
حمية �سيّئة = تقلّبات في الوزن
الن�ساء  ت��ع��اني  ع��ي��ادي��اً.  مثبتة  حقيقة  �إن��ه��ا 
)يكون  المن�شود  ال���وزن  �إلى  ي�سعين  اللواتي 
�صارمة  باتّباع حمية  ع��ادة(  يجب  �أق��ل مما 
من م�شكلة ا�ستعادة الكيلوغرامات المفقودة. 
حميات  اتّ��ب��ع��تِ  �إذا  تح���دي���داً  ذل���ك  يح�صل 
غذائية كثيرة ومتتالية. بعد كلّ حمية، قد 
لا�ستعادة  ت�ستغرقينها  ال��ت��ي  ال��ف�ترة  تم��ت��دّ 
خم�س  �إلى  �سنتين  م��ن  ك��ل��ه،  ال�سابق  وزن���ك 
�إلى   20 ال��وزن بن�سبة  �سنوات، بل قد يزيد 
كيلوغرامات،   10 مثلًا  فتفقدين   ،30%

ثم ت�ستعيدين 13 كلغ.
ت�ؤدي تقلّبات الوزن �إلى عواقب وخيمة على 

ال�صحّة.
�أولًا: تحدث ا�ضطرابات في تركيبة الج�سم. 
الوزن،  تقلّب  ظاهرة  من  ع��دّة  �سنوات  بعد 
�أك�بر من  ن�سبة  م��ن  م���ؤل��ف��اً  الج�سم  ي�صبح 
الدهون ون�سبة �أقلّ من الع�ضلات، حتّى لو 
كان الوزن م�شابهاً لما كان عليه قبل الحمية. 
وقد  البدانة  ظاهرة  من  الآل��ي��ة  ه��ذه  تعزّز 

ت�ؤدي �إلى مقاومة فعليّة للنحافة. 
ث���ان���ي���اً: ي���زي���د ت��ق��لّ��ب ال������وزن م���ن مخاطر 
الإ�صابة بالأمرا�ض القلبيّة الوعائية، �سبب 

الوفيات الأول في بلدان كثيرة. 
ث��ال��ث��اً: ت������ؤدي ه���ذه الم�����ش��ك��ل��ة �إلى م����روركِ 
خلالها  ت���ن���خ���ف�������ض  ع�������ص���ي���ب���ة  ب�����ف��ت��رات 
لنف�سك  اح�ترام��ك  فتفقدين  معنويّاتك، 
وت�صابين بالك�آبة، وتف�شل الحمية الجديدة، 
وتتوقفين عن فقدان الوزن ب�شكل تدريجيّ 

ودائم. 

حمية منا�سبة = ودّعي ال�سمنة 
تقلّبات  ع��ل��ى  ال�����س��ي��ط��رة  �أح���د  ي�ستطيع  لا 
وزنه �إذا كان يريد خ�سارة عدد غير منطقي 
ين�صح  الم��ج��ال،  ه��ذا  في  الكيلوغرامات.  من 
اخت�صا�صيّو التغذية بتحديد الوزن المقبول 
ي�سهُل  ال����ذي  �أي  ب��ل��وغ��ه،  ت��ري��دي��ن  ال����ذي 
تت�صالحين  يجعلك  وال��ذي  �إل��ي��ه،  الو�صول 

مع ج�سمك.
في المقابل، يحذّر الخبراء من �أنّ هذا الوزن 
لي�س الرقم المثالّي الذي تحبّين ر�ؤيته على 
التي  الفكرة  �إلغاء  �إذاً  الأف�ضل  الميزان! من 
تقول )�إن كان طولي 160�سنتيمتراً، يجب 

�أن يكون وزني 50 كيلوغراماً(.
ت��ري��دي��ن��ه، من  ال���ذي  �شكل الج�سم  ح���دّدي 

خلال التفكير بمرحلة �سابقة من حياتك، 
ح��ي�ن ك���ن���تِ ت�����ش��ع��ري��ن ب���ال���راح���ة م����ع وزن 
ب�أنكِ  الاع��ت�راف  ال�����ض��روريّ  م��ن  ج�سمك. 
لن ت�ستعيدي الوزن الذي كنتِ عليه خلال 
ف�ترة الم��راه��ق��ة، م��ا ق��د يخفّف م��ن مخاطر 
ا�ستعادة  دون  من  تنحفي  كي  ال��وزن.  تقلّب 
الكيلوغرامات الزائدة، احر�صي على اختيار 
حميات  اتّ��ب��اع  ع��ن  امتنعي  منا�سبة.  حمية 
�أو  الملفوف  خطيرة تعتمد مثلًا على ح�ساء 
الأن��ان��ا���س، لأن��ه��ا ت����ؤدي �إلى اخ��ت�الل توازن 
ت���ف���ادي ح��م��ي��ات �صارمة  ك���ذل���ك،  الج�����س��م. 
كافة  الح��راريّ��ة  ال�سعرات  �أن���واع  �إلى  تفتقر 
جداً،  منخف�ضة  ال�سعرات  ن�سبة  كانت  )�إذا 
ت�شعرين بجوع �شديد( �أو حميات بعيدة جداً 
عن الغذاء )الطبيعي( )وجبات م�ؤلّفة من 
المعدّة للتذويب(. فح�صر الخيارات  البودرة 
الاكتئاب.  م��ن  ح��ال��ة  �إلى  ي�����ؤدي  ال��غ��ذائ��ي��ة 
ات��ب��ع��ي ح��م��ي��ات م���ت���وازن���ة تح��ت�رم حاجات 

ج�سمك!

عادات يجب تفاديها
الم���غ���لّ���ف���ات و�أل�������واح  ت����ن����اول  - الإف���������راط في 
�أ�سرع،  ب�شكل  ال����وزن  ل��ف��ق��دان  ال�بروت��ي��ن��ات 
حمية  �إط��ار  في  ا�ستعمالها  الأف�ضل  من  بل 
اخت�صا�صي:  طبيب  عليها  ي�شرف  غذائية 
يخبرك الأخير بالوقت المنا�سب لا�ستهلاك 

تلك المنتجات والمدّة اللازمة لذلك. 
- الإف������راط في ت��ن��اول ال��ف��اك��ه��ة ظ��نّ��اً منكِ 
الفاكهة  تح��ت��وي  لا  لل�صحة.  م��ف��ي��دة  �أن��ه��ا 
بمعظمها على �سعرات حراريّة كثيرة، لكنها 
ال�سكريات  )�أي  الب�سيطة  بال�سكريّات  غنيّة 
ال�سريعة(. يُن�صَح با�ستهلاك حبّتين لا �أكثر 

يومياً. 
ال�سلطة في المطاعم ب�شكل منتظم.  - تناول 
تحتوي  �أن  ي��ج��ب  ب��ال�����ش��ب��ع،  ت�����ش��ع��ري  ك���ي 
البروتينات  من  كافية  كميّة  على  ال�سلطة 
�أو قطعة دجاج  تونة  بي�ضة + قطع  )مثلًا: 
ال�سلمون  ���س��م��ك  م���ن  وق��ط��ع��ة  روب���ي���ان،  �أو 

المدخّن...(. لا تكثري من ال�صل�صة. 
�أو نقوع الأع�شاب  - الإف��راط في �شرب المياه 
الحرارية.  ال�سعرات  تطرد  �أنها  اعتبار  على 
المياه لا تنحّف، بل ت�شارك بب�ساطة في عمليّة 
التخلّ�ص من مخلّفات الج�سم. يكفي �شرب 
ل��ي�تر ون�����ص��ف ال��ل��ي�تر م��ن��ه��ا ي��وم��ي��اً، �أي ما 
يعادل ثلاثة �إلى �أربعة �أكواب �شاي، �أو نقوع 

�إلى  �أرب��ع��ة   + �سكر  بلا  قهوة  �أو  �أع�شاب، 
�أكثر من  �إذا تناولتِ  �أكواب مياه  خم�سة 

ه���ذه ال��ك��م��يّ��ة، ح����ذارِ م��ن خ��ط��ر احتبا�س 
المياه في ج�سمك.

ن�صائح  7
كي ت�صبحي نحيفة وتتفادي تقلبات الوزن، 
�إليكِ ن�صائح خبراء التغذية في هذا المجال. 
تطبيقها مدى  تلقائية يجب  �إنها خطوات 

الحياة:

الأهداف ال�صعبة ان�سي   1-
قبل البدء في حمية غذائية خالية كليّاً من 
لت�صبحي  محاولة  في  وال�سكريات،  الدهون 
�شبيهة العار�ضة كايت مو�س، ومع تعري�ض 
نف�سك لخطر الا�ستنفاد الج�سدي والمعنوي، 
ال��ذي تريدين  ال��وزن  احر�صي على تحديد 
منتفخة  كنتِ  �إذا  منطقيّ.   ب�شكل  خ�سارته 
ال�شكل في جميع �أنحاء ج�سمك، قد ت�شعرين 
�ستة  �إلى  خم�سة  ف��ق��دتِ  �إذا  �أف�����ض��ل  ب��ح��ال 
�إذا  �أمّا  ت�ستعيديها.  �ألا  �شرط  كيلوغرامات، 
البطن،  منطقة  في  نفخة  م��ن  تعانين  كنتِ 
ا تحتاجين �إلى ممار�سة بع�ض التمارين  فرّمب

ة ب�شدّ ع�ضلات هذه المنطقة. الخا�صّ

-2 راقبي طعامكِ
ال��غ��ذائ��ي��ة: ع���دد الوجبات  ن��ظّ��م��ي ع���ادات���ك 
يومياً،  الم�����س��ت��ه��ل��ك��ة  الح����راري����ة  وال�����س��ع��رات 
وال�سريعة(،  )البطيئة  ال�سكريات  ح�ص�ص 
والبروتينات  ال��ده��ن��ي��ة(،  )الم����واد  ال�����ش��ح��وم 
ك����لّ وجبة،  ب���ي�������ض..( في  ���س��م��ك،  )لح������وم، 
م��دة خم�س  الطعام )وق��وف��اً  ت��ن��اول  طريقة 
هدوء(،  بكلّ  الم��ائ��دة  على  جلو�ساً  �أو  دق��ائ��ق، 
�إنها  الوجبات..  الطعام بين  بتناول  التحكم 
طريقة فاعلة للتعرّف �إلى ج�سمك واكت�شاف 
اخت�صا�صيّ  وم�ساعدة  غذائكِ،  في  الثغرات 
لنمط  منا�سبة  حمية  ل��كِ  لي�صف  التغذية 

حياتك.

حوافزك قيّمي   -  3
هل  بالحمية.  للبدء  منا�سبة  فترة  اختاري 
المطعم  في  غ���داء  م��وع��د   20 رئي�سك  ح���دّد 
لهذا ال�شهر؟ هل �سيخ�ضع ابنك لامتحانات 
ال�شهادة الثانوية؟ انتظري قليلًا قبل البدء 
بالحمية. لت�صبحي نحيفة، لا بدّ من التفرّغ 

وال�������������ش������ع������ور 
ب������ق������وة ك���اف���ي���ة 

للا�ستمرار.

تفادي   4-
الحميات 
)العنيفة(

ل��ل��ح��م��ي��ات ال�����ص��ارم��ة �آث���ار 
الج�سد  ع��ل��ى  ك���ارث���يّ���ة 
وال����������������روح. اخ�����ت�����اري 
ط�����ري�����ق�����ة م�����ت�����وازن�����ة 
الغذاء  ت��ن��وّع  على  ترتكز 
�أن�����واع  ح�����ص��ر  دون  )م����ن 
الم�أكولات(، وت�سمح بتناول 
حدّ �أدنى من الأطعمة اللذيذة )مربّعان من 
الع�صر مثلًا(  ف�ترة  ت��فّ��اح��ة في  ال�����ش��وك��ولا، 
لتفادي الا�ست�سلام والتخلي عن الحمية في 

منت�صف الطريق.

الم�ساعدة اطلبي   5-
ل الن�ساء اللواتي يتمتّعن بما يكفي من  تتو�صّ
فقدان  �أنّ  ويدركن  �إيجابية،  وحوافز  �إرادة 
الوزن يجب �أن يمتدّ على �أ�سابيع عدّة ليدوم 
الزائدة.  الكيلوغرامات  �إلى خ�سارة  طويلًا، 
ن�صائح  ت�����ش��كّ��ل  الأخ����ري����ات،  �إلى  ب��ال��ن�����س��ب��ة 
مواعيدهنّ  وان��ت��ظ��ام  التغذية  اخت�صا�صيّ 

دافعاً �إ�ضافيّاً للنجاح في الحمية. 

الريا�ضة مار�سي   6-
الحفاظ  في  الج�سديّة  التمارين  ت�ساعدكِ 
على الكتلة الع�ضليّة وتقويتها، وفي تنحيف 
الحراريّة  ال�����س��ع��رات  وح���رق  ج�سمكِ  �شكل 
لة  المف�ضّ ال��ري��ا���ض��ة  اخ���ت���اري  الإ����ض���اف���يّ���ة. 
الهوائية..  الدراجة  رك��وب  �سباحة،  لديك: 
�أ�سبوعيّاً،  بمعدّل ن�صف �ساعة، ثلاث مرّات 
�أو مار�سي الم�شي مدّة ن�صف �ساعة على الأقلّ 

يومياً، من دون الا�ستعانة بالم�صعد.

البطيئة النحافة  تقبّلي   7-
لكنّ  �شهرياً،  كيلوغرامات   10 تفقدين  قد 
ه��ذا الم��ع��دّل �أك�ث�ر مم��ا ي��ج��ب! م��ن الأف�ضل 
ب��ث��ب��ات. ت�ؤكّد  ب���ب���طء ل��ك��ن  ال�����وزن  ف���ق���دان 
ال���درا����س���ات �أن����ه ك��لّ��م��ا ك��ان��ت خ�����س��ارة ال���وزن 
الحفاظ  احتمال  يزيد  وتدريجيّة،  بطيئة 

على النحافة طويلًا. 
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�أول م�سلخ للخيول ب�أمريكا منذ 2007 
بيعه  لمنع  الكونغر�س  وي�سعى  الخيل  لحم  من  عموما  الاميركيون  ينفر 
وت�صديره، لكن يتوقع ان تفتح م�سالخ للجياد للمرة الاولى في الولايات 

المتحدة لامداد الا�سواق الاجنبية ومنها فرن�سا.
ففي الوقت الذي تتخبط فيه اوروب��ا في ف�ضيحة حول لحم الخيل منذ 
كانون الثاني يناير الما�ضي، تقدمت خم�سة م�سالخ اميركية بطلبات لدى 
ال��وزارة لوكالة فران�س  با�سم هذه  الزراعة على ما اكدت متحدثة  وزارة 

بر�س.
وقد يبد�أ احدها في روزويل بنيومك�سيكو )جنوب غرب( في قتل نحو مئة 

ح�صان في اليوم اعتبارا من �شهر ايار مايو الجاري.
واكد بلير دان محامي ريكاردو دي لو�س �سانتو�س مالك هذا الم�سلخ ان كل 
�شيء بات جاهزا للعمل، م�ضيفا ان وزارة الزراعة اكدت له ان الم�سلخ نجح 
ايام. و�سي�صدر  التفتي�ش وان الترخي�ص �سيمنح له في غ�ضون ب�ضعة  في 

لحم الخيل عموما الى اوروبا واليابان.
يزمعون  الكونغر�س  في  وحلفاءهم  الحيوانات  عن  الدفاع  جمعيات  لكن 

على منع اعادة الفتح -لانها م�س�ألة اخلاقية بر�أيهم.
وقال باتريك ميهان وهو جمهوري طرح م�شروع قانون لحظره ب�صورة 
تامة في مجل�س النواب مبررا ان الاح�صنة لا تربى من اجل الا�ستهلاك 

الب�شري، انها حيوانات اليفة مثل الكلاب والقطط .
مخالفا  لي�س  ذل��ك  ان  بر�س  فران�س  لوكالة  الكترونية  ر�سالة  في  وكتب 
تعالج  حياتها  ف��خ�الل  اي�����ض��ا:  خطر  ان��ه  ب��ل  الاخ�الق��ي��ة  للقواعد  فقط 

الخيول بانتظام بادوية يحتمل ان تكون �سامة للب�شر .
وكانت محاكمات وجل�سات ت�صويت محددة في الكونغر�س ادت الى اغلاق 
م�سالخ ثلاثة اخيرة بين 2007 و2011، لكن اع�ضاء الكونغر�س ف�شلوا 

قيلولة طيارين كادت تقتل 166 راكباً
كاد 166 راكبا �أن يدفعوا حياتهم ثمنا لإهمال طياريْن اثنين ب�شركة 
طلبا  القيادة  قمرة  تركا  بعدما  �إنديا  �إي��ر  الهندية  الجوية  الخطوط 

للقيلولة.
وت��رك ال��ط��ي��اران -وف��ق م��ا ذك��رت تقارير �إخ��ب��اري��ة وم�����س���ؤول��ون ام�س 
ال�سبت- قمرة القيادة من �أجل غفوة في درجة رجال الأعمال، في الوقت 
�أبطل فيه طاقم ال�ضيافة عن غير ق�صد ت�شغيل الطيار الآلي.  الذي 

وكان الطاقم في مكان الطيارين في قمرة القيادة.
�أربعين  ا�ستغرقت  التي  غفوتهما  من  مفزوعين  الطياران  وا�ستيقظ 
دقيقة وهرعا �إلى قمرة القيادة لإنقاذ الطائرة من كارثة كانت �ستودي 

بحياة من كانوا على متنها. 
وح��دث��ت ال��واق��ع��ة -وف��ق م��ا ذك��رت �صحيفة مومباي م�ي�رور- في 12 
من  رحلة  في  ق��دم  �أل��ف   33 ارت��ف��اع  الما�ضي وه��ي على  �أب��ري��ل ني�سان 

بانكوك �إلى نيودلهي.
�أخذ  �أول من  ناث كان  رافيندرا  الم�ساعد  الطيار  ف���إن  ال�صحيفة  ووف��ق 
ا�ستراحة القيلولة، حيث قال �إنه بحاجة �إلى ا�ستخدام دورة المياه بعد 

ثلاثين دقيقة من �إقلاع الطائرة.
وبعد دقائق ا�ستدعى الكابتن بي كيه �سوني م�ضيفتين �إلى قمرة القيادة 
و�شرح لهما كيفية ت�شغيل �أجهزة التحكم، ثم و�ضع الطائرة على و�ضع 
الطيار الآلي وتركهما للان�ضمام �إلى الطيار الم�ساعد من �أجل قيلولة 
في درجة رجال الأعمال. وب�سبب هذا الخط�أ جرى توقيف الكابتن بي 
كيه �سوني والم�ضيفتين عن العمل. وو�صف المتحدث با�سم �إير �إنديا جي 
لكنه  ال�شركة تحقق في الح��ادث،  �إن  وق��ال  برا�سادا الح��ادث بالخطير، 

نفى ما �أوردته التقارير ب��شأن قيلولة الطيارين. 
�إج���راءات ال�سلامة في الرحلات  و�أث��ار الح��ادث مخ��اوف جديدة ب��شأن 
الطيارين  من  ع��ددا  الما�ضي  في  التحقيقات  ووج��دت  بالهند،  الجوية 
ال��رح�الت. وفي عام  م��ا قبل  اخ��ت��ب��ارات ع�شوائية ج��رت  �سكارى خ�الل 
�أن ال�سلطات اكت�شفت ح�صول عدد من الطيارين الهنود  2010 تبين 
الدولية  المنظمة  و�ضعت  الما�ضي  �آذار  مار�س  وفي  زائ��ف��ة.   رخ�ص  على 
معايير  تح�ترم  لا  دول���ة  �أ���س��و�أ   13 ب�ني  الم���دني الهند م��ن  للطيران 

�سلامة الركاب.

ا�ضطرابات الأكل عند الن�ساء �أكثر
وجدت درا�سة جديدة �أن الن�ساء قد يكن �أكثر عر�ضة لا�ضطرابات الأكل 
الدرا�سة  �أن  بيولوجي. وذكرت �صحيفة ديلي ميل البريطانية  ل�سبب 
�إناث الجرذان  �أن  �أجريت في جامعة مي�شيغان الأميركية وجدت  التي 
�أكثر عر�ضة لتناول الطعام ب�شراهة مقارنة بالذكور، ما ي�شير �إلى �أن 

اللوم لا يلقى فقط على ال�ضغوط الثقافية.
وهذه الدرا�سة هي الأولى من نوعها التي تجد اختلافاً بين الجن�سين في 
ما يخ�ص ال�شراهة في تناول الطعام عند الحيوانات، ويقول العلماء �إن 
لها �آثارها على الب�شر. وتعد الن�ساء �أكثر عر�ضة للإ�صابة با�ضطرابات 

الأكل 10 مرات مقارنة بالرجال.
�سبب  ح��ول  النظريات  معظم  �إن  ك�الم��ب  كيلي  النف�س  ع��الم��ة  وق��ال��ت 
ا�ضطرابات الأكل تطغى ب�شكل كبير بين الإناث، بالتركيز على ال�ضغط 

الثقافي والنف�سي الذي تواجهه الفتيات والن�ساء .
و�أ�ضافت �أن هذه الدرا�سة تظهر عوامل بيولوجية ت�ساهم على الأرجح 
النف�سية التي  �إن��اث الج��رذان لا تواجه ال�ضغوط  �إذ ان  �أي�ضاً في ذلك، 

يواجهها الب�شر، مثل ال�ضغط من �أجل �أن يكن نحيفات.
في  دوراً  تلعب  البيولوجيا  ان  على  دل��ي��ل  �أق���وى  البحث  ه��ذا  وي�شكل 

ا�ضطرابات الأكل.
�أ�سبوعين  لم��دة  �إن��اث،  ن�صفهم  60 ج��رذاً  العلماء تجربة على  و�أج��رى 
حيث بدلوا كريات الطعام دورياً بالفانيلا المثلّجة، ووجدوا �أن الجرذان 
معظمها  كان  المثلجة  الفانيلا  من  كمية  اكبر  لا�ستهلاك  مالت  التي 
من الإناث. ويختبر العلماء حالياً �إمكانية ان تكون �أدمغة الإناث �أكثر 
ح�سا�سية وا�ستجابة للمحفزات على المكاف�أة مثل الطعام الغني بالدهون 

وال�سكر، والمواد الكيميائية التي تحفز �سلوك المكاف�أة.

