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الحيوانات الأليفة لل�سيطرة على الألم المزمن 
يقول باحثون اإن اأ�سحاب الحيوانات الاأليفة قد ي�ستطيعون الا�ستفادة 
اأ�ساليب لل�سيطرة على الاألم المزمن  من هذه الحيوانات في ممار�سة 
دون الحاجة لدواء. وكتب فريق الدرا�سة في دورية )طب ال�سيخوخة 
70 عاما  اأعمارهم عن  األيفة تزيد  اأ�سحاب حيوانات  اإن  التطبيقي( 
ويعانون من اآلام مزمنة قالوا اإن الحيوانات تدخل على حياتهم الفرح 
وال�سحك وت�ساعدهم على الا�سترخاء وتبقيهم ن�سيطين وت�سجعهم 

على عادات طيبة اأخرى يمكن تنظيمها لل�سيطرة على الاألم.
العامة  ال�سحة  كلية  زميلة في  باحثة  وهي  ماري جينيفيت�ش  وقالت 
اأي  اأكببر من  اهتمام  “هناك  اأربببور  اآن  بجامعة مي�سيجان في مدينة 
وقت م�سى بكيفية ا�ستخدام النا�ش لا�ستراتيجيات اإدراكية و�سلوكية 
للتحكم في الاآلام المزمنة ال�سائعة مع الاعتماد ب�سكل اأقل على الدواء، 

وهو ما يرجع اإلى حد ما لاأزمة تعاطي الاأفيون«.
ب�سكل  مهم  “الاأمر  هيلث  لببرويببترز  اإلكترونية  ر�سالة  في  واأ�ببسببافببت 
خا�ش للم�سنين الذين يتعر�سون كثيرا لاأ�سرار جانبية اأ�سواأ للأدوية 

مقارنة بمن هم اأ�سغر منهم �سنا«.
و�سكّل فريق البحث مجموعات تركيز من 25 �سخ�سا لديهم كلب 
وقطط وعانوا اآلاما م�ستمرة على الاأقل لن�سف فترة ال�سهور ال�ستة 
حيواناتهم  اأثببرت  كيف  الاأليفة  الحيوانات  اأ�سحاب  وو�سف  الما�سية. 

على اأ�سلوب حياتهم اليومي و�سحتهم، بما �سمل الاألم والاإجهاد.
لوجودها  وكببان  الاإيجابية  الم�ساعر  مببن  زادت  حيواناتهم  اإن  وقببالببوا 
تاأثير م�سكن و�سجعتهم على القيام باأن�سطة حتى واإن كانوا ي�سعرون 
اتباع  الغير و�سجعتهم على  التوا�سل الاجتماعي مع  و�سهلت  بالاألم 

نمط ثابت لق�ساء اليوم والنوم.

مهرجان الطمي ملاذ من حرارة ال�سيف 
وتجمع  الروتينية  الحياة  مظاهر  من  جنوبية  كورية  مدينة  تحببررت 
والم�ساركة  الوحل  للعب في  البلد  اأنحاء  كافة  زائرين من  �سكانها  مع 
في المهرجان ال�سنوي للطمي. و�سمل المهرجان م�سارعة الطمي وتبادل 
على  والتزلج  البع�ش  بع�سهم  على  موحلة  مياه  دلاء  �سكب  الم�ساركون 
التي  ال�سيف  حببرارة  من  هربا  الح�سور  على  ال�سكان  واأقبببببل  الطمي. 
تجببببباوزت ثببلثببين درجببببة مببئببويببة حببيببث ا�ببسببتببخببدمببوا الببطببمببي للتريد 
 190 نحو  تبعد  التي  بببوريببونج،  مدينة  وتقيم  الحببر.  مببن  والحماية 
الثاني  للعام  المببهببرجببان  هببذا  �ببسببول،  العا�سمة  غربي  جنوب  كيلومترا 
والع�سرين. ويقول منظموه اإنه لا يقت�سر على الترفيه فقط نظرا لاأن 
وبداأ  عليها.  النعومة  واإ�سفاء  الب�سرة  اإنعا�ش  في  مميزة  فوائد  للطمي 
المهرجان يوم 19 يوليو تموز وي�ستمر حتى يوم 28 من ال�سهر نف�سه.

يونيو 2019 اأحر يونيو في قرن ون�سف
الوطنية  الاإدارة  اأ�سدرته  العالمي  للمناخ  �سهري  تقرير  اأحببدث  ذكببر 
كان  الما�سي  يونيو  �سهر  اأن  الجببوي  والغلف  للمحيطات  الاأميركية 
اأ�سد �سهور يونيو حرارة منذ 140 عاما، م�سجل رقما قيا�سيا عالميا. 
وقال التقرير اإن متو�سط درجة الحرارة العالمي في يونيو زاد 1.71 
البالغ  الع�سرين،  الببقببرن  في  الم�سجل  المتو�سط  عببن  فهرنهايت  درجببة 
درجة مئوية(، واإن هذا هو ال�سهر رقم 414   15.5( درجة   59.9
على التوالي الذي تفوق فيه درجات الحرارة متو�سط القرن الما�سي.

واأ�ساف التقرير اأن 9 من بين اأحر 10 �سهور يونيو على مدى المئة 
واأربعين عاما الما�سية حدثت منذ عام 2010.

المك�سيك  وخليج  هبباواي  ومنطقتا  واأفريقيا،  واآ�سيا  اأوروببببا  و�سهدت 
واألمانيا  فرن�سا  في  الحبببرارة  درجببات  متو�سط  وزاد  يونيو.  �سهور  اأحببر 
و�سمال اإ�سبانيا، التي تعر�ست لموجة حارة، 18 درجة فهرنهايت فوق 
المعدل الطبيعي، اإذ و�سلت درجات الحرارة في فرن�سا اإلى 114 درجة 

فهرنهايت )46 درجة مئوية(.
والغلف  للمحيطات  الاأميركية  الوطنية  الاإدارة  بيانات  واأظببهببرت 
الجببببوي اأن المببتببو�ببسببط الببعببالمببي لببدرجببة حببببرارة �ببسببطببح البببببحببار ارتفع 
القرن  في  ال�سهري  المتو�سط  عببن  فهرنهايت  درجبببة  بمقدار1.46 
الع�سرين وهو 61.5 درجة )16 درجة مئوية(، وهو ما يرتبط بعام 
درجة حرارة عالمية م�سجلة للمحيطات في  اأعلى  �سهد  الذي   2016
اأقل  اإلى  الجنوبية  القطبية  بالقارة  الجليد  وانح�سر  ال�سهر.  ذلببك 
المتو�سط  عببن  بالمئة   8.5 ينخف�ش  م�ستوى  وهببو  م�سجل،  م�ستوى 

خلل الفترة من عام 1981 اإلى عام 2010.
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انتقادات حادة لإن�ستغرام 
بعد ن�سره �سورا ب�سعة

تعر�ش موقع اإن�ستغرام لهجوم حاد من جانب العديد من م�ستخدميه بعد 
ن�سره �سورا ب�سعة لجثة فتاة تعر�ست للقتل.

بعد  وا�سعة،  انتقادات  “في�سبوك”،  ل�سركة  التابع  ال�سهير  الموقع  ويواجه 
من  تبلغ  ديفينز،  بيانكا  تدعى  مراهقة،  فتاة  لجثة  �سور  بن�سر  �سماحه 

العمر 17 عاما.
�سور  اأن  في�سبوك،  موقع  على  ح�سابها  عببر  ديفينز،  والببد  زوجببة  وكتبت 
مقتلها �ستظل قابعة في ذهنها كلما تذكرتها، وذلك ب�سبب ب�ساعتها؛ وقالت 

هذه ال�سور تطاردني كلما اأغم�ست عيني.
اأن  والاأعببمببال،  التكنولوجيا  المتخ�س�سة في مجببال  المجلت  اإحببدى  وذكببرت 
بيانكا  جثة  �سور  على  بالتغطية  قاموا  “اإن�ستغرام”  م�ستخدمي  بع�ش 

ديفينز، ب�سورة ل�سحب وردية.
وتعر�ست ديفينز للقتل على يد �ساب، هو براندون كلرك، الذي تعارفت 
عليه عر اإن�ستغرام قبل �سهرين، ويبلغ 21 عاما، وقتلها ب�سكين في ال�ساعات 
الاأولى من الاأحد الما�سي، وقام بم�ساركة �سور جثتها عر اإن�ستغرام و�سناب 

�سات وموقع الاألعاب دي�سكورد.
كبببلرك بعد  لببب  اإنببهببا تو�سلت  الاأمببريببكببيببة،  �ببسببرطببة مببديببنببة يوتيكا  وقببالببت 
لوكالة  وفقا  الثانية،  الدرجة  من  القتل  تهمة  له  ووجهت  لل�سور،  ن�سره 

�سبونتيك.
رواج �سور جثة  التوا�سل الاجتماعي عن  اأبلغ م�ستخدمو مواقع  وعندما 
الفتاة المقتولة، كان رد اإن�ستغرام وقتها “باأنه تم مراجعتها من قبل الاإدارة 

وهي لا تخالف �سيا�سات المحتوى الخا�ش به.

هواوي تفجر مفاجاأة ب�ساأن 
نظام ت�سغيلها الخا�ص

ك�سفت ع�سو مجل�ش اإدارة هواوي ونائبة 
نظام  اأن  ت�سن،  كاثرين  ال�سركة،  رئي�ش 
بال�سركة  الخبببا�بببش  هببونببغببمببنببغ  تبب�ببسببغببيببل 
ال�سينية غير مخ�س�ش للهواتف الذكية. 
اأن هببواوي عازمة على  اإلى  واأ�سارت ت�سن 
ت�سغيل  نببظببام  ا�ببسببتببخببدام  الا�ببسببتببمببرار في 
الذكية،  لهواتفها  غببوغببل  مببن  اأنبببدرويبببد 
نببقببلببت وكببالببة الاأنببببببباء ال�سينية  وفبببق مببا 
�ببسببيببنببخببوا. وذكبببببرت تبب�ببسببن خبببلل موؤتمر 
هونغمنغ  بببببباأن  ببببروكببب�بببسبببل،  في  �ببسببحببفببي 
م�سيرة  الببذكببيببة،  للهواتف  م�سمم  غببير 
ال�سناعي.  لل�ستخدام  م�سمم  اأنببه  اإلى 
فيه  ت�سم  الببذي  الوقت  في  ت�سن:  وقالت 
المليين  عبب�ببسببرات  عبببادة  الت�سغيل  اأنببظببمببة 
هونغمنغ  فبباإن  ال�سيفرة،  اأ�سطر  عدد  من 
يحتوي على اأقل من ذلك، اإذ ي�سم مئات 
فنظام  للغاية.  اآمن  فهو  ولذلك  الاآلاف، 
للغاية  منخف�ش  كمون  لديه  هونغمنغ 
مقارنة باأنظمة ت�سغيل الهواتف الذكية. 
واأ�سافت، اأن هواوي اأ�سبحت في ال�سنوات 
الاأخيرة �سركة عالمية رائدة في بيع الاأدوات 
الا�ستهلكية مثل الهواتف الذكية، التي 
ال�سركة  وتببنببوي  اأنبببدرويبببد،  بنظام  تعمل 

الم�سي قدما في ا�ستخدام نظام اأندرويد.

و�سائل التنحيف.. 
�ص 23 ما هو المنا�سب لك؟

هل لديك �سكري؟ اإليك 
كيف تكت�سف الأمر؟

ال�سامتة،  الاأمببرا�ببش  مببن  ال�سكري 
مببن هم  اأو  بببه  الم�سابين  مببن  وكثير 
ال�سكري” لا  قبببببل  “ما  مببرحببلببة  في 
تاأخر  ويببببببوؤدي  ببببالحبببالبببة،  يببعببلببمببون 
اكت�ساف الاأمر اإلى م�ساعفات. بينما 
اإجراء  على  المبكر  الك�سف  ي�ساعد 
المطلوبة،  الببغببذائببيببة  الببتببعببديببلت 
على  الاعبببببتبببببمببببباد  وتبببببباأخببببببير 
الاأنبب�ببسببولببين لفترة  حببقببن 
طبببويبببلبببة. اإلببببيببببك اأهببببم 
المبكرة  الببعببلمببات 
ال�سكري  عببببلببببى 

ومقدماته:
�ببببسبببببببببابببببيببببة   *  
الببببروؤيببببة لببيبب�ببسببت مبببوؤ�بببسبببراً على 

علمة  هي  ما  بقدر  النظر،  �سعف 
فح�ش  اإجببببببراء  اإلى  الحببباجبببة  عببلببى 

ال�سكر.
* زيببببادة حببكببة الجببلببد حبببول المناطق 
الببتببنببا�ببسببلببيببة مببببن عببببلمببببات ارتبببفببباع 
م�ستوى ال�سكر بالدم، وتكرار الاأمر 

يعني مخاطر ال�سكري.
اأعرا�ش  من  اأي�ساً  ال�سمع  �سعف   *

ال�سكري.
* الاإح�سا�ش المتكرّر بالك�سل و�سعف 
الببهببمّببة بعد الببنببوم لببب 8 �ببسبباعببات من 

علمات الاإ�سابة بال�سكري.
* �ببسببعببف الاإحبب�ببسببا�ببش بببالجببلببد حول 
الدورة  تدفق  عدم  نتيجة  القدمين 

الدموية كما هو مطلوب.

6 �ساعات يومياً  اأقل من  اأولئك الذين ينامون  لا يعاني 
اأو ي�ستيقظون كثيراً اأثناء الليل من التعب وقلة التركيز 
فببحبب�ببسببب، ببببل يبب�ببسبببببحببون اأكبببببر عببر�ببسببة لخببطببر ت�سلب 
الم�سارك في  الدكتور فرناندو دومينغيز،  ال�سرايين. وقال 
ال�سرايين  ت�سلب  “تطور  وعنوانها   )PESA( درا�ببسببة 
النوم  قلة  تببوؤخببذ  اأن  “يجب  المبكر”:  الاإكلينيكي  تحببت 
لت�سلب  خطر  كعوامل  الاعببتبببببار  عببين  في  الليلي  والاأرق 
“ميديكال  موقع  ن�سره  ما  بح�سب  ال�سرايين”.  �سيق  اأو 

بر�ش«.
�سملت الدرا�سة 3.974 �سخ�سا من البالغين الاأ�سحاء، 
يبلغ متو�سط اأعمارهم )46( عاما، وفُح�ش نومهم على 
فرعية،  مجموعات  اإلى  تق�سيمهم  تم  حيث  اأ�سبوع،  مدار 
الاأبعاد  ثلثية  ال�سوتية  فوق  الموجات  ا�ستخدمت  بينما 
لقيا�ش ت�سلب ال�سرايين في العنق وال�ساق. وبعد اأن اأخذت 
اأن لدى  المهمة بعين الاعتبار، تبين  كافة عوامل الخطر 
ت�سلب  جببداً،  ق�سيرة  فببترات  ينامون  الذين  الاأ�سخا�ش، 
�سرايين اأكر بكثير من اأولئك، الذين يح�سلون على 7 

اإلى 8 �ساعات من النوم يومياً.
 وقال د. دومينغيز، من المركز الوطني الاإ�سباني لاأبحاث 
القلب والاأوعية الدموية في مدريد، اإن الاأ�سخا�ش الذين 
يعانون من قلة النوم اأو النوم المتقطع كانوا اأكر عر�سة 
الغذائي”،  “التمثيل  الاأي�ش  بمتلزمة  للإ�سابة  اأي�ساً 
وهي مجموعة حالات مر�سية: مر�ش ال�سكري، وارتفاع 
)تي  مببوقببع  ن�سره  مببا  بح�سب  وال�سمنة”.  البببدم،  �سغط 

اأونلين( الاألماني.

