد الموافق 2013/12/8 ال�ساعة 8:30 
قانونيا  يمثلك  من  او  بالح�ضور  مكلف  فانت  لذا   ch1.A.1 بالقاعة  �ص  
الجل�سة  قبل  للمحكمة  م�ستندات  او  مذكرات  من  لديك  ما  بتقديم  وعليك 
بثلاثة ايام على الاقل.وفي حالة تخلفك فان الحكم �سيكون بمثابة ح�ضوري.
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     

  مذكرة  اعلان مدعى عليه بالن�شر
   في  الدعوى 2013/726   مدني جزئي            

المن�صوري   مجهول  المدعى عليه/ 1 - �سعيد �سيف محمد �سيف محمد  الى 
محل الاقامة بما ان المدعي /�شركة الامارات للات�صالات المتكاملة ) �ش.م.ع( 
الدعوى ومو�ضوعها  اقام عليك  قد  ابوجريدة  ويمثله: محمود حجاج عزب 
المطالبة بالزام المتنازع �ضده بان ي�ؤدي للمتنازع مبلغ وقدره )9.713.25 درهم 
ال�سداد  تمام  وحتى  الا�ستحقاق  تاريخ  من   %12 بواقع  القانونية  والفائدة   )
والر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة.   وحددت لها جل�سة يوم الاحد 
ch1.A.1 لذا فانت مكلف  ال�ساعة 8:30 �ص  بالقاعة  الموافق 2013/12/8 
او  م��ذك��رات  من  لديك  ما  بتقديم  وعليك  قانونيا  يمثلك  من  او  بالح�ضور 

م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة ايام على الاقل. 
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  اعادة  اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في  الدعوى 2013/715   مدني جزئي            
المدعي / ان  الاقامة بما  1 - عمرو محمد مجهول محل  المدعى عليه/  الى 
�شركة الامارات للات�صالات المتكاملة ) �ش.م.ع( ويمثله: محمود حجاج عزب 
ابوجريدة قد اقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المتنازع �ضده بان 
ي�ؤدي للمتنازع مبلغ وقدره )3.314.16 درهم ( والفائدة القانونية بواقع 12 % 
من تاريخ الا�ستحقاق وحتى تمام ال�سداد والر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب 
المحاماة.   وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء الموافق 2013/12/10 ال�ساعة 8:30 
�ص  بالقاعة ch2.D.17 لذا فانت مكلف بالح�ضور او من يمثلك قانونيا 
الجل�سة  قبل  للمحكمة  م�ستندات  او  مذكرات  من  لديك  ما  بتقديم  وعليك 
بثلاثة ايام على الاقل.وفي حالة تخلفك فان الحكم �سيكون بمثابة ح�ضوري. 
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  اعادة  اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في  الدعوى 2013/582   مدني جزئي            
الى المدعى عليه/ 1 - محمد را�شد عبدالعزيز �سالم الم��زروع   مجهول محل الاقامة 
بما ان المدعي /�شركة الامارات للات�صالات المتكاملة ) �ش.م.ع( ويمثله: محمود حجاج 
عزب ابوجريدة قد اقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المتنازع �ضده بان 
ي�ؤدي للمتنازع مبلغ وقدره )3028.12 درهم (  والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة 
والفائدة القانونية بواقع 12% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى تمام ال�سداد. وحددت لها 
 ch2.D.17 جل�سة يوم الثلاثاء الموافق 2013/12/10 ال�ساعة 8:30 �ص  بالقاعة
لذا فانت مكلف بالح�ضور او من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات 
فان  تخلفك  حالة  الاق���ل.وفي  على  اي��ام  بثلاثة  الجل�سة  قبل  للمحكمة  م�ستندات  او 

الحكم �سيكون بمثابة ح�ضوري. 
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  اعادة  اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في  الدعوى 2013/560   مدني جزئي            
الاق��ام��ة بما  الكعبي   مجهول محل  �سالم  �سبيت  �سالم  علي   -  1 عليه/  المدعى  الى 
ان المدعي /�شركة الام��ارات للات�صالات المتكاملة ) ���ش.م.ع( ويمثله: محمود حجاج 
عزب ابوجريدة قد اقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المتنازع �ضده بان 
ي�ؤدي للمتنازع مبلغ وقدره )3817.74 درهم (  والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة 
والفائدة القانونية بواقع 12% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى تمام ال�سداد. وحددت لها 
 ch2.D.17 جل�سة يوم الثلاثاء الموافق 2013/12/10 ال�ساعة 8:30 �ص  بالقاعة
لذا فانت مكلف بالح�ضور او من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات 
فان  تخلفك  حالة  الاق���ل.وفي  على  اي��ام  بثلاثة  الجل�سة  قبل  للمحكمة  م�ستندات  او 

الحكم �سيكون بمثابة ح�ضوري. 
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  اعادة  اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في  الدعوى 2013/714   مدني جزئي            
الى المدعى عليه/ 1 - ماجد ح�سين احمد محمد ال علي   مجهول محل الاقامة بما 
ان المدعي /�شركة الام��ارات للات�صالات المتكاملة ) ���ش.م.ع( ويمثله: محمود حجاج 
عزب ابوجريدة قد اقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعى عليه بمبلغ 
القانونية  والفائدة  المحاماة  واتعاب  والم�صاريف  والر�سوم  درهم(   21036.46( وقدره 
بواقع 12% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى تمام ال�سداد. وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء 
مكلف  ف��ان��ت  ل��ذا   ch2.D.17 بالقاعة  ���ص    8:30 ال�ساعة   2013/12/10 الم��واف��ق 
بالح�ضور او من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات 
ايام على الاق��ل.وفي حالة تخلفك فان الحكم �سيكون  للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة 

بمثابة ح�ضوري.
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  اعادة  اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في  الدعوى 2013/719   مدني جزئي            
الى المدعى عليه/ 1 - عو�ض ح�سين محمد بكاب  مجهول محل الاقامة بما 
ان المدعي /�شركة الامارات للات�صالات المتكاملة ) �ش.م.ع( ويمثله: محمود 
بالزام  المطالبة  ومو�ضوعها  الدعوى  عليك  اق��ام  قد  ابوجريدة  ع��زب  حجاج 
واتعاب  والم�صاريف  والر�سوم  دره��م(   20643.07( وق��دره  بمبلغ  عليه  المدعى 
تمام  وحتى  الا�ستحقاق  تاريخ  من   %12 بواقع  القانونية  والفائدة  المحاماة 
 8:30 ال�ساعة  الموافق 2013/12/10  الثلاثاء  يوم  لها جل�سة  ال�سداد. وحددت 
�ص  بالقاعة ch2.D.17 لذا فانت مكلف بالح�ضور او من يمثلك قانونيا 
الجل�سة  قبل  للمحكمة  م�ستندات  او  مذكرات  من  لديك  ما  بتقديم  وعليك 
بثلاثة ايام على الاقل.وفي حالة تخلفك فان الحكم �سيكون بمثابة ح�ضوري.
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  اعادة  اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في  الدعوى 2013/559   مدني جزئي            
الى المدعى عليه/ 1 - يا�سر جاد جيد عبدالمجيد  مجهول محل الاقامة بما ان 
المدعي /�شركة الامارات للات�صالات المتكاملة ) �ش.م.ع( ويمثله: محمود حجاج 
المتنازع  بالزام  المطالبة  ومو�ضوعها  الدعوى  عليك  اق��ام  قد  ابوجريدة  عزب 
�ضده بان ي�ؤدي للمتنازع مبلغ وقدره )3091.54 درهم ( والر�سوم والم�صاريف 
الا�ستحقاق وحتى  تاريخ  بواقع 12% من  القانونية  والفائدة  المحاماة  واتعاب 
تمام ال�سداد. وحددت لها جل�سة يوم الاحد الموافق 2013/12/8 ال�ساعة 8:30 
قانونيا  يمثلك  من  او  بالح�ضور  مكلف  فانت  لذا   ch1.A.1 بالقاعة  �ص  
الجل�سة  قبل  للمحكمة  م�ستندات  او  مذكرات  من  لديك  ما  بتقديم  وعليك 
بثلاثة ايام على الاقل.وفي حالة تخلفك فان الحكم �سيكون بمثابة ح�ضوري.
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  اعادة  اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في  الدعوى 2013/480   مدني جزئي            
الاقامة بما  ا�سمعيل   مجهول محل  تيموريان  عابد   -  1 عليه/  المدعى  الى 
ان المدعي /�شركة الامارات للات�صالات المتكاملة ) �ش.م.ع( ويمثله: محمود 
بالزام  المطالبة  ومو�ضوعها  الدعوى  عليك  اق��ام  قد  ابوجريدة  ع��زب  حجاج 
واتعاب  والم�صاريف  والر�سوم  دره��م(    8218.41( وق��دره  بمبلغ  عليها  المدعى 
تمام  وحتى  الا�ستحقاق  تاريخ  من   %12 بواقع  القانونية  والفائدة  المحاماة 
ال�سداد. وحددت لها جل�سة يوم الاحد الموافق 2013/12/8 ال�ساعة 8:30 �ص  
بالقاعة ch1.A.1 لذا فانت مكلف بالح�ضور او من يمثلك قانونيا وعليك 
بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة ايام 

على الاقل.وفي حالة تخلفك فان الحكم �سيكون بمثابة ح�ضوري.
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  اعادة  اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في  الدعوى 2013/555   مدني جزئي            
الى المدعى عليه/ 1 - احمد علي عكا�ش احمد مجهول محل الاقامة بما ان 
محمود  ويمثله:  ����ش.م.ع(   ( المتكاملة  للات�صالات  الام���ارات  /�شركة  المدعي 
بالزام  المطالبة  ومو�ضوعها  الدعوى  عليك  اق��ام  قد  ابوجريدة  ع��زب  حجاج 
واتعاب  والم�صاريف  والر�سوم  دره��م(   21164.34( وق��دره  بمبلغ  عليه  المدعى 
تمام  وحتى  الا�ستحقاق  تاريخ  من   %12 بواقع  القانونية  والفائدة  المحاماة 
ال�سداد. وحددت لها جل�سة يوم الاحد الموافق 2013/12/8 ال�ساعة 8:30 �ص  
بالقاعة ch1.A.1 لذا فانت مكلف بالح�ضور او من يمثلك قانونيا وعليك 
بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة ايام 