ال�شم�سية  بالطاقة  طائرة 
�أمريكية م���دن   4 ت��ط��وف 

تعمل  ط��ائ��رة  ال�سبت  ام�����س  �أق��ل��ع��ت 
�شمال  م����ن  ال�����ش��م�����س��ي��ة  ب���ال���ط���اق���ة 
المتحدة  الولايات  غربي  كاليفورنيا 
�أرب����ع مدن  ن��ح��و  رح�الت��ه��ا  �أولى  في 
�إليها  ي��ن��ظ��ر  رح���ل���ة  في  �أم�ي�رك���ي���ة، 

بو�صفها معْلما في تاريخ الطيران.
الطائرة التى ت�سمى �سولار �إمبال�س 
ت�������زود ب���ال���ط���اق���ة م����ن خ��ل��ال نحو 
كهربائية  �ضوئية  خلية  �أل��ف   12
الكربونية،  الأل��ي��اف  م��ن  م�صنوعة 
ج��ن��اح�ني عملاقين  ع��ل��ى  وم��ث��ب��ت��ة 
طائرة  بجناحيْ  مقارنتهما  تمكن 
ج���م���ب���و ج����ت . وت�������س���م���ح ل���ه���ا ه���ذه 
بطارياتها  ���ش��ح��ن  ب����إع���ادة  الخ�الي��ا 
خ��ل�ال ال����ط��ي�ران، ك��م��ا ت�����س��م��ح لها 
التزود  دون  ون��ه��ارا  ليلا  بالطيران 
ب��ال��وق��ود الخ��ا���ص ب��ال��ط��ائ��رات. غير 
�أن خفة وزن الطائرة -ذات الكر�سي 
�سيارة-  وزنها  يعادل  والتي  الواحد 
ل�سوء  ال���ت���ع���ر����ض  ���س��ه��ل��ة  تج��ع��ل��ه��ا 
الظروف الجوية؛ فرغم ا�ستطاعتها 
ق��ط��ع 64 ك��ل��م ب��ال�����س��اع��ة ف���إن��ه��ا لا 
��حُ��ب. ومن  ال�����سُّ الم���رور ع�بر  يمكنها 
المقرر �أن تحط الطائرة -التي �سبق 
ب���أوروب��ا- في  لها  �أن�صارا  اكت�سبت  �أن 
كل  و�ست�ستغرق  �أميركية،  عدة مدن 
�ساعة،   25 �إلى   19 م��ن  لها  رح��ل��ة 
بكل  �أي��ام  ع�شرة  ت�ستمر  توقفات  مع 
�إنهم  م�����ص��نّ��ع��وه��ا  وي���ق���ول  م��دي��ن��ة. 
ي�أملون �أن ت�ستطيع لاحقا الطيران 
ي�����ؤك����دون  �أن����ه����م  �إلا  ال����ع����الم،  ع��ب�ر 
بالطاقة  ال��ع��ام��ل��ة  ال���ط���ائ���رات  �أن 
ال�شم�سية لن تحل محل تلك العاملة 
بالوقود في حقل الطيران التجاري، 
�إبراز  هو  ت�صنيعها  من  هدفهم  و�أن 
القدرة الكامنة في الطاقة ال�شم�سية 

والطاقات المتجددة عموما.

ان�����������ح�����������راف ق�����ط�����ار 
����س���اك���ن  300 ي���خ���ل���ي 

قرابة  البلجيكية  ال�سلطات  �أج��ل��ت 
بعد  م��ن��ازل��ه��م  م���ن  ���ش��خ�����ص   300
ع��دة عربات لقطار يحمل  ان��ح��راف 
م�����واد ك��ي��م��ي��ائ��ي��ة ع���ن م�����س��اره��ا ما 
ت�����س��ب��ب ب��ح��ري��ق ك��ب�ري ب��ال��ق��رب من 
�إعلام  مدينة غينت. و�أفادت و�سائل 
بلجيكية �أنه لم ي�صب �أحد بالحادثة 
الثانية  ال�ساعة  ق��راب��ة  وق��ع��ت  ال��ت��ي 
بين  للبلاد،  المحلي  بالتوقيت  فجراً 
وفيتيرين.  �س�شيليبيلي  م��دي��ن��ت��ي 
وقال م�س�ؤول عن �شبكة �سكة الحديد 
ل�سل�سلة  �أدى  الحريق  �إن  بلجيكا  في 
من الانفجارات في عربات القطار ما 
ال�سكان  �إج�الء  �إلى  بال�سلطات  دف��ع 
ال��ق��ري��ب م��ن الحادثة.  الم��وق��ع  م��ن 
هولندا،  م���ن  �آت����ي����اً  ال���ق���ط���ار  وك���ل���ن 
وق��د توقفت خ��دم��ة ال��ق��ط��ارات بين 

المدينتين.

م��������دي��������رة ح���������ض����ان����ة 
ت�����������س�����م�����م ط����ف����ل����ت��ي�ن 
�أن  بعد  ال�صين  في  طفلتان  توفيت 
مناف�سة  ح�����ض��ان��ة  م���دي���رة  ���س��مّ��م��ت 
زجاجة  تق�صدانها،  التي  للح�ضانة 
وكالة  وذك��رت  بهما.  الخا�صة  اللبن 
�أن  �شينخوا  الج��دي��دة  ال�صين  �أن��ب��اء 
بينغ�شان  محافظة  م��ن  الطفلتين 
ال�صين،  ���ش��م��ال  خ��ب��ي  م��ق��اط��ع��ة  في 
من  زج��اج��ة  تناولهما  ب��ع��د  توفيتا 
عمداً  ملوثة  �أنها  يبدو  التي  اللبن 
ب�سم ال��ف��ئ��ران.  وق��ال��ت م�����ص��ادر في 
الطفلتين  �إن جدة  المحلية  ال�شرطة 
زجاجة  جلبت  ليانغخه  ق��ري��ة  م��ن 
المنزل  ق��رب  وجدتها  �أن  بعد  ال��ل�نب 
ني�سان   24 في  ال��دف��ات��ر  بع�ض  م��ع 
اللبن  الحفيدتان  وتناولت  الما�ضي، 
ب��ع��د ع��ودت��ه��م��ا م���ن ال���رو����ض���ة بعد 
الظهر. وبعد فترة ق�صيرة، خرجت 
رغوة من فمهما و�أ�صيبتا بت�شنجات، 
وم���ات���ت �إح�����دى ال��ف��ت��ات�ني وه����ي في 
طريقها �إلى الم�ست�شفى، فيما توفيت 
الأخ�����رى الأرب����ع����اء، ووج����د تحقيق 
�أن ال��ل�نب ك���ان م��ل��وث��اً ب�سم  م��ب��دئ��ي 

علاج جديد لل�شعر ال�شائب 
م�شكلة  على  للق�ضاء  ح�اًل  �أخ�ي�راً  اكت�شفوا  �إن��ه��م  �أوروب��ي��ون  باحثون  ق��ال 
ال�شعر ال�شائب، يجعل الأ�شخا�ص الذين يتقدمون في ال�سنّ ي�ستغنون عن 

ال�صبغة.
و�أ�شار الباحثون �إلى �أن الأ�شخا�ص الذين يظهر ال�شيب في ر�ؤو�سهم يعانون 
ب�صيلات  في  ال��ه��ي��دروج�ني  �أك�سيد  ف��وق  تجمع  ع�بر  ت�أك�سدي  �إج��ه��اد  م��ن 
ال�شعر، ما ي�ؤدي �إلى تحول لون ال�شعر �إلى �أبي�ض من الداخل �إلى الخارج.

و�أو�ضح العلماء من جامعة برادفورد في بريطانيا وجامعة غريف�سوالد في 
�إلى الأ�شعة فوق  �إلى علاج جديد ي�ستند  �أنهم تمكنوا من التو�صل  �ألمانيا 
البنف�سجية )ب( يعرف بب�سودوكاتاليز المعدل الذي �سبق �أن ثبتت فعاليته 

في معالجة البهاق، وهو مر�ض يتمثل بزوال اللون الطبيعي من الب�شرة.
و�أظهر  البهاق،  من  يعاني  �شخ�صاً   2411 �شملت  درا�ستهم  �أن  و�أ�ضافوا 
العلاج عودة اللون �إلى الب�شرة والرمو�ش من الجذور، وقال الباحثون في 
دورية )فا�سيب( �إن نجاح العلاج بالن�سبة للرمو�ش يعني �أنه قد ينجح في 

�إعادة اللون الطبيعي لل�شعر.

تحتاجين �إلى نظام حمية منا�سب 
و�إرادة للو�صول �إلى النحافة

المو�ضوع. لكن مع  الوافية عن  الوزن بف�ضل ت�صميمك ومعلوماتك  نجحتِ في فقدان 
مرور الأ�شهر، عدتِ �إلى الإفراط بالطعام، فاكت�سبتِ كيلوغراماً �إ�ضافياً، ثم تتالت 
الغذائية؟  الحمية  �إلى  العودة  تريدين  ال�صفر!  نقطة  �إلى  ورجعت  الكيلوغرامات 

القلق �أكبر هذه المرّة: لا بدّ من تفادي الدخول �إلى دوّامة اكت�ساب الوزن مجدداً!.



•• العين - الفجر:

�آل نهيان ممثل �صاحب ال�سمو  تحت رعاية �سمو ال�شيخ �سلطان بن زايد 
رئي�س الدولة، نظم مركز �سلطان بن زايد للثقافة والإعلام على خ�شبة 
م�سرح بلدية العين عر�ضا )لم�سرحية طوي عتيج( لفرقة عيال زايد التابعة 

لمجموعة  كلنا خليفة . 
وو�سط تفاعل جماهيري كبير وح�ضور محمد مانع المن�صوري مدير ادارة 
الاع�الم بمركز �سطان بن زايد للثقافة والاع�الم ،وع��دد من الم�س�ؤوليين 
الم�سرحية  نج��وم  ق��دم  �أري���ام  المتميزة  الاماراتية  ،والفنانة  العين  بمدينة 
لوحة م�سرحية فنية فكاهية اماراتية منوعة ات�سمت بقربها من الم�شاهد 

وب�ساطتها، م�صحوبة بتداخلات حركية مح�سوبة بدقة واتقان .
وادى م�سرحية طوي عتيج مجموعة من نجوم الفن الم�سرحي الاماراتي 
الممثلون  وه��م  ال��ه��ادف،  الم�سرحي  العر�ض  ه��ذا  في  العمل  تقا�سموا  الذين 
�سرور،  ومحمد  �ضاعن،  بن  و�شهاب  بوهاجو�س،  وعبدالله  عتيج،  في�صل 
و�سلطان العو�ضي، و�أمل حمدان، وعوي�ش ال�سويدي، ورا�شد الفزاري، �إلى 
جانب الم�ؤلف والفنان �شهاب بن �ضاعن، والمخرج جا�سم �إ�سماعيل، وينتمون 
�أبناء  ت�أ�س�ست بهدف الأخذ بيد  التي  �إلى مجموعة »كلنا خليفة«،  جميعاً 
الباحثة  ال�شبابية الطموحة  للمواهب  الإم��ارات الموهوبين لت�صبح ملاذاً 
عن ال�ضوء، في مجالات التمثيل �أو الغناء �أو ال�شعر �أو الت�صوير �أو الإخراج 

وغيرها من �أ�شكال المواهب المرتبط بعالم الفن. 
ودارت �أحداث الم�سرحية التي ا�ستمرت نحو �ساعة واربعين دقيقة في �إطار 

فكاهي تفاعل معه الجمهور بحرارة و�صفق له طويلا حول بع�ض الق�ضايا 
والظواهر التي يعي�شها المجتمع الإماراتي حديثا وبع�ض ال�سلوكيات المادية 
وطغيانها على البع�ض ما اثر �سلبيا على العلاقة بين �أفراد الأ�سرة الواحدة 
الم�سرحية عبر  والتفكك، وهو ما تحذر منه  ال�شقاق  ب��ذور  زرع  وادى الى 
�أدى �شخ�صيته  �أ�صابا عتيج، الذي  �أحداث تنتهي بالندم والح�سرة اللتين 
الفنان الإماراتي في�صل عتيج، نتيجة تكالبه على جمع المال دونما اعتبار 
�سوى الخيبة  له  تبقى  النهاية ولا  الم��ال في  �أخ��رى، في�ضيع  لأي عوار�ض 

والندم.
�سلطان  الاع�الم بمركز  ادارة  المن�صوري مدير  مانع  ال�سيد محمد  وق��ال 
ج��اء من منطلق  للم�سرحية  المركز  ا�ست�ضافة  ان  له  ت�صريح  زاي��د في  بن 
نهيان ممثل �صاحب  �آل  زايد  بن  �سلطان  ال�شيخ  �سمو  وتوجيهات  حر�ص 
الاماراتية  الم��واه��ب  رع��اي��ة  ب�ضرورة  الم��رك��ز  رئي�س  ال��دول��ة  رئي�س  ال�سمو 
ال�شابة، والاخذ بيدها بما يعزز الهوية الوطنية ويخدم الثقافة بمفهومها 

ال�شامل. 
وا�ضاف محمد مانع المن�صوري �إن رعاية وتنظيم هذه الم�سرحية في مدينة 
زايد  بن  �سلطان  مركز  اهتمام  يعك�س  ابوظبي  في  عر�ضها  ان  بعد  العين 
للثافة والاعلام بخدمة المجتمع ودعم كل فكرة او عمل ثقافي يعود بالنفع 
وال��ف��ائ��دة على ال��وط��ن والم��واط��ن وي��ع��زز قيم ال���ولاء والان��ت��م��اء والهوية 
الوطنية .  من جانبها قالت الفنانة اريام انها ا�ستمتعت كثيرا بالعر�ض 
و�ضحك و�صفقت له م�شيرة الى ان المثليين قدموا الم�سرحية بدقة واحتوى 
على �أفكار بناءة كان لكل ممثل فيها نكهة خا�صة تفاعل معها الجمهور ، 

م�شيدة بقدرة الممثلين وقالت انهم يتمتعون بقدرات كوميدية كبيرة . 
و�أبدى عدد اخر من الح�ضور اعاجبهم ال�شديد بالعر�ض الم�سرحي وقالوا 
انه كان مده�شا فكاهيا هادفا احتوى على ن�شاط حركي وحوارات �ساخرة 

ومو�سيقات جميلة جعلت منه عر�ضاً متكاملًا ا�ستمتع به الحا�ضرون . 
وفي ختام العر�ض الم�سرحي قدم اع�ضاء فرقة عیال زايد من خلال لوحة 
الدولة  رئي�س  نهيان  ال  زاي��د  بن  خليفة  ال�شيخ  ال�سمو  ل�صاحب  ال�شكر 

قدموا  كما   ، وت�سجبعهم  ال��وط��ن  بابناء  واهتمامه  لرعايته  الله  حفظه 
ال�شكر والعرفان ل�سمو ال�شيخ �سلطان بن زايد �آل نهيان حفظه الله ورفعوا 
ا�ست�ضافة هذه  �سموه على  له وكلمات معبرة لحر�ص  لافتة تحمل �صور 
الم�سرحية، وقال الممثل عبدالله بو هاجو�س ان دعم �سموه للمواهب ال�شابة 
والثقافة ب�شكل عام ي�شكل عاملًا م�شجعاً على تقديم المزيد من الأعمال 

لخدمة الوطن و�شبابه. 

•• العين – الفجر: 
•• ت�صوير – محمد معين:

الام���ارات  بجامعة  الهند�سة  كلية  نظمت 
م�سابقة طلبة الهند�سة في الطاقة المتجددة 
فريق   54 ال���راب���ع بم�����ش��ارك��ة  بم��و���س��م��ه��ا 
جامعة   11 يمثلون  طالب   183 يمثلهم 
م��ن داخ���ل ال��دول��ة وخ��ارج��ه��ا وه��ي جامعة 
ل��ل��ع��ل��وم وال��ت��ك��ن��ول��وج��ي��ا، جامعة  ع��ج��م��ان 
ال��ف��ج�رية، والج��ام��ع��ة الأم��ري��ك��ي��ة في دبي، 
وجامعة  دب���ي،  في  ب��ي�الني  بيت�س  وج��ام��ع��ة 
والبحث  وال��ت��ك��ن��ول��وج��ي��ا  ل��ل��ع��ل��وم  خ��ل��ي��ف��ة 
العلمي، ومعهد البترول، وجامعة مانيبال 
البحرين،  في  الخ��ل��ي��ج  ،وج���ام���ع���ة  دب����ي  في 
وكلية الجبيل ال�صناعية في المملكة العربية 
للتكنولوجيا  روت�ش�ستر  ال�سعودية، ومعهد 
وجامعة  ال�������ش���ارق���ة،  وج���ام���ع���ة  دب������ي،  في 
الا�ستاذ  الم�سابقة  حفل  وافتتح  الام����ارات.  
الدكتور ريا�ض عبد اللطيف المهيدب عميد 
اهمية  ع��ن  تح��دث  وال���ذي  الهند�سة  كلية 
تطلعات  وع��ن  والمتجددة  النظيفة  الطاقة 
خف�ض  في  الام��������ارات  دول�����ة  في  الح���ك���وم���ة 
ان��ب��ع��اث��ات ال��ط��اق��ة والح��ف��اظ ع��ل��ى البيئة 
وذل���ك م��ن خ�الل الاع��ت��م��اد وب�شكل علمي 
قال   حيق  النظيفة  الطاقة  على  ومدرو�س 
العالمية  ال��ر�ؤي��ة  ظ��ل  وفي  حكومتنا  ت�سعى 
المتجددة  الطاقة  على  الاعتماد  زي��ادة  على 
 7% حيث و�ضعت حكومة ابو ظبي ن�سبة 
ال��ط��اق��ة في الام������ارة بحلول  لإن���ت���اج ه����ذه 
 5% بن�سبة  دبي  حكومة  وكذلك   2030
وهذا ما تم ترجمته فعليا بافتتاح �صاحب 
نهيان  �آل  زاي���د  ب��ن  خليفة  ال�شيخ  ال�سمو 
مدينة  لم�شروع  الله  حفظه  ال��دول��ة  رئي�س 
�شم�س في المنطقة الغربية وم�شروع �صاحب 
مكتوم  �آل  را�شد  بن  محمد  ال�شيخ  ال�سمو 
الوزراء  الدولة رئي�س مجل�س  نائب رئي�س 
بحدائق  الخ���ا����ص  الله  رع�����اه  دب����ي  ح���اك���م 
10 ميغا واط  وال��ذي ينتج حاليا  الطاقة 

ت�صل الى 1000 ميغا واط خلال ع�شرين 
ان توجهات  كلمته   المهيدب في  واك��د  �سنة. 
بدائل  ايجاد  �صوب  تتجه  الحالية  العالم 
من  الا  يتحقق  ل��ن  وه���ذا  للطاقة  نظيفة 
يعني  الام��ر  وهنا  والدرا�سة  البحث  خلال 
دور الكليات العلمية والاكاديميين والطلبة 
ال���ي���وم فجامعة  ب�����ص��دده  ن��ح��ن  وه�����ذا م���ا 
خلال  م��ن  كبير  وب�شكل  ت�ساهم  الام���ارات 
المهمة  ه��ذه  ت�سهيل  في  وال��درا���س��ة  البحث 

ومن  الطلبة  اب��ن��ائ��ي  ا���ش��ك��ر  ان  اود  ل��ذل��ك 
الم�شاركة  ه����ذه  ع��ل��ى  الج���ام���ع���ات  مخ��ت��ل��ف 
ابو  ب�ت�رول  ���ش��ك��ري ل�شركة  اق���دم  وك��ذل��ك 
الح�صري  ال��راع��ي  ادن���وك  الوطنية  ظبي 
دعمهم  ل�����ولا  وال�����ذي�����ن  الم�������س���اب���ق���ة  ل���ه���ذه 

وم�شاركتهم لما تحقق هذا الانجاز.
ال��دك��ت��ور ح�سن حجازي  ق���ال  م��ن ج��ان��ب��ه 
الكهربائية  ال��ه��ن��د���س��ة  بكلية  الاك���اديم���ي 
الطلبة  ان  الم�������س���اب���ق���ة   ع���ل���ى  والم���������ش����رف 

م�شاريعهم  بعر�ض  �سيقومون  الم�شاركون 
في  الطاقة  ب�صناعة  الخا�صة  وابتكاراتهم 
الامارات  لجامعة  الكبير  الهلالي  الم�سرح 
مختلف  م���ن  خ��ب�ريا   15 ���س��ي��ق��وم  ح��ي��ث 
العاملة  وال�صناعية  الهند�سية  الم�ؤ�س�سات 
ثم  وم��ن  الم�شاريع  ه��ذه  بتقييم  ال��دول��ة  في 
اختيار الم�شاريع الفائزة ومحاولة تقديمها 
امكانية  وت���وف�ي�ر  ل��دع��م��ه��ا  ع��ل��م��ي  ب�����ش��ك��ل 
واق�����ع عملي  الم�����ش��اري��ع الى  ه����ذه  تح���وي���ل 

لدولة  ال��ع��ام��ة  ال��ر�ؤي��ة  تحقيق  في  ي�ساهم 
منخف�ض  ب��ع��الم  الم�����س��اه��م��ة  في  الام������ارات 
الاعتماد  خ�الل  من  الح��راري��ة  الانبعاثات 

على الطاقة النظيفة والمتجددة. 
الامارات  بجامعة  الهند�سة  كلية  ان  يذكر 
في طور الاجراءات النهائية لافتتاح مركز 
ال��ط��اق��ة وال��ب��ي��ئ��ة ح��ي��ث �ست�شكل  ل��ب��ح��وث 
الجزء  النظيفة  الطاقة  ودرا���س��ات  ابحاث 

الاكبر من اهتمامات هذا المركز.