الوجه المرعب للتوتر الع�صبي الدائم
للتوتر الع�سبي الدائم اأ�سبابه المختلفة، لكنه يترك اآثاره 
ارتببفبباع �سغط  الخببطببيرة على كامل ج�سم الاإنبب�ببسببان، مببن 

طنين  اإلى  اإ�ببسببافببة  القلبية،  النوبة  اإلى  الببداخببلببي  الببعببين 
الاأُذن. فما هي الاأع�ساء التي تتاأثر به قبل غيرها؟

ب�سكل  ن�سمعها  ن�سيحة  الج�سم”،  ينهك  الدائم  »التوتر 
لعدم تحقق  نغ�سب  اأن  متكرر حين نمر بمواقف �سعبة 
�سيء ما اأو تحت وطاأة العمل ل�ساعات طويلة. لكن ما مدى 
�سحة ذلك؟ وكيف يوؤثر التوتر الدائم على الج�سم؟ وما 

الاأع�ساء التي تتاأثر به قبل غيرها؟
الدماغ  .1

على  كبير  تاأثير  الدائم  الع�سبي  للتوتر  يكون  اأن  يمكن 
يُغمر الج�سم  الببدائببم  التوتر  الببدمبباغ. فتحت وطبباأة  عمل 
بهرمونات التوتر التي توؤثر مبا�سرة على ع�سو التفكير. 
ويعتقد الباحثون اأن هذه الو�سائط الكيميائية تعمل على 
يببوؤثببر هببذا على  اإ�ببسببابببة الخببليببا بال�سمور. فمن جببانببب 
يلعب  الببذي  “الُح�سين”،  اأو  اآمون”  “قرن  بب  يُ�سمى  ما 
المدى  ق�سيرة  الببذاكببرة  في  المعلومات  دمببج  في  مهماً  دوراً 
اآخببر  توؤثر هذه  مع الببذاكببرة طويلة الاأمبببد. ومببن جانب 
الهرمونات على مناطق اأخرى في الف�ش الجبهي الم�سوؤولة 
عن التقييم المنطقي للمواقف التي يمر بها الاإن�سان، كما 

يو�سح اأخ�سائيون لموقع “جيو” الاألماني.
يببعببانببون مبببن التوتر  البببذيبببن  اأن  �ببسبببببب  يببكببمببن هببنببا  ربمبببا 
ب�سكل  المواقف  تقييم  الدائم يجدون �سعوبة متزايدة في 
وعو�ساً  الببذاكببرة.  في  الاإيجابية  المواقف  خزن  اأو  منطقي 
عن ذلك يتولى مركز القلق اأو  الج�سم اللوزي ال�سيطرة 
تتجذر  وبالتالي  متزايد.  ب�سكل  والتفكير  الم�ساعر  على 
ما  وهببو  الاأ�سخا�ش  هبببوؤلاء  وعببي  في  ال�سلبية  التقييمات 
ي�سبح عاجزاً  الدماغ  اأن  كما  توترهم.  بالتالي من  يزيد 
عن ال�سيطرة على م�ستوى هرمونات التوتر بحيث يزداد 
اإفرازها في الدم. وهكذا ي�سقط الم�سابون بحلقة مفرغة، 

يمكن اأن تنهي بالاإ�سابة بالاكتئاب الحاد.

الجهازالع�سلي  .2
ويو�سح الموقع الاألماني اأنه في حالات التوتر والخوف تتوتر 
اأن  يمكن  الطويل  المببدى  وعلى  الاأخبببرى.  هببي  الع�سلت 
تُ�ساب بالت�سنجات، مما يت�سبب في اآلام كبيرة، في الرقبة 
الاأحيان يظهر توتر  المثال. في بع�ش  �سبيل  والظهر على 

الجهاز الع�سلي على �سكل �سداع موؤلم.
القلب  .3

الاإن�سان،  جبب�ببسببم  في  الببعببمببل  دائببمببة  الببببدم  م�سخة  الببقببلببب 
الاأوك�سجين.  التاجية ع�سلته بما يكفي  الاأوعية  وتزود 
لببكببن الببتببوتببر الببدائببم يببزيببد مببن مخبباطببر الاإ�ببسببابببة بنوبة 
الاآليات  �سل�سلة معقدة من  اإلى  ذلك  �سبب  ويعود  قلبية. 
الغدة  فببباإن  الببنببفبب�ببسببي،  للتوتر  فنتيجة  البيوكيميائية. 
و�سيط  وهببو  النورادرينالين،  من  المزيد  تطلق  الكظرية 
كيميائي يوؤدي اإلى زيادة تكوين بع�ش خليا الدم البي�ساء 
اأن تعمل هذه  في نخاع العظم. وبح�سب المخت�سين يمكن 
بدورها على نقل التر�سبات الدهنية من جدران الاأوعية 
الببببدم، وتببتراكببم الخببليببا المناعية  الببدمببويببة اإلى مجبببرى 
م�سببة ت�سلب ال�سرايين، مما يوؤدي اإلى التهابات الاأوعية 
الببدمببويببة وهبب�ببسببا�ببسببتببهببا. واإذا مببا انببفببجببرت وو�ببسببلببت هذه 
التر�سبات اإلى مجرى الدم، فاإنها يمكن اأن توؤدي اإلى �سد 
ال�سريان بالكامل. واإذا حدث هذا في ال�سريان التاجي، فاإن 
التاأثيرات تكون قاتلة في اأغلب الاأحيان، فجزء من ع�سلة 
القلب �سيُحرم من الاأوك�سجين ال�سروري لعمله ويموت، 

ما يوؤدي اإلى النوبة القلبية.
الاأُذن  .4

جهازنا  مببن  اأجببببزاء  عببلببى  الم�ستمر  الببتببوتببر  تبباأثببير  ب�سبب 
المناعي، فيمكن اأن ت�سل م�سببات الاأمرا�ش ب�سهولة اأكر 
اإلى الاأُذن الو�سطى. ونتيجة ذلك هو الاإ�سابة بال�سمم اأو 

الطنين الدائم.

مئات الوفيات 
ب�سبب ف�سل �سيا�سة 

تقليل الملح 
اإن  مببوؤخببرا  ن�سرت  درا�ببسببة  ك�سفت 
ف�سل ا�ستراتيجية تقليل الملح في 
الطعام، التي تمت الموافقة عليها 
�سناعة  وقبببطببباع  الحببكببومببة  ببببين 
ت�سبب  بببريببطببانببيببا،  في  الاأغببببذيببببة 
المبكرة  الببوفببيببات  بببحببدوث مببئببات 

التي كان من الممكن تفاديها.
ووجبببد الببببباحببثببون، الببذيببن قاموا 
م�سوؤولية  “اتفاق  تاأثير  بتحليل 
تم  البببببببذي  العامة”،  الببب�بببسبببحبببة 
والبببببذي   2011 عبببببام  تبببقبببديمبببه 
معايير  هيئة  عليه  ت�سرف  كانت 
الاأغبببذيبببة قبببببل ذلبببك البببوقبببت، اأن 
بالفعل  اأدى  الجببديببد  الببترتببيببب 
الملح  تخفي�ش  معدل  تباطوؤ  اإلى 

في الغذاء.
وخبببلببب�بببش الببببفببببريببببق، المببببكببببون من 
ببباحببثببين مبببن جببامببعببة اإمبببريبببال 
وجبببامبببعبببة  لبببببنبببببدن  كببببولببببيببببدج في 
اإلى  �ستيرلنغ،  وجامعة  ليفربول 
اأنه لو ظل معدل التخفي�ش على 
 ،2011 عببام  قبل  عليه  كببان  مببا 
ب�سرطان  الاإ�ببسببابببة  حببالات  لقلت 
واأمرا�ش  القلبية  المعدة وال�سكتة 
حالة   11400 بمببقببدار  الببقببلببب 

�سنويا.
اإذا لم  اأنبببببه  الببفببريببق مبببن  وحبببببذر 
وحتى  الاآن  مببن  �ببسببيء  اأي  يتغير 
اإلى  ذلببك  ف�سيوؤدي   ،2025 عببام 
نف�ش  مببن   40300 نببحببو  وفبببباة 
الاأمببببرا�ببببش، وهبببي وفبببيبببات يمكن 

تفاديها.
بريطاني  �ببسببحببي  تببقببريببر  وكببببان 
المببلببح في  اأن زيببببادة  اإلى  اأ�بببسبببار  قببد 
بببببوفبببباة نحو  تببتبب�ببسبببببب  البببطبببعبببام 
بريطاني �سنويا جراء   14000
�سغط  ارتببفبباع  بمر�ش  اإ�سابتهم 
المختلفة،  القلب  واأمببرا�ببش  الببدم 
نيوز  �سكاي  موقع  ذكببره  لمببا  وفقا 

الريطاني.
لدى  كببببان   ،2011 عببببام  وقبببببببل 
اتفاقيات  الاأغببذيببة  معايير  هيئة 
طوعية مع قطاع �سناعة الاأغذية 
لاإعادة ت�سكيل و�سياغة الاأطعمة 
الهيئة  لببهببذه  وكبببانبببت  المبب�ببسببنببعببة، 
البببببقبببببدرة عبببلبببى تحبببديبببد اأهببببببداف 

ملزمة اإذا لم يتم الوفاء بها.
غير اأن تلك ال�سلطات القانونية 
م�سوؤولية  اتببببفبببباق  مببببع  اخبببتبببفبببت 
ال�سحة العامة الذي تم التو�سل 

اإليها عام 2011.

ل تتجاهل قلة النوم وتاأثيرها على ت�سلب ال�سرايين

ال�صعور  على  ت�أثيره  على  النوم  اأهمية  تقت�صر  لا 
قد  بل  فح�صب،  التركيز  على  القدرة  اأو  ب�لتعب 
تكون اأخطر من ذلك. اإذ اأظهرت الدرا�ص�ت وجود 
ال�صرايين،  وت�صلب  النوم  قلة  بين  وثيقة  علاقة 
النوم للحف�ظ على  اأهمية  اأكد الاأطب�ء على  كم� 

�صحة جيدة.
من  ك�ف  ق�صط  على  الح�صول  جداً  ال�صروري  من 
والن�ص�ط  ب�لط�قة  الج�صم  لتزويد  يوميً�،  النوم 
وتح�����ص��ين ق���درة الا���ص��ت��ي��ع���ب، وب���ل��ت���لي اإنج����ز 

الاأعم�ل اليومية ب�صكل جيد. اإذ ي�ص�عد 
النوم اأي�صً� على الا�صترخ�ء، والتقليل 
من ال�صغط النف�صي والتوتر، وتح�صين 

نوعية  كثيرة  درا���ص���ت  ربطت  قد  كم�  ال��ذاك��رة. 
النوم ب�أمرا�ض القلب وت�صلب ال�صرايين. فهل توؤثر 

قلة النوم على �صحة القلب؟
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�ش�ؤون محلية
باحثون من جامعة نيويورك اأبوظبي وجامعة جنوب فلوريدا يدر�سون اآليات انهيار الغطاء الجليدي

لتعزيز التب�دل العلمي والمعرفي 

طالبات جامعة اأبوظبي ي�ساركن في رحلة تعليمية اإلى ا�سكتلندا 

غرفة اأبوظبي تختتم برنامج التدريب ال�سيفي للطلبة المواطنين 2019

••  اأبوظبي - الفجر 

 كبب�ببسببفببت درا�بببسبببة جبببديبببدة اأجبببراهبببا فببريببق مبببن علماء 
اأبوظبي وجامعة  الجيولوجيا لدى جامعة نيويورك 
الكُتل  انهيار  الكامنة وراء  الاآلية  جنوب فلوريدا عن 
واندفاعها  جرينلند  جزيرة  في  الجليدية  والاأنببهببار 
نببحببو البببببحببر؛ وهبببو مببا يمببثببل اكببتبب�ببسببافبباً عببلببمببيبباً مهماً 
منخف�سة  البب�ببسبباحببلببيببة  لببلببمببنبباطببق  بالن�سبة  وخببا�ببسببة 
الم�ستوى مثل �سواحل دولة الاإمارات العربية المتحدة. 
التي  جرينلند،  لجببزيببرة  الاأر�ببسببيببة  الكتلة  وتكت�سي 
مربع،  كيلومتر  مببلببيببون   2.1 عببن  م�ساحتها  تببزيببد 
المياه  وا�سع مع  والاأنهار الجليدية على نطاقٍ  بالكتل 
ارتفاع  خُم�ش  بببحببوالي  تت�سبب  والببتببي  منها  الببذائبببببة 

من�سوب مياه �سطح البحر في العالم.
مجلة  في  نُ�سرت  التي  الجببديببدة،  الدرا�سة  في  و�سارك 
ديك�سون  تيم  الروف�سور  كيوميونيكي�سنز‘،  ’نيت�سر 
فلوريدا،  جنوب  جامعة  من  �سيه  �ببسببوروي  والدكتور 
واإيرينا  ديفيد هولاند  المُ�ساركين  الموؤلفين  اإلى جانب 
نيويورك  جببامببعببة  مببن  فويتينكو  وديببنببيبب�ببش  فببانببكببوفببا 
وقد  اأبوظبي.  نيويورك  جامعة  في  الاأبببحبباث  ومعهد 
’انهيار‘ جببزءٍ كبير من  وراء  الاآلية  الدرا�سة  ر�سدت 
البحر،  اإلى  وانببحببدارهببا  الببكببتببل والاأنبببهبببار الجببلببيببديببة 
لبببتبببكبببوّن نببتببيببجببة ذلببببك جبببببببالًا جببلببيببديببة عببائببمببة مثل 
ال�سهيرة  ال�سفينة  غببرق  بببحببادثببة  ت�سببت  الببتببي  تلك 
للمجتمع  الجديد  الاكت�ساف  و�سيتيح  ’تايتانيك‘. 
فُقدان  اأ�ببسببببباب  لتقييم  اأف�سل  نمبببوذجٍ  و�ببسببع  العلمي 
خلل  جرينلند  جببزيببرة  في  الجلدية  الكتل  وذوببببان 
ارتفاع  مببدى  تحديد  عن  ف�سلً  الم�ستقبلية،  الفترة 

من�سوب مياه البحر ب�سكلٍ عام.
اأحد  الجليدية  والاأنببهببار  الكُتل  وذوببببان  انهيار  ويُببعببدُّ 
وقد  المناخي.  التغيّر  لظاهرة  الموؤ�سفة  النتائج  اأبببرز 
جليدي  هيكلٍ  بتحطّم  اأ�سبه  الانببهببيببار  عملية  تببكببون 

�سخم بحجم ناطحة �سحاب �ساهقة ت�سقط في البحر، 
وذلك اعتماداً على مدى ارتفاع النهر الجليدي. وقد 
وثّقت دنيز هولاند، المن�سق اللوج�ستي لفريق جامعة 
نببيببويببورك اأببببوظبببببببي، واحبببببدة مبببن هبببذه الحببببببوادث في 
مقطع فيديو. وفي هذا ال�سياق، قال الروف�سور تيم 
نموذج  و�سع  جببداً  ال�سعب  من  كببان  “لقد  ديك�سون: 
الكتل والاأنهار الجليدية؛ ونعتقد  انهيار  دقيق لاآلية 
جزيرة  في  الجليدية  الاأنببهببار  انهيار  �سرعة  مببدى  اأن 
المجهولة  الاأ�ببسببرار  اأهببم  من  واحبببداً  يُعتر  جرينلند 
المرتبطة بارتفاع من�سوب مياه البحر؛ كما اأن انهيار 
التي  الببظببواهببر  مببن  كببانببت  الجليدية  والاأنببهببار  الكتل 