على الاقل.وفي حالة تخلفك فان الحكم �سيكون بمثابة ح�ضوري.
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  اعادة  اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في  الدعوى 2013/484   مدني جزئي            
الاقامة بما  علي عبداللطيف  مجهول محل  - عمران   1 عليه/  المدعى  الى 
ان المدعي /�شركة الامارات للات�صالات المتكاملة ) �ش.م.ع( ويمثله: محمود 
بالزام  المطالبة  ومو�ضوعها  الدعوى  عليك  اق��ام  قد  ابوجريدة  ع��زب  حجاج 
واتعاب  والم�صاريف  والر�سوم  دره���م(    3700.85( وق��دره  بمبلغ  عليه  المدعى 
تمام  وحتى  الا�ستحقاق  تاريخ  من   %12 بواقع  القانونية  والفائدة  المحاماة 
ال�سداد. وحددت لها جل�سة يوم الاحد الموافق 2013/12/8 ال�ساعة 8:30 �ص  
بالقاعة ch1.A.1 لذا فانت مكلف بالح�ضور او من يمثلك قانونيا وعليك 
بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة ايام 

على الاقل.وفي حالة تخلفك فان الحكم �سيكون بمثابة ح�ضوري.
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  اعادة  اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في  الدعوى 2013/762   مدني جزئي            
الى المدعى عليه/ 1 - خالد نا�صر محمد �سعيد الكعبي مجهول محل الاقامة 
ويمثله:  �����ش.م.ع(   ( المتكاملة  للات�صالات  الام����ارات  /�شركة  الم��دع��ي  ان  بم��ا 
المطالبة  الدعوى ومو�ضوعها  عليك  اقام  قد  ابوجريدة  محمود حجاج عزب 
والم�صاريف  والر�سوم  دره���م(    13092.94( وق��دره  بمبلغ  عليه  المدعى  ب��ال��زام 
الا�ستحقاق وحتى  تاريخ  بواقع 12% من  القانونية  والفائدة  المحاماة  واتعاب 
تمام ال�سداد. وحددت لها جل�سة يوم الاحد الموافق 2013/12/8 ال�ساعة 8:30 
قانونيا  يمثلك  من  او  بالح�ضور  مكلف  فانت  لذا   ch1.A.1 بالقاعة  �ص  
الجل�سة  قبل  للمحكمة  م�ستندات  او  مذكرات  من  لديك  ما  بتقديم  وعليك 
بثلاثة ايام على الاقل.وفي حالة تخلفك فان الحكم �سيكون بمثابة ح�ضوري.
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  مذكرة  اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في  الدعوى 2013/493   مدني جزئي            
الى المدعى عليه/ 1 - مبارك محمد �سلطان علي الكتبي   مجهول محل الاقامة 
ويمثله:  �����ش.م.ع(   ( المتكاملة  للات�صالات  الام����ارات  /�شركة  الم��دع��ي  ان  بم��ا 
المطالبة  الدعوى ومو�ضوعها  عليك  اقام  قد  ابوجريدة  محمود حجاج عزب 
والم�صاريف  والر�سوم  دره���م(    41032.10( وق��دره  بمبلغ  عليه  المدعى  ب��ال��زام 
الا�ستحقاق وحتى  تاريخ  بواقع 12% من  القانونية  والفائدة  المحاماة  واتعاب 
ال�ساعة   2013/12/10 الموافق  الثلاثاء  يوم  جل�سة  لها  وح��ددت  ال�سداد.  تمام 
او من يمثلك  بالح�ضور  فانت مكلف  ل��ذا   ch2.D.17 بالقاعة  ���ص    8:30
قبل  للمحكمة  م�ستندات  او  مذكرات  من  لديك  ما  بتقديم  وعليك  قانونيا 

الجل�سة بثلاثة ايام على الاقل. 
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     

  مذكرة  اعلان مدعى عليه بالن�شر
   في  الدعوى 2013/771   مدني جزئي            

الى المدعى عليه/ 1 - ع��ادل �سعيد را�شد احمد    مجهول محل الاقامة بما 
ان المدعي /�شركة الامارات للات�صالات المتكاملة ) �ش.م.ع( ويمثله: محمود 
بالزام  المطالبة  ومو�ضوعها  الدعوى  عليك  اق��ام  قد  ابوجريدة  ع��زب  حجاج 
واتعاب  والم�صاريف  والر�سوم  دره���م(    3001.12( وق��دره  بمبلغ  عليه  المدعى 
تمام  وحتى  الا�ستحقاق  تاريخ  من   %12 بواقع  القانونية  والفائدة  المحاماة 
 8:30 ال�ساعة  الموافق 2013/12/10  الثلاثاء  يوم  لها جل�سة  ال�سداد. وحددت 
�ص  بالقاعة ch2.D.17 لذا فانت مكلف بالح�ضور او من يمثلك قانونيا 
الجل�سة  قبل  للمحكمة  م�ستندات  او  مذكرات  من  لديك  ما  بتقديم  وعليك 

بثلاثة ايام على الاقل. 
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  اعادة  اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في  الدعوى 2013/457   مدني جزئي            
الى المدعى عليه/ 1 - �شركة ايه جيه للا�ست�شارات الاداري��ة- م ح ) ذ.م.م(   مجهول 
محل الاقامة بما ان المدعي /�شركة الامارات للات�صالات المتكاملة ) �ش.م.ع( ويمثله: 
بالزام  المطالبة  ومو�ضوعها  الدعوى  عليك  اق��ام  قد  ابوجريدة  عزب  حجاج  محمود 
المحاماة  واتعاب  والم�صاريف  والر�سوم  دره��م(   12711.29( وق��دره  بمبلغ  عليه  المدعى 
والفائدة القانونية بواقع 12% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى تمام ال�سداد. وحددت لها 
جل�سة يوم الثلاثاء الموافق 2013/12/17 ال�ساعة 8:30 �ص  بالقاعة ch2.D.17 لذا 
فانت مكلف بالح�ضور او من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او 
م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة ايام على الاقل.وفي حالة تخلفك فان الحكم 

�سيكون بمثابة ح�ضوري.
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  اعادة  اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في  الدعوى 2013/702   مدني جزئي            
الى المدعى عليه/ 1 - م�صبح را�شد م�صبح عبدالرحمن جري�س مجهول محل الاقامة 
بما ان المدعي /�شركة الامارات للات�صالات المتكاملة ) �ش.م.ع( ويمثله: محمود حجاج 
عزب ابوجريدة قد اقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعى عليه بمبلغ 
القانونية  والفائدة  المحاماة  واتعاب  والم�صاريف  والر�سوم  دره��م(   3144.22( وق��دره 
بواقع 12% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى تمام ال�سداد. وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء 
مكلف  ف��ان��ت  ل��ذا   ch2.D.17 بالقاعة  ���ص    8:30 ال�ساعة   2013/12/17 الم��واف��ق 
بالح�ضور او من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات 
ايام على الاق��ل.وفي حالة تخلفك فان الحكم �سيكون  للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة 

بمثابة ح�ضوري.
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     

  مذكرة  اعلان مدعى عليه بالن�شر
   في  الدعوى 2013/545   مدني جزئي            

الى المدعى عليه/ 1 - خالد عبدالله محمود محمد بني تميم   مجهول محل 
الاقامة بما ان المدعي /�شركة الامارات للات�صالات المتكاملة ) �ش.م.ع( ويمثله: 
المطالبة  الدعوى ومو�ضوعها  عليك  اقام  قد  ابوجريدة  محمود حجاج عزب 
بالزام المدعى عليه بمبلغ وقدره )3837.90 درهم( والر�سوم والم�صاريف واتعاب 
تمام  وحتى  الا�ستحقاق  تاريخ  من   %12 بواقع  القانونية  والفائدة  المحاماة 
 8:30 ال�ساعة  الموافق 2013/12/17  الثلاثاء  يوم  لها جل�سة  ال�سداد. وحددت 
�ص  بالقاعة ch2.D.17 لذا فانت مكلف بالح�ضور او من يمثلك قانونيا 
الجل�سة  قبل  للمحكمة  م�ستندات  او  مذكرات  من  لديك  ما  بتقديم  وعليك 

بثلاثة ايام على الاقل. 
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     

  مذكرة  اعلان مدعى عليه بالن�شر
   في  الدعوى 2013/727   مدني جزئي            

الدرمكي    خمي�س  ح��م��دان  ع��ب��دالله  ح��م��دان  �سعيد   -  1 ع��ل��ي��ه/  الم��دع��ى  الى 
المتكاملة  الام��ارات للات�صالات  المدعي /�شركة  ان  مجهول محل الاقامة بما 
الدعوى  عليك  اق��ام  قد  ابوجريدة  ع��زب  ����ش.م.ع( ويمثله: محمود حجاج   (
درهم(   13332.70( وق��دره  بمبلغ  عليه  المدعى  ب��ال��زام  المطالبة  ومو�ضوعها 
12% من  ب��واق��ع  القانونية  وال��ف��ائ��دة  الم��ح��ام��اة  وات��ع��اب  والم�صاريف  وال��ر���س��وم 
تاريخ الا�ستحقاق وحتى تمام ال�سداد. وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء الموافق 
مكلف  ف��ان��ت  ل��ذا   ch2.D.17 بالقاعة  ���ص    8:30 ال�ساعة   2013/12/17
او  م��ذك��رات  من  لديك  ما  بتقديم  وعليك  قانونيا  يمثلك  من  او  بالح�ضور 