حلول مبتكرة لتجنب لاازدحام المروري
•• العين-الفجر:

تمكن ثلاثة من الجامعيين الدار�سين في العلوم الهند�سية تقديم حلول 
الثلاثة وهم  الدار�سون  الم��روري حيث تمكن  الازدح��ام  للحد من  مبتكرة 
نظام  ابتكار  من  يا�سين  محمد  و�أحمد  ح�صيني  وح�سام  ال�شحي  �سليمان 
الفور  على  ليقوم  بال�سيارات  المزدحمة  الأم��اك��ن  تلم�س  خلاله  من  يمكن 
ب�إبلاغ ال�سائقين بهذه الأماكن وال�شوارع المزدحمة لتجنبها وعدم الدخول 
ال�شوارع  م��ن  ال��ب��دائ��ل  باختيار  ال��ف��ور  على  ال�سائق  ي��ق��وم  �أن  على  �إل��ي��ه��ا 
�إلى الوجهة التي  ال��و���ص��ول  الم��زدح��م��ة وال��ت��ي تمكنه م��ن  وال�����دوارات غ�ري 
�إبطاء . وقد تمكن الجامعيون الثلاثة من اقتراح  �أو  حددها دون ت�أخير 
و�ضع �أجهزة ح�سا�سة في ال�شوارع المقترحة التي يتوقع �أن يحدث بها ازدحام 
�سائقي  �إلى  فورية  ر�سالة  ب�إر�سال  الح�سا�سة  هذه  تقوم  �أن  على  لل�سيارات 
ال�سيارات تنبههم بعدم الدخول �إلى ال�شوارع المزدحمة مع اختيار ال�شوارع 

البديلة التي تمكنهم من موا�صلة ال�سير دون توقف �أو �إبطاء. 
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بم�شاركة 11 جامعة من داخل وخارج الدولة

م�شاريع للطاقة المتجددة قدمها 183 طالباً وطالبة 
�ضمن م�سابقة نظمتها جامعة الإمارات لل�سنة الرابعة

نظمها مركز �سلطان بن زايد

م�سرحية طوي عتيج لوحة فنية �إماراتية ا�ست�ضافها م�سرح بلدية العين

الطالبات يناف�سن الطلاب
 في م�سابقة الطاقة المتجددة

•• العين-الفجر:

حر�صت العديد من طالبات الجامعات من داخل وخارج الدولة على �أن يكن 
لهن دور في م�سابقة الطاقة المتجددة التي طرحها ق�سم الهند�سة الكهربائية 
بجامعة الإمارات حيث دخلن في مناف�سة الطرف الآخر من الطلاب ليقدمن 

العديد من الم�شاريع الهند�سية التي يمكن تطبيقها في �أر�ض الواقع.
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      اعلا ن للح�ضور امام المحكمة   في الدعوى رقم 312 /2010 م ك- �أ ظ ب

وموزة  لطيفة  عن  وكيلا  وب�صفته  نف�سة  عن  العميرة  علي  ح�سين  محمد  مدعي/ 
القا�صر رفيعة الجن�سية: الامارات  مدعي عليه: زيد ح�سين علي  نف�سها وعن  عن 
العميرة  واخرون الجن�سية: الامارات مو�ضوع الدعوى: ندب خبير ح�سابي المطلوب 
وحمد  وح�سين  ومي  وداليا  ونا�صر  ريم  وهم  العميرة  ح�سين  علي  ورثة  اعلانه/ 
ورا�شد ابناء المرحوم علي ح�سين العميرة الجن�سية: الامارات عنوانه: بالن�شر)بورود 
التقرير( حيث ان المدعي اقام الدعوى المذكورة اعلاه وحددت المحكمة الاثنين الموافق 
م�ساءً   6.00 ال�ساعة  بالح�ضور  مكلف  فانت  لذا  الدعوى,  لنظر  2013/5/20 موعدا 
امام الدائرة الثانية بـ محكمة ابوظبي الابتدائية - الكائنة دائرة الق�ضاء �شخ�صيا 
موقعا  الم�ستنداتك  و�صورا  بدفاعك  مذكرة  ايداع  وعليك  معتمد  وكيل  بوا�سطة  او 
بتاريخ   �صدر  الاقل.  على  ايام  بثلاثة  الدعوى  لنظر  المحددة  الجل�سة  قبل  عليها 

2013/4/30

   امارة ابوظبي )دائرة الق�ضاء)
    محكمة ابوظبي الابتدائية

ومن مظاهر الخجل على ال�صعيد الج�سدي �أنه يجعل 
الوجنتين،  �أح��م��ر  م��ت��وازن في ح��رك��ات��ه،  �صاحبه غ�ري 
على  �أم���ا  قلبه.  خفقات  وتت�سارع  الارتج����اف  ي�صيبه 
عن  التعبير  م��ن  يتمكّن  لا  ف���إن��ه  العاطفي  ال�صعيد 
م�����ش��اع��ره ف��ي��ظ��ه��ر وك����أن���ه ع���ديم الإح�����س��ا���س. وعلى 
�أفكاره تتخبط عند �أي مواجهة  ال�صعيد العقلي ف�إن 
فلا ي�ستطيع التعبير عنها فوراً بمنطق �سليم. ومما 
التخل�ص من هذا  �أن الخجول يرغب في  لا �شك فيه 
الو�ضع، لكنه لا يعلم كيفية الانت�صار عليه والخروج 
هذا  في  الملايين  �أن  البداية  في  يقتنع  �أن  والمهم  منه. 
الانعتاق  �أراد  �إذا  �أم��ا  نف�سه،  ال�شعور  يتملكهم  العالم 
منه فعليه �أولًا �أن يقنع نف�سه مردّداً: )�أريد �أن �أ�شفى 
م��ن الخ��ج��ل و���س���أ���ش��ف��ى!(. ف��ه��ذا ال��ت���أك��ي��د ل��ل��ذات هو 

الخطوة الأولى التي معها يبد�أ الوثوق بنف�سه.

�أ�سباب الخجل
العامل الرئي�س للإح�سا�س بالخجل هو فكرة خاطئة 
ب�أن  اعتقادنا  �أو  نف�سنا  ب���إذلال  �شعورنا  حول  تتمحور 
مثيراً  ولا  �أرع����ن  لي�س  والخ��ج��ول  يحتقرنا.  الآخ����ر 
يقتلع من عقله  و�إذا لم  ذل��ك.  لكنه يظن  لل�سخرية، 
هذا الاعتقاد الخاطئ ف�إنه لن يتخطى الو�ضع الذي 
الأفكار  �أ�سطر  بب�ضعة  �سنوجز  ي�أتي  ما  وفي  يعي�شه. 

الخاطئة التي ت�سبب الخجل:

المجحف الذاتي  الاحتقار   -  1
يتجلى احتقار الذات عندما يكون بع�ض الطلاب مثلًا 
�أمام امتحان �شفهيّ ف�إنهم يرتع�شون ويتلعثمون �أمام 
المعلّم علماً ب�أنهم �أنهوا امتحانهم الخطي بنجاح. وعلى 
ال�شاكلة عينها يقف بع�ض المحامين �أو الاخت�صا�صيين 

لإلقاء خطاب في ندوة فيرتبكون ويلقون محا�ضرتهم 
الم�ستمعون  ي�أبه  يقر�أ در�سه، فلا  وك�أن تلميذاً �صغيراً 
يجر�ؤ  فلا  بمحتوياته،  يهتمون  ولا  القيّم  للخطاب 

المتكلم بالوقوف ثانية �أمام الجمهور.

وهميّة رعونة   -  2
و�أنّ  لائ��ق  غ�ري  الخ��ارج��ي  مظهره  �أن  البع�ض  يعتقد 
يثير  القاعة  �إلى  دخوله  و�أن  خرقاء،  تبدو  ت�صرفاته 
له من  �أ�سا�س  لا  الاعتقاد  �سخرية الحا�ضرين. وهذا 
بالتعلم  اكت�سابها  الأم��ور يمكن  �أن هذه  ال�صحة، كما 

والمطالعة والملاحظة ومعا�شرة الغير.

خرة من ال�سُّ خوف   -  3
يتجلى هذا الخوف عندما لا نتجر�أ على التعبير عن 
وغيرها  العائلية  المنا�سبات  في  العاطفية  م�شاعرنا 
فتتوقف  ا�ستح�ساناً  تلاقي  لن  �أنها  اعتقادنا  ب�سبب 
�أنف�سنا  ف��ن���ؤذي  ال�ب�رودة  وتتملكنا  حلقنا  في  الكلمات 

ون�ؤذي الآخرين.

الإخفاق حيال  متتابع  بالنف�س  ارتياب   -  4
ب�سبب  مالية  لم�شكلة  �أو  لإخفاق  الإن�سان  يتعرّ�ض  قد 
�أو غيرها، والخجول لا يعتبر نف�سه  اقت�صادية  �أزم��ة 
الحذر  ع��دم  م�س�ؤولية  يحمّلها  ب��ل  ال��ظ��روف  �ضحية 
فينغلق على ذاته ويمتنع عن الظهور في المجتمع ولا 

ي�صغي �إلى �أية ن�صيحة مهما كان م�صدرها.

�أهميتها في  يبالغ  ظاهرة  -5علة 
�أحياناً قد يكون للخجل �سبب ظاهر كمثل فتاة تظهر 
�أ�صلع  رج��ل  �أو  وجهها،  على  ال�شباب  حب  �أو  ال��ن��دوب 

الر�أ�س، �أو �شاب �أعرج، لكنّ المظاهر غير الجميلة ينبغي 
�ألا تخفي الح�سنات التي يملكها هذا ال�شخ�ص.

التوا�ضع من  مظهراً  لي�س  الخجل   -  6
يجب �ألا نخلط بين الخجل والتوا�ضع. التوا�ضع ميزة 
وف�ضيلة لدى الإن�سان، �أما الخجل فهو عيب و�شائبة.

اتخاذ الموقف
لا يكمن علاج الخجل في تهدئة الألم �أو �إخفاء مظاهره 
الذي  للو�ضع  الحقيقية  الأ���س��ب��اب  معرفة  ينبغي  ب��ل 
نعانيه، وعلة الخجول �أن يدرك بكل عمق ومو�ضوعية 
ما هي الأفكار الخاطئة التي تعرقل حياته فينتزعها 
بغ�ضب من حنايا عقله وقلبه ويقرّر الانطلاق مجدداً 

بكل �إيمان وثقة.
والآن قل لنف�سك �أيها الخجول: )�س�أتغلّب على خجلي 
و�أنني على ثقة بالتخل�ص منه �إلى الأبد(، وتعالَ معنا 

كي نلقي نظرة على �سبل العلاج.

العلاج
يقتلع  ب��ل  الألم  بت�سكين  ال��ف��اع��ل  ال��ع�الج  يكتفي  لا 
بحق  مخطئة  �أفكار  لديك  كانت  ف���إذا  �أي�ضاً.  ج��ذوره 
نف�سك فما عليك �سوى مواجهتها وتقييمها لتكت�شف 
وهذا  الحقيقة،  عن  وابتعادك  لنف�سك  ظلمك  مقدار 

الأمر يتم بالتروي والتفكير والإيحاء العميق.
بين  ك��ل��م��ة  �إل���ق���اء  ت���ري���د  �أن�����ك  ل��ن��ف�تر���ض  �أولًا:   •
الحا�ضرين ف�إذا بك ترتجف وي�صعد الدم �إلى ر�أ�سك 
وتغيب الكلمات عن بالك، ا�س�أل نف�سك: )لماذا �أخاف؟ 
هل النا�س المجتمعون يفوقونني معرفة؟ �إذا كنت �أنا من 
الفئة المتو�سطة ف�إن �أكثرية الموجودين مثلي، وهناك 
فئة �أقل معرفة مني، �أما الذين لديهم معرفة تفوق 
معرفتي فهم �أقلية لها �أي�ضاً نواق�صها و�أخطا�ؤها، �إذا 
�أنا من الأكثرية التي تتمتع بمعرفة لا ب�أ�س بها فلن 

�أخاف من �أحد ولا �أحد يمكنه تخجيلي(.
غير  والت�صرف  الأناقة  بعدم  نف�سك  تتهم  ثانياً:   •
اللائق �أمام الغير فتجمد هذه الفكرة تحركاتك كافة 
نف�سك:  وا���س���أل  لحظة  قف  الم���زاج،  منحرف  وتجعلك 
�إذاً  بالطبع لا  �أح��م��ق؟(  �أم  �أم ثقيل  �أن��ت متكلف  )ه��ل 
فمخيلتك هي التي ت�صوّر لك هذا الأمر والنا�س قد 
�إذا  �أم��ا  لا يهتمون بم ترتدي فهم غالباً لا ينظرون، 
ت�صحيحها  �إلى  فال�سبيل  منا�سبة  غير  بحركة  قمت 
�سهولة  بكل  الاع��ت��ذار  ���س��وى  عليك  وم��ا  ج���داً  ب�سيط 

وك�أنك في بيتك.
• ثالثاً: الخجل من الأ�شخا�ص الم�سيطرين. ت�ستطيع 
�ألا  تت�أكد  الوقت عندما  ال�شعور مع  التغلب على هذا 
فرق بين الأ�شخا�ص الذين يقابلهم هذا الذي تخجل 
منه وبينك، وعندما تقابله ادخل ب�شكل طبيعي جداً 
ف���أن��ا ل�ست  ب��ه��دوء  ���ش��يء  ك��ل  وق��ل في نف�سك: )�سيمر 
منزعجاً و�س�أبقى متما�سكاً(. و�سينتهي اللقاء وتخرج 

�أي�ضاً بهدوء وب�ساطة فيتبين لك �أنك كنت موهوماً.
ال�صداقة  م�شاعر  التعبير عن  من  تخجل  راب��ع��اً:   •

ت��خ��اف م��ن ال�سخرة! ف�أين  وال��ع��رف��ان والح���ب لأن���ك 
عواطفك  عن  ب�ساطة  بكل  ت  ع�ّرتبّ �إذا  ال�سخرة  هي 

ال�صادقة تجاه الآخر؟ �إنه �شيء جميل وطبيعي 
يخالجنا  عما  التعبير  نتمكن من  �أن  ج��داً 

ب�صدق و�إخلا�ص، ومن غير الطبيعي �أن 
نمتنع عن القيام بذلك عند ال�ضرورة.
خ�سارة  ب�سبب  الان��ع��زال  خ��ام�����س��اً:   •
�أو ف�����ش��ل. ه��ل ت�����س��اءل��ت ي��وم��اً ك��م من 
تعرّ�ضوا  القمم  بلغوا  الذين  العظماء 
م��ن نجاح  وه���ل  ح��ي��ات��ه��م؟  للف�شل في 
التجارب  ع�����ش��رات  ت�����س��ب��ق��ه  لم  ك��ب�ري 

فانعزلت  بف�شل  �أ���ص��ب��ت  لقد  الفا�شلة؟ 
ولا ت��ري��د ر�ؤي����ة �أح����د. ف��م��ن ق���ال لك 

�أولًا �إنك �أنت الوحيد الذي �سبّب هذا 
ت�صحيح  ت�ستطيع  وك��ي��ف  الف�شل؟ 

�إذا  هذا الف�شل والانطلاق مجدداً 
حان  النا�س؟  عن  بعيداً  انعزلت 
الوقت لتقول لنف�سك: )لا �شيء 
غير اعتيادي في هذه ال�صعوبات، 
فالجميع يتعر�ض للم�شاكل ولن 

�أفقد اتزاني ولا حيويتي(.
عيب  م��ن  تتعذب  ���س��اد���س��اً:   •
ا�ستياءك  ف��ت��ظ��ه��ر  ن��ق�����ص  �أو 
وهذا  الحا�ضرين،  �أم���ام  منه 
تتغلب  �أن  ي��ج��ب  ال�����ض��ع��ف 
لو�ضعك  ك����ان  ف�������إذا  ع��ل��ي��ه. 

ا�ستعمله  ك����ي����م����اويّ  ع���ل��اج 
فحاول  ي��ك��ن  لم  و�إن  ل��ت�����ش��ف��ى، 

كيف  �أم���ا  الم�ستطاع.  ق��در  تج���اوزه 
ي��ت��مّ ذل���ك ف����أن���ت م��ت���أك��د تم���ام���اً �أن 

تلفت  وعاطفية  عقلية  وف�ضائل  ح�سنات  ل��دي��ك 
وعندما  والتقدير،  الإع��ج��اب  وتثير  �أي�ضاً  النظر 
خطوت  ق��د  ت��ك��ون  نف�سك  تج���اه  بقيمتك  تقتنع 

الخطوات الأولى نحو ال�شفاء.
�سلوكيات العمل. في هذا الميدان لا تتجر�أ  �سابعاً:   •

على الدفاع عن م�صالحك عند التفاو�ض مع الزبائن 
�أو لا يمكنك �إعطاء الأوامر لمر�ؤو�سيك �أو التعامل مع 
�أن��ك تخطئ  �أن ي�أتي وق��ت يتبين لك فيه  الخ��دم �إلى 
في ت�صرّفك، فهل من المعقول �أن ت�صبح �ضحية �سهلة 
و�ضعك  ي�ستغلون  ال��ذي��ن  �إن  الآخ����رون؟  يلتهمك  ك��ي 
ف�أنت لم  �أن يتوقفوا عند حدهم  للإفادة منه ينبغي 
تعد لقمة �سائغة لهم وت�ستطيع منذ الآن الدفاع عن 

م�صالحك.
• ثامناً: للعلاج الج�سدي �أي�ضاً مكانه في هذا المقام، 
ال��ري��ا���ض��ي��ة والنوم  الم��ن��ا���س��ب��ة وال��ت��م��اري��ن  ف��ال��ت��غ��ذي��ة 
الجيد وعدم الإرهاق كلها ت�ساعد على الانت�صار على 

الخجل.
في الختام، يجب �ألا نن�سى �أننا جميعاً �ضعفاء فانون لا 
حول لنا ولا قوّة �إلّا بالله العلي القدير، ف�إذا توجهنا 

�إليه بدعائنا و�صلواتنا ف�إنه �سميع لنا مجيب.

�أق�صر  الأبناء قد يكون  التي تحمل  الم��ر�أة  �أن عمر  الباحثون  اكت�شف 
بقليل من تلك التي تنجب الفتيات. �أظهرت الدرا�سة، بح�سب �صحيفة 
مع  �سنوياً   7% بن�سبة  يرتفع  الم��ر�أة  الوفاة عند  �أن خطر  )نَيت�شر(، 
�إنجاب كل ابن )ت�أثير �صغير لكن قوي على الم�ستوى الإح�صائي، �أقلّه 

بالن�سبة �إلى الأفراد الذين عاينهم فريق البحث(.
�إ�سكندينافيا قبل حقبة التطور  في بحث �شمل قرويين فنلنديين في 
المر�أة  عمر  متو�سط  ر  يق�صّ ق��د  ال��ذك��ور  �إنج���اب  �أن  تبين  ال�صناعي، 
المتوقع. يقول �سامولي هيلي من جامعة توركو في فنلندا، وهو معدّ 
البحث الأ�سا�سي: )كانت التحقيقات ال�سابقة عن ت�أثير جن�س الطفل 
على عمر �أمه مختلطة. لذا يُعتبر تحليلنا الجديد مجرد جزء �إ�ضافي 
من هذه الأحجية. ل�ست متفاجئاً لأن النتائج كانت مختلطة بما �أن 
مختلفة  ثقافية  ومم��ار���س��ات  مجتمعات  �شملت  ال�سابقة  ال��درا���س��ات 

وعوامل متباينة �أخرى(.
الثراء  الم��ر�أة، مثل  العوامل على عمر  ت�ؤثر مجموعة من  �أن  يمكن 
�أن  المتوقع  من  تنجبهم.  الذين  الأطفال  عدد  عن  ف�ضلًا  والتغذية، 
يكون �أثر �إنجاب الأبناء مقارنةً ب�إنجاب البنات �أكثر �أهمية في الأماكن 

التي تكون فيها الموارد مثل الغذاء والرعاية ال�صحية �شحيحة.
حقق هيلي و�شريكه في البحث فيربي لومافاوند في �سجلات الرعية 
التي تعود �إلى �أفراد من ثماني رعايا كانوا يعي�شون بين القرن ال�سابع 
ع�شر ومنت�صف القرن الع�شرين. فوجدا �أن المر�أة التي تبلغ 37 �سنة 
حين تنجب طفلها الأخير في تلك المجتمعات يتفاوت متو�سط عمرها 
المتوقع بح�سب جن�س �أطفالها. �ستعي�ش 33 �سنة �إ�ضافية �إذا لم تنجب 
�أي �أبناء، و32 �سنة �إ�ضافية �إذا �أنجبت ثلاثة، و32 �سنة �إذا �أنجبت 
 Biology Letters ستة. ترتكز الدرا�سة التي ظهرت في مجلة�
Science منذ  �أبحاث �سابقة ن�شرها الفريق نف�سه في مجلة  على 
�أن عمر  ���س��ن��وات، وق��د وج��دت تلك الأب��ح��اث حينها  �أك�رث م��ن ع�شر 
المر�أة يمكن �أن يق�صر بمعدل 34 �أ�سبوعاً مقابل كل ابن تنجبه. في 
�أن  الفتيات )مع  الأم بن�سبة �ضئيلة حين تنجب  المقابل، يطول عمر 
الفرق لي�س مهماً على الم�ستوى الإح�صائي(. في الدرا�ستين، اختبرت 

الأمهات فقط، ولي�س الآباء، �آثار تق�صير العمر.