لطالما عجز العلماء في ال�سابق عن فهم اآليتها«.
 ببببببدوره، قبببال ديببفببيببد هبببولانبببد، الببببباحببث الببرئببيبب�ببش في 
مركز التغيير العالمي لم�ستوى �سطح البحر في جامعة 
هذه  مببن  البيانات  جمع  “�سكّل  اأبببوظبببببي:  نببيببويببورك 

كبيراً  تحدياً  ال�سعبة  البيئات  وذات  النائية  المببواقببع 
البيانات  مجموعات  ولكن  اللوج�ستية،  الناحية  من 
اليوم تجعل من هذه  التي تم جمعها لغاية  المده�سة 

المهمة اأمراً ي�ستحق كل هذا الجهد والعناء«.
في  جرينلند  جببزيببرة  لببزيببارة  العلماء  فببريببق  انطلق 
جديد  رادارٍ  نظام  تركيب  بهدف   2016 عام  �سيف 
اأف�سل.  ببب�ببسببورةٍ  والبببذوببببان  الانببهببيببار  اآلببيببة  فهم  يتيح 
وتمثل الهدف الرئي�ش للفريق في مراقبة التكوينات 
المعروفة با�سم خليط الجليد والتي تُمثّل مزيجاً من 
�سمن  المببوجببودة  الجليدية  والجبال  البحري  الجليد 
وقد  الجليدية.  والاأنببهببار  الكُتل  اأمببام  الواقع  النطاق 
يكون خليط الجليد م�سغوطاً في الم�سائق والمنحدرات 
ال�سيقة التي يمر عرها العديد من الاأنهار الجليدية 

حتى ينتهي المطاف بها مع الالتقاء بالبحر.
 وقد اأدرك العلماء منذ زمن طويل اأن خليط الجليد 

يمكن اأن يعيق تحرك الاأنهار الجليدية باتجاه البحر، 
ولكن هذه الفر�سية لم ت�ستند اإلى بيانات ومُعطيات 

كافية لفهم هذه الظاهرة بو�سوح.
اأ�سلوبٍ  بتطوير  العُلماء  فريق  قببام  ثانية،  جهة  مببن 
جديد يعتمد على نظام الرادار لاإجراء قيا�شٍ لم�ستوى 
الجليدي  النهر  اأمبببام  الببواقببع  الجليد  خليط  ارتببفبباع 
رئي�سي  جليدي  نهر  وهببو  ’ياكوب�سهافن‘،  المبُبتببحببرك 
قام  وقببد  جرينلند.  جزيرة  من  الغربي  الجانب  في 
على  بالاعتماد  الجليد  خليط  ارتفاع  بقيا�ش  العلماء 
�سوروي  الببدكببتببور  طببورهببا  الببتببي  التحليلية  التقنيات 
خليط  مبببن  �سميكة  كببتببلببة  اأن  الببعببلببمبباء  ووجببببد  �ببسببيببه. 
اأواخر  في  الجليدي  الجبل  على  �سغطت  قببد  الجليد 
الربيع ومطلع ف�سل ال�سيف، وخلل هذه الفترة لم 
الكتل  بببداأت  انهيار لاأي جبال جليدية؛  وقد  يحدث 
خليط  كتل  اأ�سبحت  اأن  بمجرد  بالانهيار  الجليدية 
منت�سف  بحلول  للذوبان  ومُعرّ�سة  �سعيفة  الجليد 

ال�سيف.
“نا�سا”  علماء  اأفبباد  الربيع،  هذا  �سابق من  وقت  وفي 
كان  والببببذي  ’ياكوب�سهافن‘،  الجببلببيببدي  الببنببهببر  ببببباأن 
نببهببر جببلببيببدي في جببريببنببلنببد خبببلل العقدين  اأ�بببسبببرع 
الما�سيين، كان يتباطاأ من حيث حركته نحو المحيط، 
نبباجببم عن  اأنبببه نمببط دوري  وهببو مببا تم تف�سيره على 
اأن  وانخفا�ش درجببة الحببرارة. وحيث  ارتفاع  موجات 
كتلته  من  الكثير  يفقد  يببزال  ’ياكوب�سهافن‘ لا  نهر 
الجليدية يما يفوق مُعدّل تراكمها كل عام، اأكد علماء 
للنهر يمثل عاملً رئي�سياً  الكبير  الحجم  ’نا�سا‘ اأن 

ومهماً وراء ارتفاع من�سوب مياه البحر.
 واأ�ساف هولاند: “�سنوا�سل ر�سد خليط الجليد على 
مدار العقد المقبل، حيث �سي�ساعدنا ذلك على المراقبة 
ب�سكلٍ اأف�سل، وبلورة فهمٍ دقيق حول دور هذه الكتلة 
جرينلند،  لجزيرة  الجليدي  الغطاء  ذوبببان  كبح  في 
وكذلك �سبط ارتفاع المن�سوب العالمي ل�سطح البحر«.

•• اأبوظبي - الفجر

طالبات  ثببلث  م�ساركة  عن  اأبوظبي  جامعة  اأعلنت   
دنبببدي في  مببديببنببة  اإلى  تعليمية  رحببلببة  اإمببباراتبببيبببات في 
في  للم�ساركة  اختيارهن  تم  اأن  بعد  وذلببك  ا�سكتلندا، 
برنامج للتبادل الطلبي بهدف تعزيز التبادل العلمي 

والمعرفي وبناء الج�سور الثقافية بين البلدين.
اآل  لكلية  ال�سيفي  التدريبي  الرنامج  من  وكجزء 
مكتوم للتعليم العالي في ا�سكتلندا، يهدف الرنامج 
اأمبببببام الببطببلبببببة لببلببتببعببرف على  اإتببباحبببة الببفببر�ببسببة  اإلى 
اآفاقهم  وتببو�ببسببيببع  المختلفة  والببثببقببافببات  الحبب�ببسببارات 
وتنمية  الم�ستقبل،  في  للنجاح  واإعببدادهببم  الاأكاديمية، 
قبببدراتبببهبببم لبببتبببولي مببنببا�ببسببب اإداريببببببببة وقبببيببباديبببة على 

ال�سعيدين المحلي والدولي.
و�ببسبباركببت كببل مببن مبببريم البب�ببسببحببي، وخببلببود الكعبي، 
اإ�سراف  الببتببي تحببت  الببرحببلببة  هبببذه  الغيثي في  وعببفببرا 
كيلي بلكبيرن، مدير اأول ق�سم التوظيف وعلقات 
الخريجين في جامعة اأبوظبي، برفقة كل من �سعادة 
حمدان  ال�سيخ  �سمو  مكتب  مببديببر  البب�ببسببايببغ،  مبببيرزا 
و�سعادة من�سور عبدالله خلفان  اآل مكتوم،  را�سد  بن 

بالهول، �سفير دولة الاإمارات لدى المملكة المتحدة. 
اأبوظبي  جامعة  في  “ن�سعى  بلكبيرن:  كيلي  وقالت 
دائماً لتوفير تجربة اأكاديمية فريدة لطلبتنا طوال 
فترة تعلمهم في الجامعة، ويعد الرنامج التدريبي 
فر�سة  الببعببالي  للتعليم  مببكببتببوم  اآل  لكلية  ال�سيفي 
من  الطلبة  لببدى  القيادية  المببهببارات  لتعزيز  فببريببدة 
واأع�ساء  الطلبة  مببن  اأقببرانببهببم  مببع  التفاعل  خببلل 
هيئة التدري�ش من اأعرق الجامعات، واإتاحة الفر�سة 
اأمامهم للم�ساركة في اللقاءات المبا�سرة مع نخبة من 

المببوؤثببرة في  اأببببرز ال�سخ�سيات والببقببيببادات الاأكبباديمببيببة 
المملكة المتحدة ودبلن«. 

واأ�ببسببافببت: “يمنح هببذا الببنببوع مببن الببرامببج للطلبة 
القدرة على تنمية �سخ�سياتهم ومواهبهم وقدراتهم 
تمكنهم  كما  والاجتماعي،  الاأكبباديمببي  ال�سعيد  على 
من اكت�ساب فهم اأعمق للثقافات المجتمعية الاأخرى، 
ونببحببن فخورون  الببدولببيببة؟  الببعببلقببات  بببنبباء  وكيفية 
ا�ستثنائية،  اأظهرن مهارات قيادية  بطالباتنا اللتي 
وج�سدن روح العمل الجماعي والتعاوني خلل هذه 

الرحلة«.
و�سارك في الرنامج 67 طالباً من 17 جامعة وكلية 
الاأو�سط.  ال�سرق  ومنطقة  الاإمبببارات  دولببة  في  رائببدة 

وخلل فترة تواجدهم في ا�سكتلندا، �ساركت طالبات 
خا�سة  عمل  وور�بببش  المحا�سرات  في  اأبوظبي  جامعة 
والتعدد  والثقافة،  القيادة،  مببهببارات  حببول  تمحورت 
و�سيا�سة  تببباريبببخ  حببببول  اأخببببببرى  وجببلبب�ببسببات  البببثبببقبببافي، 
كلية  في  عقدت  التي  المحا�سرات  وركبببزت  ا�سكتلندا. 
ترينيتي  وكلية  اأنبببدروز  �سانت  وكلية  انجو�ش  دنببدى 
وتزويدهم  للطلب،  الفكرية  المببهببارات  تعزيز  على 

بالمعارف القيادية اللزمة في عالم متعدد الثقافات.
الرنامج  “يعد  البب�ببسببحببي:  مبببريم  الببطببالبببببة  وقببالببت 
العالي  للتعليم  مكتوم  اآل  لكلية  ال�سيفي  التدريبي 
تجربة فريدة من نوعها، فقد ا�ستمتعنا حقاً بالتعرف 
الببتبباريببخ الا�ببسببكببتببلببنببدي مببن خبببلل المحا�سرات  عببلببى 

الاأكاديمية والزيارات الميدانية المتنوعة التي قمنا بها 
والتي �سملت عدد من القلع التاريخية«. 

حر�سها  على  الر�سيدة  قيادتنا  “اأ�سكر  واأ�ببسببافببت: 
والاإمكانات  ال�سبل  كل  وت�سخير  المبببراأة،  تمكين  على 
لها لتمار�ش دورها الفاعل والاأ�سا�ش في بناء وتطوير 
الببرنببامببج وزميلتي  لببقببد مببنببحببنببي هبببذا  المببجببتببمببع. 
فر�سة هامة لاكت�ساب المهارات القيادية التي تقربنا 

من تحقيق طموحاتنا«. 
و�بببسببباركبببت البببطبببالبببببببات في عبببرو�بببش مخببتببلببفببة غطت 
مو�سوعات متنوعة كالتعددية الثقافية تاأثيرها على 
دولة الاإمارات العربية المتحدة، ودور المراأة في المراكز 
الببقببيبباديببة، ومببفبباهببيببم الببعببولمببة. وتببقببديببراً لجهودهم 
حفل  خببلل  تقدير  �سهادات  الم�ساركة  الفرق  منحت 

خا�ش اأقيم في اليوم الاأخير للرنامج.
واإلى جببانببب المبببهبببارات الاأكبباديمببيببة المببتببنببوعببة الببتببي تم 
الزيارات  من  بعدد  اأي�ساً  الطالبات  قامت  اكت�سابها، 
قلعة  منها  ا�سكتلندا،  �سهيرة في  اإلى مواقع  الميدانية 
جببلمببيبب�ببش، وبببحببيرة لبببوخ نبب�ببش، ومببرتببفببعببات اأفيمور 
بجولة  م�ساركتهن  اإلى  بالاإ�سافة  �ستيرلينغ،  وقلعة 
والتقين  دبببلببن.  في  الاإ�سكتلندي  الببرلمببان  في  خا�سة 
اأنببببدرو  مببثببل  بببببارزة  �سيا�سية  �سخ�سيات  مببع  كببذلببك 
جاك�سون، القن�سل العام الريطاني في دبي، وباتريك 
كلية  مببن  الع�سكرية  البب�ببسببرطببة  قببائببد  بببرنببدرغببا�ببسببت، 
ال�سرطة  وقائد  بروثويك،  واإيببان  دبلن،  في  ترينيتي 

الع�سكرية في دندي.
وكببانببت �ببسببفببارة دولبببة الاإمبببببارات في دبببلببن قبببدر رحبت 
اإلى مببباأدببببة ع�ساء  المبب�ببسبباركببات، ودعببتببهببن  بببالببطببالبببببات 
دولة  �سفير  العلي  ماجد  محمد  �سلطان  �سعادة  مع 

الاإمارات لدى دبلن.

•• اأبوظبي  – الفجر

اختتام  حفل  اأبببوظبببببي  و�سناعة  تجبببارة  غببرفببة  نظمت 
لعام  المببواطببنببين  للطلبة  ال�سيفي  الببتببدريببب  بببرنببامببج 
اأتموا  وطالبة  طالباً   11 الغرفة  وكرمت   ،2019
حببيببث ح�سل  البب�ببسببيببفببي،  الببتببدريببب  بببرنببامببج  متطلبات 
اللزمة  العملية  المببهببارات  على  والم�ساركات  الم�ساركون 
من مختلف القطاعات والاإدارات والاأق�سام في الغرفة، 
اأبوظبي  مببقببر مبنى غببرفببة  الببتببكببريم في  واأقببيببم حببفببل 
مدير  نائب  القبي�سي  غرير  عبدالله  ال�سيد  بح�سور 
عام غرفة اأبوظبي، ومحمد المرزوقي المدير التنفيذي 
وعدد  الاإداريببببببة،  والخبببدمبببات  الب�سرية  المببببوارد  لببقببطبباع 
الاإدارات  ومبببدراء  للقطاعات،  التنفيذيين  المبببدراء  من 
العينية و�سهادات  المببكببافبباآت  تببوزيببع  والاأقبب�ببسببام، وقببد تم 
التقدير على الم�ساركين والم�ساركات في برنامج التدريب 
في  القبي�سي  غببريببر  عبببببدالله  ال�سيد  واأكبببد  ال�سيفي.  
ال�سيفي  الببتببدريببب  بببرنببامببج  اأن  الحببفببل  خبببلل  كلمته 
للطلبة المواطنين يعد من اأولويات الرامج التدريبية 
اأبببوظبببببي على  والببتببي تحببر�ببش غببرفببة تجبببارة و�سناعة 
�سعيها لدعم توجهات  اإطببار  وذلببك في  �سنوياً،  تنظيمه 
التدريب  فر�ش  بتوفير  واهتمامها  اأبوظبي  حكومة 
وتاأهيلهم  اإعببدادهببم  في  والاإ�سهام  والطالبات،  للطلبة 
اأمامهم لاكت�ساب الخرة العملية لاأداء  واإتاحة المجال 