م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة ايام على الاقل. 
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  مذكرة  اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في  الدعوى 2013/791   مدني جزئي            
الكتبي  مجهول  ب��ن��اء  ب��ن  م��ب��ارك  �سيف  �سعيد  - مطر   1 عليه/  الم��دع��ى  الى 
محل الاقامة بما ان المدعي /�شركة الامارات للات�صالات المتكاملة ) �ش.م.ع( 
الدعوى ومو�ضوعها  اقام عليك  قد  ابوجريدة  ويمثله: محمود حجاج عزب 
 5725.81( وق���دره  مبلغ  للمتنازع  ي����ؤدي  ب��ان  ���ض��ده  الم��ت��ن��ازع  ب��ال��زام  المطالبة 
 %12 بواقع  القانونية  والفائدة  المحاماة  واتعاب  والم�صاريف  (والر�سوم  درهم 
الثلاثاء  يوم  جل�سة  لها  وح��ددت  ال�سداد.  تمام  وحتى  الا�ستحقاق  تاريخ  من 
فانت  ل��ذا   ch2.D.17 بالقاعة  ���ص    8:30 ال�ساعة   2013/12/17 الم��واف��ق 
مكلف بالح�ضور او من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات 

او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة ايام على الاقل. 
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  اعادة  اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في  الدعوى 2013/698   مدني جزئي            
الى المدعى عليه/ 1 - ا�سيا ال�سيد محمد حيدر  مجهول محل الاقامة بما ان 
المدعي /�شركة الامارات للات�صالات المتكاملة ) �ش.م.ع( ويمثله: محمود حجاج 
عزب ابوجريدة قد اقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المتنازع �ضده 
بان ي�ؤدي للمتنازع مبلغ وقدره )5970.70 درهم (والر�سوم والم�صاريف واتعاب 
تمام  وحتى  الا�ستحقاق  ت��اري��خ  م��ن   %12 ب��واق��ع  القانونية  وال��ف��ائ��دة  المحاماة 
ال�سداد. وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء الموافق 2013/12/10 ال�ساعة 8:30 �ص  
بالقاعة ch2.D.17 لذا فانت مكلف بالح�ضور او من يمثلك قانونيا وعليك 
بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة ايام 

على الاقل.وفي حالة تخلفك فان الحكم �سيكون بمثابة ح�ضوري.
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     

  مذكرة  اعلان مدعى عليه بالن�شر
   في  الدعوى 2013/549   مدني جزئي            

الى المدعى عليه/ 1 - حميون اختر محمد طفيل مجهول محل الاقامة بما 
ان المدعي /�شركة الام��ارات للات�صالات المتكاملة )���ش.م.ع( ويمثله: محمود 
بالزام  المطالبة  ومو�ضوعها  الدعوى  عليك  اق��ام  قد  ابوجريدة  ع��زب  حجاج 
واتعاب  والم�صاريف  والر�سوم  دره��م(   92647.52( وق��دره  بمبلغ  عليه  المدعى 
تمام  وحتى  الا�ستحقاق  تاريخ  من   %12 بواقع  القانونية  والفائدة  المحاماة 
 8:30 ال�ساعة  الموافق 2013/12/10  الثلاثاء  يوم  لها جل�سة  ال�سداد. وحددت 
�ص  بالقاعة ch2.D.17 لذا فانت مكلف بالح�ضور او من يمثلك قانونيا 
الجل�سة  قبل  للمحكمة  م�ستندات  او  مذكرات  من  لديك  ما  بتقديم  وعليك 

بثلاثة ايام على الاقل. 
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     

  مذكرة  اعلان مدعى عليه بالن�شر
   في  الدعوى 2013/590   مدني جزئي            

الى المدعى عليه/ 1 - �سلطان عتيق مهدي عبدالله   مجهول محل الاقامة 
ويمثله:  �����ش.م.ع(   ( المتكاملة  للات�صالات  الام����ارات  /�شركة  الم��دع��ي  ان  بم��ا 
المطالبة  الدعوى ومو�ضوعها  عليك  اقام  قد  ابوجريدة  محمود حجاج عزب 
دره���م ( وق���دره )3915.75  للمتنازع مبلغ  ي����ؤدي  ب��ان  ���ض��ده  الم��ت��ن��ازع  ب��ال��زام 

12% من  ب��واق��ع  القانونية  وال��ف��ائ��دة  الم��ح��ام��اة  وات��ع��اب  والم�صاريف  وال��ر���س��وم 
تاريخ الا�ستحقاق وحتى تمام ال�سداد. وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء الموافق 
مكلف  ف��ان��ت  ل��ذا    ch2.D.17 بالقاعة   ���ص    8:30 ال�ساعة   2013/12/17
او  م��ذك��رات  من  لديك  ما  بتقديم  وعليك  قانونيا  يمثلك  من  او  بالح�ضور 

م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة ايام على الاقل. 
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10960 بتاريخ 2013/12/3     
  مذكرة  اعلان مدعى عليه بالن�شر

   في  الدعوى 2013/638   مدني جزئي            
الاحبابي   مجهول  ح��رادان  �سعيدان  م�سفر  �سعيدان   -  1 عليه/  المدعى  الى 
محل الاقامة بما ان المدعي /�شركة الامارات للات�صالات المتكاملة ) �ش.م.ع( 
الدعوى ومو�ضوعها  اقام عليك  قد  ابوجريدة  ويمثله: محمود حجاج عزب 
 6173.66( وق���دره  مبلغ  للمتنازع  ي����ؤدي  ب��ان  ���ض��ده  الم��ت��ن��ازع  ب��ال��زام  المطالبة 
 %12 بواقع  القانونية  والفائدة  المحاماة  واتعاب  والم�صاريف  (والر�سوم  درهم 
الثلاثاء  يوم  جل�سة  لها  وح��ددت  ال�سداد.  تمام  وحتى  الا�ستحقاق  تاريخ  من 
الموافق 2013/12/17 ال�ساعة 8:30 �ص  بالقاعة  ch2.D.17  لذا فانت مكلف 
او  م��ذك��رات  من  لديك  ما  بتقديم  وعليك  قانونيا  يمثلك  من  او  بالح�ضور 

م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة ايام على الاقل. 
ق�سم الق�ضايا المدنية        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
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تمتلئ رفوف ال�صيدليات ب�أدوية لحرقة المعدة ب�سبب ارتجاع المريء. اختبر معظمنا هذه العوار�ض: �شعور بحرقة في ال�صدر يرافقه تج��شؤ و�صعود 
�سائل حام�ض من المعدة �إلى الفم. والأ�سو�أ من ذلك الا�ستيقاظ ليلًا لأنك تختنق ب�سبب حم�ض حارق في مجرى التنف�س.

ان لم يعالج قد ي�ؤدي في النهاية �إلى الموت ب�سبب �سرطان المريء

ارتجاع المريء... �أ�سبابه وعلاجاته المحتملة 

يُعالج  لم  �إن  المزعجة،  العوار�ض  �إلى  بالإ�ضافة 
ارتجاع المريء )acid reflux( فقد ي�ؤدي في 
النهاية �إلى الموت ب�سبب �سرطان المريء. ويُعتبر 
ه���ذا م��ن �أك�ث�ر �أن����واع ال�����س��رط��ان ف��ت��ك��اً، وي�صيب 
وتتزايد  �سنة،  كل  �أميركي  �أل��ف   14 نحو  راهناً 
تنامي  �أن  الأبحاث  تُظهر  ب�سرعة.  الأع��داد  هذه 
ارتباطاً  ي��رت��ب��ط  وال�����س��رط��ان  الارتج�����اع  ح����الات 
بين  قوية  علاقة  فثمة  ال�سمنة.  بتف�شي  وثيقاً 
المعدة. كذلك يلاحظ  ال��وزن وحرقة  الزيادة في 
الأطباء رابطاً وا�ضحاً بين خ�سارة الوزن وتراجع 
 15% 1991، عاني  عوار�ض الحرقة. في عام 
من الأميركيين ال�سمنة، و%30 الوزن الزائد. 
 30% �إلى  ال�سمنة  م��ع��دل  ف��ارت��ف��ع  ال��ي��وم،  �أم���ا 

والزيادة في الوزن �إلى 60%.

ما هي حرقة المعدة وارتجاع المريء؟
تفرز المعدة الأحما�ض لت�سهّل عملية اله�ضم. لا 
تكمن الم�شكلة في الأحما�ض بحدّ ذاتها، في �صعودها 
�أو ارتجاعها، في المريء. كي نفهم طبيعة ارتجاع 
المريء، قد يكون من الأف�ضل �أن نطلع على بع�ض 

المعلومات عن ج�سم الإن�سان.
ال�صدري  ال��ق��ف�����ص  لأن  ال��ت��ن��ف�����س  م���ن  ن��ت��م��ك��ن 
والحجاب الحاجز يعملان مثل منفاخ. الحجاب 
الحاجز عبارة عن طبقة من الع�ضل يف�صل بين 
ال�صدر والبطن. في و�سط هذا الحجاب  منطقة 
للمريء  ت�سمح  ف��رج��ة  �أو  ث��غ��رة  ن��رى  الع�ضلي، 
ال��ه��واء �إلى  ب��الم��ع��دة. ع��ن��دم��ا ن�سحب  ب��الات�����ص��ال 
ع  داخل الرئتين، يتقلّ�ص الحجاب الحاجز ويو�ّس
�إلى  بالت�سرب  للهواء  يتيح  م��ا  ال�صدر،  منطقة 
ال�صدري،  ال��ق��ف�����ص  ��ع  ي��ت��و���ّس وف��ي��م��ا  ال���رئ���ت�ي�ن. 
يخفف ال�ضغط على ال�صدر ويزيده على البطن، 
ال��غ��ازات وال�سوائل  الم���ريء لأن  وي��ح��دث ارتج���اع 
العالي،  ال�ضغط  مناطق  من  التدفق  �إلى  تميل 
المنخف�ض  ال�����ض��غ��ط  م��ن��اط��ق  �إلى  ال��ب��ط��ن،  م��ث��ل 
يدفع  ت��زف��ر،  عندما  ل��ذل��ك،  نتيجة  ال�����ص��در.  �أو 
ال�ضغط الأحما�ض من المعدة �إلى المريء �أو حتى 