عوامل بيولوجية
لكنّ ال�سبب الفعلي وراء هذا الاختلاف الب�سيط يعك�س الأحجية 

الفتيات  �أن  بواقع  متعلقاً  ال�سبب  يكون  �أن  هيلي  يتوقع  الكبرى. 
�أكثر ميلًا �إلى م�ساعدة الأهل بالأعمال المنزلية: )تبقى الأهمية 
م�س�ألة  الثقافية  العوامل  مقابل  البيولوجية  للعوامل  الن�سبية 
عدد  مثلًا  نعرف  كي  �إ�ضافية  بيانات  �إلى  نحتاج  للنقا�ش.  قابلة 
الأبناء الذين ي�ساعدون في المهمات اليومية مقارنةً بعدد الفتيات، 
الم��ن��زل وع��وام��ل مماثلة  ي��ب��د�أون فيه بالعمل خ��ارج  ال��ذي  والعمر 

�أخرى(.
البحوث  م��ع��ه��د  م��ن  ليندكفي�ست  �إري����ك  ب��ذل��ك  يقتنع  لم  ل��ك��ن 
الاقت�صادية ال�صناعية في �ستوكهولم علماً �أنه كان يدر�س متو�سط 
العمر وحجم الولادات في ال�سويد: )لم نتمكن مطلقاً من ت�سجيل 

النتائج نف�سها(.

لكن تظن غرازينا جا�سيان�سكا التي تدر�س متو�سط العمر وال�صحة 
كراكوف،  في  جاغيلونيان  ج��ام��ع��ة  في  ال��ط��ب  كلية  في  الإنج��اب��ي��ة 
بولندا، �أن �أثر �إنجاب الأبناء على عمر المر�أة حقيقي فعلًا، وينجم 

على الأرجح عن عوامل بيولوجية مثل الر�ضاعة.
وجدت درا�سات �أخرى �أن ال�صبي قد يُرهق �أمه بيولوجياً �أكثر من 
كذلك، لاحظت  ال���ولادة.  عند  بقليل  �أثقل  يكون  وزن��ه  لأن  الفتاة 
عند  الحليب  لإن��ت��اج  �أك�بر  ت�صرف طاقة  الم���ر�أة  �أن  درا���س��ات  ب�ضع 

�إر�ضاع ال�صبيان مع �أن نتائج تلك الدرا�سات بقيت مختلطة.
مقارنةً  ال�صبيان  �إنج��اب  تكاليف  �أن  )�أظ��ن  جا�سيان�سكا:  تو�ضح 
نجهل  زل��ن��ا  م��ا  لكن  بيولوجية.  منها  �أك�ث�ر  اجتماعية  بالفتيات 

حقيقة الأمر حتى الآن(.

مـــنـــوعـــات
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اجتهادات كثيرة وتحليلات نف�سانية عدّة ومقالات درا�سية لا حدّ لها تن�شر بمو�ضوع الخجل وكيفية التغلب عليه. وقد �صدر كثير من الكتب 
باللغات الأجنبية متناولًا هذا المو�ضوع ب�إ�سهاب فنقله المترجمون �إلى العربية، لكنّ ما يهمّ القارئ لي�س المطوّلات التي تجعله يمل من ال�شرح، 
بل الو�صول ب�إيجاز �إلى �صلب الم�شكلة. يت�صف الخجول با�ضطراب علاقاته مع الآخرين من خلال افتقاره �إلى المبادرة لعدم جر�أته، مما يمنعه 

من �إظهار ح�سناته الكثيرة، لأن الخجل يكبّل اليدين عن كل ن�شاط.

ر متو�سط عمر المر�أة  �إنجاب الذكور يق�صّ

يكبّل اليدين عن كل ن�شاط 

الخجل قاتل المواهب... كيف تنت�صر عليه؟ 
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     اعلان للح�ضور امام المحكمة   
في الدعوى رقم  2013/331 - تج جز-م ت -ب - �أظ  

الامارات     الجن�سية:  ع  م  ���ش  المتكاملة  للات�صالات  الام���ارات  المدعي/�شركة 
الف�ضية  الاجنحة  م�ؤ�س�سة  �صاحب  �شنوده  فخري  ودي��ع  عليه:مكرم  المدعى 
بمبلغ  مالية  مطالبة  ال��دع��وى:  مو�ضوع  م�صر  الجن�سية:  ال�بري  لل�شحن 
وقدره 11.488.25 درهم  المطلوب اعلانه :مكرم وديع فخري �شنوده �صاحب 
م�ؤ�س�سة الاجنحة الف�ضية لل�شحن البري الجن�سية: م�صر   عنوانه: بالن�شر 
الاربعاء  المحكمة يوم  اع�اله وح��ددت  المذكورة  الدعوى  اق��ام  المدعي  ان  حيث 
الموافق 2013/5/22 موعدا لنظر الدعوى لذا فانت مكلف بالح�ضور ال�ساعة 
الكائنة   - الابتدائية  ابوظبي  محكمة  بـ  الاولى  ال��دائ��رة  ام��ام  �صباحا   8.30
مذكرة  اي��داع  وعليك  معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا  التجارية  المحكمة 
بدفاعك و�صورا الم�ستنداتك موقعا عليها قبل الجل�سة المحددة  لنظر الدعوى 

بثلاثة ايام على الاقل. �صدر بتاريخ :2013/4/30
قلم المحكمة التجارية              

محكمة ابوظبي الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

اعادة      اعلان للح�ضور امام المحكمة   
في الدعوى رقم  2013/351 - تج جز-م ت -ب - �أظ  

الامارات     الجن�سية:  ع  م  ���ش  المتكاملة  للات�صالات  الام���ارات  المدعي/�شركة 
الامارات     الجن�سية:  القبي�سي  حبيب  د�سمال  محمد  عليه:�صالحه  الم��دع��ى 
اعلانه  الم��ط��ل��وب  دره���م    13164 بقيمة  مالية  مطالبة  ال��دع��وى:  م��و���ض��وع 
عنوانه:  الام�����ارات     الجن�سية:  القبي�سي  حبيب  د���س��م��ال  محمد  :���ص��الح��ه 
المحكمة يوم  اع�اله وح��ددت  الم��ذك��ورة  الدعوى  اق��ام  المدعي  ان  بالن�شر حيث 
الاحد الموافق 2013/5/19 موعدا لنظر الدعوى لذا فانت مكلف بالح�ضور 
 - الابتدائية  ابوظبي  محكمة  بـ  الاولى  ال��دائ��رة  ام��ام  �صباحا   8.30 ال�ساعة 
ايداع  وعليك  معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا  التجارية  المحكمة  الكائنة 
مذكرة بدفاعك و�صورا الم�ستنداتك موقعا عليها قبل الجل�سة المحددة  لنظر 

الدعوى بثلاثة ايام على الاقل. �صدر بتاريخ :2013/5/1
قلم المحكمة التجارية              

محكمة ابوظبي الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

  اعلان للح�ضور امام المحكمة   
في الدعوى رقم  2013/341 - تج جز-م ت -ب - �أظ  

الامارات     الجن�سية:  ع  م  ���ش  المتكاملة  للات�صالات  الام���ارات  المدعي/�شركة 
مو�ضوع  الام���ارات  الجن�سية:  العميم  غ��ازي  �سالم  عليه:عبدالرزاق  المدعى 
الدعوى: مطالبة مالية بمبلغ 12.027.76درهم  المطلوب اعلانه :عبدالرزاق 
�سالم غازي العميم الجن�سية: الامارات عنوانه: بالن�شر حيث ان المدعي اقام 
الموافق 2013/5/15  ي��وم الارب��ع��اء  اع�اله وح��ددت المحكمة  الم��ذك��ورة  الدعوى 
موعدا لنظر الدعوى لذا فانت مكلف بالح�ضور ال�ساعة 8.30 �صباحا امام 
التجارية  المحكمة  الكائنة   - الابتدائية  ابوظبي  محكمة  بـ  الاولى  ال��دائ��رة 
و�صورا  بدفاعك  م��ذك��رة  اي���داع  وعليك  معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا 
الم�ستنداتك موقعا عليها قبل الجل�سة المحددة  لنظر الدعوى بثلاثة ايام على 

الاقل. �صدر بتاريخ :2013/5/1
قلم المحكمة التجارية              

محكمة ابوظبي الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

اعادة   اعلان للح�ضور امام المحكمة   
في الدعوى رقم  2013/343 - تج جز-م ت -ب - �أظ  

الامارات     الجن�سية:  ع  م  ���ش  المتكاملة  للات�صالات  الام���ارات  المدعي/�شركة 
المدعى عليه:دياب توفيق زايد خمي�س الجن�سية: الامارات مو�ضوع الدعوى: 
مطالبة مالية بمبلغ 13.221.26 درهم   المطلوب اعلانه :دياب توفيق زايد 
الدعوى  اق��ام  المدعي  ان  حيث  بالن�شر  عنوانه:  الام��ارات  الجن�سية:  خمي�س 
المذكورة اعلاه وحددت المحكمة يوم الاحد الموافق 2013/5/19 موعدا لنظر 
الدعوى لذا فانت مكلف بالح�ضور ال�ساعة 8.30 �صباحا امام الدائرة الاولى 
بـ محكمة ابوظبي الابتدائية - الكائنة المحكمة التجارية �شخ�صيا او بوا�سطة 
وكيل معتمد وعليك ايداع مذكرة بدفاعك و�صورا الم�ستنداتك موقعا عليها 
بتاريخ  الاق��ل. �صدر  اي��ام على  بثلاثة  الدعوى  لنظر  المحددة   قبل الجل�سة 

2013/5/1:
قلم المحكمة التجارية              

محكمة ابوظبي الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

  اعادة اعلان للح�ضور امام المحكمة   
في الدعوى رقم  2013/306 - تج جز-م ت -ب - �أظ  

الامارات     الجن�سية:  ع  م  ���ش  المتكاملة  للات�صالات  الام���ارات  المدعي/�شركة 
المدعى عليه:�سيف �سالم �سعيد محمد الحجرى الجن�سية: الامارات  مو�ضوع 
الدعوى: مطالبة مالية 8.982.31 فائدة قانونية 12% المطلوب اعلانه :�سيف 
�سالم �سعيد محمد الحجرى الجن�سية: الام��ارات   عنوانه: بالن�شر حيث ان 
ي��وم الثلاثاء الموافق  الم��ذك��ورة اع�اله وح��ددت المحكمة  ال��دع��وى  المدعي اق��ام 
ال�ساعة 8.30  2013/5/21 موعدا لنظر الدعوى لذا فانت مكلف بالح�ضور 
�صباحا امام الدائرة الثانية بـ محكمة ابوظبي الابتدائية - الكائنة �شخ�صيا 
الم�ستنداتك  و�صورا  بدفاعك  اي��داع مذكرة  وعليك  وكيل معتمد  بوا�سطة  او 
الاقل.  على  اي��ام  بثلاثة  الدعوى  لنظر  المحددة   الجل�سة  قبل  عليها  موقعا 

�صدر بتاريخ :2013/4/30
قلم المحكمة التجارية              

محكمة ابوظبي الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

 اخطار دفع بالن�شر  في الق�ضية التنفيذية  
رقم 2013/291      

الى المحكوم عليه/ محمود �سيد �سليم �شحاته  الج�سنية: م�صر   - العنوان: مجهول 
محل الاقامة موبايل:  050-7810104 

بتاريخ  حكما  بحقك  ا���ص��درت  ق��د  الخيمة  را����س  محكمة  ب��ان  ل��دي��ك  معلوما  ليكن 
 7228 وق��دره  مبلغ  بالزامك  جزئي   - م��دني   )2012/301( ق�ضية  في   2012/10/23

درهم �شاملا الر�سوم والم�صاريف. 
�شكوى  الام��ارات للات�صالات الجن�سية-  له: م�ؤ�س�سة  المحكوم  ن�ص الحكم: ل�صالح  
�شركات  العنوان: را�س الخيمة -بناية ال�شيخة ح�صة موبايل 0505400199 وبما ان 
المحكوم له اعلاه قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم و�سجل بالرقم الم�شار اعلاه. فموجب 
ه��ذا ان��ت مكلف بتنفيذ ما ج��اء اع�اله خ�الل م��دة 15 ي��وم من تاريخ اليوم التالي: 
وفي حالة تخلفك عن ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك الاجراءات القانونية لتنفيذ 

الحكم, وتح�صيل باقي ر�سوم التنفيذ التي �ستترتب عليك.
 رئي�س  ق�سم التنفيذ

   محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

 اخطار دفع بالن�شر  في الق�ضية التنفيذية  
رقم 2013/286      

الى المحكوم عليه/ محمد عبيد جمعة علي العبدول   الج�سنية: الامارات   -
 العنوان: را�س الخيمة -   موبايل:  050-1378871 

بتاريخ  حكما  بحقك  ا���ص��درت  ق��د  الخيمة  را����س  محكمة  ب��ان  ل��دي��ك  معلوما  ليكن 
 8663 وق��دره  مبلغ  بالزامك  جزئي   - م��دني   )2012/319( ق�ضية  في   2012/12/24

درهم �شاملا الر�سوم والم�صاريف. 
غير  الجن�سية-  للات�صالات  الام���ارات  م�ؤ�س�سة  ل��ه:  المحكوم  ل�صالح   الحكم:  ن�ص 
محدد    العنوان: را�س الخيمة -بناية ال�شيخة ح�صة موبايل 0505400199 وبما ان 
المحكوم له اعلاه قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم و�سجل بالرقم الم�شار اعلاه. فموجب 
ه��ذا ان��ت مكلف بتنفيذ ما ج��اء اع�اله خ�الل م��دة 15 ي��وم من تاريخ اليوم التالي: 
وفي حالة تخلفك عن ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك الاجراءات القانونية لتنفيذ 

الحكم, وتح�صيل باقي ر�سوم التنفيذ التي �ستترتب عليك.
 رئي�س  ق�سم التنفيذ

   محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

 اخطار دفع بالن�شر  في الق�ضية التنفيذية  
رقم 2013/284      

الى المحكوم عليه/ مملين �سكا زاو�سنا  الجن�سية: الفلبين العنوان: را�س الخيمة - 
تعمل لدى �شركة هاي �ستار موبايل : 050-9799549

بتاريخ  حكما  بحقك  ا���ص��درت  ق��د  الخيمة  را����س  محكمة  ب��ان  ل��دي��ك  معلوما  ليكن 
 3029 وق��دره  مبلغ  بالزامك  جزئي   - م��دني   )2012/317( ق�ضية  في   2012/12/24

درهم �شاملا الر�سوم والم�صاريف. 
�شكوى  الام��ارات للات�صالات الجن�سية-  له: م�ؤ�س�سة  المحكوم  ن�ص الحكم: ل�صالح  
�شركات      العنوان: را�س الخيمة -بناية ال�شيخة ح�صة موبايل 0505400199 وبما ان 
المحكوم له اعلاه قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم و�سجل بالرقم الم�شار اعلاه. فموجب 
ه��ذا ان��ت مكلف بتنفيذ ما ج��اء اع�اله خ�الل م��دة 15 ي��وم من تاريخ اليوم التالي: 
وفي حالة تخلفك عن ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك الاجراءات القانونية لتنفيذ 

الحكم, وتح�صيل باقي ر�سوم التنفيذ التي �ستترتب عليك.
 رئي�س  ق�سم التنفيذ

   محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

 اخطار دفع بالن�شر  في الق�ضية التنفيذية  
رقم 2013/281      

الى المحكوم عليه/ فا�ضل را�شد عبيد عبدول ال�شحي الجن�سية:الامارات 
العنوان: الفجيرة-  

بتاريخ  حكما  بحقك  ا���ص��درت  ق��د  الخيمة  را���س  محكمة  ب��ان  لديك  معلوما  ليكن   
 4053 وق��دره  مبلغ  بالزامك  جزئي   - م��دني   )2012/251( ق�ضية  في   2012/12/20

درهم �شاملا الر�سوم والم�صاريف. 
�شكوى  الام��ارات للات�صالات الجن�سية-  له: م�ؤ�س�سة  المحكوم  ن�ص الحكم: ل�صالح  
�شركات  العنوان: را�س الخيمة -بناية ال�شيخة ح�صة موبايل 0505400199 وبما ان 
المحكوم له اعلاه قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم و�سجل بالرقم الم�شار اعلاه. فموجب 
ه��ذا ان��ت مكلف بتنفيذ ما ج��اء اع�اله خ�الل م��دة 15 ي��وم من تاريخ اليوم التالي: 
وفي حالة تخلفك عن ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك الاجراءات القانونية لتنفيذ 

الحكم, وتح�صيل باقي ر�سوم التنفيذ التي �ستترتب عليك.
 رئي�س  ق�سم التنفيذ

   محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

 اخطار دفع بالن�شر  في الق�ضية التنفيذية  
رقم 2013/253      

الى المحكوم عليه/ عمر �سالم محمد ح�سن م�سمار ال�شحي    الجن�سية:الامارات 
العنوان: الفجيرة-  

بتاريخ  حكما  بحقك  ا���ص��درت  ق��د  الخيمة  را���س  محكمة  ب��ان  لديك  معلوما  ليكن   
 7212 وق��دره  مبلغ  بالزامك  جزئي   - م��دني   )2012/265( ق�ضية  في   2012/12/24

درهم �شاملا الر�سوم والم�صاريف. 
�شكوى  الام��ارات للات�صالات الجن�سية-  له: م�ؤ�س�سة  المحكوم  ن�ص الحكم: ل�صالح  
له اعلاه  المحكوم  ان  -  موبايل 0505400199 وبما  را�س الخيمة  العنوان:  �شركات  
قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم و�سجل بالرقم الم�شار اعلاه. فموجب هذا انت مكلف 
بتنفيذ ما جاء اعلاه خلال مدة 15 يوم من تاريخ اليوم التالي: وفي حالة تخلفك 
عن ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك الاجراءات القانونية لتنفيذ الحكم, وتح�صيل 

باقي ر�سوم التنفيذ التي �ستترتب عليك.
 رئي�س  ق�سم التنفيذ

   محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

 اخطار دفع بالن�شر  في الق�ضية التنفيذية  
رقم 2013/283      

الى المحكوم عليه/ محمد ماين محمد الج�سنية: الهند   -
 العنوان: را�س الخيمة -   موبايل:  050-8684091 

بتاريخ  حكما  بحقك  ا���ص��درت  ق��د  الخيمة  را����س  محكمة  ب��ان  ل��دي��ك  معلوما  ليكن 
 2557 وق��دره  مبلغ  بالزامك  جزئي   - م��دني   )2012/277( ق�ضية  في   2012/12/19

درهم �شاملا الر�سوم والم�صاريف. 
�شكوى  الام��ارات للات�صالات الجن�سية-  له: م�ؤ�س�سة  المحكوم  ن�ص الحكم: ل�صالح  
�شركات   العنوان: را�س الخيمة -بناية ال�شيخة ح�صة موبايل 0505400199 وبما ان 

المحكوم له اعلاه قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم و�سجل بالرقم الم�شار اعلاه.
 فموجب هذا انت مكلف بتنفيذ ما جاء اعلاه خلال مدة 15 يوم من تاريخ اليوم 
التالي: وفي حالة تخلفك عن ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك الاجراءات القانونية 

لتنفيذ الحكم, وتح�صيل باقي ر�سوم التنفيذ التي �ستترتب عليك.
 رئي�س  ق�سم التنفيذ

   محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

 اخطار دفع بالن�شر  في الق�ضية التنفيذية  
رقم 2013/254      

الى المحكوم عليه/ مبارك عثمان مبارك عنبر الزعابي   الج�سنية: الامارات   -
 العنوان: را�س الخيمة -   

بتاريخ  حكما  بحقك  ا���ص��درت  ق��د  الخيمة  را����س  محكمة  ب��ان  ل��دي��ك  معلوما  ليكن 
 7686 وق��دره  مبلغ  بالزامك  جزئي   - م��دني   )2012/269( ق�ضية  في   2012/12/19

درهم �شاملا الر�سوم والم�صاريف. 
�شكوى  الام��ارات للات�صالات الجن�سية-  له: م�ؤ�س�سة  المحكوم  ن�ص الحكم: ل�صالح  
�شركات   العنوان: را�س الخيمة   موبايل 0505400199 وبما ان المحكوم له اعلاه قد 

تقدم بطلب لتنفيذ الحكم و�سجل بالرقم الم�شار اعلاه.
 فموجب هذا انت مكلف بتنفيذ ما جاء اعلاه خلال مدة 15 يوم من تاريخ اليوم 
التالي: وفي حالة تخلفك عن ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك الاجراءات القانونية 

لتنفيذ الحكم, وتح�صيل باقي ر�سوم التنفيذ التي �ستترتب عليك.
 رئي�س  ق�سم التنفيذ

   محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

 اخطار دفع بالن�شر  في الق�ضية التنفيذية  
رقم 2013/282      

الامارات    : الجن�سية  ال�شحي  الرحماني  عبيد  ع��ب��دالله  حميد  عليه/  المحكوم  الى 
العنوان: را�س الخيمة - البريرات موبايل: 050-4301633