المهام الوظيفية في الم�ستقبل.
التدريب  برامج  تببولي  اأبوظبي  غرفة  اأن  اإلى  م�سيراً 
ال�سيفية اأهمية كبيرة لما تعززه من اإ�سهامات في تنمية 
التي بات لديها من  المواطنة  الب�سرية  الموارد  وتطوير 
الم�سوؤولية  تحمل  من  يمكنها  ما  والببقببدرات  الاإمكانات 
اأبوظبي  غرفة  �سرعت  حيث  العملية،  المواقع  كافة  في 
لتدريب  ال�سيفي،  برنامجها  تطوير  عملية  في  �سنوياً 
الببطببلبببببة المببواطببنببين مببن حببيببث زيببببادة ا�ببسببتببقبببببال اأعبببداد 
فر�ش  ومنح  للتخ�س�سات،  المنا�سب  والتوزيع  الطلبة، 

التدريب في اأكر من قطاع واإدارة.
كما اأ�سار القبي�سي اإلى اأن برامج التدريب ال�سيفية تعد 
اإلى ر�سيد الطلبة والطالبات  فر�سة حقيقية ت�سيف 

المعرفة الاأكاديمية والخرات من واقع الحياة العملية 
التدريب  برنامج  �سباهم  وقد  التطبيقية،  ومتطلباتها 
مواهب  وتنمية  بببباإببببراز  اأبببوظبببببي  غببرفببة  في  ال�سيفي 
الطلبة و�سقل وتعزيز قدراتهم وخراتهم وتعريفهم 

ببيئة العمبل ب�سكل مبا�سر.
الرنامج  لاإدارة  والتقدير  بال�سكر  القبي�سي  وتوجه 
الببتببدريبببببي البب�ببسببيببفببي، البببذيبببن تببابببعببوا فببببترة تدريب 
الطلبة والطالبات، وعملوا بجد على تهيئتهم لتحمل 
لممار�سة  لهم  الفر�سة  اإتبباحببة  خببلل  مببن  الم�سوؤوليات، 
المهام العملية اليومية، وتعريفهم على طرق واأ�ساليب 

العمل في غرفة اأبوظبي.
وتمنى القبي�سي لجميع الم�ساركين في التدريب ال�سيفي 
بالنجاح والتوفيق في م�سيرة عملهم المهنية والوظيفية 

م�ستقبل، مطالباً اإياهم بت�سخير خراتهم ومعارفهم 
الجديدة لدعم عملية التنمية الاقت�سادية والاجتماعية 

الم�ستدامة في بلدنا في ظل القيادة الر�سيدة. 
من جانب اآخر، اأ�ساد المتدربون والمتدربات الذين �ساركوا 
في الرنامج ال�سيفي بالا�ستفادة الكبيرة التي تحققت 
لهم بالعمل والتدرب في غرفة اأبوظبي، م�سيرين اإلى 
تببعبباون المبب�ببسببوؤولببين في الببغببرفببة على تببوفببير كببافببة �سبل 
لها  �سيكون  التي  واكت�ساب الخرات  والتدريب  التعلم 
اأبلغ الاأثر في مجالات العمل الم�ستقبلية، واأكد الطالب 
اأنببه عمل من  خليفة غانم الرميثي من جامعة زايببد، 
خدمات  قطاع  في  ال�سيفي  التدريبي  الرنامج  خلل 
اكت�سبها  التي  واأ�ساد بكمّ الخرات والمهارات  الاأع�ساء، 
اأع�ساء الغرفة،  التعامل مع المراجعين من  من خلل 

وتعرف على كيفية ت�سجيل الع�سوية وتوفير المعلومات 
�سيكون  اأن ذلك  واأكد  المعاملت،  واإنهاء  والا�ست�سارات، 
اإ�سافة عملية جديدة ت�سهم في �سقل قدراته في مجال 

العلقات العامة وكيفية التعامل مع الجمهور.
بالعمل  �سعادتها  الغافري  فاخرة  الطالبة  اأكببدت  كما 
من  اكت�سبته  لمببا  الببببدولي،  والتمثيل  الببوفببود  اإدارة  في 
المغادرة، وترتيب  الر�سمية  الزيارات  خرات في تنظيم 
بالاإ�سافة  للغرفة،  القادمة  التجارية  الوفود  ا�ستقبال 
اإلى مهارات الا�ستقبال والتن�سيق وغيرها، م�سيرة اإلى 
القطاع في  التي ح�سلت عليها من م�سوؤولي  الثقة  كم 
اأ�سهم في تعزيز قدراتها وتنمية مواهبها  الغرفة، مما 
الاإيجابي  الاأثر  له  �سيكون  الذي  الاأمر  للعمل،  وحبها 

في م�ستقبلها العملي. 

مكتب اأبوظبي للموؤتمرات والمع�ر�ض يختتم 
م�ص�ركته في معر�ض الاجتم�ع�ت في لندن

�سمن  ال�سركاء  من   11
جناح اأبوظبي عقدوا 224 

اجتماعاً مع منظمي الفعاليات
•• اأبوظبي - الفجر

 اختتم مكتب اأبوظبي للموؤتمرات والمعار�ش في دائرة الثقافة وال�سياحة 
الاجتماعات”  “معر�ش  من  ال�سابعة  الببدورة  في  م�ساركته  اأبوظبي   –

الذي اأقيم موؤخراً في “مركز اأوليمبيا للمعار�ش” في لندن.
قطاع  في  العاملة  والجببهببات  ال�سركاء  مببن   11 اأبوظبي  جناح  احت�سن 
ال�سياحة في الاإمارة لتعزيز الوعي بالمقومات ال�سياحية المتنوعة والبُنى 
والتي تجعلها وجهة مف�سلة  اأبوظبي،  المتكاملة في  التحتية والخببرات 
للجتماعات والحوافز والمعار�ش والموؤتمرات، اإلى جانب ت�سليط ال�سوء 
والمعار�ش  للموؤتمرات  اأبوظبي  مكتب  يوفرها  التي  الدعم  باقات  على 
الم�سترين  مببن   225 الجببنبباح  وا�ستقطب  اأبوظبي”.  “فر�ش  ومنها 
الذين عقدوا اجتماعات ومفاو�سات لدرا�سة الاإمكانات المتاحة لتنظيم 
وا�ستمتعوا  الببفببريببدة،  تجبباربببهببا  على  وتببعببرفببوا  الاإمبببببارة،  في  فعالياتهم 
بالعديد من الاأن�سطة التراثية والثقافية الاأ�سيلة بما في ذلك اختبار 
مهاراتهم في الخط العربي والمناف�سة في م�سابقات للفوز بعطلت رائعة 

في اأبوظبي.
والمعار�ش  للموؤتمرات  اأبوظبي  مكتب  مدير  ال�سام�سي،  مبارك  وقببال 
“معر�ش  في  م�ساركتنا  “تاأتي  اأبوظبي:   - وال�سياحة  الثقافة  دائببرة  في 
�سياحة  لببرامببج  لببلببترويببج  المتوا�سلة  جببهببودنببا  اإطبببار  في  الاجتماعات” 
ومبادراتنا  اأبوظبي،  في  والمعار�ش  والمببوؤتمببرات  والحببوافببز  الاجتماعات 
الرامية اإلى تزويد منظمي الفعاليات بروؤية �ساملة لوجهتنا التي تتمتع 
بموقع مميز على خريطة عوا�سم الاأعمال الرائدة في العالم. و�سعدنا 
بلقاء �سركائنا الحاليين لتعميق اأطر التعاون والتن�سيق معهم، بالتزامن 
اأحدث  عر�ش  على  اأي�ساً  وحر�سنا  جببديببدة.  �سراكة  عببلقببات  بناء  مببع 
التطورات والمرافق والخدمات والمنتجات ال�سياحية في وجهتنا وحملتنا 
اأبوظبي دائماً بالاهتمام  “تجربتك الا�ستثنائية”. وتحظى  الترويجية 
اأنّ المفاو�سات والاجتماعات  والتقدير في المعار�ش ال�سياحية، حيث نثق 
والموؤتمرات  الببفببعببالببيببات  مببن  المببزيببد  اإلى  �ستقود  جناحنا  �سهدها  الببتببي 

واأن�سطة الحوافز في الاإمارة«.
للموؤتمرات  اأبوظبي  مكتب  قام  الاجتماعات”،  “معر�ش  اأيببام  اأول  وفي 
والمعار�ش برعاية فعالية توا�سل لقطاع الاجتماعات والحوافز والموؤتمرات 
والمعار�ش بالتعاون مع عدد من ال�سركاء، بمن فيهم “الاتحاد للطيران” 
و”فندق ريبابليك” و”ماجز ورلدوايد”. وتولى عزيز ال�سيبة المحرمي، 
تنفيذي اأول �سياحة الاجتماعات والحوافز في مكتب اأبوظبي للموؤتمرات 
على  الجوائز  توزيع  اأبوظبي،   - وال�سياحة  الثقافة  دائببرة  في  والمعار�ش 
الفائزين في م�سابقات هذه الفعالية، والتي ت�سمنت عطلة ل�سخ�سيّن في 
العا�سمة الاإماراتية، �ساملة تذاكر الطيران على متن رحلت “الاتحاد 
الاإمارة،  الرئي�سية في  والمعالم  اإلى مناطق الجذب  وزيببارات  للطيران”، 
واأبرزها “ق�سر الوطن” و”متحف اللوفر اأبوظبي”، والاإقامة ليلتيّن 
المدعوين  92 من  “فندق دو�سيت ثاني”. وح�سر الحدث  مُقدمة من 
الذين ا�ستمتعوا بكرم �سيافة اأبوظبي، و�ساهدوا خطاطا يكتب اأ�سماءهم 

باللغة العربية على لوحات احتفظوا بها كهدية تذكارية.
لببلببمببوؤتمببرات والمببعببار�ببش في دائببببرة الثقافة  اأبببوظبببببي  �ببسببارك مكتب  كببمببا 
ال�سياحة  مكاتب  ممثلي  “جمعية  ع�سو  ه  بببعببدِّ اأبببوظبببببي،   - وال�سياحة 
م�سترياً   28 وع�ساء عمل ح�سره  مهنية  توا�سل  الوطنية”، في جل�سة 

من المملكة المتحدة.
�سم وفد اأبوظبي الم�سارك في “معر�ش الاجتماعات” كلً من “الاتحاد 
و”هل  المتحدة،  العربية  الاإمبببارات  لدولة  الوطني  الناقل  للطيران”، 
اأبوظبي”، و”ق�سر الاإمارات”، و”فنادق ومنتجعات اأنانتارا”، و”فندق 
و”جلف  اأبوظبي”،  مبباريببنببا  و”فيرمونت  اأبوظبي”،  ثببباني  دو�ببسببيببت 
تاون  داون  الببفببنببدقببيببة  لل�سقق  ومببباريبببوت  مببباريبببوت  و”فندق  ديونز”، 
اأبوظبي”، و”روزوود اأبوظبي”، و”روتانا للفنادق والمنتجعات” و”يا�ش 

باي اآرينا«.
الرئي�ش  البب�ببسببنببوي  الحبببدث  وهبببو  الاجتماعات”،  “معر�ش  ي�ستقطب 
لقطاع �سياحة الفعاليات والاجتماعات والحوافز والموؤتمرات والمعار�ش 
الم�سترين من  المتحدة، عدداً كبيراً من  المملكة  الداخلية والخارجية في 
يتبنى  الببذي  المتحدة  المملكة  في  الوحيد  اأنببه  كما  الببعببالم،  اأنببحبباء  جميع 
برنامجاً لل�ست�سافة الكاملة لمئات الم�سترين رفيعي الم�ستوى على مدى 
600 جهة  بين  المبا�سر  للتوا�سل  الببدورة من�سة  ووفببرت هذه  يوميّن. 
القطاع،  القرار في  العاملين واأ�سحاب  4،500 من  واأكببر من  عار�سة 
اأف�سل  على  والاطببببلع  الخبببرات  واكت�ساب  للتعلم  فببر�ببش  اإلى  اإ�ببسببافببة 

الممار�سات واإبرام ال�سفقات.
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تتعدد الو�ص�ئل التي تعدك بج�صدٍ مم�صوق يح�كي طموح�تك واأحلامك من دون اأن ت�صطري اإلى بذل اأي 
جهد اأو بلا تعب يُذكر؛ حمي�ت واأ�ص�ليب عن�ية واأحذية وملاب�ض داخلية واأجهزة تدليك ون�ص�ط�ت فيزي�ئية 
وغيره� الكثير. وفي حين يبدو بع�ض هذه الو�ص�ئل ف�علًا بحقّ، لا يعطي بع�صه� الاآخر نتيجة على قدر الوعود 
فيكون م�صيعةً للوقت والاآم�ل والاأموال. قمن� بجولة مف�صلة على و�ص�ئل التنحيف المطروحة في الاأ�صواق 

لنتوقف على الف�عل منه�، والمقبول وغير الف�عل.
اأي فائدة تُرجى من اتباع كلّ ما يُعر�ش عليك من حميات 
غذائية في حين تعرفين حقّ المعرفة اأنك لن ت�ستفيدي اإلا 
من اتباع الو�سائل التي تقدّم نتائج م�سمونة وم�ستدامة، 
واأنك لن ت�سلي اإلى تحقيق اأحلمك اإلا بعد اأن تولي ما 

تاأكلين الاهتمام والعناية؟

حمي�ت جيدة
حمية النق�ط )مراقبة الوزن(

نِفت  العلمية و�سُ 2010 موافقة الجمعية  حازت في عام 
�سمن الو�سائل المتوازنة لاعتمادها على اإعادة التوازن اإلى 
النظام الغذائي والجمع بين اأنواع مختلفة من الاأطعمة. 
اأن تاأكلي ما ت�سائين �سرط  بف�سل نظام النقاط، يمكنك 
اأن ت�سبطي اأطباقك وتحر�سي على اأن تتاأقلم مع واقعك 
فحمية  مهمة  ح�سة  الببريببا�ببسببيببة  ولببلببتببمبباريببن  البب�ببسببحببي. 
النقاط تمنحك نقاطاً اإ�سافية كلما تحركت. �سحيح اأنك 
%100 وما  اأن النتائج م�سمونة  اإلا  قد تنحفين ببطء 
بف�سل  لعودته  مجببال  لا  ما�سياً  ي�سبح  وزن  من  خ�سرت 
الحمية.  اأثببنبباء  جببددت  اأو  اكت�سبت  التي  الح�سنة  الببعببادات 
ت�ستفيد من حمية الاأرقام كلّ امراأة ترغب في خ�سارة وزنٍ 
كبير )10، 15 اأو 20 كلغ( وتلك التي تحبّ الطهو ولا 

تتقبل تغييب بع�ش اأنواع الماأكولات عن لائحتها.

حمية نظ�م الموؤ�صر ال�صكري
اإلى  ي�سعين  ممن  كنت  اإذا  الفاعلة  نتائجها  �ستلحظين 
تعتمد  البببببطببن.  منطقة  في  الببزائببد  البببوزن  مببن  التخل�ش 
على مبداأ ب�سيط يدعوك اإلى تجنّب الاأطعمة ذات الموؤ�سر 
الاأبي�ش  والخبز  والبطاطا  كال�سكريات  العالي  ال�سكري 
والم�سروبات الغازية وا�ستبدالها بال�سكريات الجيدة كتلك 
الكاملة  والاأطعمة  والفاكهة  الخ�سار  في  تجدينها  التي 
التي تح�سّن  بالاألياف  الغنية  والمعجنات  كببالاأرز والحبوب 
الكرز  ي�سهّل  مثلً،  بال�سبع.  �سعوراً  المعوي وتمنح  العبور 
ويمنح  الاأع�ساب  فيهدئ  الدماغ  اإلى  التريبتوفان  مببرور 
اأنها  بببالبب�ببسبببببع. قببد لا تببكببون الببنببتببائببج �ببسببريببعببة اإلا  �ببسببعببوراً 
م�سمونة، لا �سيما في حالات الوزن الزائد. ي�ستفيد النا�ش 
اأنه  ا  خ�سو�سً ال�سكري،  الموؤ�سر  حمية  اتببببباع  عند  جميعاً 
نظام غذائي �سحي ينا�سب الحياة اليومية ويح�سّن معدل 

الحيوية ويقي من خطر الاإ�سابة بال�سكري.