�إلى الفم ومجرى الهواء.
للح�ؤول  طبيعيّاً  م�صمم  ج�سمنا  �أن  في  �شك  لا 
دون حدوث ذلك. لذلك لا يعاني المري�ض ارتجاع 
�إ�صابته بخلل ما. ومن العوامل  �إلا عند  المريء، 

التي ت�ؤدي �إلى ارتجاع المريء:
ال�سفلية  ال��ع��ا���ص��رة  الم����ريء  ع�ضلة  ارت���خ���اء   •
ال�سفلية  العا�صرة  الم��ريء  ع�ضلة  تُعتبر  العابر: 
ح��ل��ق��ة ع�����ض��ل��ي��ة ���ض��ع��ي��ف��ة ت��ق��ف��ل �أ����س���ف���ل الم����ريء 
دون �صعود  م��ا يحول  الم��ع��دة،  �أع��ل��ى  ع��ن  وتعزله 
الأحما�ض. ولكن �أحياناً ترتخي هذه الع�ضلة في 

الوقت الخط�أ.
نتوقف  ننام،  عندما  الحم�ض:  ت�صفية  • ت�أخر 
ت�صفية  في  ي�������س���اه���م  م����ا  ال����ل����ع����اب،  �إف���������راز  ع����ن 
الأح��م��ا���ض م��ن الم����ريء. ك��ذل��ك ي��ح��ت��وي اللعاب 
ع��ل��ى ع���وام���ل نم���و ت�����ش��ف��ي الم�����ريء م���ن ت�أثيرات 

الحم�ض الم�ضرة.
• تراجع المقاومة ب�سبب �إ�صابة: عندما يتعر�ض 
ق��رح��ة، يفقد  الم��ع��دة لإ�صابة م��ا، مثل  �أو  الم���ريء 
�أكثر  وي�صبح  الواقية  دفاعاته  الم�صاب  الن�سيج 

عر�ضة لمزيد من الإ�صابات.
والأحما�ض  الطعام  يبقى  المعدة:  �إفراغ  • ت�أخر 

�أحياناً في المعدة فترة �أطول من المعتاد.
الممكن  م���ن  ال���ن���وم:  �أث���ن���اء  ال��ن��ف�����س  • ان��ق��ط��اع 
�إلى  ي���ؤدي  �أن  ال��ه��واء  لمجرى  الجزئي  للان�سداد 
��ع ال�����ص��در �أك��ث�ر م���ن ال��ط��ب��ي��ع��ي، م���ا يدفع  ت��و���ّس

بكمية �أكبر من الأحما�ض �إلى المريء.
عندما  الحالة  هذه  تظهر  الحجابي:  الفتق   •
يقتحم جزء من المعدة الحجاب الحاجز ويدخل 
منطقة ال�صدر، ما يرغم ع�ضلة المريء العا�صرة 
والأحما�ض  الطعام  ويعيد  الفتح  على  ال�سفلية 

�إلى ال�صدر.

م�ضاعفات
من الممكن لارتجاع الم��ريء، على الأمد الطويل، 
ي�صعّب  ما  وت�ضيّقه،  الم��ريء  تقرّح  �إلى  ي���ؤدي  �أن 
ع��ل��ى الم��ري�����ض ب��ل��ع ال��ط��ع��ام. ك��ذل��ك ق���د يُ�صاب 
ال�سفلي  ن�سيج الج���زء  ت�����ش��وّه في  ب��اري��ت،  بم���ريء 
من المريء قد يتحوّل بمرور الوقت �إلى �سرطان 

المريء.
العلماء  يعتقد  الم��ريء.  �إ�صابات  التدخين  يفاقم 
اللعاب  اب��ت�لاع  ع��ن  ف�لًاض  مخ��اط��ي��ة،  بطانة  �أن 
الذي يغ�سل الأحما�ض من المريء، تحمي الأخير 
�إذا  ال�سيجارة. ولكن  دخ��ان  ال�سامة في  الم��واد  من 
الحماية،  ه��ذه  �سلبته  م��ا  لم�شكلة  الم���ريء  تعر�ض 
ي���ؤدي في  وق��د  الم�ضاعفات،  التدخين خطر  يزيد 
كنت  �إن  الم���ريء.  ب�سرطان  الإ�صابة  �إلى  النهاية 

تعاني ارتجاع المريء، تفادَ ما يلي:
الطعام. من  كبيرة  كميات  • تناول 

الخلود  من  ق�صير  وقت  قبل  الطعام  تناول   •
�إلى ال��ن��وم )ي��ج��ب ت��ن��اول �آخ���ر وج��ب��ة قبل النوم 

بما لا يقلّ عن ثلاث �ساعات(.
والم�شروبات  القهوة  فيها  بما  الكافيين،  • تناول 

الغازية.
والعنبية  ال��ط��م��اط��م،  الح��م�����ض��ي��ات،  ت���ن���اول   •

وع�صيرها.
�شيك(. )ميلك  الحليب  ومخفوق  • المثلجات 

�ضرراً(. الأطعمة  �أكثر  )من  • ال�شوكولا 
الحام�ضة. • الكريما 

الد�سم. الكثيرة  • الحلوى 
لأنه   )Peppermint( الفلفلي  النعناع   •
ا�سترخاء  التي ت�ساهم في  الم��واد  �أه��م  �أح��د  يُعتبر 
ع�����ض��ل��ة الم�����ريء ال��ع��ا���ص��رة. ل��ذل��ك ت���ف���ادَ حبات 

النعناع المنع�شة للنف�س بعد الطعام.
جدّاً. �ضيّقة  ملاب�س  • ارتداء 

�ص ارتجاع المريء؟ كيف يُ�شخَّ
المريء  ب��ارتج��اع  �إ�صابتك  في  الطبيب  ي�شك  ق��د 
و�سيت�أكد  ت��ع��ان��ي��ه��ا.  ال��ت��ي  ال��ع��وار���ض  �إلى  ن��ظ��راً 
للجهاز  تنظير  ب���إج��راء  ه��ذه  �شكوكه  �صحة  م��ن 
تعاني  ك��ن��ت  �إن  وخ�����ص��و���ص��اً  ال��ع��ل��وي،  اله�ضمي 

عوار�ض خطيرة.
ت�شمل العوار�ض الخطيرة:

البلع. في  • �صعوبة 
مفاجئة. وزن  • خ�سارة 

البن. ف�لاضت  ت�شبه  ومواد  دم  • تقي�ؤ 
دم. على  يحتوي  �أ�سود  • براز 

الخم�سين. �سن  بعد  العوار�ض  هذه  • بدء 
�أن اختفاء  �إلى  ال�صدد  الإ�شارة في هذا  لا بد من 
عوار�ض ارتجاع المريء فج�أة من دون �أي تغييرات 
الأدوية  �أو تناول  �أو وزن الج�سم  في نمط الحياة 
ق��د ي��ك��ون دل��ي�لاً ع��ل��ى �إ���ص��اب��ة الم��ري�����ض بمريء 
باريت، ت�شوّه قد يحميك من ارتجاع المريء، �إلا 

�أنه ي�سبب �أحياناً �سرطان المريء.

�أدوية متوافرة
الم�����ض��ادة للحمو�ضة  الأدوي������ة  ت��ك��ون رف����وف  ق���د 
محيرة في ال�صيدلية. فتتوافر ع�شرات الخيارات 
ال�ضروري  نتائج مختلفة. ومن  �إلى  ت���ؤدي  التي 
�أن نفهم طريقة عملها وما يجب �أن نتوقعه من 

كل نوع:
 Tums، أدوية تبطل مفعول الأحما�ض، مثل� •
 ،Rolaids، Alka-Seltzer، Maalox
وح��ل��ي��ب الم��غ��ن��ي�����س��ي��ا: ت��ع��م��ل ه����ذه الأدوي�������ة على 
ولا  المعدة  �أفرزتها  التي  الأحما�ض  ت�أثير  �إبطال 
�إلى و�صفة طبيب. وتُعتبر فاعلة في  تحتاج عادة 
بها  ت�شعر  التي  العابرة  العوار�ض  من  التخفيف 
�أح��ي��ان��اً. ول��ك��ن �إن ك��ن��ت ت��ع��اني م��ن ح��ال��ة طبية 
فا�ستخدمها  الكليتين،  مر�ض  خ�صو�صاً  �أخ��رى، 
الكال�سيوم،  بحذر لأن هذه الأدوي��ة تحتوي على 
ال�ضروري  الفو�سفات. كذلك من  �أو  المغني�سيوم، 
يحتوي   Alka-Seltzer �أن  ت���ع���رف  �أن 
�أي�����ض��اً ع��ل��ى الأ����س�ب�ري���ن. ل��ذل��ك �إن ك��ن��ت تعاني 

 Alka-Seltzer فا�ستخدم  الم���ريء،  ارتج���اع 
الأ�سبرين. من  الخالي   Heartburn

 ،)H2(  2 الإت�����ش  �أو  اله�ستامين  م�ضادات   •
 ،Pepcid، Zantac، Tagamet مثل 
�إفراز  منع  على  الأدوي����ة  ه��ذه  تعمل   .Axidو
الج��زء الأك�ب�ر م��ن الأح��م��ا���ض في الم��ع��دة. تتوافر 
بمعايير مختلفة يحتاج بع�ضها �إلى و�صفة طبيب 
اله�ستامين  وتُعتبر م�ضادات  لا.  الآخر  وبع�ضها 
و�شفاء  العابرة  المعدة  حرقة  لعلاج  فاعلية  �أكثر 
الإ�صابات في المريء، مقارنة بالأدوية التي تبطل 

مفعول الأحما�ض.
 Proton( ال�ب�روت���ون  م�ضخة  م��ث��ب��ط��ات   •
 Prilosec، pump inhibitors(، مثل 
 Nexium، Aciphex، Protonix،

،Zegerid، Prevacid
وKapidex. تعيق هذه الأدوية الم�سار الم�شترك 
الأخير لإنتاج الأحما�ض في المعدة، وتُعتبر الأكثر 
ف��اع��ل��ي��ة في ���ش��ف��اء ال���ع���وار����ض وت�����ص��ح��ي��ح الخلل 
ال�صيدليات  في   Prilosec يتوافر  الحا�صل. 
�أن���ه لا  �إلا  و���ص��ف��ة ط��ب��ي��ب،  �إلى  ي��ح��ت��اج  ب�شكل لا 
يجعله  م��ا  ال��ت��دري��ج��ي،  الإط��ل�اق  بتقنية  يتمتع 
�أقل فاعلية من النوع الذي يتطلب و�صفة طبية. 
ع��ل�اوة ع��ل��ى ذل����ك، م��ن ال�����ض��روري ع���دم تناول 
معظم هذه الأدوية في حال كنت ت�أخذ �أدوية مثل 
دون  يحول  للويحات  م�ضاد  عامل   ،Plavix
الإ�صابة بنوبة قلبية �أو �سكتة دماغية. فقد تعيق 
 .Plavix ت���أث�ري  ال�ربوت��ون  م�ضخة  مثبطات 
�أما �إذا كنت تتناول هذا الدواء، ف�لًاض عن �أدوية 
لارتجاع المريء، فمن الأف�ضل �أن تراجع طبيبك 

�أو ال�صيدلي لتت�أكد من �ألا �ضرر في ذلك.