بتاريخ  حكما  بحقك  ا���ص��درت  ق��د  الخيمة  را����س  محكمة  ب��ان  ل��دي��ك  معلوما  ليكن 
 7453 وق��دره  مبلغ  بالزامك  جزئي   - )2012/255(م�����دني  ق�ضية  في   2012/12/19

درهم �شاملا الر�سوم والم�صاريف. 
�شكوى  الام��ارات للات�صالات الجن�سية-  له: م�ؤ�س�سة  المحكوم  ن�ص الحكم: ل�صالح  
�شركات      العنوان: را�س الخيمة -بناية ال�شيخة ح�صة موبايل 0505400199 وبما ان 
المحكوم له اعلاه قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم و�سجل بالرقم الم�شار اعلاه.  فموجب 
ه��ذا ان��ت مكلف بتنفيذ ما ج��اء اع�اله خ�الل م��دة 15 ي��وم من تاريخ اليوم التالي: 
وفي حالة تخلفك عن ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك الاجراءات القانونية لتنفيذ 

الحكم, وتح�صيل باقي ر�سوم التنفيذ التي �ستترتب عليك.
 رئي�س  ق�سم التنفيذ

   محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

 اخطار دفع بالن�شر  في الق�ضية التنفيذية  
رقم 2013/277      

باك�ستان    الجن�سية:  ها�شمي  ح�سين  طالب  ها�شمي  ح�سين  ف��دا  عليه/  المحكوم  الى 
العنوان: را�س الخيمة القديمة -   

بتاريخ  حكما  بحقك  ا���ص��درت  ق��د  الخيمة  را����س  محكمة  ب��ان  ل��دي��ك  معلوما  ليكن 
 3814 وق��دره  مبلغ  بالزامك  جزئي   - )2012/323(م�����دني  ق�ضية  في   2012/12/24

درهم �شاملا الر�سوم والم�صاريف. 
�شكوى  الام��ارات للات�صالات الجن�سية-  له: م�ؤ�س�سة  المحكوم  ن�ص الحكم: ل�صالح  
�شركات العنوان: را�س الخيمة -بناية ال�شيخة ح�صة موبايل 0505400199 وبما ان 
المحكوم له اعلاه قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم و�سجل بالرقم الم�شار اعلاه.  فموجب 
ه��ذا ان��ت مكلف بتنفيذ ما ج��اء اع�اله خ�الل م��دة 15 ي��وم من تاريخ اليوم التالي: 
وفي حالة تخلفك عن ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك الاجراءات القانونية لتنفيذ 

الحكم, وتح�صيل باقي ر�سوم التنفيذ التي �ستترتب عليك.
 رئي�س  ق�سم التنفيذ

   محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

 اخطار دفع بالن�شر  في الق�ضية التنفيذية  
رقم 2013/252      

الى المحكوم عليه/ ح�سين معي�ض ظافي ع�شان بن هادي الجن�سية: الامارات  
  العنوان: را�س الخيمة - المعموره موبايل 055-9364621

بتاريخ  حكما  بحقك  ا���ص��درت  ق��د  الخيمة  را����س  محكمة  ب��ان  ل��دي��ك  معلوما  ليكن 
وقدره  مبلغ  بدفع  بالزامك  ج��زئ��ي-  )2012/313(م�����دني  ق�ضية  في   2012/12/24

10592 درهم �شاملا الر�سوم والم�صاريف.  
غير  الجن�سية-  للات�صالات  الام���ارات  م�ؤ�س�سة  ل��ه:  المحكوم  ل�صالح   الحكم:  ن�ص 
محدد العنوان: را�س الخيمة - موبايل 0505400199 وبما ان المحكوم له اعلاه قد 
انت مكلف  هذا  اع�اله.  فموجب  الم�شار  بالرقم  و�سجل  الحكم  لتنفيذ  بطلب  تقدم 
بتنفيذ ما جاء اعلاه خلال مدة 15 يوم من تاريخ اليوم التالي: وفي حالة تخلفك 
عن ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك الاجراءات القانونية لتنفيذ الحكم, وتح�صيل 

باقي ر�سوم التنفيذ التي �ستترتب عليك.
 رئي�س  ق�سم التنفيذ

   محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

 اخطار دفع بالن�شر  في الق�ضية التنفيذية  
رقم 2013/278      

الى المحكوم عليه/ عائ�شة علي �سعيد ال�شحي  الجن�سية: الامارات  
  العنوان: را�س الخيمة -   موبايل 1999682- 8968998 050

بتاريخ  حكما  بحقك  ا���ص��درت  ق��د  الخيمة  را����س  محكمة  ب��ان  ل��دي��ك  معلوما  ليكن 
2012/12/20 في ق�ضية )2012/253(مدني جزئي- بالزامك بدفع مبلغ وقدره 6512 

درهم �شاملا الر�سوم والم�صاريف.  
�شكوى  الام��ارات للات�صالات الجن�سية-  له: م�ؤ�س�سة  المحكوم  ن�ص الحكم: ل�صالح  
�شركات محدد العنوان: را�س الخيمة -بناية ال�شيخه ح�صة - موبايل 0505400199 
وبما ان المحكوم له اعلاه قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم و�سجل بالرقم الم�شار اعلاه.  
اليوم  تاريخ  اع�اله خلال مدة 15 يوم من  بتنفيذ ما جاء  انت مكلف  فموجب هذا 
التالي: وفي حالة تخلفك عن ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك الاجراءات القانونية 

لتنفيذ الحكم, وتح�صيل باقي ر�سوم التنفيذ التي �ستترتب عليك.
 رئي�س  ق�سم التنفيذ

   محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

 اخطار دفع بالن�شر  في الق�ضية التنفيذية  
رقم 2013/256      

الى الم���ح���ك���وم ع���ل���ي���ه/ م���ن���ى ����س���الم م�����ب�����ارك  زوج������ة ع������ادل ع��ب��ي��د ع���ي���ال �سالمين     
الجن�سية:الامارات  العنوان: را�س الخيمة - موبايل..050-9522526

بتاريخ  حكما  بحقك  ا���ص��درت  ق��د  الخيمة  را���س  محكمة  ب��ان  لديك  معلوما  ليكن   
 5143 وق��دره  مبلغ  بالزامك  جزئي   - م��دني   )2012/273( ق�ضية  في   2012/12/19

درهم �شاملا الر�سوم والم�صاريف. 
�شكوى  الام��ارات للات�صالات الجن�سية-  له: م�ؤ�س�سة  المحكوم  ن�ص الحكم: ل�صالح  
�شركات  العنوان: را�س الخيمة -بناية ال�شيخة ح�صه-  موبايل 0505400199 وبما ان 
المحكوم له اعلاه قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم و�سجل بالرقم الم�شار اعلاه. فموجب 
ه��ذا ان��ت مكلف بتنفيذ ما ج��اء اع�اله خ�الل م��دة 15 ي��وم من تاريخ اليوم التالي: 
وفي حالة تخلفك عن ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك الاجراءات القانونية لتنفيذ 

الحكم, وتح�صيل باقي ر�سوم التنفيذ التي �ستترتب عليك.
 رئي�س  ق�سم التنفيذ

   محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

 اخطار دفع بالن�شر  في الق�ضية التنفيذية  
رقم 2013/239      

الجن�سية:الامارات      الم��رزوق��ي   محمد  احمد  عبدالله  ا�سماعيل  عليه/  المحكوم  الى 
العنوان: مجهول محل الاقامة  -  

بتاريخ  حكما  بحقك  ا���ص��درت  ق��د  الخيمة  را���س  محكمة  ب��ان  لديك  معلوما  ليكن   
 40567 وق��دره  مبلغ  بالزامك  جزئي   - م��دني   )2012/45( ق�ضية  في   2012/10/23

درهم �شاملا الر�سوم والم�صاريف. 
�شكوى  الام��ارات للات�صالات الجن�سية-  له: م�ؤ�س�سة  المحكوم  ن�ص الحكم: ل�صالح  
�شركات  العنوان: را�س الخيمة - بناية ال�شيخة ح�صة  موبايل 0505400199 وبما ان 
المحكوم له اعلاه قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم و�سجل بالرقم الم�شار اعلاه. فموجب 
ه��ذا ان��ت مكلف بتنفيذ ما ج��اء اع�اله خ�الل م��دة 15 ي��وم من تاريخ اليوم التالي: 
وفي حالة تخلفك عن ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك الاجراءات القانونية لتنفيذ 

الحكم, وتح�صيل باقي ر�سوم التنفيذ التي �ستترتب عليك.
 رئي�س  ق�سم التنفيذ

   محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

 اخطار دفع بالن�شر  في الق�ضية التنفيذية  
رقم 2013/255      

الى المحكوم عليه/ جون بروان انجنيرينج الج�سنية: بريطانيا   -
 العنوان: را�س الخيمة -   موبايل:050-1847977  

بتاريخ  حكما  بحقك  ا���ص��درت  ق��د  الخيمة  را����س  محكمة  ب��ان  ل��دي��ك  معلوما  ليكن 
 6936 وق��دره  مبلغ  بالزامك  جزئي   - م��دني   )2012/331( ق�ضية  في   2012/12/24

درهم �شاملا الر�سوم والم�صاريف. 
�شكوى  الام��ارات للات�صالات الجن�سية-  له: م�ؤ�س�سة  المحكوم  ن�ص الحكم: ل�صالح  
�شركات   العنوان: را�س الخيمة   موبايل 0505400199 وبما ان المحكوم له اعلاه قد 

تقدم بطلب لتنفيذ الحكم و�سجل بالرقم الم�شار اعلاه.
 فموجب هذا انت مكلف بتنفيذ ما جاء اعلاه خلال مدة 15 يوم من تاريخ اليوم 
التالي: وفي حالة تخلفك عن ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك الاجراءات القانونية 

لتنفيذ الحكم, وتح�صيل باقي ر�سوم التنفيذ التي �ستترتب عليك.
 رئي�س  ق�سم التنفيذ

   محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

 اخطار دفع بالن�شر  في الق�ضية التنفيذية  
رقم 2013/238      

الى المحكوم عليه/ فائز ح�سن عنتر  الج�سنية: لبنان   -
 العنوان: را�س الخيمة -   موبايل:050-5992999  

بتاريخ  حكما  بحقك  ا���ص��درت  ق��د  الخيمة  را����س  محكمة  ب��ان  ل��دي��ك  معلوما  ليكن 
بالزامك مبلغ وق��دره 15702  2012/10/17 في ق�ضية )2012/249( مدني - جزئي 

درهم �شاملا الر�سوم والم�صاريف. 
غير  الجن�سية-  للات�صالات  الام���ارات  م�ؤ�س�سة  ل��ه:  المحكوم  ل�صالح   الحكم:  ن�ص 
قد  اع�اله  له  المحكوم  ان  وبما   0505400199 موبايل  الخيمة  را���س  العنوان:  محدد 

تقدم بطلب لتنفيذ الحكم و�سجل بالرقم الم�شار اعلاه.
 فموجب هذا انت مكلف بتنفيذ ما جاء اعلاه خلال مدة 15 يوم من تاريخ اليوم 
التالي: وفي حالة تخلفك عن ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك الاجراءات القانونية 

لتنفيذ الحكم, وتح�صيل باقي ر�سوم التنفيذ التي �ستترتب عليك.
 رئي�س  ق�سم التنفيذ

   محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

 اخطار دفع بالن�شر  في الق�ضية التنفيذية  
رقم 2013/246      

الجن�سية:      ال�شحي   كحبو�س  عبيد  �سعيد  محمد  عبيد  عمر  عليه/  الم��ح��ك��وم  الى 
العنوان: را�س الخيمة -    

بتاريخ  حكما  بحقك  ا���ص��درت  ق��د  الخيمة  را����س  محكمة  ب��ان  ل��دي��ك  معلوما  ليكن 
2000/9/26 في ق�ضية )2000/392(مدني - جزئي بالزامك مبلغ وقدره 5897 درهم 

�شاملا الر�سوم والم�صاريف. 
�شكوى  الام��ارات للات�صالات الجن�سية-  له: م�ؤ�س�سة  المحكوم  ن�ص الحكم: ل�صالح  
�شركات العنوان: را�س الخيمة -بناية ال�شيخة ح�صة موبايل 0505400199 وبما ان 
المحكوم له اعلاه قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم و�سجل بالرقم الم�شار اعلاه.  فموجب 
ه��ذا ان��ت مكلف بتنفيذ ما ج��اء اع�اله خ�الل م��دة 15 ي��وم من تاريخ اليوم التالي: 
وفي حالة تخلفك عن ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك الاجراءات القانونية لتنفيذ 

الحكم, وتح�صيل باقي ر�سوم التنفيذ التي �ستترتب عليك.
 رئي�س  ق�سم التنفيذ

   محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

 اخطار دفع بالن�شر  في الق�ضية التنفيذية  
رقم 2013/248      

الى المحكوم عليه/ عمر عبيد علي ح�سن بني معلا  الجن�سية: الامارات  
  العنوان: الفجيرة- م�ساكن ال�شرية- مقابل التقنية  موبايل 6296822- 050

بتاريخ  حكما  بحقك  ا���ص��درت  ق��د  الخيمة  را����س  محكمة  ب��ان  ل��دي��ك  معلوما  ليكن 
2012/9/19 في ق�ضية )2011/419(مدني جزئي- بالزامك بدفع مبلغ وقدره 20126 

درهم �شاملا الر�سوم والم�صاريف.  
غير  الجن�سية-  للات�صالات  الام���ارات  م�ؤ�س�سة  ل��ه:  المحكوم  ل�صالح   الحكم:  ن�ص 
ال�شيخة ح�صة موبايل موبايل 0505400199  بناية  العنوان: را�س الخيمة -  محدد 
وبما ان المحكوم له اعلاه قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم و�سجل بالرقم الم�شار اعلاه.  
اليوم  تاريخ  اع�اله خلال مدة 15 يوم من  بتنفيذ ما جاء  انت مكلف  فموجب هذا 
التالي: وفي حالة تخلفك عن ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك الاجراءات القانونية 

لتنفيذ الحكم, وتح�صيل باقي ر�سوم التنفيذ التي �ستترتب عليك.
 رئي�س  ق�سم التنفيذ

   محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

ق�سم التنفيذ
 اخطار دفع بالن�شر  في الق�ضية التنفيذية  رقم 2012/446      

الى المحكوم عليه/ رتو�ش لخياطة وتطريز الملاب�س الن�سائية
 ليكن معلوما لديك بان محكمة را�س الخيمة الابتدائية قد ا�صدرت بحقك 
حكما بتاريخ  يوم 22 دي�سمبر 2011  في الق�ضية رقم 2011/281 جزئي  مدنى 

بالزامك بدفع مبلغ وقدره 1928 درهم �شاملا الر�سوم والم�صاريف. 
ل�صالح المحكوم له: م�ؤ�س�سة الامارات للات�صالات

وحيث ان المحكوم له قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم و�سجل برقم الم�شار اليه 
اع�اله. لذا يتوجب عليك تنفيذ القرار خلال خم�سة ع�شر يوما من تاريخ 
اليوم التالي للن�شر. وفي حال  تخلفك عن ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك 

الاجراءات القانونية لتنفيذه ح�سب الا�صول.
 رئي�س  ق�سم التنفيذ

   محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية

 الاحد 5 مايو 2013 العدد 10784      

العدد  10784 بتاريخ   2013/5/5     
      اعلا ن للح�ضور امام المحكمة   في الدعوى رقم 312 /2010 م ك- �أ ظ ب

وموزة  لطيفة  عن  وكيلا  وب�صفته  نف�سة  عن  العميرة  علي  ح�سين  محمد  مدعي/ 
القا�صر رفيعة الجن�سية: الامارات  مدعي عليه: زيد ح�سين علي  نف�سها وعن  عن 
العميرة  واخرون الجن�سية: الامارات مو�ضوع الدعوى: ندب خبير ح�سابي المطلوب 
وحمد  وح�سين  ومي  وداليا  ونا�صر  ريم  وهم  العميرة  ح�سين  علي  ورثة  اعلانه/ 
ورا�شد ابناء المرحوم علي ح�سين العميرة الجن�سية: الامارات عنوانه: بالن�شر)بورود 
التقرير( حيث ان المدعي اقام الدعوى المذكورة اعلاه وحددت المحكمة الاثنين الموافق 
م�ساءً   6.00 ال�ساعة  بالح�ضور  مكلف  فانت  لذا  الدعوى,  لنظر  2013/5/20 موعدا 
امام الدائرة الثانية بـ محكمة ابوظبي الابتدائية - الكائنة دائرة الق�ضاء �شخ�صيا 
موقعا  الم�ستنداتك  و�صورا  بدفاعك  مذكرة  ايداع  وعليك  معتمد  وكيل  بوا�سطة  او 
بتاريخ   �صدر  الاقل.  على  ايام  بثلاثة  الدعوى  لنظر  المحددة  الجل�سة  قبل  عليها 

2013/4/30

   امارة ابوظبي )دائرة الق�ضاء)
    محكمة ابوظبي الابتدائية



ع��ل��ى غ����رار �أوع���ي���ة ال����دم الأخ�����رى في الج�����س��م، قد 
الحالة،  ه��ذه  في  ال�شرايين.  بت�صلب  الأبهر  يُ�صاب 
الداخلي  ب���الج���دار  ال�����س��ي��ئ  ال��ك��ول�����س�ترول  يلت�صق 
للوعاء الدموي، م�شكلا �صفيحات تتغلغل في جدار 
المتوا�صل  ال�ضغط  ي���ؤدي  وق��د  وت�ضعفه.  ال�شريان 
�إلى تمدد الجدران  ال�شريان  ال��دم في  تدفق  نتيجة 
عند نقاط ال�ضعف هذه. ويُدعى هذا التمدد �أم الدم 

الأبهرية. و�إذا تمزقت �أم الدم هذه، ت�سبب كارثة.

�أم الدم الأبهرية البطنية
عندما تظهر �أم الدم في الجزء ال�سفلي من البطن 
الأبهرية  ال���دم  �أم  تُ��دع��ى  والأرب���ي���ة،  الكليتين  ب�ني 
عادةً  البطنية  الأب��ه��ري��ة  ال���دم  �أم  تنمو  البطنية. 
ب�����ص��م��ت. وع��ن��دم��ا ت��ن��ف��ج��ر، ت�سبب �آلام�����اً ح����ادة في 
البطن والظهر، ف�ضلا عن الغثيان، الدوار، ال�شعور 
بالوهن، والإغماء. ولا �شك في �أن هذه حالة طبية 
عناية  يتلقَّ  لم  �إن  الم��ري�����ض  ينجو  لا  فقد  ط��ارئ��ة. 
باحتمال  م�سبقاً  يُ���ن���ذَرون  مَ��ن  �أم���ا  ف��وري��ة.  طبية 
حدوث هذا التمزق، في�شعرون بنب�ض في بطنهم �أو 

ب�ألم حاد مفاجئ في البطن �أو �أ�سفل الظهر.
ال���داخ���ل���ي���ة م���ن الأبهر  ال��ط��ب��ق��ة  ت��ت��ق�����ش��ر  ع��ن��دم��ا 
�إلى  عبرها  ال��دم  يت�سرب  الو�سطى،  طبقته  وتظهر 
الأع�ضاء  تحظى  لا  لذلك،  نتيجة  ال�شريان.  خ��ارج 

والأن�سجة بكمية الدم التي تحتاج �إليها. 

هل �أنت عر�ضة له؟
ب�����أم الدم  �إ���ص��اب��ت��ك  �أن تح���د م���ن اح��ت��م��ال  يم��ك��ن 
التي  البطنية بتخفي�ضك عوامل الخطر  الأبهرية 
وتُعتبر هذه الخطوة  ال�شرايين.  ت�صلب  �إلى  ت���ؤدي 
من  ال�ستين  تج���اوز  رج�ال  كنت  �إن  الأه��م��ي��ة  بالغة 
�أك�رث عر�ضة  ع��م��ره، لأن ال��رج��ال في �أي �سن ك��ان��وا 

للإ�صابة ب�أمرا�ض ال�شريان الأبهر من الن�ساء.
�شريانك  �سلامة  م��ن  التحقق  الطبيب  ي�ستطيع 
فوق  بالت�صوير  ب�سيط  لفح�ص  ب�إخ�ضاعك  الأبهر 
�أن  الأه��م��ي��ة  بالغ  الفح�ص  ه��ذا  ويُعتبر  ال�صوتي. 
عائلياً  تاريخاً  وتملك  حاليّاً  �أو  �سابقاً  مدخنّاً  كنت 
الأخرى  الخطر  عوامل  ومن  المر�ض.  بهذا  حافلا 
الكول�سترول،  م��ع��دل  ارت��ف��اع  ال���دم،  �ضغط  ارت��ف��اع 
ال���������وزن ال������زائ������د، الإ������ص�����اب�����ة ب���ال���ن���ف���اخ ال����رئ����وي 
حافل  ع���ائ���ل���ي  وت����اري����خ   ،)emphysema(

ب�أمرا�ض الأبهر �أو القلب.