حمية دوك�ن
حمية �سهيرة غنية بالروتينات ت�ساعد على خ�سارة الوزن 
اإذا عدت  الببوزن مجببدداً  اأنك قد تك�سبين  اإلا  ب�سكلٍ �سريع 
دوكان  حمية  مببن  ت�ستفيد  الغذائية.  عبباداتببك  �سابق  اإلى 
اإرادة عالية وقببدرة على احببترام مراحل  كلّ امببراأة تملك 
الببتببقببويببة والببثبببببات الببتببي تببفببر�ببسببهببا. في مببطببلببق الاأحبببببوال، 
تغذية  اخت�سا�سي  مببن  طبية  متابعة  اإلى  �ستحتاجين 
)ف�سل  العك�سية  الموؤ�سرات  غياب  من  م�سبقاً  التاأكد  واإلى 
تنق�سنا  الدرا�سات  اأن  اإلى  الاإ�سارة  من  بدّ  ولا  كلوي...(. 

للتاأكد من فاعلية الحمية هذه على المدى الطويل.

حمية تنظيف الج�صم
الج�سم  تنظيف  اأن  اإلا  كثيراً  وزنبباً  باتباعها  تخ�سري  لن 
من  كبيرة  كميات  تناول  عر  جيداً  تنظيفاً  ال�سموم  من 
والن�سويات  المكررة  المبباأكببولات  وتجنّب  والخ�سار  الفاكهة 
اله�سم.  عملية  من  ويح�سّن  الج�سم  تنقية  على  ي�ساعد 
نهاية  اأو  العودة من عطلةٍ طويلة  اعتمادها عند  يمكنك 
ترغبين  عندما  اأو  العائلة  مع  اأم�سيتها  �ساخبة  اأ�سبوع 

بمنح ج�سمك ب�سعة اأيام من الراحة.

بدائل الوجب�ت
اأقرت القوانين الاأوروبية فاعليتها وقدرتها على التنحيف 

)200 وهي وجبات مقيدة لل�سعرات الحرارية 
حببببراريببببة/  �بببسبببعبببرة   400 اإلى 

الوجبة( وغنية بالروتينات 
والببفببيببتببامببيببنببات والمبببعبببادن 

اأنببببك  اإلا  الاأ�بببسبببا�بببسبببيبببة. 
لبببببن تببب�بببسبببتبببمبببتبببعبببي رغببببم 
كبببببببلّ مببببببا تبببببببببذلببببين من 

اأنها  كببمببا  بطعمها  جببهببد 
اعتمادها  يمكنك  مكلفة. 

غدائك  ا�ستبدال  لتتجنبي 
ببببببوجبببببببببببةٍ غبببببببير مبببببتبببببوازنبببببة 

ك�سندويت�سات 
اللحمة 

و  اأ

الجزر المب�سور.

حمي�ت �صيئة
حمي�ت غنية ب�لبروتين�ت

الخ�سراء(  الخ�سار  )مع  الروتينات  اأكيا�ش  على  تعتمد 
وت�ساعد على خ�سارة الوزن ب�سكلٍ �سريع جداً اإلا اأنها تعيق 
الحياة الاجتماعية والتغذية الطبيعية وتزيد من الم�ساكل 
ال�سلوكية الغذائية وترهق الج�سم والكلى تحديدًا، والاأهم 
من ذلك اأنك قد ت�ستردين �سريعاً ما خ�سرت من وزنٍ اإن 

توقفت عنها لذلك نن�سحك بتجنّبها.

حمي�ت مقيّدة لل�صعرات
ا،  اأي�سً والع�سلت  الببوزن  فعلً على خ�سارة  ت�ساعد 

ولمببا كانت  �سلبية على الجبب�ببسببم.  اآثبببباراً  يببترك  مببا 
اتباعها  ي�سعب  جببداً،  دقيقة  تتطلب ح�سابات 

اأن الج�سم  لفترة طويلة جداً، ف�سلً عن 
من  خ�سره  ما  �سي�سترد  ما  �سرعان 

وزن.

ال�صي�م
اأن  تبببببعبببببتبببببقبببببديبببببن 

التام  الانببقببطبباع 
عببببببن الببببطببببعببببام 
ي�ساعدك على 
من  التخلّ�ش 

الزائد،  البببوزن 
اعتقادك  اأن  اإلا 

هبببببببببببببذا خببببباطبببببئ 
ليبداأ  البداية  في  ويت�سايق  ويعاني  �سيجوع  الج�سم  لاأن 
للجولة  منه  ا�ستعدادًا  �سيامك  تعلقي  اإن  ما  بالتخزين 
وتتجعد.  ب�سرتك  وتجببف  ع�سلتك  فتخ�سرين  الثانية، 
المكا�سب  عببن  عو�ساً  كببثببيرة  الخ�سائر  �ستكون  باخت�سار، 
و�ستخ�سرين تقديرك لج�سمك لذلك نن�سحك بتجنبها.

مذهلة  وعبببوداً  الغذائية  الحميات  بع�ش  يببقببدّم  تحببذيببر: 
تبالي  اأن  من ت�سديقها... ولكن حببذار  لا تجدين مهرباً 
تعتمد على  الببتببي  كتلك  الاأحببباديبببة  الببغببذائببيببة  بببالحببمببيببات 
الاأنانا�ش، اأو علب ح�ساء الملفوف المجمد التي تُباع باأ�سعار 
خيالية، اأو م�سحوق بيرلينبانبان المتواجد عر الاإنترنت، 
الدهون  مقيدات  اأو  م�سدره،  تجهلين  كنت  اإذا  �سيما  لا 
اأخرى  الدهون ومعها عنا�سر مغذية  التي تحب�ش بع�ش 
وت�سجع زيادة الوزن بدلًا من العادات الغذائية الجيدة...

الري��صة
الع�سلت  م�سدودة  مم�سوقة  قامة  اإلى  الو�سول  طريق 
ون�سيطة يمرّ عر ممار�سة الريا�سة اأياً كان نوعها، لكن 
المواظبة على  لتتمكني من  اأن تكون م�سلية  الاأف�سل  من 
اإلى  تتوقين  نببوعبباً  تختاري  اأن  في  راأيبببك  فما  ممار�ستها، 

ممار�سته مع الوقت؟

تم�رين ف�علة
الزومب�: ن�ص�ط متن�غم

تحبين الببرقبب�ببش؟ اخببتبباري اأحبببد الاأ�ببسببرطببة مببن مكتبتك 
ورق�سة الزومبا. ما هي الوزمبا؟ تقنية ابتكرها الراق�ش 
المغنية  يببدرب  الببذي  بيريز(  )الببرتببو  الرق�سات  وم�سمم 
اللتينية الاأميركية �ساكيرا وهي خليط قوي من حركات 
اإنها ريا�سة  اللياقة البدنية وخطوات الرق�ش اللتيني. 
راق�سة لا تخلو من الن�ساط والخفة والبهجة قائمة على 
تحريك الج�سم ب�سكلٍ راق�ش على اأنغام المو�سيقى الم�سلية، 
والتمدد  التحمية  حببركببات  مببن  مجموعة  اإلى  بالاإ�سافة 
حرارية  �سعرات  ا�ستهلك  على  ي�ساعدك  مببا  المتكاملة، 

ب�سرعة فائقة.

اأخم�ض  حتى  راأ�صك  من  ف�ئدة  الم�ئية:  الدراجة 
قدميك

تماماً كما يدلّ ا�سمها، تتطلب ممار�سة هذه الريا�سة 
ال�ساخنة تغطي  المياه  اإنمببا في حو�ش من  دراجبببةً... 
كبير  ب�سكلٍ  الببدو�ببش  عملية  ترفع  بكاملها.  القامة 
تببعببرّ�ببسببك لخطر  اأن  دون  مبببن  الببعبب�ببسببلببي  الببنبب�ببسبباط 
الاإ�سابة بجروح اأو التواءات وتحفّز الدورة الدموية 
كاملً.  ت�سريفاً  الت�سريف  على  الج�سم  وت�ساعد 
ي�سرف مدرب خا�ش عليك اأثناء ممار�سة الريا�سة على 
الدراجة المائية لي�سمن تعاقب الت�سل�سلت القلبية 
الراق�سة  والببتببمبباريببن  كبببببببيرة(،  )ببب�ببسببرعببة 
ب�ساطة  الاأكببر  الانتعا�ش  ومراحل 
الدو�ش  عملية  اإلى  بببالاإ�ببسببافببة 
الع�سلت  لتحريك  المعكو�سة 
المرتبطة  الانببتبب�ببسببابببيببة 
الوريدي  بالنظام 
وكلّ  الببلببمببفبباوي 
ذلك على اأنغام 
لمزيد  المو�سيقى 
مببببببببن المبببببتبببببعبببببة! 
اأمبببببببببببببا نبببتبببيبببجبببة 
الريا�سية  المتعة 
ي�سهد  اإذ  فبببرائبببعبببة 
الببببنببببظببببام الببببببوريببببببدي 
والجببببببزء الاأ�بببسبببفبببل من 
كبيراً  تحبب�ببسببنبباً  الجبب�ببسببم 
احتبا�ش  ويببنببخببفبب�ببش 
المياه من دون اأن نن�سى 
ال�سيلوليت.  على  اأثببرهببا 

غالباً ما يُن�سح بممار�سة تمارين الدراجة المائية مرتين 
اأ�سبوعياً. قد لا يكون منزلك مجهزاً بحو�ش مياه لذلك 
اإلى الحجرة الفردية المجهزة بدراجة مائية وهي  اإلجاأي 
اإلا تبليل  اأقل تكلفةً و�سهلة المنال بعد الغداء ولا تتطلب 
الجزء الاأ�سفل من الج�سم. اإذا كنت من محبات المرح على 
لك  ي�سمح  كببافٍ  بن�ساطٍ  يتمتعن  ممن  اأو  المو�سيقى  اأنغام 
بالالتزام بتمرين معين لمرتين اأ�سبوعياً، �ستحبين الدراجة 

المائية من دون �سكّ.
نذكر  اأخببرى  تمارين  ممار�سة  من  اأي�ساً  ت�ستفيدين  قد 
نوعها  كببان  اأيببباً  المببائببيببة  الاأن�سطة  المببثببال  �سبيل  على  منها 
وكذلك  المبببائبببي...(،  والجببمبببببازيببوم  التجديف  )ال�سباحة، 
من  اأكببر  مفيد  )وهببو  والم�سي  الاأرداف(  )ل�سد  العجلت 
واللياقة  الوريدي(  العائد  تح�سين  على  ي�ساعد  الهرولة 
وركوب  الطبيعة  في  والتنزه  والتن�ش  والم�سارعة  البدينة 
المواظبة  �سرط  فعالة  ن�ساطات  فكلّها  والدراجة،  الاأمببواج 

والمثابرة عليها.

التقني�ت
لكلّ واحدة منّا عقدة تقلقها: تق�سير ال�سيلوليت، تخفيف 
ببب�ببسببرة الببرتببقببال... عببقببدٌ تدفعنا لببو�ببسببع ثقتنا  اأثبببر  مببن 
الكاملة ببع�ش الاأجهزة التي تعدنا دائماً ودوماً بتحقيق 

اآمالنا.

اأجهزة ف�علة
وتخفيف  الن�ص�ط  ل��زي���دة   Power Plate

الدهون
الن�ساط  ذبببذبببات  يبب�ببسببدره مببن  يببرفببع الجببهبباز بف�سل مببا 
الع�سلي وينحت الج�سم وي�سدّ القامة ويزيل ال�سيلوليت، 
الع�سلت  اأي  العميقة  الع�سلت  يببحببرّك  اأنبببه  �سيما  لا 
الوريدي.  العائد  على  مبا�سر  ب�سكلٍ  ويوؤثر  الانت�سابية 
اأثبت الجهاز فاعليته في تخفيف احتبا�ش المياه، وتح�سين 
ب�سرة  الاأن�سجة والتخلّ�ش من  الدموية، وتطرية  الدورة 
اإلى تراجع  الاخببتبب�ببسببا�ببسببيببين  بببعبب�ببش  ويبب�ببسببير  الببرتببقببال. 
اأ�ببسببهببر من  �ببسببتببة  بببعببد   25.68% بببنبب�ببسبببببة  البب�ببسببيببلببولببيببت 
الجل�سات اأي 11 �ساعة تدريب، وتراجع الدهون في منطقة 
بعد   11% بن�سبة  الببوزن  %20 وتراجع  بن�سبة  البطن 
بين  تبببتراوح  لمببدة  اأ�سبوعية  جل�سات  )ثببلث  اأ�سهر  ثلثة 
الانت�ساب  اأن  يوؤكدون  اأن الخراء  اإلا  دقيقة(.  و14   12
تمارين  جانب  اإلى  كل�سيكية  بدنية  لياقة  برنامج  اإلى 
اأنها لا تظهر قبل  اأف�سل، علماً  هذا الجهاز يعطي نتائج 
 Powerplate جهاز  على  التدريب  من  اأ�سهر  ثلثة 
تنفعك  لن  اآخببر،  بمعنى  طبياً.  ترخي�ساً  الحائز  الاأ�سلي 
�سيعطيك  م�سمونة.  غير  نتائجها  لاأن  المقلدة  الاأجببهببزة 
الجهاز نتائج ممتازة اإذا لم تح�سلي على ما ترغبين فيه 
البطن  تنحيف  بجل�سات  م�ساركتك  اأثببر  على  نتائج  مببن 
والفخذين والموؤخرة. الزمي الحذر اإذا كنت حاملً اأو اإذا 
من  تعانين  كنت  اإذا  اأو  الق�سطرة  زراعببة  لعملية  خ�سعت 

م�ساكل في المفا�سل.

ال�صحوم لاإزالة   Cellu M6
الاأن�سجة  يببحببرّك  الببذي  الاآلي  )المتدحرجة(  جهاز  يببوؤثببر 
الت�سريف  اللمفاوية ويزيد فاعلية  الدورة  الدهنية على 
ثبببلث مبببرات اأكبببر مببن الببتبب�ببسببريببف الببلببمببفبباوي اليدوي. 
ا على الدهون )في�ساعد على خ�سارة  اأي�سً التدليك  يوؤثر 
اأ�سار عدد من  الببوزن( والببدورة الدموية ونوعية الب�سرة. 
الخراء بعد اإجببراء عدد من الدرا�سات اإلى �سدقية هذه 
النتائج. مع نجاح التقنية، ظهرت تقنيات اأقوى من بينها 
�ست  بعد  �سريعة  نتائج  التي تعطي   Lipomassage
جل�سات بالمقارنة مع جهاز Cellu M6 الذي لا تظهر 
�سرورة  اإلى  يُ�سار  جل�سة.   16 اإلى   14 بعد  اإلا  فائدته 
ت�ستفيد من  لي�سرف عليك.  فيزيائي  اإلى معالج  اللجوء 
جهاز Cellu M6 كلّ امراأة تعاني الدهون في مناطق 
والتي  والمبببوؤخبببرة،  والبببببطببن  والخبب�ببسببر  والاأرداف  الببوركببين 
الوزن  الكثير من  فقدان  اأو  الحمل  نتيجة  تغيّر ج�سمها 

اأو انقطاع الطمث.