علاجات من دون �أدوية
�إذا كنت تود تجنب تناول �أدوية ارتجاع المريء، �أو 
�أدوي��ة عدة وما زلت تعاني  �إذا كنت قد اختبرت 
قد  التي  العلاجات  بع�ض  ف�إليك  الم�شكلة،  ه��ذه 

تفيدك:
الو�صلة  ت�ضيّق  جراحة  �إلى  اللجوء  يمكنك   •
معلومات  ع��ل��ى  للح�صول  والم�����ريء.  الم��ع��دة  ب�ني 

�إ�ضافية، ا�ست�شر طبيبك.
• قد ت�ؤدي التغييرات في نمط الحياة، خ�صو�صاً 
لم  ل��و  حتى  م��ذه��ل.  ن  تح�ّس �إلى  ال���وزن،  خ�سارة 
ك��ث�رية م��ن وزن����ك، يمكن  ك��ي��ل��وغ��رام��ات  تخ�سر 
ل��ت��ن��اول وج��ب��ات �أ���ص��غ��ر وتج��ن��ب ت��ن��اول الطعام 
ن  تح�ّس �إلى  ي����ؤدي���ا  �أن  ال��ن��وم  �إلى  الخ��ل��ود  قبيل 

كبير.
�سنتمترات  ب�ضعة  ال�سرير  �أعلى  لرفع  • يمكن 

من  يخفف  �أن  خ�شبية  قطع  بوا�سطة  �إ�ضافية 
العوار�ض. دع الجاذبية ت�ساعدك.

�أك���ون ق��د ق��دّم��ت ل��ك ف��ك��رة �شاملة عن  �آم���ل �أن 
المحتملة،  �أ���س��ب��اب��ه، وع�لاج��ات��ه  الم����ريء،  ارتج����اع 
ف�����ض�لاً ع���ن ال��ت��غ��ي�ريات في نم���ط الح���ي���اة التي 
المزعجة.  ال��ع��وار���ض  م��ن  التخفيف  في  ت�����س��اه��م 
ت�ساعدك هذه المعلومات في تفادي �أي م�ضاعفات 
مح��ت��م��ل��ة ق���د ت��ن�����ش���أ م���ن ت��ع��رّ���ض الم�����ريء فترة 
�إن كنت  ع�لاج.  دون  المعدة من  طويلة لأحما�ض 
تعاني غالباً من العوار�ض، وخ�صو�صاً العوار�ض 
الخطرة، فربما من الأف�ضل �أن ت�ست�شير طبيب 

جهاز ه�ضمي.

كابو�س تناول الطعام في الخارج 
ت��ت��ن��اول ال��ع�����ش��اء في م��ط��ع��م وت����أك���ل ال��ك��ث�ري من 
ث��م تختم  ال��ده��ون.  وال��ك��ث�رية  المقلية  الأط��اي��ب 

اللذيذ  ال�شوكولا  على  تحتوي  بحلوى  وجبتك 
وك���وب ق��ه��وة. ولا ���ش��ك في �أن���ك ت��ت��ن��اول ح��ب��ة �أو 
اثنتين بطعم النعناع لتنع�ش نف�سك. وبعد �ساعة 

�أو اثنتين تخلد �إلى النوم. 
�أ�سو�أ  ل��ت��ع��اني  الم��ث��الي  ال��و���ض��ع  ت��ك��ون في  وه��ك��ذا 

ت�أثيرات ارتجاع المريء.
يمكنك تناول الأطعمة التالية:

الأحما�ض(. مفعول  )تبطل  معدنية  • مياه 
المقلية  البطاطا  با�ستثناء  الخ�ضار،  معظم   •

والب�صل النيء.
الدهون. من  خالٍ  مقلي  غير  • لحم 

• تفاح.
• موز.

وزي����ت  )خ������ل  ال�����ده�����ون  ق��ل��ي��ل��ة  • ����ص���ل�������ص���ات 
الزيتون(.

ال�سوربيه. مثل  الد�سم  قليلة  • حلوى 

تحدث عندما ين�سدّ �أحد الأوعية الدموية في الدماغ وينفجر

تعرّف �إلى �إ�شارات ال�سكتة الدماغية 
ال�سكتة  ع����وار�����ض  تم��ي��ي��ز  في  �أ����س���رع���ت  ك��ل��م��ا 
الدماغية ونقلت المري�ض �إلى الم�ست�شفى، تراجع 

احتمال �إ�صابته ب�إعاقة �أو وفاته.
ب�سكتة  ثانية  �أرب��ع�ني  كل  واح��د  �شخ�ص  يُ�صاب 
دم��اغ��ي��ة في ال��ولاي��ات الم��ت��ح��دة. تح��دث ال�سكتة 

الدموية  الأوعية  �أحد  ين�سدّ  عندما  الدماغية 
في الدماغ وينفجر. وتعود هذه الحالة �إلى خلل 
ارتفاع  الع�صيدي،  الت�صلّب  مثل  وعائي  قلبي 

�ضغط الدم، والرجفان الأذيني.
�إدراك  في  الأميركيين  من   28% نحو  يخفق 
ال���دم���اغ���ي���ة. لذلك  ال�����س��ك��ت��ة  ع���وار����ض 
الأميركية  الج��م��ع��ي��ة  م���ن:  ك���ل  ي��ع��م��ل 
الأميركية  الج��م��ع��ي��ة  ال��ق��ل��ب،  ل�����ص��ح��ة 
الإعلاني  والمجل�س  الدماغية،  لل�سكتة 
الواقع،  ه����ذا  ت��ب��دي��ل  ع��ل��ى  الأم��ي�رك����ي 
ب�ش�أن  الوعي  لزيادة  �إط�لاق حملة  عبر 
�إطلاع  على  تتركز  الدماغية،  ال�سكتة 
ال�سكتة  ع����وار�����ض  �أب������رز  ع��ل��ى  ال���ن���ا����س 

و�ضرورة التحرك ب�سرعة.
 

خطوات �سهلة
راقب هذه العوار�ض وتحرك ب�سرعة:

تلاحظ  ه��ل  ف��ج���أة:  ال��وج��ه  • ت��ره��ل 
�أو  �أح��د جانبي ال��وج��ه ت��رهّ��ل ف��ج���أة  �أن 
ي��ع��اني خ�����درا؟ً اط��ل��ب م��ن الم��ري�����ض �أن 

يبت�سم.
ي�شعر  ه���ل  ال����ذراع��ي�ن:  في  ���ض��ع��ف   •
ذراع���ي���ه؟  �إح������دى  �أو خ����در في  ب�����ض��ع��ف 

كلتيهما. هل  ذراع��ي��ه  رف��ع  المري�ض  م��ن  اط��ل��ب 
تتدلى �إحداهما نحو الأ�سفل؟

المري�ض  ي���واج���ه  ه���ل  ال���ك�ل�ام:  في  ���ص��ع��وب��ة   •
���ص��ع��وب��ة في ال���ك�ل�ام ب���و����ض���وح؟ ه���ل ي��ع��ج��ز عن 
�أو فهم ما يُقال له؟ اطلب من المري�ض  النطق 
زرقاء(.  )ال�سماء  مثل  ب�سيطة  جملة  ي��ردد  �أن 

هل تمكّن من تكرار الجملة بو�ضوح؟
�إن  ال��ط��وارئ:  غ��رف��ة  �إلى  التوجه  ���ض��رورة   •
العوار�ض،  ه���ذه  م���ن  �أي  الم��ري�����ض  ع��ل��ى  ظ��ه��ر 
بالإ�سعاف  ات�صل  ال��ع��ار���ض،  ه��ذا  زال  ل��و  حتى 

وانقله �إلى �أقرب م�ست�شفى في الحال.
 