علاج �أكثر �أماناً
تعتمد حاجة �أم الدم الأبهرية البطنية �إلى العلاج 
على حجمها و�سرعة نموها. فال�صغير منها يخ�ضع 
ع����ادة لم��راق��ب��ة م��ن��ت��ظ��م��ة ب�����إج����راء ف��ح��و���ص دوري����ة 
بالت�صوير فوق ال�صوتي. ف�إذا نمت �أم الدم ب�سرعة 
معالجتها  ال�����ض��روري  فمن  م��ع��يّ��ن��اً،  حجماً  وبلغت 
�أم  معالجة  الما�ضي  في  الأط��ب��اء  اعتاد  تمزقها.  قبل 
المت�ضرر  الج��زء  با�ستبدال  البطنية  الأبهرية  ال��دم 
عملية  ه��ذه  لكن  ا�صطناعي.  ب���أن��ب��وب  الأب��ه��ر  م��ن 
خطرة قد ت�ؤدي �إلى الوفاة في %7 �إلى %10 من 
الحالات. لكن معظم مر�ضى �أم الدم الأبهرية اليوم 
باتوا يعالجون بتدخل جراحي ب�سيط يُدعى �إ�صلاح 
 .)endovascular repair( بطانة الأوعية
للأبهر  ج��دي��دة  بطانة  تو�ضع  الج��راح��ة،  ه��ذه  في 
الدموي. تتطلب هذه  الوعاء  ر في  ��رَّ �أنبوب ُمي عبر 
البطن.  �شقوق وثقوب �صغيرة في  �إج��راء  الجراحة 
وبعد ليلة �أو اثنتين في الم�ست�شفى، ي�ستطيع المري�ض 
غ�ضون  في  تم���ام���اً  وي��ت��ع��اف��ى  الم���ن���زل،  �إلى  ال���ع���ودة 

يعانون  الذين  الم�سنين،  حالة  في  �أق��ل.  �أو  �أ�سبوعين 
�أم ال��دم الأب��ه��ري��ة البطنية،  �أك�رث م��ن غيرهم م��ن 
كبيراً  �إزع��اج��اً  الدموية  الأوع��ي��ة  �إ���ص�الح  ي�سبب  لا 
�أق����ل م���ن الجراحة  ومخ���اط���ره ال��ق�����ص�رية الأم�����د 
ال��ت��ق��ل��ي��دي��ة. ل��ك��ن ال��ن��ج��اة ع��ل��ى الأم����د ال��ط��وي��ل لا 

تختلف بين المقاربتين.

قو�س الأبهر
ينطلق الأبهر من القلب ويتجه �صعوداً نحو الر�أ�س، 

�إلا �أنه �سرعان ما يلتف ويهبط م�شكلا قو�ساً. ولكن 
هذا  في  دهنية  �صفيحات  تتراكم  كثيرة،  ح��الات  في 
ال�صفيحات  هذه  بع�ض  �أن  الأطباء  يعتقد  القو�س. 
ب�سبب  ال��وع��اء  ج���دار  على  ال�ضغط  نتيجة  تنفلت 
تدفق الدم وعملية تمدد الأبهر وتقل�صه الطبيعية.  
يذكر الدكتور لي �شوام، طبيب �أع�صاب في م�ست�شفى 
هارفارد:  لج��ام��ع��ة  ال��ت��اب��ع  ال��ع��ام  ما�سات�شو�ست�س 
)يُعتبر مر�ضى قو�س الأبهر �أكثر عر�ضة للإ�صابة 
ب�سكتة دماغية. لكننا لا ن�ستطيع �أن نجزم �أن مر�ض 

قو�س الأبهر هو بحد ذاته �سبب هذه ال�سكتة(.
المر�ضى  �إخ�ضاع  عند  الأبهر  قو�س  مر�ض  يُكت�شف 
ال�صدر  في  م�برح��ة  �آلام���اً  يعانون  لأن��ه��م  لفحو�ص 
ال�����دم بين  �أو اخ���ت�ل�اف ك��ب�ري في ���ض��غ��ط  وال��ظ��ه��ر 
ال��ذراع�ني اليمنى وال��ي�����س��رى. م��ا م��ن ع�الج لهذا 
التقليدية  ع��وام��ل الخ��ط��ر  م��ع��الج��ة  الم��ر���ض غ�ري 
الخا�صة ب�أمرا�ض القلب عموماً: ارتفاع �ضغط الدم، 
ارتفاع م�ستوى الكول�سترول في الدم، داء ال�سكري، 

التدخين، ال�سمنة، وعدم ممار�سة الريا�ضة. 

�شيوعاً  الأك�رث  ال��داء  المتهيجة  الأم��ع��اء  متلازمة 
في العالم بين �أمرا�ض الجهاز اله�ضمي ويترافق 
والانزعاج  البطن  ت�تراوح بين وجع  مع عوار�ض 
وا�ضطراب حركة الأمعاء وانتفاخ البطن. بح�سب 
المغناطي�سي  التنويم  يكون  ق��د  �سويدية،  درا���س��ة 

م�سكّناً دائماً �ضد متلازمة الأمعاء المتهيجة.

�أ�صل ع�شرة  �شخ�ص من  يُ�صاب  ال�سويد حيث  في 
الم��ت��ه��ي��ج��ة، وج���دت الأبحاث  بم��ت�الزم��ة الأم���ع���اء 
فاعلة  طريقة  يكون  قد  المغناطي�سي  التنويم  �أن 

لتخفيف حدة العوار�ض.
لنيل  ي�ستعد  طالب  ليندفورز،  بيرجوهان  يقول 
غ��وت��ن�برغ: )لدينا  ال��دك��ت��وراه في جامعة  ���ش��ه��ادة 
بالتنويم  العلاج  �أن  تثبت  مختلفة  درا�سات  �أرب��ع 
المغناطي�سي ي�ساهم في معالجة متلازمة الأمعاء 
المتخ�ص�صة  الم��راك��ز  توفر  لم  ل��و  حتى  المتهيجة، 
بالتنويم المغناطي�سي ذلك العلاج. ي�ساهم العلاج 
ونوعية  اله�ضمي  الج��ه��از  ع���وار����ض  تح�سين  في 

الحياة ويرتفع م�ستوى �إر�ضاء المر�ضى(.
�أط��روح��ة ليندفورز  م��ن  ال��درا���س��ات ج���زءاً  ت�شكل 
ب��ع��ن��وان )ت��ط��ب��ي��ق ال��ع�الج الم��وج��ه ن��ح��و الأمعاء 
المتهيجة  الأمعاء  لمتلازمة  المغناطي�سي  بالتنويم 
هذا  ب����إدراج  تو�صي  وه��ي  العيادية(،  الممار�سة  في 
الأمعاء  الم�����ص��اب�ني بم��ت�الزم��ة  لم��ع��الج��ة  ال���ع�ل�اج 

المتهيجة.
كاخت�صا�صي  �أي�������ض���اً  ي��ع��م��ل  ال�����ذي  ل���ي���ن���دف���ورز 
م�ست�شفى  في  ال��ه�����ض��م��ي  الج����ه����از  �أم�����را������ض  في 
�سابات�سبيرغ، يقول: )ت�ستفيد هذه الطريقة بكل 

فاعلية من موارد الرعاية ال�صحية(.

ا�ستعمال العقل الباطني
كيف  المر�ضى  المغناطي�سي  بالتنويم  العلاج  يعلّم 
تحويل  خ�الل  م��ن  ���س��واء  بعوار�ضهم،  يتحكمون 
عبر  وذل���ك  عليها،  ال�ترك��ي��ز  �أو  عنها  انتباههم 
ال��ت��ام حيث  الا���س�ترخ��اء  م��ن  �إلى و���ض��ع  التو�صل 
عن  حالتهم  تنا�سب  اق�ت�راح���ات  ف��ردي��اً  يتلقون 

علاج التنويم المغناطي�سي.
خلال �سل�سلة من الجل�سات، يتعلم المر�ضى توجيه 
الج�سم.  وظ��ائ��ف  لتنظيم  الباطني  العقل  ق��درة 
ي�شمل ال��ع�الج مم��ار���س��ات م��ث��ل و���ض��ع ال��ي��د على 
البطن وتخيل )تدفق القوة( من العقل واختلاق 

�صورة عن �أمعاء تن�شط ب�شكل طبيعي.

فاعلية مثبتة
في الدرا�سات ال�سابقة، تبين �أن التنويم المغناطي�سي 
المتهيجة  الأم��ع��اء  م��ت�الزم��ة  ع��وار���ض  يح�سن  لا 
فح�سب بل العوار�ض خارج الجهاز المعوي ونوعية 
�أي�ضاً و)الاعتلال النف�سي الم�ترشك( )�أي  الحياة 
انعكا�سات متلازمة الأمعاء المتهيجة على الحالات 

النف�سية الأخرى(.
العلاج  �أن  )ث��ب��ت  ل��ي��ن��دف��ورز:  �أط���روح���ة  ت��ذك��ر 
المتغيرات  وع�الج  ال�سياقات،  مختلف  في  النف�سي 
ال�سلوكي  والعلاج  الق�صير،  الم��دى  على  النف�سية 
الم��ع��رفي، وال��ع�الج الم��وج��ه نحو الأم��ع��اء بالتنويم 
الأمعاء  متلازمة  معالجة  في  تفيد  المغناطي�سي، 

المتهيجة على المدى الق�صير والطويل(.

مراكز متخ�ص�صة
مح�صوراً  ال��ع�الج  ه��ذا  ي���زال  لا  الآن،  حتى  لكن 

�ضمن مراكز الأبحاث المتخ�ص�صة بعلاج التنويم 
المغناطي�سي.

لم  المبهرة،  النتائج  هذه  )رغ��م  ليندفورز:  يكتب 
كجزء  وا���س��ع  ن��ط��اق  على  ال��ع�الج  طريقة  تنت�شر 
في  المتهيجة  الأم��ع��اء  متلازمة  معالجة  �سبل  من 

الممار�سة العيادية(.
خ�ل�ال �أب���ح���اث���ه، �أج�����رى تج����ارب ع�����ش��وائ��ي��ة على 
م�صاباً  ���ش��خ�����ص��اً   90 م����ن  ت���ت����أل���ف  مج���م���وع���ة 
ف�ضلًا  غوتنبرغ،  في  المتهيجة  الأمعاء  بمتلازمة 
بالمتلازمة  48 م�صاباً  ت�شمل  �أخ��رى  عن تجربة 
معاً،  للتجربتين  �إ���ض��اف��ي��ة  وتح��ال��ي��ل  غ��اف��ل،  في 
م�ست�شفى  م��ن  عيادية  عينة  �أخ��ذ  �إلى  بالإ�ضافة 

)�إر�ستا( في �ستوكهولم.
المغناطي�سي  ال���ت���ن���ويم  �أن  �إلى  ال��ن��ت��ائ��ج  ت�����ش�ري 
الأبحاث  مراكز  توفره  لم  لو  حتى  فاعل،  ع�الج 

المتخ�ص�صة بعلاج التنويم المغناطي�سي.

مهم بقدر الأدوية
�أقل  الم��ن��اف��ع  ت��ك��ون  ل��ي��ن��دف��ورز: )ع��م��وم��اً،  يو�ضح 
المتخ�ص�صة بعلاج  المراكز  ت�سجلها  التي  تلك  من 
على  فاعلة  ت��ك��ون  ولكنها  المغناطي�سي  ال��ت��ن��ويم 
راهناً  تطويرها  يتم  ال��ت��ي  الأدوي����ة  ب��ق��در  الأق���ل 

لمعالجة متلازمة الأمعاء المتهيجة(.
بتطبيق  ليندفورز  يو�صي  النتائج،  �أ�سا�س  على 
ال��ع�الج الم��وج��ه نحو الأم��ع��اء ك��ج��زء م��ن العناية 
الم�����ص��اب�ني بمتلازمة  م��ع��الج��ة  ع��ن��د  ال���ع���ي���ادي���ة 
�سيما في حال وجود م�شاكل  المتهيجة، لا  الأمعاء 
في ا�ستعمال الأدوي��ة التي تغّري العوار�ض �أو عند 

تبدّل ال�سلوك العام في نمط الحياة. 

طــــــــــــــــب
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هل �أنت عر�ضة لمر�ض �أم الدم الأبهرية )aortic aneurysm( ال�صامت؟ يُعتبر ال�شريان الأبهر �أكبر �شرايين الج�سم و�أكثرها �أهمية. 
يحمل الأبهر الدم الغني بالأوك�سجين من القلب عبر ال�صدر والبطن، قبل �أن يتفرع �إلى �شرايين �أخرى تغذي ال�ساقين. لذلك تعتمد 

�أع�ضاء الج�سم كافة و�شرايينه في ا�ستمرارها على الدم الذي ينقله �إليها هذا ال�شريان ال�سليم.

التنويم المغناطي�سي قد يكون م�سكّناً دائماً للأمعاء المتهيجة

�أم الدم الأبهرية... قاتل محتمل 

الإم�ساك.. عالجوه بالريا�ضة والغذاء
ويقول  �سواء.  حد  على  وال��رح��ال  الن�ساء  ت�صيب  �شائعة  م�شكلة  الام�ساك 
الاخ�����ص��ائ��ي��ون ان ال��ع�الج الام��ث��ل يكمن في ال��ري��ا���ض��ة وال���غ���ذاء ول��ي�����س في 
�أبرز  العقاقير التقليدية التي تحل الم�شكلة من دون علاجها. وفي ما يلي 

الن�صائح:
-يجب زيادة كمية الألياف في الغذاء.

الغذاء،  الكامل  الخبز  �أو  الأ�سمر  بالخبز  الأبي�ض  الخبز  ا�ستبدال  -يجب 
ب�شكل عام يجب �أن تكون كل الن�شويات �سمراء.

وعد�س  فا�صوليا  من  الحبوب  وتناول  الق�شر  مع  البطاطا  تناول  -يجب 
لغناها بالألياف.

-يجب تناول الخ�ضر خلال كل وجبة وين�صح بتناول ال�سلطة قبل الطبق 
الأ�سا�سي خلال وجبتي الغداء والع�شاء.

-ين�صح بتناول اليخنة والطهو كونها غنية بالألياف.
والمانغا  كالكيوي  ب��الأل��ي��اف  الغنية  الفاكهة  ت��ن��اول  على  الح��ر���ص  -يجب 

والليمون والخوخ والتفاح والإجا�ص مع الق�شرة.
-تناول الع�صير دون ت�صفيته حفاظاً على ن�سبة الألياف فيه.

-تناول الفاكهة المجففة كالتين والم�شم�ش.

الكثير من الماء:
 يجب التركيز على الماء )ليترين في اليوم( وال�سوائل ب�أنواعها كالع�صير 

واليان�سون والح�ساء ما ي�ساعد على مكافحة م�شكلة الإم�ساك.

نعم للريا�ضة:
-يجب ممار�سة الريا�ضة بانتظام كالم�شي والرك�ض.

-يجب ممار�سة تمارين المعدة.
-تجنب الجلو�س لفترات طويلة و�أكثر من الحركة بكل �أ�شكالها.

لا للأدوية:
يتم  �إذ  طبيب،  ا�ست�شارة  دون  المعدة  ت�سهيل  �أدوي��ة  �إلى  باللجوء  ين�صح  لا   
ك�سلًا في  ت�سبب  كونها  تناولها لفترة طويلة  عند  الاعتياد على معظمها، 

الجهاز اله�ضمي.
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•• مراجعة-محمود علياء:

- من لا يذكر ما�ضيه.. فلي�س له حا�ضر ولا م�ستقبل
- لاب��د م��ن الح��ف��اظ على ت��راث��ن��ا ال��ق��ديم لأن���ه الأ�صل 

والجذور وعلينا �أن نتم�سك ب�أ�صولنا وجذورنا العميقة

زايد بن �سلطان �آل نهيان
بهذه الكلمات العميقة ذات الدلالة ال�شاملة للمغفور له 
ال�شيخ زايد بن �سلطان �آل نهيان باني الدولة رحمه الله 
يفتتح الم�ؤلف الا�ستاذ محمد عبدالله ا�سماعيل الهاجري 
كتابه القيم والوثائقي بامتياز ) دبي ور�ؤو���س الجبال ( 
)م��واق��ف ورج���ال والم��ر ب��ن حريز خ�ري م��ث��ال( ث��م يهدي 
بن  محمد  ال�شيخ  ال�سمو  �صاحب  الى  ه��ذا  كتابه  الم�ؤلف 
را�شد �آل مكتوم نائب رئي�س الدولة رئي�س مجل�س الوزراء 
حاكم دبي رعاه الله �صاحب الر�ؤى الثاقبة ، ورائد الابداع 
والتميز، و�سليل اولئك الرجال العظماء . امثال المرحوم 
المر بن حريز وما خلفوه من البنين والاحفاد ، وما تركوه 
من الاثار الخيرة ، وكذلك م�آثر و�سجايا ابنته المرحومة 
�آل  �سعيد  ال�شيخ  المرحوم  زوج��ة  الم��ر  بنت  ح�صة  ال�شيخة 
�آل مكتوم  ال�شيخ را�شد بن �سعيد  مكتوم ووال��دة المرحوم 
كبار  بالغين من  واهتمام  ب�شغف  اليه  ا�ستمع  كنت  وما   ،
ال�سيدة  ه��ذه  م���آث��ر  ح��ول   . والن�ساء  ال��رج��ال  م��ن  ال�سن 

العظيمة وم�سالكها الكريمة .
المراجع  ال��ب��ح��ث في  : وم����ن خ��ل�ال  الم����ؤل���ف  وي�����س��ت��ط��رد 
ال��ت��اري��خ��ي��ة ح���ول دور دب���ي في ���ص��ن��ع وم��واج��ه��ة احداث 
، وجدت  الم��ي�الدي  ع�شر  التا�سع  ال��ق��رن  خ�الل   ، المنطقة 
نف�سي امام �سيل من المواقف الم�شرفة ، والبطولات و�سمات 
الرجولة وال�شهامة التي ات�سم بها حكام دبي ورجالاتها .

دبي ومحيطها 
الهاجري  الا�ستاذ محمد عبدالله  الباحث  الم�ؤلف  ي�شير 
دبي  ان علاقات  الم���ؤك��د  ان��ه من  الى  للكتاب  في مقدمته 
تلك  م��ن  واهمية  ��شأنا  اق��ل  تكن  لم  الاو���س��ع  بمحيطها 
التي كانت مع الجوار المبا�شر فعلاقتها بمنطقة ر�ؤو�س 
التي كانت بمثابة تو�أمة دبي  ، وخا�صة توابعها  الجبال 
وم�صيف �أبنائها ، مثالا يحتذى ، لذا فانه من الطبيعي 
في  عنها  للحديث  منا�سبا  حيزا  العلاقة  ه��ذه  ت�أخذ  ان 
وهو  �سنه  �صغر  منذ  انه  الى  الم�ؤلف  وينوه  الكتاب.  هذا 
و�شجاعته  وكرمه  م�آثره  وعن  بن حريز  المر  ي�سمع عن 

وبطولاته ومكانته الاجتماعية 

ن��شأته وحياته
ي��ن��ح��در الم���ر ب��ن ح��ري��ز ب��ن ح��ن��ظ��ل ب��ن ق��ع��ود الفلا�سي 
التي  فلا�سة  بو  �آل  من   ) المجاعده   ( المقاعده  ف��رع  من 
وترعرع  الم��ر  ن��شأ  وق��د   . مكتوم  �آل  كذلك  منها  ينحدر 
في بيئة ب��ال��غ��ة الاه��م��ي��ة ف��ب��ال��رغ��م م��ن تم��ت��ع دب���ي بنوع 
الحين  ذل��ك  في  والاق��ت�����ص��ادي  ال�سيا�سي  الا�ستقرار  م��ن 
الا�ضطرابات  ت�شوبها  بمناطق  محاطة  كانت  انها  الا   ،
م�ستعدة  تكون  ان  عليها  يتحتم  ك��ان  مما   ، وال�صراعات 
اكبر  البيئة  لهذه  ك��ان  وق��د   . الاح��ت��م��الات  ك��ل  لمواجهة 
واكت�سابهم   ، دبي  و�شبان  تن�شئة وتكوين رجال  الاثر في 
المتمثل  الاقت�صادي  المجال  �سواء في   ، اللازمة  للمهارات 
المهارات  وك�سب   ، ال��ل���ؤل���ؤ  لا�ستخراج  الغو�ص  في  �آن���ذاك 
. لذا فقد  الفرو�سية والرماية وال�سباحة  القتالية مثل 
ن�شا المر بن حريز كغيره من فتيان دبي ، ومنهم �شقيقه 

عبدالله بن حريز ، يجمع بين تلك المهارات جميعها.
وقد كانت ولادته ما بين منت�صف ونهاية العقد الثاني 
و   1815 ب�ني عامي  م��ا  اي   ، التا�سع ع�شر  ال��ق��رن  م��ن 

للميلاد.  1820

�شجاعاته وبطولاته 
يو�صف المر بن حريز رحمه الله بال�شجاعة والاقدام ، وقد 
ا�ترشك في جميع الحروب والمواجهات التي خا�ضتها دبي 
، �سواء تلك التي حدثت في الامارات ، ام في عمان هذا اذا 
ما ا�ستثنينا بع�ض تلك التي حدثت اثناء مو�سم الغو�ص 
، والتي لم تكن ذات �شان ، ولم تكن تحمل خطورة على 
التي واجهتها دبي فكثيرا  الكبرى  المواجهات  اما   . دبي 
الل�ؤل�ؤ  مغا�صات  الرجال من  ا�ستدعاء  تفر�ض  كانت  ما 

للدفاع عن بلدتهم . كذلك اذا ما ا�ستثنينا تلك الحروب 
والمواجهات التي حدثت خلال الفترة ، التي انتقل فيها 
الم���ر وع��ائ��ل��ت��ه للعي�ش في ج��زي��رة ه��ن��ج��ان ، ب��ال��ق��رب من 
لب�ضع  دامت  والتي   ، العربي  للخليج  ال�شمالي  ال�ساحل 
ت�سعة  بعد  اي  ميلادي   1865 العام  من  ب��دءا  �سنوات 
بو فلا�سة مع عائلاتهم  �آل  ع��دد من  انتقال  اع��وام من 
بن  را���ش��د  ب��ن  �سعيد  ب��ن  جمعة  ب��ن  عبيد  ال�شيخ  بقيادة 

�شرارة الفلا�سي للعي�ش هناك .
بن  الم��ر  ب�شجاعة  ال�شعراء  من  الكثير  وا���ش��اد  تغنى  لقد 
يخاطب  العقيلي  حمد  م��ب��ارك  ال�شاعر  ف��ه��ذا   ، ح��ري��ز 
ال�شيخة ح�صة بنت المر والدة المرحوم را�شد بن �سعيد �آل 

مكتوم في مطلع ق�صيدة له في مدحها بقوله : 
ايا ابنة الرجل المحظور �سطوته     ام خير فتى في باعه 

طول
لم يهو غير المعالي منذ ن�شاته
وكل هاو بكل ما يهواه م�شغول

الى ان يقول :
يا ح�صة فاق كل الح�ص جوهرها

يتيمة العقد والباقة تنابيل
ان كنت للمجد قد انجبتي او�سمة

فانت للمجد فوق الهام اكليل
ومم���ا ي���دل ع��ل��ى �شجاعته م��ا ذك����ره اح���د اح���ف���اده وهو 
الوجيه ال�شاعر حمد بن احمد بن حمد بن �سوقات قال 
ب��ن��زول ق��وات بريطانية  : ان��ه اي الم��ر ب��ن حريز لم��ا علم 
بع�ض  م��ن��ازل  تفتي�ش  ب��غ��ر���ض  ب��دب��ي  دي����رة  منطقة  في 
مواجهة  وح���دوث   ، فيها  الا�سلحة  ع��ن  بحثا  المواطنين 
من  عدد  فيها  قتل  البريطانية  والقوات  المواطنين  بين 
ي��وم ذاك مقعدا فلما بلغه الخبر  الم��ر  ، وك��ان  المواطنين 
همّ لا �شعوريا بالقيام من كر�سيه لتناول �سلاحه الذي 
كان مثبتا بجدار البيت وذلك رغم كبر �سنه وعجزه عن 

الم�شي رحمه الله .