اأك�ص�صوارات
تحفيز كهرب�ئي م�صحوب بن�ص�ط�ت فيزي�ئية

المبداأ ب�سيط وتعرفينه جيداً: �سحنات كهربائية تلت�سق 
اأن  النتائج  اأن  اإلا  ع�سلية.  تقل�سات  محببدثببةً  بالجلد 
تاأكلين  اأريببكببتببك  على  ممببدة  بقيت  اإذا  ملمو�سة  تببكببون 
المخ�س�ش  الببوقببت  مببن  ت�ستفيدين  لا  فببلببمَ  البب�ببسببوكببولا، 
التمارين  ببع�ش  للقيام  اأو  للم�سي  اأو  الاأر�ببش  لتنظيف 
نماذج  الاأنظمة  بع�ش  يقترح  التحفيز؟  جهاز  لا�ستعمال 
ريببا�ببسببيببة مببع تمبباريببن الجببمببببباز لبببزيبببادة تقل�سات 
الع�سلت وتح�سين تاأثيرها. اختاري اأجهزة 
الاأوروبية  المعايير  تلبي  بها  مببوثببوق 
اأربع  اأو  وا�ستعمليها على مدى ثلث 
�سهرٍ  مببدى  على  اأ�سبوع  كببلّ  جل�سات 
على  ملمو�سة  نتائج  على  للح�سول 
لقدرتك  وفببقبباً  قببوتببهببا  ت�سبطي  اأن 
على التحمل ولحجم الكتل الدهنية 
طُرِحت  بببالببعبب�ببسببلت.  الببتببي تحببيببط 
الاأ�بببببسبببببواق  في  اأخبببببببببيراً 
ب�سحنات  اأجهزة 
كببببهببببربببببائببببيببببة 
مخببب�بببسببب�بببسبببة 
لببببلببببمببببنبببباطببببق 
الببب�بببسبببعبببببببة في 
المبببببببوؤخبببببببرة ومببببن 
اأنها  خبب�ببسببائبب�ببسببهببا 
بالحركة  لبببك  تبب�ببسببمببح 
ولا تجرك على البقاء �ساكنة. ت�ستفيد من هذه الاأجهزة 
معينة من ج�سمها  مناطق  تنحيف  اإلى  امببراأة تحتاج  كلّ 

وتفتقر اإلى الوقت لللتزام بجل�سات الريا�سة.

اأجهزة ف�علة ولكن...
الملاب�ض الداخلية الخ��صة ب�لتنحيف

واإن  بالاأرقام حتى  ملمو�سة  نتائج  اأي  الدرا�سات  تبيّن  لم 
وتاألقاً  نعومة  اأكببر  ب�سرةٍ  على  الن�ساء  مببن  كثير  ح�سل 
في  الملب�ش.  هذه  منها  تتاألف  التي  الفاعلة  المببواد  بف�سل 
المقابل، تعيد ال�سراويل الخا�سة بالت�سريف اللمفاوي ر�سم 
محيط القامة بف�سل طريقة خياطتها المميزة مع م�سدات 
دقيقة   25 لمدة  الم�سي  عند  ال�ساغطة.  خا�سة كالجوارب 
لثلث مرات اأ�سبوعياً، تحفزّ ملب�ش التنحيف الداخلية 
من  وتخفف  الجلدية  تحت  الاأن�سجة  وتدلّك  الت�سريف 
اآلام الاأقدام الثقيلة وتح�سّن القامة وتمنح الجلد تاألقاً. 
قد لا تكون الاأف�سل اإلا اأنها على الاأقل مخفية عن عيون 
كاملة  ثقتك  ت�سعي  اأن  يمكنك  لا  المببقببابببل،  في  الببنببا�ببش! 
اإلى خ�سارة المياه والاأملح  بملب�ش التنحيف فقد توؤدي 
ال�سراويل  في  اأو  مكانها،  في  الببدهببون  تبقى  فيما  المعدنية 
الداخلية التي تعدك باإزالة 4 �سم من الوركين. للح�سول 
على اأف�سل ت�سريف، اختاري دائماً منتجات م�سنفة طبياً 
اأن  تنتظري  لا  مخت�سة.  جببهببات  مببن  ترخي�ساَ  وحببائببزة 
تمنحك الملب�ش الداخلية ب�سرة �سابة اأ�سغر بع�سر �سنوات 
اأن تتنا�سي  اأن تغيّر ج�سدك بالكامل، ولكن لا يمكنك  اأو 

اأهميتها اإذا كنت ممن ين�سين ا�ستعمال مرهمك بانتظام.

اأحذية خ��صة
الدموية  البببدورة  تح�سين  على  الخا�سة  الاأحببذيببة  ت�ساعد 
وتحفّز الن�ساط الع�سلي وتحركّ ع�سلت الجزء ال�سفلي 
موؤخرة  في  به  ت�سعرين  اأمببر  كبيرة،  بفاعلية  الج�سم  من 
القدم �سرط المواظبة على انتعال هذه الاأحذية عند الم�سي 

اإ�سافة  بذلك  لت�سكل  المنزلية  باأعمالك  القيام  اأو 
ي�سهل ا�ستعمالها في حياتك اليومية

التغذية
حميدة  بنتائج  الجببيببدة  الببعببادات  بع�ش  ينذر 
عبببلبببى قبببامبببتبببك �ببببسببببواء كبببنبببت تبببعبببانبببين بع�ش 
اأو كنت ترغبين في  اأو هناك  الت�ساري�ش هنا 

خ�سارة بع�ش الوزن.

اإل���ي���ك ب��ع�����ض ال����ع�����دات ال��غ��ذائ��ي��ة 
الف�علة:

ال�سكريات  فائ�ش  يوؤدي  ال�سكر:  تجنبي 
وال�سوكولا  الاأبي�ش  )ال�سكر  ال�سريعة 

اإلى  والمبببببببرببببببببيبببببببات...(  والببب�بببسبببكببباكبببر 
ارتفاع معدل  واإلى  المياه  احتبا�ش 

األياف  ال�سكري في الدم ويدمر 
الكولاجين التي تمنح الجلد 

اأما في ما يتعلق  �سلبته. 
بببالببنبب�ببسببويببات فببل �سرر 

ولكن  تبببنببباولبببهبببا  مببببن 
معتدلة  بببكببمببيببات 

ومبببببببع الخببب�بببسبببار 
ت  يا ل�سكر فا
البببب�ببببسببببريببببعببببة 
تبببببببزيبببببببد مبببن 
مبببببببببببعبببببببببببدلات 

الببببببتببببببخببببببمببببببير. 
ال�سعور  لببتببفببادي 

بببببببببببالانببببببببببتببببببببببفبببببببببباخ، 
يُببببنبببب�ببببسببببح ببببباعببببتببببمبببباد 

عببببببببببلج بببببروبببببيببببوتببببيببببك 
البيفيدو�ش  عببلببى  يببعببتببمببد 

ال�سخ�سية  �سهر. مراعاةً لم�سلحتك  لمدة  ولاكتوبا�سيلو�ش 
ال�سكاكر  عببن  والامببتببنبباع  الكامل  الخبز  بتناول  نن�سحك 

والتحليات وا�ستبدالها بتفاحة عند ال�سعور بالجوع.

اخت�ري البروتين�ت:
الماأكولات  وت�ساعدك على تجنّب  بال�سبع  �سعوراً   تمنحك 
اأثراً  الببروتببيببنببات  تببترك  ذلبببك،  اإلى  بببالاإ�ببسببافببة  الخفيفة. 
الببكببتببلببة الع�سلية.  عببلببى الجبب�ببسببم وتحببافببظ عببلببى  مجببفببفبباً 
يومياً  مبببرات  ثبببلث  اإلى  مببرتببين  الببروتببيببنببات  ا�ستهلكي 
والاأ�سماك  الاأحببمببر  اللحم  اأ�سنافها  بببين  مببن  واخببتبباري 

ومنتجات الحليب غير الحلوة.

خففي ا�صتهلاك الملح:
الاأن�سجة  المبببيببباه في  احببتبببببا�ببش  مببعببدل  البب�ببسببوديببوم  يببرفببع   
المخللت  ا�ببسببتببهببلك  خففي  لببذلببك  ال�سيلوليت،  فببيببزيببد 
اللحوم  عببن  وامتنعي  الاأكبببل(  قبل  جببيببداً  غ�سلها  )يتعين 
والاأجبان والمياه المالحة وفاتحات ال�سهية، كذلك الاأطعمة 
الا�سطناعية كال�سل�سات والاأطباق الجاهزة والب�سكويت، 
بالماأكولات  عنها  وا�ستعي�سي  الحبببببوب  مببن  ذلبببك  وغبببير 
المببلببح الرمادي  المبببلبببح. جبببرّببببي خببلببيببط  المببطبببببوخببة قببلببيببلببة 
المطحون وحبوب ال�سم�سم والتوابل والخ�سار التي ت�ساعد 
على تخفيف معدل كلوريد ال�سوديوم المتواجد في محال 

المنتجات الحيوية.

اخت�ري الفيت�مين�ت المفيدة: 
التي تحتوي على فيتامينات معينة  الماأكولات  ركزي على 
كالفيتامين E الذي يحمي الاأوعية الدموية والفيتامين 
 ،C الذي يحفز الدورة الدموية والفيتامينBB 3 اأوB
الزيتية  والفاكهة  النباتية  والببزيببوت  الحبوب  تن�سي  ولا 
الدهنية  والاأحبببمبببا�بببش   E بببالببفببيببتببامببين  الببغببنببيببة  كبببالجبببوز 
الجيدة. احر�سي على تناول الفاكهة الرتقالية اللون اأو 
الواقي )الكا�سي،  البنف�سجي  اأو  الحمراء والتوت الاأحمر 

العنب الري وتوت الاأر�ش �سوكي(.

ادعمي الاأن�صجة بوا�صطة ال�صلي�صيوم:
 الذي يحمي الب�سرة من الترهلت وال�سيلوليت ويدعم 
�سيليكون  غبب�ببسبباء  ت�سكيل  خبببلل  مببن  البب�ببسببامببة  الاأنبب�ببسببجببة 
الاأن�سجة،  هذه  ت�سيب  التي  الالتهابات  لمحاربة  طبيعي. 
احببر�ببسببي عببلببى تببنبباول البببببولببيببفببيببنببول المببتببوافببر في ال�ساي 
جرّبي  والفاكهة.  والخ�سار  الاأ�سود  وال�سوكولا  الاأخ�سر 
على  كم�سحوق  اأو  )كبب�ببسببراب  الاأخبب�ببسببر  البب�ببسبباي  م�سحوق 

اأطباق التحلية مع ال�سل�سات(.

راقبي معدل الم�غنيزيوم:
�سروري  لاأنّببه  الماغنيزيوم  بنق�ش  المياه  احتبا�ش  يرتبط   
اأن  اإلا  الج�سم  في  البب�ببسببوديببوم  م�سخة  اأنبببزيم  لعمل  جبببداً 
اأ�سل  240 ملغ من  اإلا على  النا�ش لا يح�سلون  غالبية 
الن�سف  في  يومياً.  بها  المو�سى  الكمية  وهي  ملغ   400
الماغنيزيوم  ال�سهرية، ينخف�ش معدل  الدورة  الثاني من 

كثيراً في الدم، ما ي�سبب انتفاخ ما قبل الدورة ال�سهرية.
 لذلك ين�سح الاخت�سا�سيون بت�سحيح نق�ش الماغنيزيوم 
عببن طببريببق تببنبباول جببرعببات قببابببلببة لببلببذوبببان وغبببير ملينة 
بعامل  مببرفببقببة  �ببسببهببريبباً  مببلببغ  600 و900  بببين  تببببتراوح 
احتبا�ش  لمنع  كالتورين  الخلوي  الاحتبا�ش  على  ي�ساعد 

المياه في �سكلٍ فاعل.
 يمكنك بعد فترة اأن تخففي الجرعات، لا �سيما في الن�سف 
الاأول من الدورة ال�سهرية لتتمكني من �سبط م�ستويات 
بكرةٍ  ت�سربي  اأن  ن�سيحتنا  حبباجبباتببك.  مببع  الماغنيزيوم 
 Hepax، Contrex،( بالماغنيزيوم  غنية  مببيبباهبباً 
يمكن  البببتبببي   )Courmayeur
ال�ساي.  لتح�سير  اأي�ساً  ا�ستعمالها 
الماغنيزيوم  طعم  من  وللتخفيف 
الليمون  مببببن  قبببطبببعبببة  اأ�بببسبببيبببفبببي 
طازجة  نعناع  ورقببة  اأو  الحام�ش 
المدرة  العرعر  زهر  مياه  بع�ش  اأو 
لببلبببببول والمببلببيببنببة )5 مببلعببق لكلّ 

ليتر ون�سف من المياه(.