وعي المري�ض يحدث فارقاً
ومتخ�ص�صة  ط��ب��ي��ب��ة  ك��ي��ل�����س��و،  ري��ب��ي��ك��ا  ت����درك 
في ج���راح���ة الأوع����ي����ة في ع���ي���ادة ك��ل��ي��ف��ل��ن��د، من 
خبرتها الوا�سعة، �أن الوقت �أ�سا�سي في ما يتعلق 

بت�شخي�ص الإ�صابة ب�سكتة وعلاجها.
الما�ضي،  ال��ق��رن  ت�سعينيات  )في  كيل�سو:  ت��ذك��ر 
ب�أنها  ت�شعر  وه���ي  ي���وم  ذات  ج��دت��ي  ا�ستيقظت 
تعاني خطباً ما(. كانت جدتها تعبة وتعجز عن 
ب�أكلمه  الم�شي جيداً، و�أم�ضت هي وجدّها اليوم 

في الا�سترخاء على الأريكة.
تتابع: )في وقت لاحق من تلك الأم�سية، عندما 

�أتى بع�ض الأقارب لزيارتنا، ات�ضح لنا �أن جدتي 
ال�شلل  ب�سبب  كبيرة  دماغية  �سكتة  م��ن  عانت 
نتيجة  ووجهها(.  �ساقها،  ذراعها،  �أ�صاب  ال��ذي 
م�ساعدة  �إلى  ب��ح��اج��ة  ج��دت��ه��ا  ���ص��ارت  ل��ذل��ك، 
دائمة، لذلك ا�ضطرت العائلة �إلى نقلها �إلى دار 

لرعاية الم�سنين.
م���ن الم��م��ك��ن ل���زي���ادة ال���وع���ي، ب�����ش���أن الإ����ش���ارات 
والخطوات  الدماغية  ال�سكتة  �إلى  التحذيرية 
�أف�ضل  نهايات  �إلى  ت���ؤدي  �أن  اتخاذها،  الواجب 
كي�سلو:  ال���دك���ت���ورة  ت��و���ض��ح  ال�����س��ك��ت��ة.  لم��ر���ض��ى 
الأولى  ال�����س��اع��ات  خ�ل�ال  الأط���ب���اء،  )ي�ستطيع 
دماغية،  ب�سكتة  الم��ري�����ض  �إ���ص��اب��ة  تح��دي��د  بعد 
القيام بالكثير لتح�سين تدفق الدم �إلى الدماغ 
ال���ت���ع���افي(. وت�����ض��ي��ف: )يُعتبر  وت��ع��زي��ز ف��ر���ص 
تثقيف المري�ض والعائلة ب�ش�أن عوار�ض ال�سكتة 
ال��دم��اغ��ي��ة ب��ال��غ الأه��م��ي��ة وق���د ي��ح��دث فارقاً 

كبيراً(.

عوامل الخطر
القلبية  والأمرا�ض  الدماغية  ال�سكتة  تت�شارك 

الوعائية الكثير من عوامل الخطر:
قد ت�ؤدي الزيادة في الوزن �إلى  الإ�صابة بمر�ض 
ي�ؤدي  ال��دم، ما  الكول�سترول في  القلب وارتفاع 

بدوره �إلى الإ�صابة ب�سكتة.
يُعتبر خطر الإ�صابة ب�سكتة 

دماغية �أعلى:
�أ�ضعاف  �ستة  بنحو   •

ب���ي���ن مَ���������ن ي����ع����ان����ون 
قلبية  �أم������را�������ض������اً 

وعائية.
�ستة  ب���ن���ح���و   •
بين  �أ������ض�����ع�����اف 
مَ������ن ي���ع���ان���ون 

ارت������������ف������������اع 
���������ض��������غ��������ط 

الدم.
ب������ن������ح������و   •

يعانون  مَ������ن  ب��ي�ن  ال�������ض���ع���ف�ي�ن 
ارتفاع الكول�سترول في الدم.

بين  ال���������ض����ع����ف��ي�ن  ب����ن����ح����و   •
الم����دخ����ن��ي�ن، م���ق���ارن���ة بم����ن لا 
الرجفان  ي���دخ���ن���ون.ي���زي���د 
ا�ضطرابات  �أح���د  الأذي���ن���ي، 

نظم القلب الأكثر �شيوعاً، 
ب�سكتة  الإ����ص���اب���ة  خ��ط��ر 

بنحو خم�سة �أ�ضعاف.
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27 )طلقة واحدة(...  يتجاوز لعبة المغامرة التقليدية... الى متاهات لا تكاد تنتهي

و�سط ال�سكون، يترب�ص احد ال�صيادين، في احدى الغابات 
ال��ن��ائ��ي��ة، ب����أي ح��رك��ة ي��ق��وم ب��ه��ا اح���د الح��ي��وان��ات، ليطلق 
ال�صاد  ذلك  يكت�شف  حيث  والقاتلة،  الوحيدة...  ر�صا�صته 
توقعه  ال��ذي  الغزال  الى  تتجه  ر�صا�صته لم  ان  المحترف، 
يتحرك في تلك الغابة، لان ر�صا�صته الوحيدة، قتلت فتاة 
�شابة... وجدها وحيدة في تلك الغابة، وبجانبها م�سد�س... 
ومبلغ من المال يبلغ )100( الف دولار... عندها يكت�شف 
بان ر�صا�صته ذهبت الى هدف غير تقليدي... وان القتيلة 
�لاسح...  من  تحمله  لما  ع��ادي��ة،  غير  ام���ر�أة  اقتن�صها  التي 
وم����ال. ه��ك��ذا ه��و الم��ح��ور الا���س��ا���س��ي ال���ذي تتمحور حوله 
ال��ذي يعتمد على ن�ص  احدايثات فيلم )طلقة واح���دة(... 
روائي في الا�سم نف�سه كتبه الروائي الاميركي ماثيو اف. 
�أخرجه  ال��ذي  ال�سيناريو،  بكتابة  ب��دوره  ق��ام  ال��ذي  جونز، 
ال�شا�شة، وهو يورطنا  الذي يعود الى  �أم. روزنتال،  دايفيد 
امام  ب�أننا  اكت�شفيات  لحظة،  م��رت  كلما  لعبة،  متاهات  في 
التقليدية...  المغامرة  لعبة  متجاوزا  يورطنا...  ذكي  ن�ص 
مون(  )ج��ون  بها  يقوم  رحلة  تنتهي.  تكاد  لا  متاهات  الى 
المتنزهات  اح���دى  الى  وك��وي��ل(  )���س��ام  ال�شخ�صية  يج�سد 
ير�صد  طويلة  انتظار  ف�رتة  وب��ع��د  الم��ع��زول��ة...  الطبيعية 

الر�صا�صة  يطلق  والح��ي��وان��ات...  الاغ�����ص��ان...  حركة  بها 
الوحيدة، التي تمزق �صمت المكان... ليكت�شف انه قتل بتلك 
الر�صا�صة امر�أة، فتاة �شابة كانت تخيم في تلك البراري... 
ولكنه يكت�شف ومنذ القراءة الأولى للحادث، انه امام امر�أة 
ان  وعليه  الم��ال.  من  وكمية  م�سد�سا  ع��ادي��ة... تحمل  غير 
يبد�أ بفك الرموز وال�شفرات التي تحيط به �أولا... ثم بتلك 
الفتاة... تبد�أ محاولاته من �أجل اخفاء ملامح جريمته... 
الى  ولكن  الم��ال....  و�سرقة  انتحار....  انها  وتحويلها على 

اين ت�سير به تلك الحكاية...
يعلم  الى متاهات،  ي�سير  وانه  تورط الجميع،  يكت�شف  انه 
الجميع حوله �أ�سرارها... بينما يكت�شف لاحقا، انه �ضحية 
�أفراد  تلك الجريمة جميع  وي�شركه في  بها...  لعبة تورط 
مليئة  لج��ريم��ة  �ضحية  ع��ن  يبحثون  وك���أن��ه��م  ال��ق��ري��ة... 
الآخرين،  غمو�ض  لنا  يك�شف  فيلم  والأ���س��رار.  بالغمو�ض 
تعرفهم...  ت��ع��رف��ه��م ولا  وال���ذي���ن  ب��ن��ا،  ي��ح��ي��ط��ون  ال��ذي��ن 
والذين يحيكون الد�سائ�س والم�ؤامرات التي تقذف بنا الى 
النهاية. في الفيلم، كل م�شهد يقودنا الى م�ساحات �أكبر من 
�أم��ام رجل تورط  ب�أننا  البداية نعرف  الغمو�ض. فنحن في 
بجريمة قتل قد تكون خاطئة... ولكن الى �أين تقوده تلك 

الم��غ��ام��رة.... والج���ريم���ة... وال�����س��رق��ة... ومح��اول��ة اخفاء 
�أع�صابه...  به الى متاهات تدمر  المال. الجميع حوله يزج 
ال�شك في كل �شيء... خ�صو�صا، حينما تكون  وت��زج به الى 
الجريمة واي�ضا �سرقة مال المر�أة المقتولة... لا نريد هنا ان 
ال�شخ�صيات  الى الحكواتي، لان جميع  الناقد  نتحول من 
بالأ�سرار  مليئة  �شخ�صيات  ال�شاب، هي  بذلك  التي تحيط 
ثم  الزوجة...  المقتولة، الى  الفتاة  اعتبارا من  والغمو�ض، 
المحامي... الى بقية ال�شخ�صيات التي تتطلب من الم�شاهد 
التي  والا���ش��ارات  الرموز  وتفكيك  والتحليل...  المتابعة... 
تر�سخها كل �شخ�صية.  مع �سام روكويل عدد من النجوم، 
منهم بدور المحامي النجم ويليم ات�ش، ما�سي وكم �آخر من 
قدرها!  حيث  الى  ال�ضحية  تقود  تظل  التي  ال�شخ�صيات 
ان��ه��ا لي�ست مج���رد ج��ريم��ة ق��ت��ل، ب��ل ه��ي م��غ��ام��رة تدفع 
بذلك القاتل المفتر�ض، الى متاهات ي�ساهم كل من حوله 
الحقيقة  ه��و في  واح�����دة(...  فيلم )طلقة  ت��ورط��ي��ه...  الى 
دعوة  الآخرين... وهي  تورط  يك�شف  الذي  القاتل  الخط�أ 
حدود  يتجاوز  فيلم  في  والذهن  الفكر  واعمال  للم�شاهدة 
المغامرة الى التحليل الذهني الرفيع الم�ستوى... انها لعبة 

القط والف�أر... فلا تفوتكم الم�شاهدة.

من بطولة جورج كلوني و�ساندرا بولوك

)غرافيتي(.. الوحدة في الف�ضاء المرعب!