�شهادة للأديب الكبير الأ�ستاذ عبد الغفار ح�سين
في   ، ح�سين  الغفار  عبد  الا�ستاذ  الكبير  الادي���ب  وي��ق��ول 
الاماراتية  الخليج  جريدة  في  ن�شرت  له  مقالات  �سل�سلة 
المبارك  رم�ضان  �شهر  خلال  ملونه(  )ك�شاكيل  بعنوان   ،
ب��ع��ن��وان )  – 2007 م��ي�الدي  1428 ه��ج��ري��ا  ل��ل��ع��ام 
ال�شيخة الجليلة ام را�شد ح�صة بنت المر ( : يروي تاريخ 
الم��ر قد لعبت دورا  بنت  را�شد ح�صة  ام  ال�شيخة  ان  دب��ي 
محوريا مهما في تثبيت دعائم �شرعية الحكم الذي كان 
يتولاه زوجها المرحوم ، ال�شيخ �سعيد بن مكتوم . وقامت 
الى  بعثتها  التجار  كبار  بات�صالات عن طريق وفود من 
ممثلي الانجليز لأقناعهم بوجوب الامتناع ، عن اي ت�أيد 
مبا�شر او �ضمني للمناوئين للحكومة ال�شرعية القائمة 
، ولل�شيخ �سعيد بن مكتوم الذي جاء الى �سدة الحكم عن 
طريق المبايعة ال�شرعية للاهالي . حيث كما هم معروف 
تمت المبايعة من جمع غفير من اهالي دبي . امام ح�صن 
 ، – ني�سان  ابريل  ال�سابع من  ي��وم  دب��ي  بر  الفهيدي في 
را�شد  ام  ال�شيخة  وقفت  كما   ، ميلادي   1912 العام 

وقفة فيها العزيمة والا�صرار لتع�ضيد زوجها.
وي�ستطرد الا�ستاذ عبد الغفار ح�سين فيقول : وتعتبر ام 
را�شد هي الم�س�ؤولة الثانية في تاريخ دبي بعد ال�شيخ مكتوم 
بن ح�شر في اقامة الم�شروعات التجارية من بناء محلات 
ودك��اك�ني في الا���س��واق في ك��ل م��ن دي���رة ودب���ي . فمعظم 
المحلات التجارية والعمائر الكبيرة ذات الطابع القديم 
التي ي�شاهدها المرء اليوم تعود الى عهد ال�شيخ مكتوم بن 
ح�شر في اوائل القرن الما�ضي ، والى عهد ال�شيخة ح�صة 

بنت المر في الثلاثينيات والاربعينيات منه . 

ال�شحوح
ينحدر ال�شحوح من الازد الذين هاجروا من اليمن بعد 
، ثم  ب��ادئ الام��ر عمان  انهيار �سد م���أرب وا�ستوطنوا في 
انت�شروا �شمالا الى ان ا�ستقر بهم المقام في منطقة ر�ؤو�س 
الجبال ويعتبر ال�شحوح من اعرق واقدم القبائل العربية 
يكونوا  لم  ان   ، العربي  الخليج  منطقة  ا�ستوطنت  التي 
، ويعرف عن ال�شحوح ال�شجاعة  اقدمهم على الاطلاق 

وال�صلابة وال�شهامة والغيرة و�إباء ال�ضيم والكرم .
ويجمع الم�ؤرخين على ان ال�شحوح على مر الزمن ت�صدوا 

للوجود الاجنبي على ار�ضهم و�ساندوا الجيران كذلك في 
ت�صديهم ومقاومتهم لهذا الوجود في المنطقة ، فعندما 
عاتقهم  على  واخ����ذوا  ع��م��ان  في  اليعاربة  �شم�س  ب��زغ��ت 
اولئك  مقدمة  في  ال�شحوح  ك��ان   ، البرتغاليين  مقاومة 
، وعندما اخذت قوت  المقاومة  �ساندوهم في هذه  الذين 
الت�صدي للوجود الاجنبي  التنامي وق��رروا  القوا�سم في 
اول ما فكروا فيه هو  ك��ان  ، فقد  المنطقة ومقاومته  في 

الا�ستعانة بال�شحوح وا�شراكهم في القتال .
يقول الباحث الا�ستاذ م�صطفى بدر في م�ؤلفه )احداث 
هم  كانوا  )ال�شحوح   : العربي(  الخليج  تاريخ  في  مثيرة 
ال�شيخ رحمة بن مطر حاكم جلفار  �ساندت  التي  القوة 
في ح��روب��ه �ضد ال��ع��دوان الخ��ارج��ي ، وا���ش�ترك��وا معه في 
الم�صادر  بع�ض  ان  ح��ت��ى   ، وال��ب��ح��ري��ة  ال�بري��ة  الح����روب 
حاكم  رحمة  ال�شيخ  ق��وة  �سبب  ان  ذك��رت  قد  الهولندية 
تت�صف  ال��ت��ي  ال�شحوح  قبائل  على  اع��ت��م��اده  ه��و  جلفار 

بال�شجاعة والرجولة وحب المغامرة .
وي���ؤك��د ع��ل��ى ه���ذه الم��ق��ول��ة ال��دك��ت��ور ب.ج.���س��ل��وت مدير 
: عرب  م�ؤلفه  الهولندي في  الوطني  الار�شيف  م�ؤ�س�سة 
رحمة  يعتبر   : ي��ق��ول  اذ   .  1784 –  1602 الخليج 
بن مطر القا�سمي حاكم جلفار اكثر ال�شيوخ المذكورين 
الع�سكرية  قوته  �سر  ان  ويبدو   ، نجاحا  الفترة  ه��ذه  في 
يعود الى انها ت�ضم رجال قبائل ال�شحوح بالا�ضافة الى 
ا�صلا من  ال�شحوح  وينحدر   . المدافع  بع�ض  ا�ستخدامه 
جدهم الاعلى �شح ابن مالك الذي هو ب��دوره من ذرية 
ان��ه من  وي��ق��ال   ، فهم  ب��ن  مالك  الكبير  الازدي  الزعيم 
ذري��ة الح��ارث اب��ن مالك اب��ن فهم . وه��ذا ما ذه��ب اليه 
بع�ض الم�ؤرخين من امثال علي يو�سف بلخي ) في تاريخ 
عمان في عهد �آل بو �سعيد ( وعبد القادر زلوم في كتابه 
) عمان والامارات ال�سبع( وغيرهم من الم�ؤرخين الذين 
ي�ؤكدون بان ال�شحوح هم من ذرية �شح ابن مالك . وفي 
الهاجري  عبدالله  محمد  الا�ستاذ  للم�ؤلف  خا�ص  لقاء 
مع �صاحب ال�سمو ال�شيخ حمد بن محمد ال�شرقي ع�ضو 
الخمي�س  ي��وم  الفجيرة  حاكم  للاتحاد  الاعلى  المجل�س 
المعلومة  اكد �سموه �صحة هذه   2011-3-10 الموافق 
حيث قال : ) ان ال�شرقيين ينحدرون من فهم ابن مالك 

بينما ينحدر ال�شحوح من �شح ابن مالك(.
بع�ض  ذك��ره��ا  التي  المختلقة  ال��رواي��ة  م��ا يدح�ض  وه��ذا 
الى  ا�سمهم  يعود  ال�شحوح  ب��ان  تقول  والتي   ، الم���ؤرخ�ني 
لقب او الى �صفة اطلقها امير الم�ؤمنين الخليفة الثاني 
القوم من  اولئك  عمر بن الخطاب ر�ضي الله عنه على 
المنورة  المدينة  الى  واخذهم  �سبيهم  الذين تم  دب��ى  اه��ل 
حينما �شحوا بالزكاة في عهد الخليفة الرا�شد الاول ابو 
بكر ال�صديق ر�ضي الله عنه . وذلك بعد ان تحدث ب�شانهم 
مع �سيدنا ابو بكر ر�ضي الله عنه بقوله : يا خليفة ر�سول 
الله هم م�سلمون انما �شحو باموالهم والقوم يقولون ما 
رجعنا عن الا�سلام . وهنا ا�ؤكد بان هذه الق�صة ملفقة 
ومخترعة ولا ا�سا�س لها من ال�صحة وارب���أ بنف�سي عن 
ذكر تفا�صيلها لما فيها من الا�ساءة والافتراء على اولئك 
الم�سلمين الاوائل ر�ضوان الله عليهم جميعا وهم �صحابة 
ر�سوال الله �صلى الله عليه و�سلم . واقول بدوري اذا كانت 
بال�شحوح �صحيحة  يتعلق  الم�ؤرخين فيما  رواي��ات ه�ؤلاء 
ع��ل��ى غ�ريه��م ممن  ال�����ش��ح��وح  ف��ل��م��اذا لم تطلق �صفة  ؟ 
تلك  تناق�ضا بين  ولذلك نجد  ؟  الزكاة  دفع  امتنع عن 
الم�ؤرخين  معظم  لدى  وثابت  معلوم  هو  وبينما  الرواية 
، وهو ان ال�صحابي الجليل عمرو بن العا�ص ر�ضي الله 
 ، الى عمان  و�سلم  عليه  الله  الر�سول �صلى  عنه مبعوث 
الر�سول )�صلى الله عليه و�سلم(  نبا وفاة  عندما و�صله 
قرر العودة الى المدينة . وما كاد ان يعلن عن رغبته في 
مغادرة عمان حتى جهز العمانيون الازد وفدا لم�صاحبته 
زعماء  بع�ض  را�سهم  وعلى   ، فار�سا  �سبعين  ح��والي  �ضم 
الازد ، ومنهم عبد بن الجلندي احد الاخوين لملك عمان 
، واب��و �صفرة وال��د المهلب ، وك��ان هذا الوفد في حقيقته 
خفارة لعمرو ابن العا�ص خوفا عليه من مخاطر الرحلة 
من عمان الى المدينة المنورة في تلك الظروف التي �شاع 
فيها الا�ضطراب والتمرد بين القبائل . وكان عمرو بن 
الذين  القبائل  زعماء  ل��دى  معروفة  �شخ�صية  العا�ص 
اح�سنوا ا�ستقباله والوفد المرافق له خلال رحلته . فمر 
، ثم خرج  في طريقه في البحرين والتقى بالمنذر �ساوى 

من عنده ، ف�سار في م�ضارب بني تميم ، ومنها الى بلاد 
، ورغم  الق�شيري  ، فا�ستقبله قرة بن هبيرة  بني عامر 
ان قرة ومن معه من بني عامر كانوا على و�شك الخروج 
عن الا�سلام ، الا انهم اح�سنوا ا�ستقبال عمرو بن العا�ص 
بكر  ابو  يتنازل  ان  اق�ترح قرة على عمرو  ، ثم  ووفادته 
يا  اكفرت   : عمرو  فقال   ، بالزكاة  القبائل  مطالبة  عن 
قرة وحدثت بينهما م�شادة انتهت بتهديد عمرو له بان 
يدخل بجيو�ش الم�سلمين في عقر داره ، وتظهر هنا اهمية 
الخفارة الا�سدية التي كانت ت�صاحب عمرو ابن العا�ص 
. وعندما  ق��وي الج��ان��ب بهم  ك��ان  ، فقد  ر�ضي الله عنه 
و�صل عمرو بن العا�ص الى المدينة وب�صحبته العمانيين 
الم�ضطربة  الظروف  ه��ذه  في  للا�سلام  الم�ؤيد  وموقفهم 
ت��ب��دو اه��م��ي��ة ال��وف��د ال��ع��م��اني ال���ذي �صحب ع��م��رو ابن 
مهمته  الى  فبالا�ضافة  الم��دي��ت��ة  الى  رحلته  في  ال��ع��ا���ص 
في  ومبايعته  تاييده  اعلن  فانه  �سالما  عمرو  اي�صال  في 
الخلافة الا�سلامية. ويقال ان الخليفة ابا بكر ر�ضي الله 
عنه ا�سند الى عبد بن الجلندي قيادة �سرية الى �آل جفنة 
ال�سرية  �شارك في هذه  وقد   . لمقاتلتهم  ال�شام  من عرب 
عدد من ال�صحابة منهم ح�سان بن ثابت الان�صاري الذي 
ا�شاد بعد عودة ال�سرية ب�شجاعة عبد وحزمه وح�سن رايه 
المواقف ال�صعبة . هذا هو موقف الازد اتج��اه دينهم  في 
وحر�صهم على التم�سك بمبادئه وتعاليمه ، ولا يجوز ان 

يقال بحقهم خلاف ذلك للحقيقة والامانة والتاريخ .
وخلا�صة القول ان كتاب )دبي ور�ؤو���س الجبال مواقف 
ورج��ال والم��ر بن حريز خير مثال( . يعتبر بحق وثيقة 
تاريخية ينهل منها كل باحث عن الحقيقة لا �سيما وانه 
الرواية  التاريخ ومتعة الادب و�شجون  يجمع بين متعة 
الحديثة  العربية  المكتبة  كتب  ���ص��دارة  في  يجعله  بم��ا   .
والمعا�صرة لي�ستفيد منه الجميع بد�أب واجتهاد ، وامتاع 
وو�ضوح   ، وال��ذخ��ائ��ر  الب�صائر  ب�ني  تج��م��ع   ، وم���ؤان�����س��ة 
للم�ؤلف  فهنيئا  ال�����ش��م�����س.   ك�����ض��وء  ���س��اط��ع��ة  الح��ق��ي��ق��ة 
بهذا الانجار  الهاجري  الا�ستاذ محمد عبدالله  الباحث 
الح�����ض��اري ال���رائ���ع ال����ذي ج��م��ع ب�ي�ن ع��م��ق الح��ق��ي��ق��ة ، 
 ، ال�شواهد  ودلال��ة   ، ال�سرد  ومتعة   ، الاح���داث  وت�سل�سل 
والباحث  وال��دار���س  القارئ  وي�رثي   ، الكتاب  اث��رى  مما 
 ، المعرفة  الباحثين عن  النا�س  والم���ؤرخ وجميع  والادي��ب 

والجادين في البحث عن حقائق التاريخ.
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قراءة في كتاب

مثال..  خير  حريز  بن  والمر   .. ورجال  مواقف  الجبال..  ور�ؤو�س  دبي 
للم�ؤلف والباحث الأ�ستاذ محمد عبدالله الهاجري

بامتياز الحقيقة  عن  البحث  منهجية  �إلى  الباحث  الم�ؤلف  •• عمد 
على التحليل والتعليل والتوثيق والت�صنيف بجهد متميز ومثابرة ح�صيفة ود�أب حثيث •• عكف 

والباحث على ال�وساء بقدر  وللدار�س  للقارئ  الطريق  تنير  وتاريخية  و�أدبية  اجتماعية  وثيقة  •• الكتاب 
ما ت�ضيء للأجيال معالم الما�ضي والحا�ضر والم�ستقبل

اختتام عرو�ض م�سرحية للماء لغة ف�صيحة 
على م�سرح ال�شارقة القر�آئي للطفل

•• ال�شارقة –الفجر:

القيم  لتغذية  الم��ع��ا���ص��رة  الأ���س��ال��ي��ب  اف�ضل  ه��ي  الح��دي��ث��ة  ال��درام��ا  تعتبر 
ال��ف��ك��ري��ة وال��ث��ق��اف��ي��ة والم��ج��ت��م��ع��ي��ة، وخ��ل��ق ح���ال م��ن الإ���س��ت��ج��اب��ة لمختلف 
المتطلبات الحياتية التي تعمل على تعزيز وعي الطفل بما يحيط به من 
بق�ضايا  ا�شد وعياً  ا�صبح  الإماراتي  المختلفة، وان الطفل  الأمور والمواقف 
العربية على الوجه الذي يعزز فيه قيم الإنتماء  مجتمعه وبيئته وبلغته 

والولاء والهوية الوطنية.
جاء ذلك خلال اختتام فعاليات م�سرحية للماء لغة ف�صيحة على م�سرح 
مركز �أك�سبو ال�شارقة �ضمن فعاليات مهرجان ال�شارقة القرائي للطفل في 
دورته الخام�سة ، و�ضمن �سل�سلة عرو�ض م�سرحية اداها فنانون بالتعاون 
مع جمعية حماية اللغة العربية، ولجنة مهرجان ال�شارقة القر�آئي للطفل 

التابعة لمعر�ض ال�شارقة الدولي للكتاب.
ف�صيحة  لغة  للماء  م�سرحية  مخ��رج  �سلوم  ع��دن��ان  ق��ال  ال�صدد  ه��ذا  وفي 
الطفل  ان  ال��ق��ول  ي�سعدني  ال��دم��ى:  وف��ن  الطفل  م�سرح  في  والمتخ�ص�ص 
الإماراتي �أ�صبح اليوم �أ�شد وعياً بالق�ضايا التي تحيط بمجتمعه، وحياته 
اليومية، و�أنه ي�ستجيب ب�شكل متميز لمحتوى الفعاليات التي ت�صب في هذا 
الإتج��اه، حيث وجدنا ان الأعمال الدرامية ت�سهم الى حد كبير في تقوية 
مناعاته الذاتية، وتعزز وعيه بطرق جديدة يتناغم فيها الجهد الإعلامي 
والمدر�سي والتربوي لتحقيق الغر�ض ذاته، وقد لم�سنا ذلك عندما عر�ضت 
وال�شارقة،  اب��و ظبي،  والعا�صمة  دب��ي  بينها  �إم���ارة،  �أك�رث من  الم�سرحية في 
من  المزيد  �صناعة  على  و�سنعمل  م�شاهد،  �آلاف   3 جمهورها  وتج��اوزع��دد 

هذه الأعمال الدرامية الهادفة في الم�ستقبل .
دور  لعب  غبا�شي:  محمد  والإع�الم��ي  والم�سرحي  الفنان  ق��ال  جانبه  م��ن 
الجد �سالم يمثل الا�صالة في المجتمع الإماراتي والعربي لتقريب الطفل 
بين الا�صالة والمعا�صرة، حيث ي�أتي الجد من الما�ضي ليعطي الابناء الفوائد 
والعبر، ويوجههم بتطويع التقنية الحديثة في خدمة ق�ضايا اللغة العربية 
والحفاظ على البيئة، وقد حر�صنا على تطبيق معايير تفاعلية تربوية في 
ونرى  التلقي،  مجرد  الإقت�صارعلى  وع��دم  التجربة  في  الطفل  ي�شارك  ان 
ان مثل هذه الأعمال تخدم توجهات الإمارة والدولة في خدمة م�شاريعها 
الع�صر الحا�ضر  التوا�صل مع طفل  المختلفة للطفل، وتن�سجم مع مبادئ 

والو�صول والتوا�صل معه ب�شكل ناجح ومتميز .
على �صعيد مت�صل قالت هند لينيد المن�سق العام لمهرجان ال�شارقة القرائي 
للطفل : حر�صنا على تن�شيط وتفعيل دور الم�ؤ�س�سات والافراد للم�شاركة في 
اهداف المهرجان، فتم الإتفاق على عر�ض هذه الم�سرحية التي تعزز في نف�س 
الطفل الحفاظ على اللغة العربية والقيم البيئية المختلفة بدءا من البيت 
وانت�شاراً في المجتمع، ونحن نعتقد من خلال مالم�سناه من التفاعل ان العمل 
�أدى دوره في تعزيز محبة الطفل الكتاب، وغر�س بع�ض القيم المهمة التي 

تعدت الطفل وو�صلت الى الأ�سرة والمجتمع .
هذا ويجمع العمل الم�سرحي للماء لغة ف�صيحة -الذي ي�ؤديه 10 فنانين 
عملية،  ب�صورة  المياه  على  المحافظة  الاول:  �شقين،  بين  وفني-  ممثل  بين 
تفاعلية  م��واق��ف  باعتماد  وذل��ك  العربية  اللغة  على  المحافظة  وال��ث��اني: 
وبح�ضور  نف�سه،  الم�سرح  خ�شبة  على  الحا�ضرين  والاط��ف��ال  ال��ط�الب  م��ع 
عائلاتهم لتعزيز تنمية المفاهيم المتوخاة من الم�سرحية، وقد ح�ضرها اكثر 

من 1500 طفل وعائلاتهم خلال �أيام عر�ضها الثلاثة.
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توزّع الفنانة لقاء �سويدان وقتها بين الم�سرح والدراما، فهي ت�شارك في م�سرحية )المحرو�سة والمحرو�س(،
 وفي م�سل�سلي )القا�صرات( و)خلف الله( اللذين بد�أ ت�صويرهما �أخيراً. عن جديدها كان معها هذا الحوار:

ال�سينما تعي�ش �أزمة حقيقية منذ �سنوات

لقاء �سويدان: )المحرو�سة والمحرو�س( �أعادتني �إلى �شقاوة الطفولة

كارول �سماحة: الفن غدّار
�أو�ضحت الفنانة كارول �سماحة �أن الفن غدّار و�أن على الفنان التمتع بنقد 
وك��ي��ف. كانت  وي��ع��رف متى يجدد  ال�سوق  ي��راق��ب  و�أن  ال��ر�ؤي��ة  ذات��ي وبعد 
�أنها، عندما تقرر الإقدام على خطوة الزواج، �ستختار  �أ�شارت �إلى  �سماحة 

الزواج المدني رغم �أنها �إن�سانة م�ؤمنة.