حتى لا تكون م�صيعة للوقت والاأم�ل والاأموال

و�سائل التنحيف..  ما هو المنا�سب لك؟
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�لعدد 12687 بتاريخ 2019/7/21 

اإع����������لان
ال�سبببببادة/خياط  التنمية الاقت�سادية بان  دائبببرة  تعلن 

  CN 1104515-1:ابو عدنان - فرع  رخ�سة رقم
تقدموا الينا بطلب

الغاء رخ�سة
الاعلن  هذا  على  اعترا�ش  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�سادية خلل  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�سر هذا الاعلن والا فان الدائرة غير م�سوؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ساء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
قطاع �ل�شوؤون �لتجارية )�لعين(

�لعدد 12687 بتاريخ 2019/7/21 

اإع����������لان
تعلن دائبببرة التنمية الاقت�سادية بان ال�سبببببادة/موؤ�س�سة 

حبل المودة لل�سيانة العامة
رخ�سة رقم:CN 1008115   تقدموا الينا بطلب

الغاء رخ�سة
الاعلن  هذا  على  اعترا�ش  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�سادية خلل  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�سر هذا الاعلن والا فان الدائرة غير م�سوؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ساء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
قطاع �ل�شوؤون �لتجارية )�لعين(

�لعدد 12687 بتاريخ 2019/7/21 

اإع����������لان
تعلن دائبببرة التنمية الاقت�سادية بان ال�سبببببادة/موؤ�س�سة 

تناي لنقل الركاب بالحافلت
رخ�سة رقم:CN 1143246   تقدموا الينا بطلب

الغاء رخ�سة
الاعلن  هذا  على  اعترا�ش  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�سادية خلل  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�سر هذا الاعلن والا فان الدائرة غير م�سوؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ساء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
قطاع �ل�شوؤون �لتجارية م غ 

�لعدد 12687 بتاريخ 2019/7/21 

اإع����������لان
تعلن دائبببرة التنمية الاقت�سادية بان ال�سبببببادة/بيريفكت لاين لاعمال 

الالمنيوم والزجاج
CN  قد تقدموا الينا بطلب رخ�سة رقم:2350297 

تعديل ال�سركاء تنازل وبيع
ا�سافة امجد اقبال عبدالغني %100

تعديل ال�سركاء تنازل وبيع
حذف علي عبا�ش نواز جول

دائرة  مراجعة  الاعلن  هذا  على  اعترا�ش  او  حق  له  من  كل  فعلى 
هذا  ن�سر  تاريخ  من  يوماً  ع�سر  اأربعة  خلل  الاقت�سادية  التنمية 
بعد  دعوى  او  حق  اي  عن  م�سوؤولة  غير  الدائرة  فان  والا  الاعلن 

انق�ساء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الاجراءات المطلوبة 
قطاع �ل�شوؤون �لتجارية م غ 

دولة �لإمار�ت �لعربية �لمتحدة
وز�رة �لقت�شاد

�إد�رة �لعلامات �لتجارية   
�لأحد  21  يوليو  2019 �لعدد 12687 

دولة �لإمار�ت �لعربية �لمتحدة
وز�رة �لقت�شاد

�إد�رة �لعلامات �لتجارية   
�لأحد  21  يوليو  2019 �لعدد 12687 

دولة �لإمار�ت �لعربية �لمتحدة
وز�رة �لقت�شاد

�إد�رة �لعلامات �لتجارية   
�لأحد  21  يوليو  2019 �لعدد 12687 

دولة �لإمار�ت �لعربية �لمتحدة
وز�رة �لقت�شاد

�إد�رة �لعلامات �لتجارية   
�لأحد  21  يوليو  2019 �لعدد 12687 

�لعدد 12687 بتاريخ 2019/7/21   
مذكرة �علان �لمدعى عليه بالن�شر

   الى المدعي عليه/ �سركة ت�سامرز للهند�سة البحرية - �ش ذ م م
نعلنكم باأن المدعيين قد اقاموا عليكم الدعاوي العمالية المذكورة اأدناه وحددت المحكمة لها 

جل�سة 2019/7/24 ال�ساعة 11.00 

م�ستندات  او  مببذكببرات  من  لديكم  ما  تقديما  وعليكم  قانونا  يمثلكم  من  او  بالح�سور  المحكمة  وكلفتكم 
، بالا�سافة الى الر�سوم والم�ساريف وفي حال تخلفكم �سوف  ايام على الاقل  للمحكمة قبل الجل�سة بثلثة 

ي�سدر الحكم بمثابة الح�سوري
ق�شم �لق�شايا �لعمالية

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية

رقم الق�سية
 5767/2019/13
 5765/2019/13
 5763/2019/13
 5669/2019/13
5690/2019/13

م
1
2
3
4
5

ا�سم المدعي
�سمي�ش فاداكوبورات �سانكار انكوتى 

�سيجيت موتيرامبارامبيل 
كوتا ماني بولونارايانان 
�سارافانان كاليامورتي 
عبدال�سمد عبدالاأحد 

مبلغ المطالبة
46199 درهم + تذكرة العودة
34100 درهم + تذكرة العودة
30976 درهم + تذكرة العودة
44099 درهم + تذكرة العودة
44250 درهم + تذكرة العودة

�لعدد 12687 بتاريخ 2019/7/21   
ريده نونفيرو�ش ميتال تريدينغ ليمتد �سركة منطقة حرة ذات م�سوؤولية محدودة 

تاأ�س�ست وفقا لقانون ت�سجيل ال�سركات في منطقة ابوظبي الحرة 2011 رقم الت�سجيل 
78 رقم رخ�سة : ADFZ - 20042  والكائنة بمنطقة ابوظبي الحرة الطويلة 

اأبوظبي ، دولة الاإمارات العربية المتحدة ترغب هذه ال�سركة المذكورة في اإعلن قرارها 
والذي تم اإتخاذه بوا�سطة مجل�ش الاإدارة في اإجتماعه الذي عقد بتاريخ 2019/6/4 

ب�ساأن اإغلق وحل ال�سركة ريده نونفيرو�ش ميتال تريدينغ ليمتد.  وفقا لذلك ، يجب 
على اأي طرف معني لديه دعوى �سد ال�سركة اأو لديه اعترا�ش على الحل تقديم هذا 
الاإعترا�ش كتابة ، لا يزيد عن اأربعة ع�سر )14( يوما من تاريخ ن�سر هذا الاإ�سعار الى 

ما يلي: لعناية �سلطة المنطقة الحرة 
منطقة اأبوظبي الحرة  ،  �ش ب 54477 

اأبوظبي ، الاإمارات العربية المتحدة 
 ADFZ@ADPC.AE : ايميل

�إ�شعار ت�شفية 

�لعدد 12687 بتاريخ 2019/7/21   
�نذ�ر عدلي بالن�شر
رقم )2019/5336(

المنذر : الاإتحاد العقارية - �ش م ع  
المنذر اليها : محمود لاألعاب الاأطفال - موؤ�س�سة فردية

ويمثلها / محمود علي عبدالوهاب-)مجهول محل الاإقامة(
ال�سركة المنذرة تنذركم ب�سرورة المبادرة الى �سداد القيمة الايجارية الم�ستحقة مبلغ وقدر الاإيجارية مبلغ 
من  ي�ستجد  ومببا  اإمبباراتببيببا(  درهما  و�ستة  ومائتان  الفا  وع�سرون  واأربببعببة  )مائة  درهببم   )124.206( وقببدره 
حتى  اإماراتيا(  درهببم  وخم�سون  ومائتان  الفا  وثمانون  )ت�سعة  درهببم   )89.250( بواقع  الايجارية   القيمة 
تاريخ الت�سليم /الاإخلء الفعلي من العين الموؤجرة وذلك خلل المدة القانونية �سندا لن�ش المادة 25/1 ، في 
حال تخلفكم عن ال�سداد خلل الفترة المذكورة ، فاإننا �سن�سطر لاتخاذ كافة الاإجراءات القانونية في حقكم 
والتي ت�سمل انهاء العقد واخلءكم من العين الموؤجرة والزامكم بالقيمة الايجارية والغرامات التاأخيرية 
تاريخ  حتى  وذلببك  والكهرباء  بالماء  المتعلقة  الفواتير  وكافة  وال�سيانة  الخببدمببات  ور�ببسببوم  الفواتير  وكافة 
الت�سليم الفعلي اإ�سافة الى ما يلحق الموؤجر من خ�سائر نتيجة اخللكم بعقد الايجار ومطالبتكم بالر�سوم 

والم�ساريف واتعاب المحاماة. 
�لكاتب �لعدل

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
�لعدد 12687 بتاريخ 2019/7/21   

�علان حكم تمهيدي بالن�شر
   في  �لدعوى رقم 2019/131 عقاري جزئي 

المدعي/ بنك دبي  ان  �سيه تاو مجهول محل الاقامة - بما  لي�سلى تينج  المدعي عليه /1-  الى 
باأن المحكمة  اأعله وعليه نعلنكم  الاإ�سلمي )�سركة م�ساهمة عامة( قد اقام الدعوى المذكورة 
خبير  بندب   - بالدعوى  الف�سل  قبل   : التالي  التمهيدي  الحكم   2019/7/15 بتاريخ  حكمت 
محا�سبي �ساحب الدور من الخراء المقيدين بجدول المحكمة تكون مهمته الاإطلع على ملف 
الدعوى وما به من م�ستندات والاإطببلع على دفاتر البنك المدعي المتعلقة بالاإتفاقية مو�سوع 
الدعوى وما ع�سى ان يقدمه له الخ�سوم منها وللخبير في �سبيل مبا�سرة الماأمورية الاإنتقال الى 
الجهات الحكومية وغيرها للإطلع لديها على ثمة م�ستندات تعينه على اأداء مهمته و�سماع من 
يرى لزوما ل�سماع اأقواله دون حلف يمين والزمت المدعي باإيداع مبلغ 10000 الف درهم خزينة 
الموافق  الاإثنين  يوم  جل�سة  المحكمة  لها  وحببددت  الخبير.   وم�ساريف  اتعاب  ذمة  على  المحكمة 
في حال عدم �سداد الاأمانة وجل�سة   Ch1.B.8 2019/7/29 ال�ساعة 30 : 8 �سباحا في القاعة

2019/8/19 عند �سداد الاأمانة ولاإيداع التقرير.
رئي�س �لق�شم

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية

�لعدد 12687 بتاريخ 2019/7/21   
 مذكرة �علان مدعى عليه بالن�شر 

 في  �لدعوى 2018/1132 تجاري كلي 
الى المدعي عليه /1- بال انترنا�سيونال للمواد الغذائية - �ش ذ م م ، 2- بال انترنا�سيونال لتعليب 
الاأ�سماك )�ش ذ م م( ، 3- اودي�سي لتعهدات تزويد ال�سفن )�ش ذ م م( ، 4- زهرة ال�سرق للمواد 
�سا�سار  �سينغ  ، 6- هارجيت  م(  م  ذ  )�ببش  الغذائية  المببواد  للتجارة  كابيتال   -5  ، م  م  ذ   - الغذائية 
انببدار �سينغ مجهولي محل الاقامة بما ان المدعي/ بنك ات�ش ا�ش بي �سي )فببرع دبببي( ويمثله 
المدعي  بالزام  المطالبة  ومو�سوعها  الدعوى  عليك  اأقببام  قد   - علي  اآل  رم�سان  ح�سن  احمد   /
عليهم بالت�سامن وبالت�سامم والتكافل بان يوؤدوا للمدعي مبلغ وقدره )17.447.885.00 درهم( 
الدعوى وحتى  رفع  تاريخ  التاأخيرية 12% من  والغرامة  المحاماة  واتعاب  والم�ساريف  والر�سوم 
بالقاعة  �ش   9.30 ال�ساعة   2019/9/16 الموافق  الاإثنين  يوم  جل�سة  لها  وحببددت  التام.   ال�سداد 
Ch2.E.22 لذا فاأنت مكلف بالح�سور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من 

مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلثة اأيام على الاأقل
رئي�س �لق�شم

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
�لعدد 12687 بتاريخ 2019/7/21   

       مذكرة �علان مدعى عليه بالن�شر        
   في  �لدعوى 2019/2443 تجاري جزئي                 

الى المدعي عليه / 1-مالك بن عبيد بن محمد الظفيري مجهول محل الاقامة 
بما ان المدعي/ بنك راأ�ش الخيمة الوطني )�ش م ع( ويمثله / عبدالرحمن ن�سيب 
المدعي عليه  الببزام  الدعوى ومو�سوعها  اأقببام عليك  قد  ن�سيب   بن  عبدالرحمن 
الفائدة  اإ�سافة  درهببم(   452.961.77( وقببدره  "البنك" مبلغ  للمدعي  يببوؤدي  بببان 
والم�ساريف  والر�سوم  ال�سداد  تمام  وحتى  الدعوى  رفع  تاريخ  من   %12 القانونية 
 2019/7/25 المببوافببق  الخمي�ش  يببوم  جل�سة  لها  وحببددت  المببحببامبباة.   اتعاب  ومقابل 
ال�ساعة 8.30 �ش بالقاعة Ch1.C.13 لذا فاأنت مكلف بالح�سور اأو من يمثلك 
قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة 

بثلثة اأيام على الاأقل
رئي�س �لق�شم

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية

�لعدد 12687 بتاريخ 2019/7/21   
 مذكرة �علان مدعى عليه بالن�شر        

 في  �لدعوى 2019/2661 تجاري جزئي                 
الى المدعي عليه / 1-اآ�سيا اك�سري�ش لنقل الركاب - �ش ذ م م  مجهول محل 
الاقببامببة بمببا ان المببدعببي/ اي تببي ايببه و�ببسببترن اوتببو - �ببش ذ م م  قببد اأقبببام عليك 
 26.700( وقبببدره  بمبلغ  عليها  المببدعببي  بببالببزام  المطالبة  ومو�سوعها  الببدعببوى 
درهم( والر�سوم والم�ساريف واتعاب المحاماة والفائدة  12% من تاريخ المطالبة 
المببوافببق 2019/7/24  يببوم الاربببعبباء  الببتببام.  وحبببددت لها جل�سة  البب�ببسببداد  وحتى 
من  اأو  بالح�سور  مكلف  فاأنت  لذا   Ch1.C.12 بالقاعة  �ش   8.30 ال�ساعة 
يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة 

قبل الجل�سة بثلثة اأيام على الاأقل
رئي�س �لق�شم

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
�لعدد 12687 بتاريخ 2019/7/21   

مذكرة �علان بالن�شر
في  �لدعوى 2019/1318 �إ�شتئناف تجاري 

بوكايتاكال  نببالاكبباتببو  محمد  �سيدو  �ببسببده/1-عبببببدالجبببببار  الم�ستاأنف  الى 
الحمامي  احمد  ان�سي  /وائبببل  الم�ستاأنف  ان  بمببا  الاقببامببة  محببل  مجهول 
ويمثله/ را�سد عبدالله علي هوي�سل النعيمي - قد ا�ستاأنف الحكم ال�سادر 
لها جل�سه  وحببددت  2019/6/23م.  بتاريخ   2019/777 رقم  الاأداء  اأمببر  في 
رقم  بالقاعة  �سباحا    10.00 ال�ساعة   2019/7/24 الموافق  الاأربببعبباء  يببوم 
ch2.D.19 وعليه يقت�سي ح�سوركم او من يمثلكم قانونيا وفي حال 

تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا
رئي�س �لق�شم

محاكم دبي

محكمة �ل�شتئناف

�لعدد 12687 بتاريخ 2019/7/21   

فقدان �سهادات ا�سهم اأ�سلية ل�سركة ابوظبي 
الوطنية للفنادق �ش م ع بعدد 18.803 �سهما 
)ثمانية ع�سر الفا وثمانمائة وثلثة ا�سهم( 

با�سم ال�سيد/ جابر �سعيد علي جابر.
من يح�سل على �سهادات الاأ�سهم الاإت�سال 

على رقم 02-4447228

فقد�ن �شهاد�ت �أ�شهم �أ�شلية

�لعدد 12687 بتاريخ 2019/7/21   

فقدان �سهادات ا�سهم اأ�سلية ل�سركة اإت�سالات
با�سم/جابر �سعيد علي جابر على

من يجدها الاإت�سال على هاتف رقم 0507444454 
اأو اإرجاعها لاإت�سالات المبنى الرئي�سي الطابق 15

 رقم ال�صه�دة                عدد الاأ�صهم
11390                      101638
1.139                       121249

 2                            110953    

فقد�ن �شهاد�ت �أ�شهم �أ�شلية

�لعدد 12687 بتاريخ 2019/7/21   
�علان بالن�شر للمدعي عليه �لثاني

الى المدعى عليه الثاني / 2- محمد ب�سير �سالح الرفاعي 
نعلمكم بان المدعية / فارم فري�ش - �ش ذ م م  الدعوى رقم 2019/2589 تجاري جزئي 