)خطورة( �أو )جاذبية( �أو )غرافيتي( هي مجموعة ت�سميات 
يحولوا  �أن  ا�ستطاعوا  عمل  وف��ري��ق  ولم��خ��رج  واح���د،  لفيلم 

)المغامرة( الى متعة ب�صرية.. ونف�سية.. وذهنية.
والبطولة  ك��وران(  )�ألفون�سو  توقيع  من  والاخ��راج  الكتابة 
قيد  على  الباقيان  وهما  ب��ول��وك..  و�ساندرا  كلوني  لج��ورج 
الحياة من رواد الف�ضاء في مكوك الف�ضاء الذي تعر�ض الى 

التلف الكامل.
ال��ب��داي��ة ك��ان��ت ف��ك��رة، ط��رح��ه��ا �أل��ف��ون�����س��و ك����وران ع��ل��ى ابنه 
�سينمائي،  الأم��ر الى م�شروع  )جونا�س( و�سرعان ما تحول 
بيعه لاح��ق��ا الى  ول��ي��ت��م  ي��ون��ي��ف��ر���س��ال..  ���س��ت��دي��وه��ات  تبنته 
�شخ�صيات  ع���دة  ت��ر���ش��ي��ح  ب�����راذرز وتم  وارن�����ر  ���س��ت��دي��وه��ات 
الف�ضاء المخ�ضرم )مات كوال�سكي(  لتج�سيد �شخ�صية رائد 
ومنهم روبرت داوني جي. ار والذي حل مكانه جورج كلوني 

�أمام �ساندرا بولوك بدور المهند�سة )ريان �ستون(.
وتبد�أ الرحلة.. �ساندرا مهند�سة طبية ماهرة في �أول مهمة 
)مات(  المخ�ضرم  الف�ضاء  رائد  مع  الف�ضاء  على مكوك  لها 

)جورج كلوني( كقائد للمكوك في �آخر رحلة له قبل تقاعده، 
ولكن رحلة الف�ضاء الاعتيادية تتعر�ض في لحظة لعدد من 
الكوارث حيث يتم تدمير المكوك، لي�صبح كوال�سكي و�ستون 
وحدهما، حيث لا يمكنهما التوا�صل الا مع بع�ضهما فقط، 
في عزلة عن العالم، وفي و�سط ظلام دام�س. عندها يتحول 
خ�صو�صا،  الآذان،  ي�صم  ���ش��يء  الى  بهما  المحيط  ال�صمت 
حينما يت�أكدان �أنهما فقدا �أي �صلة بالأر�ض، بل واي فر�صة 
مع  ال��ذع��ر،  م��ن  حالة  الى  الخ��وف  يتحول  وبينما  للانقاذ 
كل جرعة من الهواء ت�ستنقذ ما تبقى لهما من �أوك�سجين 
ال��وط��ن ق��د تكون  ل��ل��ع��ودة الى  ال��وح��ي��دة  قليل. وال��ط��ري��ق��ة 
ب��ال��ت��وغ��ل اك�ث�ر في ال��ف�����ض��اء الم��رع��ب. ال��ع�لاق��ة ب�ني الخبرة 
وال�شباب، خ�صو�صا، حينما يتم تجاوز حالة الهلع والذعر.. 
ويتحول الحوار الى دليل للآخر وم�ساحة �أمل و�سط ف�ضاء 
المغامرة  ي��ح��ول  ف��ي��ل��م  ات�����ص��الات.  م���رع���ب.. لا ح���ي���اة.. ولا 
والفل�سفة  الفكرة  من  م�ساحة  الى  الهوليوودية،  و�أجواءها 
بكثير  وال�صعبة،  القا�سية  اللحظات  تج���اوز  على  وال��ع��م��ل 

من الهدوء والتركيز. لا نريد �أن نذهب الى النهاية، حيث 
هذه  �أهمية  )ح��ك��وات��ي(.  الى  التحول  الناقد  مهمة  لي�ست 
التجربة، �أننا �أمام �سينما تذهب الى عقولنا وتحول المغامرة 
ينتهي  لا  حيث  ال����ذات..  يناق�ش  ال��وع��ي..  يحرك  فعل  الى 
بل يذهب معنا ويظل  ال�صالة..  �أن��وار  ت�ضاء  الفيلم حينما 
يدعونا الى المناق�شة والغو�ص في التفا�صيل. المخرج �ألفون�سو 
كوران، قدم لل�سينما العديد من الأعمال ال�سينمائية المهمة، 
ومنها )هاري بوتر و�سجين �أزبكان( و)ابن رجل( و)باري�س 
ب�سبب  دولار  مليون   80 بلغت  الفيلم  ميزانية  �أحبك(.  �أن��ا 
كلوني  وج���ورج  ب��ول��وك  �ساندرا  ونعني  �أولا،  النجوم  �أ�سعار 
وايد هاري�س.. بالإ�ضافة الى الف�ضاء المتخيل الذي تم بنا�ؤه، 
ب�أن  علماً  الم��ت��ط��ورة،  والتقنيات  ا�ستخدمت  ال��ت��ي  والم��ع��دات 

جميع م�شاهد الفيلم في اريزونا )لان باول(.
�ساندرا بولوك وجورج كلوني.. كلاهما في هذا الفيلم يبدو 
النجم  ويتحولان من  وق��درات��ه..  نف�سه  تقديم  يعيد  وك�أنه 

الممثل.. الى الممثل النجم.



النحل ي�شخ�ص الأمرا�ض
ك�شف علماء �أن النحل ب�إمكانه ت�شخي�ص �أمرا�ض التدرن الرئوي و�سرطان 

الرئة والجلد وحتى ال�سكري. 
وتو�صلت البرتغالية �سيو�سانا �سوار�ش الى ابتكار و�سيلة لت�شخي�ص مر�ض 

ال�سرطان با�ستخدام النحل المدرب.
ي�شتبه  من  يتنف�س  بينما  كبيرة،  زجاجية  حاوية  في  مدربة  نحلة  تو�ضع   

ب�إ�صابته بال�سرطان في حاوية �أخرى �صغيرة. 
ف�إذا كان م�صاباً حقاً تنتقل النحلة �إلى الحاوية ال�صغيرة التي يتنف�س فيها 

المري�ض بال�سرطان. 
تنف�س  رائحة  �شم  �إذا  ال�صغيرة  الح��اوي��ة  �إلى  يندفع  الم��درب  النحل  �إن  �إذ 
10 دقائق فقط، فحا�سة  وال��ذي ي�ستغرق  التي تم تدريبه عليها  المري�ض 

ال�شم لدى النحل �أقوى ب�إ�ضعاف مما لدى الكلاب.

البقدون�س ي�ساعدك 
على خ�سارة الوزن

تعانين من ال�سمنة والوزن الزائد؟ قمت بحميات كثيرة لكن دون جدوى؟  
الن�ساء،  ك��ل  ه��دف  ومتنا�سق  جميل  ق���وام  على  والح�����ص��ول  الر�شاقة  لأن 
تقدّم �إليك حمية �سهلة وغير قا�سية، توفر عليك عناء الحرمان والجوع. 

�إكت�شفيها في هذا الن�ص.
الوزن  �إنقا�ص  على  ي�ساعد  البقدون�س  �أنّ  ال��درا���س��ات  بع�ض  �أثبتت  لقد   
الزائد، لفعاليته في �إذابة وحرق الدهون المتراكمة في الج�سم.  كما �أ�شارت 
�إلى �أنّ تناوله على الريق ي�ساعد على منع ال�شهية ويقلل من الميل لتناول 
الطعام.  �إذاً يعدّ البقدون�س علاجاً فعّالًا لإنقا�ص الوزن الزائد والحفاظ 
على حيوية الج�سم و ر�شاقته في �آن واحد، وذلك عن طريق تناول كوب من 

ع�صير البقدون�س ال�ساخن �صباحاً قبل الفطور.
و�إغ�سليها  البقدون�س  م��ن  حزمة  �أح�ضري  البقدون�س،  بع�صير  وللقيام 
جيداً ثم قطّعيها و�أ�ضيفي �إليها كوبين من الماء و�ضعيها في �إناء على النار. 
الماء من  �أحر�صي على ت�صفية  الإنتهاء  5 دقائق، وعند  لمدّة  قومي بغليها 

البقدون�س و�إ�شربيه �ساخناً كل يوم عند �إ�ستيقاظك من النوم .
البقدون�س، وذلك  �أو بذور  البقدون�س بحبوب  �أوراق  �إ�ستبدال  كما يمكنك 
ب�أخد 50غرام من بذور البقدون�س وغليها لمدّة 10 دقائق في لتر من الماء، 

وتركها لمدّة 20 دقيقة من ثم ت�صفيتها و�شرب كوب منها قبل كل وجبة.
طعامك  في  �أو  وال�شوربة،  ال�سلطة  في  �أي�ضاً  البقدون�س  �إ�ستعمال  يمكنك 
عديدة  ف��وائ��د  فله  ال��ده��ون،  ح��رق  على  ي�ساعد  �أن��ه  �إلى  �إ�ضافة  فهو  ككل 
والفيتامينات  المعادن  من  العديد  على  لإحتوائها  والب�شرة  ال�صحة  على 
�أو  البقدون�س  ف��رم  بعدم  نن�صحك  �أف�ضل  ولنتيجة  للج�سم.   ال�ضرورية 
ل تناوله  تقطيعه لأنه يفقد العديد من عنا�صره الغذائية، لذا من المف�ّض
ورقة طازجة مع الوجبة الرئي�سية،  وعند فرمه �أو تقطيعه لا تتركيه لمدّة 

طويلة وتناوليه فوراً قبل �أن تتبخر زيوته المفيدة.