م�سل�سل  في  م���������ش����ارك����ت����ك  ع������ن  ح����دث����ي����ن����ا    •
)القا�صرات(.

ال�سعدني  �صلاح  الكبير  الفنان  م��ع  فيه  �أ���ش��ارك   -
الأح��داث في �صعيد  ت��دور  البحيري.  داليا  والفنانة 
م�����ص��ر و�أج�������س���د ���ش��خ�����ص��ي��ة ك���ام���ل���ة، ام�������ر�أة تتمتع 
ب�شخ�صية قوية، وتزوّج طفلتها �إلى رجل يكبرها في 

العمر للح�صول على المال.
الم�سل�سل؟ يوجهها  التي  الر�سالة  •  ما 

لا  القا�صرات،  الفتيات  تزويج  - يحذر من مخاطر 
الأ�سر  حاجة  البع�ض  وا�ستغلال  ال�صعيد،  في  �سيما 
بناتها،  تزويج  لأجل  عليها  لل�ضغط  للمال  الفقيرة 
بغ�ض  مالية  �أرب���اح  تحقيق  �إلى  �أخ���رى  �أ���س��ر  و�سعي 
النظر عن الم�شاكل التي تنتج من هذه الزيجات غير 

المتكافئة.
ر�شحك للدور؟ •  من 

- المخرج مجدي �أبو عميرة، في �أول تعاون بيننا، لذا 
�سعدت بتر�شيحه لي.

الموافقة؟ على  �شجعك  الذي  •  ما 
- لطالما حلمت بالعمل تحت �إدارة مجدي �أبو عميرة، 
�أنه يجمعني  �إلى  بالإ�ضافة  تاريخه،  له  فهو مخرج 
�أج�سّدها  التي  ال�شخ�صية  ثم  النجوم،  من  بكوكبة 

جديدة ولم ي�سبق لي تقديمها.
للدور؟ تح�ضرت  •  كيف 

الم��خ��رج والم���ؤل��ف وف��ري��ق العمل قبل  - اجتمعت م��ع 
التي  ال�شخ�صية  ملامح  لتحديد  الت�صوير  ب��داي��ة 
ال�صعيدية  اللهجة  على  تدربت  كذلك  بها،  �س�أظهر 
م���ع الم�����ص��ح��ح ال��ل��غ��وي، وق���د ���س��اع��دني ذل���ك �أثناء 

الت�صوير.
وجدت �صعوبة في اتقان اللهجة ال�صعيدية؟ •  هل 

- في البداية، لكن مع مرور الوقت والتدريب الجيد 
التدريب  �أن  ذلك  �صحيحة،  بطريقة  نطقها  �أتقنت 
مع م�صحح اللهجة لم يكن على ال�سيناريو فح�سب 
بل على الحديث باللهجة ال�صعيدية عموماً، وهو ما 

�أفادني ولم �أكرر ت�صوير �أي م�شهد.
القر�آن  في  الن�ساء  )ق�ص�ص  م�سل�سل  عن  م��اذا    •

الكريم(؟
ت�سجيل  انتهيت من  وق��د  ب����أداء �صوتي فيه  �أق��وم   -
الجزء  يتناول  الفخراني.  يحيى  الفنان  مع  دوري 
الكريم.  القر�آن  في  ال��واردة  الن�ساء  ق�ص�ص  الجديد 
�أع���ت���ز ب��ه��ذه ال��ت��ج��رب��ة ال��ت��ي ت��ن��ط��ل��ق ل��ل��ع��ام الثالث 
والر�سوم  ال�سهلة  اللغة  �ساهمت  وقد  التوالي،  على 
المتحركة التي تظهر على ال�شا�شة في نجاح الم�سل�سل 

وتقديم �أكثر من جزء.
•  وم�سل�سل )خلف الله(؟

- �سعيدة بهذه التجربة كونها تجمعني بالفنان نور 
ال�شريف، فلطالما حلمت بم�شاركته �أحد الأعمال.

فيه؟ دورك  •  ما 
ذكر  م�����س��م��وح��اً  ل��ي�����س  ج���دي���داً،  دوراً  ف��ي��ه  �أ�ؤدي   -
ا�ترشط  �أكثر لأن مخرجه ح�سني �صالح  معلومات 
تتعلق  تفا�صيل  �أي  الإف�صاح عن  الأبطال عدم  على 
ب���ه، ح��ف��اظ��اً ع��ل��ى ال�����س��ري��ة وح��ت��ى ي��ت�����ش��وق الم�شاهد 

لمتابعته.
•  كيف تقيّمين م�شاركتك في م�سرحية )المحرو�سة 

والمحرو�س(؟
الجارية  ع��دة:  �أدواراً  فيها  �أ�ؤدي  ومفيدة،  ممتعة   -
ريحانة التي تعتبر همزة و�صل بين مجمل عنا�صر 

تقتل  التي  �أيبك  عزالدين  زوج��ة  علي  �أم  الم�سرحية، 
الملكة �شجرة الدر، زوجة لوي�س التا�سع التي تطالب 

الملكة بالعفو عن زوجها، زوجة هولاكو ملك التتار.
�شخ�صيات  ب�ني  التنقل  فر�صة  الم�سرحية  منحتني 
مختلفة في زمن وجيز، بالإ�ضافة �إلى الا�ستعرا�ضات 
التي �أقدمها على الم�سرح، لذا الم�سرحية بمثابة فر�صة 

ذهبية �أتاحت لي ا�ستعرا�ض موهبتي ب�شكل جيد.
للا�ستعرا�ضات؟ تح�ضرت  •  كيف 

رق�صات  وق��دم��ت  طفولتي  منذ  ال��رق�����ص  تعلمت   -
باليه على خ�شبة الم�سرح القومي، لذا لا م�شكلة لدي 
في تقديم ا�ستعرا�ضات راق�صة، فقد �أتاحت الم�سرحية 
لي تقديم �أكبر ا�ستعرا�ض في م�شواري الفني، تدربت 
عليه مع �أ�ساتذة في الم�سرح، لذا �أقول �إنه �أعادني �إلى 

�شقاوة الطفولة.
في  �صعوبة  واجهتِ  وهل  بالف�صحى  علاقتك  •  ما 

التحدث بها في الم�سرحية؟

خلال  الف�صحى  ال��ع��رب��ي��ة  ال��ل��غ��ة  مخ���ارج  تعلمت   -
�أ�ستعملها �سابقاً،  �أنني لم  درا�ستي في المعهد. �صحيح 
بالف�صحى  الم�سرحي  الن�ص  حفظ  ي�سبب  لم  لكن 
فريق  غالبية  �إلى  بالن�سبة  نف�سه  الأم��ر  م�شكلة،  �أي 

العمل.
وت�صوير  الم�����س��رح  م��واع��ي��د  ب�ني  ت��وف��ق�ني  •  ك��ي��ف 

الدراما التلفزيونية؟
- تعر�ض الم�سرحية ثلاثة �أيام في الأ�سبوع، لذا اتفقت 
هذه  في  ت�صوير  ل���ديَّ  ي��ك��ون  �ألا  على  المخرجين  م��ع 
ولن  ت���أخ�ريه��ا،  يمكن  ولا  مقد�سة  كونها  الم��واع��ي��د، 
فتفهّموا  الم�سرحية،  ع��ر���ض  ب���إع��اق��ة  لنف�سي  �أ���س��م��ح 

ذلك.
العلم  مع  الم�سرحية  على  الإقبال  تقيّمين  •  كيف 

�أن موقع الم�سرح بالقرب من ميدان التحرير؟
مع  ت��زام��ن  عر�ضها  توقيت  �أن  ذل��ك  للغاية،  جيد   -
كانت  ال�صعوبة  لكن  الم��ي��دان،  في  الأو���ض��اع  ا�ستقرار 

خلال البروفات، ففي �أحيان كثيرة كانت الا�شتباكات 
تدور �أمام الم�سرح  فيما نجري البروفات في الداخل، 

لأننا �أ�صرّينا على خروج الم�سرحية �إلى النور.
الفترة  في  ال���غ���ن���اء  ع����ن  اب���ت���ع���ادك  ���س��ب��ب  م����ا    •

الأخيرة؟
- لم �أبتعد ب�إرادتي، لكن ظروف �سوق الكا�سيت لي�ست 
بنف�سه،  الإن��ت��اج  تجربة  يخو�ض  فنان  لأي  منا�سبة 
�أرك���ز على ت��ق��ديم �أغ����انٍ م��ن��ف��ردة م��ن بينها:  ح��ال��ي��اً 
�أغنية وطنية، �س�أقدّمها قريباً، و�أخرى رومن�سية من 

كلمات �أمير طعيمة.
•  وال�سينما؟

- لا مانع لديَّ في خو�ضها، �إنما لم �أتلقَّ عر�ضاً جيداً 
الو�سط  الآن، ربم��ا لأن علاقاتي مح��دودة في  لغاية 
جيدة،  لأدوار  ت��ر���ش��ي��ح��ي  ي��ت��م  لا  ل���ذا  ال�����س��ي��ن��م��ائ��ي، 
�أزمة حقيقية منذ  ال�سينما تعي�ش  �أن  �إلى  بالإ�ضافة 

�سنوات، ما قل�ص عدد الأفلام الجيدة التي تقدمّ.

 �أكدت الفنانة الم�صرية غادة عادل �أنها لم تجبر نجلها ماريو على الان�ضمام 
�إلى م�سل�سل )مزاج الخير(، م�شيرة �إلى �أن بطل الم�سل�سل م�صطفى �شعبان 
هو الذي ات�صل بها هاتفياً وطلب منها م�شاركة نجلها في العمل )لما يملكه 
من ح�س فني وفكاهي �أي�ضاً(. وقالت غادة �إنها لا تجبر �أطفالها على �شيء 

�أن تكون درا�ستهم هي �شغلها ال�شاغل، و�أن واجبهم  بل حري�صة دائماً على 
هو التفوّق الدرا�سي �أولًا ثم ي�أتي بعده البحث عن الهوايات التي يرغبون 
�أن م�سل�سل )مزاج الخير( من بطولة علا غانم ودرة  في ممار�ستها. يذكر 

ومحمد نجاتي و�سميحة �أيوب، ومن المقرر عر�ضه رم�ضان المقبل.

فيلمها الجديد  م�شاهد  �آخر  ت�صوير  الم�صرية علا غانم من  الفنانة  انتهت 
المونتاج  عمليات  في  ال��ق��ادر  عبد  وائ���ل  العمل  مخ��رج  ل��ي��ب��د�أ  )البرن�سي�سة(، 
والميك�ساج الخا�صة بالفيلم، ليكون جاهزاً للعر�ض. و�أو�ضحت غانم �أن ت�صوير 
�إلى ديكور  م�شاهدها كان في ا�ستوديو م�صر و�إحدى �شقق المقطم، بالإ�ضافة 

�أح��داث الفيلم الذي  �أحد )الدي�سكوهات( وال��ذي دارت فيه معظم  خا�ص في 
تبلغ ميزانيته 9 ملايين جنيه. والفيلم هو ثاني بطولات غانم في ال�سينما 
بعد فيلم )الكري�سما�س( للمخرج محمد حمدي، والذي تنتظر عر�ضه خلال 

الأ�سابيع المقبلة وح�صلت في الفيلمين على �أجر 400 �ألف جنيه.

غادة عادل: تفوّق �أبنائي ... �شغلي ال�شاغل

انتهت من )البرن�سي�سة(

علا غانم... تنتظر )الكري�سما�س(
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اعداد
عبد الله المن�صوري

بيت الق�صيد

عاطف الحربي

�إحترامه  �صانوا  الوطن  �ضامنين 

ازدح��ام��ه  ي��وم  ال��وط��ن  حماة  ه��م 

ال�صدامه  ع�سر   كالجبل  جمعنا 

التحامه  هبوا  الندا  �سمعوا  يوم 

م���ن  ب�لان��ا  ل��ه الح���زن و ن��دام��ه

ك��رام��ه و  ع��ز  ل��ك��م  ن�شاما  ي��ا 

وثمين ع���الي  ع��ن��دن��ا   ق���دره���م  

ومهين ك��اب��ي  ال����ردي  ول���د  ي���وم 

يبين ع��ل��م)ن(  ل��ه��م  وال��ن�����ش��ام��ا 

العرين �أ���س��د  ك��م��ا  زاح���ف�ي�ن)ن( 

طامعين ل��و  ح��ق��ه��م  وال��ف��ل�����س 

ع��ن��دن��ا وع��ن��د �أه��ل��ك��م لاول�ي�ن

ال�شيخ زايد بن �سلطان �آل نهيان ) طيب الله ثراه (  

ب .. لاتكره ،،  �إن كان �صعبٍ عليك تْح

عِ�ش دنيتك وانته انته مو �أحد ثاني ،،

 والاجمل انك تعي�ش العمر بالفطره ..

 والقلب مفتوح للقا�صي وللداني 

حكمــــــــة

للتواصل:
E-mail:xhms@hotmail.com

فاكس: 4488436  	

ليت اليهد 

عقد الجمان

ديـــوان ماتـــحتـــاي  يـــاعـــبيـــد 

�أبـــدعت فـــي الأ�شعـــار قيـــفـــان

الألـــوان �إبكل  �شعـــرْك  تبـــدع 

�شان لـــه  ال�ـــشعر  �ـــصار  يكفـــيك 

وهـــذي ال�صحيـــفـــة دوم عـــنوان

الألـــحان ياعـــبيد  بـــك  عـــديّت 

نهيـــاّن �ـــشيخي  مع  و�صورتـــكْ 

و�أمـــزان الغيـــث  عد  مـــبروك 

�أ�سميـــه ديوان وعـــقد الجـــمان  

الدواويـــن م  بروحـــك  انـــتـــه 

التـــلاحينـــ الـــقاف  م  و�أمتـــعت 

المـــوازيـــن �إب��ك��ـ��ـ��ـ��ل  متنـــوّع 

حينـــ كـــل  ال�شعاّر  دعمـــك  من 

لاهـــل ال�شعـــر لـــي قافـــهم زيـــن

ورياحينـــ عـــود  وخـــ�ضبتها 

للـــعيـــن ال��ع�ين  بـــراد  كنْـــها 

�إمـــعين خـــالق  م��ن  زارنـــا  لي 

الدواويـــن م  بروحـــك  و�إن��ت��ه 

ال�شاعرة/ ال�سولعية - العين

ونرا�ضيه �شخ�ص  خل  يا  اليهد  ليت 

وتهديه م��ن��ك  ين�شال  الألم  ول��ي��ت 

يهديه لي  و����ش  الم�����ش��ت��اق  ت�����س���أل  لا 

التيه ���ص�ربه  في  ذاق  ه��و  ول��و  ي�صبر 

وجيه تنفي  ب�سمتك  في  ت��رى  �إب�سم 

�إيديه و�إحيي الذي روحه ت�سالت من 

لبيه ي��ا  ي��ن��ادي  ق��ل��بٍ  �شغف  �إرح����م 

وخ���ل ال��ت��غ��لّ��ي ع���اد و����ش ف��اي��ده فيه

�إب�سم ع�سى الله يفرج الهم .. يمحيه

�أه����واك وق��ل��ب��ي ت��ذب��ح��ه ث��م تحييه

�أخفّيه ال�شوق ولا عاد  والله ف�ضحني 

�أغطيه تبغي  الع�شق  وكيف  هيهات 

�أطفيه �شوقي  كيف  ت�س�أل  وب��ع��دك 

يطولك ه��و  لا  ب�س  خ�شمه  بو�س  لا 

ط��ول��ك �آلام  ك���ل  ع���نّ���ك  �أ����ش���ل  لا 

و���ص��ول��ك ط���لّ���ة  غ�ي�ر  ل���ه  م���ا  والله 

�سيولك) تجيني  )باكر  على  عاي�ش 

حولك الح�سن  يختفي  ح�سنك  بان  لا 

ف������دوة م���ع���اه���ا ك����ل غ�����الي ل���زول���ك

حيولك ورنّ����ة  ��ك  ح�����سّ �سمع  م��ا  ك��ل 

يجولك م��نّ��ي  وال�����ش��وق  ال��غ�ال  دام 

عذولك و�إقهر  ال�شيطان  هوى  و�إقهر 

���ش��وف��ه رك��وع��ه ب�ين ي��دي��ك وري��ول��ك

ك��ل الج�����وارح �إغ�����درت و�إم��ث��ل��وا لك

ث����اروا ع��ل��يّ��ه ك��ل��ه��م و�إخ�����ض��ع��وا لك

و�صولك ن��اط��ر  دام  الله  ع��ل��ى  خلها 

كلنا خليفة
ك��ل��ن��ا م���ن اف�����ض��ال��ك ال������زاد و���ش��رب��ن��ا..

ي��������ارب تح���م���ي���ن���ا وتح����م����ي ع���رب���ن���ا.. 
�شريفه.  وال���ن���واب���ا  ع��ب��ي��دك  واح���ن���ا   

خليفه وتح���ف���ظ  دي���رت���ن���ا  وت�������ص���ون 
م�صبح الكعبي

علي فولاذي الخوري

ريتويت
 

جمعت التغريدات : غاية 

عبدالله بن نوره الرا�شدي
@bdlh_bn_noorh

يامحمد وي�ش رايك و�أنت داري
 قلّت الا�شعار وال�شّعار زادو

 فالبيوت وفال�شوارع والكباري
 �شعرهم ما فاد نا�س ولا ا�ستفادو

**
محمد بن طري�ش

@MohmdBin6Reesh
ا�ستطرب الماجد على روز باري�س .. 
و اترنّم الج�سمي على روز كازان . 
لكن ) روز دبي ( فااااق المقايي�س :

 فـ ال�شكل و الملم�س و في فرق الألوان !!
**

محمد معرفي
@_MARAFI_

قبل �أم�س كان فراقنا حيل عادي
 عادي،ما دام �إن الوفا �شي نادر!

 يومين كنّي مغترب في بلادي
 بَـ �سْتوعب غيابك ولاني بْـ قادر! 

**
م�صبح الكعبي

@MusabehBinAli
�شوف لي فاقه وخل النوب نوبك..

ب�س فرّج كربة ال�شوق القديمه
 ليت لك فر�صه ع�شان الف �صوبك..

لفّة الكندي على منزل وديمه
**

را�شد النفيعي
@RNufaie

لا تبطي اهدابك .. ت�ضم عيونك 
قلبي على جمر انتظارك ، دخّن ! 

انا اكت�شفت �أن ال�صباح بدونك
 مثل ابت�سامه فوق وجه م�صخن 

بمنا�سبة �إ�صدار الديوان الجديد لل�شاعر الإماراتي الكبير والمبدع 
عبيد حميد المزروعي 

دواوين �شعرية في جناح الاكاديمية
�أبوظبي الدولي  �ضمن مُ�شاركتها في فعاليات الدورة الحالية من معر�ض 
 " " الجماح  دي��وان  ب�أبوظبي حفل توقيع  ال�شعر  �أكاديمية  للكتاب، نظمت 
لل�شاعر عبدالله بن حديجان العتيبي، �أحد نجوم برنامج "�شاعر المليون" 

لل�شعر النبطي في الموا�سم ال�سابقة، وهو �أول ديوان �شعري ي�صدر له.
التي و�صلت  الأكاديمية حفل توقيع لل�شاعرة رو�ضة الحاج  كذلك نظمت 
ل�شعر  ال�شعراء"  "�أمير  م�سابقة  من  الأول  المو�سم  في  النهائية  للمرحلة 

العربية الف�صحى، وحمل الديوان عنوان "�ضوء لأقبية ال�س�ؤال".
وقد �شهد حفلي التوقيع �سلطان العميمي مدير �أكاديمية ال�شعر، وجمهور 
كبير من زوار معر�ض �أبوظبي الدولي للكتاب، ومن عُ�شاق ال�شعر النبطي، 

وال�شعر الف�صيح.