مجموعة من الرجال يرتدون زي بابا نويل ويقفزون في الهواء فوق برج �سيدني ويحملون هدايا للأطفال مع 
اقتراب الاحتفالات ب�أعياد الميلاد. )�أ ف ب(

فوائد الثوم
غ�����������������������نّ�����������������������ي 
ت  مينا لفيتا با
والأم�������������ل������������اح 
الم�������ع�������دن�������يّ�������ة ، 
الف�سفور  م��ث��ل 

والكال�سيوم 
-  يعمل كم�ضاد 
ح��������������ي��������������وي في 
مواجهة المر�ض 
- يكافح �أمرا�ض 

القلب ويخفّ�ض ال�ضغط المرتفع 
- يعزّز جهاز المناعة في الج�سم 

- يعمل على تقليل ن�سبة الكول�سترول في الدّم 
- ي�ساعد في علاج �أمرا�ض الروماتيزم 

- ي�ساعد في علاج �آفات الب�شرة مثل الدمامل والجروح 
ي  - يقاوم ال�سُعال ويعمل على علاج �أمرا�ض الجهاز التنف�ّس

- فاتح لل�شّهية ويكافح التُخمة 
- طارد للديدان التي ت�ستوطن في �أمعاء الإن�سان

1870م  عام  مات  الذي  الانجليزي  العالمي  الاديب  هو  من   •
على خ�شبة الم�سرح ؟

ت�شارلز ديكنز
الجولان في �سوريا ما معنى الجولان ؟ ه�ضبة  • تقع 

التراب والح�صى
مجل�س  رئا�سة  تتولى  الأمريكي  التاريخ  في  ام��ر�أة  �أول  من   •

النواب وذلك �إثر انتخابات نوفمبر 2006م؟
نان�سي بيلو�سي.

�أعطاني �أبي كرماً ولم �أقدم له عنقوداً  المثل  هذا  ا�صل  •  ما 
واحداً ؟

ارميني
•  بماذا ت�شتهر توروكو الفنلندية؟

�صناعة ال�سفن

• هل تعلم �أن الكحول هو مخدر، يدخل خلايا الأع�صاب ب�سرعة ويميل لإ�صابتها بال�شلل ولكن قبل �أن يقوم 
الكحول على  ي�ؤثر  والتهيج. كيف  الإث��ارة  الأع�صاب وي�ضعها في حالة من  ينبه خلايا  ف�إنه  بال�شلل  المخدر 
الدماغ؟ الت�أثير الأول هو ال�شعور بالتنبه فيت�سارع العمل والكلام وتزداد الب�شرة احمراراً ويرتفع �ضغط الدم 

وتت�سارع دقات القلب والتنف�س. ثم ت�صاب الوظائف العليا للدماغ بال�شلل فقوة التحكم بالأمزجة ت�ضيع. 
• هل تعلم �أن عدد �صمامات القلب في ج�سم الإن�سان �أربعة. 

• هل تعلم �أن الا�سعاف الأولي للمغمى عليه يكون ب�إ�ضجاعه على ظهره ثم ترفع رجلاه للأعلى حتى ينزل 
الدم �إلى الر�أ�س وتعود الدورة الدموية للعمل من جديد، وين�شق محلول الن�شاء �إن وجد �أو �أي عطور �أخرى. 
ويحدد �سبب الإغماء بوا�سطة النظرة المتفح�صة للم�صاب وما حوله ومن لون وجه الم�صاب. وبعد �أن يمدد 
الم�صاب يفح�ص بدقة، ثم يدف�أ قليلًا ويعطي �سوائل �ساخنة �إذا �أفاق و�إذا بدا على وجه المغمى عليه الإرهاق 

فهذا يعني �أنه م�صاب بالاختناق فيقت�ضي ذلك نقله �إلى مركز �صحي. 

في احدى المدن ال�صينية حدث قديما ان جاءهم حاكما ظالما اراد ان يمتلك اهل المدينة مثلما يمتلك الخيول 
والجواهر والاموال ف�أعلن احكاما قا�سية عليهم وا�ستعبدهم، ولانهم �ضعفاء وفقراء لم ي�ستطع ان يقف 

امامه احد .
وجاء يوم �سمع الجميع عن فار�س خرج في الليل على قافلة الحاكم ونهب كل مافيها وعندما انتهى هذا 
النهار كان هناك من يدق الابواب ليلا ليعطي الفقراء نقودا لي�شتروا بها ماي�سد جوعهم ويمنحهم دواء 
لم  لكنهم  الم�ساكين  الفقراء  ويعطي  الحاكم  ي�سرق  من  هناك  ه��ك��ذا..  الح��ال  وا�ستمر  امرا�ضهم،  ي�شفي 
ينطقوا باية كلمة فقد اخفى كل منهم ال�سر ظنا انه ي�أتي اليه وحده فقط، بعد ذلك ا�صبح ذلك الغريب 
يدفع اليهم باوراق كتب فيها من في ا�ستطاعته ان يقف معه وي�سانده للق�ضاء على الظلم والظالم فلي�أتي 

�إلى ا�سفل الجبل وينتظر هناك فجرا .
قبيل الفجر كان الفار�س يختب�أ هناك فهو يعرف بمدى الخوف الذي يتلب�س قلوب اهل المدينة ولذلك فهو 
اي�ضا يعرف تماما انه لن ي�أتي اليه احد وان �أتي �سيكون الحاكم نف�سه، وبالفعل هناك خائن اخبر الملك 
انه  اق�سم  ال�شجاع، بل  الفار�س  لي�ستمتع -كما قال- بذبح ذلك  القا�سي  المغرور  الملك  عن كل �شيء فخرج 
�سيقطعه ا�شلاء و�سمنح اهل المدينة كلا منهم قطعة من ج�سد الفار�س، وجاء الحاكم بمجموعة من رجاله 
الخونة فوقف يلتفت يمينا وي�سارا بحثا عن الفار�س لكن احد رجاله قال: الوقت مبكر يامولاي لنختب�أ 
ونفاج�أهم جميعهم، وتفرق الجميع ليختب�أ كل منهم في مكان وهذا ماكان يريده الفار�س الذي يعرف عمله 
جيدا، وعندما مر الوقت وبد�أ نور النهار يظهر، كان هناك رجلا يجرجر جثثا ويرمي بها فوق بع�ضها 
البع�ض، لكنه كان قد قيد احدهم وتركه جانبا ثم جره خلف ح�صانه حتى و�سط المدينة واعلن لهم موت 
الملك، وقال: اما هذا فانتم احرار فيه انه الخائن الذي ينقل ا�سراركم �إلى الحاكم ف�أنهالت الايدي ت�ضرب 
وته�شم عظام ذلك الخائن وعدت ارجل كثيرة �إلى ا�سفل الجبل لينظروا الحاكم م�ضرجا في دمائه فهللوا 
وتكاثفوا وخرجوا جميعهم �إلى ق�صره لينظفوه من باقي الخونة واق�سموا وتعاهدوا على عدم الخوف وانه 

لن يحكمهم ظالم منذ ذلك الوقت .

فار�س الليل 

محمد طحنون المزروعي
مع  ومتعاون  درا�سته..  في  متفوف 
والتلوين..  الر�سم  يهوى  زملائه.. 
في  طبيب  ي�صبح  ان  ويتمنى 
الم�ستقبل.. ويهدي �صورته �إلى جميع 

الأهل والأ�صدقاء.

يقين �صبري ح�سن
متفوقة في درا�ستها.. ومتعاونه مع 
والتلوين..  الر�سم  تهوى  زملائها.. 
في  مهند�سة  ت�صبح  ان  وتتمنى 
�إلى  �صورتها  وتهدي  الم�ستقبل.. 

جميع الأهل والأ�صدقاء.

اليازي يو�سف الحمادي
متفوقة في درا�ستها.. ومتعاونه مع 
والتلوين..  الر�سم  تهوى  زملائها.. 
في  معلمة  ت�صبح  ان  وتتمنى 
�إلى  �صورتها  وتهدي  الم�ستقبل.. 

جميع الأهل والأ�صدقاء.
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محمد علي الجوهري
مع  ومتعاون  درا�سته..  في  متفوق 
والتلوين..  الر�سم  يهوى  زملائه.. 
في  مهند�س  ي�صبح  ان  ويتمنى 
الم�ستقبل.. ويهدي �صورته �إلى جميع 

الأهل والأ�صدقاء.

ما �سبب الوزن الزائد عند الإقلاع عن 
التدخين؟

ي��ع��اني الم��دخ��ن م��ن نق�ص في ال����وزن. ول��ك��ن، عند 
2.8 كيلوغرام  ال��وزن  الإق�ل�اع، يبلغ معدل زي��ادة 
الن�ساء.  ل��دى  كيلوغرامات   3.8 و  ال��رج��ال  ل��دى 
ومع ذلك، يكت�سب العديد من المدخنين ال�سابقين 

المزيد من الكيلوغرامات.
الذي  ال�شخ�ص  على  التدخين،  الإق�لاع عن  وعند 
لذا،  ي��وم��ي��اً.  ح��راري��ة  �سعرة   500 مكافحة  يقلع 
من غير المفيد فر�ض نظام غذائي مقيّد وتمارين 

 5 الأم��ر  ي�ستغرق  المقلعين. وقد  ريا�ضية على كل 
�سنوات تقريباً بعد الإقلاع عن التدخين حتى يعود 
الو�ضع  �إلى  للطعام  ال�شخ�ص  وا�ستهلاك  اختيار 

الطبيعي.
ما ال�سبب؟

ال�ضارة  الآث��ار  الغذائية من  المدخن  تزيد خيارات 
وال�شرايين  القلب  �أم��را���ض  على  ال��دخ��ان  لمكونات 

و�أمرا�ض ال�سرطان.

�أكثر  الحرارية  ال�سعرات  ي�ستهلكون  فالمدخنون   ..
والكولي�سترول  الم�شبعة  وال���ده���ون  غ�ريه��م  م��ن 

والكحول.
في المقابل، ي�ستهلكون ن�سبة دهون غير م�شبعة �أقل، 
والألياف،  ال�صحة،  تفيد  التي   3 �أوميغا  ن��وع  من 
لدى  ال���ع�������ض�ل�ات  وك���ت���ل���ة   .Eو  C وال���ف���ي���ت���ام�ي�ن 
المدخنين �أكبر، الأمر الذي يزيد عوار�ض حاجتهم 
للبروتينات. لذا، يظهر المدخن �شهية للبروتينات.