قد رفع الدعوى المذكورة اعله يطالب فيها : 
التكافل  �سبيل  وعلى  للمدعية  يوؤديان  بان  المدخل  والخ�سم  والثاني  الاأول  عليهم  المدعي  الزام 
و�ستة  درهما  واربعمائة  الف  وع�سرون  و�سبعة  )مائتان  درهم   227.400.46 وقدره  بمبلغ  والت�سامم 
و�سمول  التام  ال�سداد  وحتى  الدعوى  تاريخ  من   %12 بواقع  القانونية  الفوائد  مع  فل�سا(  واربعون 
والم�ساريف  بالر�سوم  المدخل  والخ�سم  عليهما  المدعي  والزام  كفالة  بل  مطلقا  المعجل  بنفاذ  الحكم 
ومقابل اتعاب المحاماة.  لذا يقت�سي ح�سورك اأمام دائرة الجزئية الاأولى بمحكمة ال�سارقة الاتحادية 
الابتدائية �سخ�سيا او بوا�سطة وكيل معتمد ، وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة 
الم�ستندات ، وذلك يوم الاإثنين الموافق 2019/8/5 ال�ساعة 8.30 �سباحا قاعة رقم 153 وذلك للنظر 
اتخاذ  �سيتم  عليه وفي حال عدم ح�سورك  بو�سفك مدعي   - اأعله  اليها  الم�سار  المذكور  الدعوى  في 

الاجراءات القانونية بحقك غيابيا. 
 محكمة �ل�شارقة �لتحادية �لبتد�ئية 

مكتب �إد�رة �لدعوى  

وز�رة �لعدل 
محكمة �ل�شارقة  �لتحادية �لبتد�ئية

مكتب �إد�رة �لدعوى

�لعدد 12687 بتاريخ 2019/7/21   
�إعادة �لإعلان بالن�شر باللغة �لعربية �مام �لد�ئرة �لمخت�شة

3-خالد  كرم  بن  عبدالرحيم  محمد  2-عبدالرحيم  ف�سل  ا�سد  امنه   -1/ عليهم  المدعى  الى 
عبدالرحيم محمد عبدالرحيم بن كرم 4-ريم عبدالرحيم محمد عبدالرحيم بن كرم - الجن�سية 

: الاإمارات - نعلمكم بان المدعية / بنك ابوظبي التجاري
في الدعوى رقم 2019/1919 الجزئية الخام�سة - قد رفع الدعوى المذكورة اعله يطالب فيها : 
الزام المدعي عليهم بدفع مبلغ 227820.24 درهم والفائدة التاأخيرية 11% �سنويا عن عقد ال�سيارة 
من تاريخ رفع الدعوى وحتى ال�سداد التام لكون الدين تجاري وي�ستحق عنه فوائد تاأخيرية والزام 

المدعي عليهم بدفع الر�سوم والم�ساريف واتعاب المحاماة. 
لذا يقت�سي ح�سورك اأمام مكتب اإدارة الدائرة الجزئية الخام�سة في القاعة رقم )141( بمحكمة 
على  جوابية  مذكرة  وتقديم   ، معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �سخ�سيا  الابتدائية  الاتحادية  ال�سارقة 
الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات ، وذلك الموافق 2019/9/1 ، ال�ساعة 8.30 �سباحا  وذلك للنظر 
في الدعوى المذكور الم�سار اليها اأعله - بو�سفك مدعي عليه وفي حال عدم ح�سورك �سيتم اتخاذ 

الاجراءات القانونية بحقك غيابيا. 
 محكمة �ل�شارقة �لتحادية �لبتد�ئية 
مكتب �إد�رة �لدعوى  

وز�رة �لعدل 
محكمة �ل�شارقة  �لتحادية �لبتد�ئية

مكتب �إد�رة �لدعوى

�لعدد 12687 بتاريخ 2019/7/21   
�نذ�ر عدلي بالن�شر
 رقم 2019/1/5352

                              المنذر: ورثببة المرحوم / احمد احمد محمد الطاير - ويمثلهم بالتوقيع ال�سيد/ 
حميد احمد احمد محمد الطاير ، اإماراتي الجن�سية ، بموجب وكالة قانونية م�سدقة من كاتب العدل 
بن  ح�سن  بن  مح�سن  ال�سيد/  بالتوقيع  ويمثله   )2006/10/31( بتاريخ   )2006/1/80368( برقم  بدبي 
غالب الم�سعود - هندي الجن�سية ، ويحمل بطاقة هوية اإماراتية رقم )4-2631750-1975-784( بموجب 
وكالة قانونية م�سدقة من كاتب العدل بدبي برقم )2018/1/267415( بتاريخ 2018/12/17، العنوان : 

دبي - الاإمارات العربية المتحدة - هاتف : 0506242483 
المنذر اليه : ال�سيد/ اي�سر علي ذيب ابوقبع ، اأردني الجن�سية ، ويحمل بطاقة هوية اإماراتية رقم )2963059-4-
1961-784( - العنوان : دبي - ال�سطوة - �سارع )13( - رقم الاأر�ش 2826-334 - ا�سم المبنى : مبنى الطاير 
 - رقم العقار 103 - رقم ديوا : 334058210 - الاإمارات العربية المتحدة - هاتف متحرك : 0561259317
وبموجب هذا الاإنذار العدلي فاإن المنذر ينذر المنذر اليه ب�سرورة ب�سرورة اإخلء العقار وذلك في فترة 
اق�ساها )30( يوما من تاريخ ا�ستلم هذا الاإنذار العدلي ، ودفع قيمة الغرامات والمخالفات لكافة الجهات 
المعنية منها )بلدية دبي - دائرة التخطيط والتطوير - ديوا( وكافة الجهات الاأخرى مع اإي�سال �سداد الى 
المنذر ، ودفع قيمة ال�سيك المرتجع رقم )000222( على بنك راأ�ش الخيمة الوطني بتاريخ 2019/6/20م 
بقيمة )-/00. 8.000( درهم ،  وذلك خلل )30( يوم من تاريخ ا�ستلم المنذر اليه هذا الاإنببذار العدلي 
القيمة  ، ودفببع  العدلي  الاإنبببذار  هببذا  ا�ستلم  تاريخ  اق�ساها )30( يوما من  فببترة  العقارات في  واإخببلء   ،
ديوا  ذلك  اخببرى بما في  الم�ستحقة لاأي جهة  المبالغ  كامل  و�سداد   ، التام  الاإخببلء  تاريخ  الايجارية حتى 
فيها  بما  �سده  القانونية  الاإجبببراءات  كافة  لاتخاذ  المنذر  ي�سطر  �سوف  واإلا   ، للمبالغ  �سداد  اي�سال  مع 
اإقامة الدعوى الق�سائية وا�ست�سدار امر الاداء ، مع تحميل المنذر اليه بكافة ر�سوم وم�ساريف التقا�سي 

واتعاب المحاماة. 
�لكاتب �لعدل

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية

�لعدد 12687 بتاريخ 2019/7/21   
�علان �أمر �أد�ء بالن�شر

                         في �لدعوى رقم 2019/526 �مر �د�ء    
الى المدعى عليه/1- �سنترو ديلز للتجارة العامة - �ش ذ م م  مجهول محل الاقامة 
بما ان طالب التنفيذ/موؤ�س�سة اأحمد ربيع التجارية ويمثله/عبدالرحمن ن�سيب 
دبي  محكمة  قبببررت  فقد  اداء  امببر  ا�ست�سدار  طلب   - ن�سيب  بببن  عبدالرحمن 
الابتدائية بتاريخ 2019/5/15 بالزام المدعى عليها �سنترو ديلز للتجارة العامة 
- �ش ذ م م باأن توؤدي للمدعية موؤ�س�سة احمد ربيع التجارية مبلغ مائة وثلثة 
 2019/2/16 من  �سنويا   %9 والفائدة   درهببم  وت�سعون  و�ستمائة  الببف  وخم�سون 
وحتى ال�سداد التام والزمتها الر�سوم والم�ساريف ومبلغ خم�سمائة درهم مقابل 
التالي  اليوم  يببوم من  الاأمببر خببلل 15  ا�ستئناف  المحاماة. ولكم الحببق في  اتعاب 

لن�سر هذا الاعلن.
رئي�س �لق�شم         

محاكم دبي

محاكم دبي �لبتد�ئية
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�صن  في  هن  من  ت�صيب  مثلا  القلبية  ك�لنوب�ت  خطيرة  اأمرا�ص�  اأن  الن�ص�ء  بع�ض  تظن 
الموؤ�صرات  من  خ�ليتين  تكون�ن  العمر  من  والثلاثين  الع�صرين  فترتي  واأن  متقدمة، 
ب�أزمة  الفتي�ت قد ي�صبن  ف�إن  للعلوم وال�صحة  المجل�ض الاأميركي  الخطيرة، وبح�صب 
والاأبن�ء  والبيت  العمل  بين  الحي�ة  �صغوط  ازدي�د  الع�صرين.ومع  �صن  في  قلبية 
اإ�ص�بة  وم� ت�صببه من قلق وتوتر، وتلوث الهواء والتدخين زاد معدل 
العلام�ت  بع�ض  خطيرة.هذه  ب�أمرا�ض  مبكرة  �صن  في  الن�ص�ء 
التي عليك الانتب�ه له� جيدا، ففي ح�ل �صعرت ب�أي منه� 

عليك التوجه اإلى الطبيب ع�جلا.

واأو�ببسببحببت لببويببز مببولببنببرغ بببيببجببتراب -الببتببي راأ�ببسببت فريق 
نوبات  في  يعملن  الببلئببي  الن�ساء  اأن  بببالببدرا�ببسببة-  الباحثين 
ال�ساعة  على  يوؤثر  مما  الليل  في  �سوء  اإلى  يتعر�سن  ليلية 

البيولوجية ويقلل اإفراز هرمون الميلتونين.
والبيئية  المهنية  ال�سحة  طببب  ق�سم  في  الباحثة  واأ�ببسببافببت 
)تبينت  كوبنهاغن  في  وفريديك�سبير  بي�سبيبير  بم�ست�سفى 
اأهمية هذا الهرمون في نجاح الحمل، ربما بحماية وظيفة 

الم�سيمة(.
لدى  الحمل  تابعوا  الببدرا�ببسببة  على  القائمين  اأن  واأو�ببسببحببت 
في  يعملن  معظمهن  العام،  القطاع  في  موظفة   22744

م�ست�سفيات دانماركية.

واأفاد الباحثون -في تقرير ن�سر بدورية طب ال�سحة المهنية 
اأجُه�ست من بين  امببراأة   740 اأن  باأنهم وجببدوا  والبيئية- 
10047 امراأة عملن لبع�ش النوبات الليلية في الفترة بين 

الاأ�سبوع الثالث والب 21 من الحمل.
الببلئببي لم يعملن في نوبات  بببالببدرا�ببسببة  الببنبب�ببسبباء  ببباقببي  اأمبببا 
منهن   1149 تعر�ست  فقد   ،12697 وعببددهببن  ليلية، 

للإجها�ش.

عوامل محيرة
وبعد الاأخذ في الح�سبان عوامل ال�سن وموؤ�سر كتلة الج�سم 
والو�سع  ال�سابقة  والاإجببهببا�ببش  الببببولادات  وعبببدد  والببتببدخببين 

العمل  اأن  الباحثون  وجببد  فقد  والاقببتبب�ببسببادي،  الاجتماعي 
اأو اأكر في اأ�سبوع واحد بالفترة من الاأ�سبوع  لنوبتين ليل 
الببثببامببن حببتببى البببب 22 مببن الحببمببل مببرتبببببط بببزيببادة ن�سبتها 

التالي. الاأ�سبوع  في  للإجها�ش  التعر�ش  خطر  في   32%
لكن زيف وليامز رئي�ش ق�سم طب الغدد ال�سماء التنا�سلية 
التابع لجامعة كولومبيا في  اإيرفينغ الطبي  والعقم بمركز 
نيويورك يرى اأن الارتباط الذي خل�ش اإليه الباحثون لي�ش 

دليل على اأن العمل ليل ي�سبب الاإجها�ش.
واأ�ببسبباف )لم تكن هببذه تجببربببة عبب�ببسببوائببيببة.. تببوجببد عوامل 

كثيرة محيرة في اأمر كهذا(.
وهذا النوع من البيانات -يقول وليامز- لي�ش كافيا لاإقناع 

اأنماط حياتهم فب )ما يقلقني  باأنهم بحاجة لتغيير  النا�ش 
اأن الن�ساء اللئي عانين من الاإجها�ش �سيفكرن في اأن العمل 
ليل �سبب للإجها�ش، لقد راأينا بالفعل الكثير من الن�ساء 

يعانين من ال�سعور بالذنب لاأنهن تعر�سن للإجها�ش(.

العمل  اأن نوبات  اإثبات  الممكن  اأنه حتى لو كان من  واأ�ساف 
الاإجببهببا�ببش )فببهببذا الخببطببر �سئيل  تببزيببد مببن خطر  الليلية 
للغاية، والتوقف عن النوبات الليلية لن يكون له تاأثير كبير 

على خف�ش معدلات فقدان الحمل(.

ح�لات  في  �صبب�  تكون  قد  للحوامل  الليلي  العمل  نوب�ت  اأن  اإلى  جديدة  دانم�ركية  درا�صة  تو�صلت 
الاإجه��ض، اإذ يمكن اأن يوؤثر ال�صوء ليلا على ال�ص�عة البيولوجية للج�صم مم� يقلل من اإفراز هرمون 
اأ�صبوع واحد قد  الاأقل في  ليلا على  نوبتي عمل  يعملن  اللواتي  اأن الحوامل  اإلى  الميلاتونين.وخل�صت 

ي�صبحن اأكثر عر�صة للاإجه��ض في الاأ�صبوع الت�لي.

العمل الليلي للحوامل قد ي�سبب الإجها�ص

المبررة غير  الكدم�ت   1-
ارتباطها  اأو بنف�سجية بالج�سم دون  اإذا لاحظت بقعا زرقاء 
باأي ا�سطدامات باأج�سام �سلبة فهذا لي�ش له علقة بالب�سرة 
الح�سا�سة كما تظن الن�ساء، ولكن له دلالة على م�سكلة ما في 
�سرعة تجلط الدم، عليك مراجعة الطبيب للتاأكد من ن�سبة 

�سرعة تر�سب الدم لديك.

الم�صتمر الاإره�ق   2-
من الاأعرا�ش التي ي�سعب جدا الانتباه لها، خا�سة للمراأة 
الحركة  وحببالببة  الببدائببم  لان�سغالها  نببظببرا  الاأم،  اأو  العاملة 
الم�ستمرة التي تجعلها تظن اأنها ال�سبب وراء ال�سعور بالتعب 

الم�ستمر.
ب�سداع  ال�سعور  مببع  فبببترات طويلة  الاإرهبببباق  ظببل  حببال  وفي 
اأو  القلب  اأمرا�ش  من  للوقاية  الطبيب،  اإلى  التوجه  يجب 

بع�ش اأنواع ال�سرطان.
الحالة  �سوء  على  دليل  بالتعب  الدائم  ال�سعور  يكون  وقببد 

النف�سية التي قد تتطور اإلى الاكتئاب.

الثدي حجم  تغير   3-
في  الفتيات  لها  تنتبه  لا  قببد  التي  الخببطببيرة  العلمات  مببن 
�سن مبكرة، اإذ ينذر بوجود ورم بالثدي، ولا بد من ا�ست�سارة 

الطبيب فورا لعمل التدخل اللزم.

اأو  الانتفاخ،  اأو  الثديين،  باأحد  تكتل  وجببود  التغير  وي�سمل 
تورم الحلمات، ولا بد من عمل الفحو�سات لمعرفة هل الورم 

حميد اأم �سرطاني.
وفي حال بلغت المراأة الاأربعين عليها عمل فحو�سات الك�سف 

المبكر عن �سرطان الثدي كاإجراء احترازي.

تيرنر متلازمة   4-
ترتبط متلزمة )تيرنر( المتعلقة بخلل المبي�ش بتاأخر البلوغ 
لعمر 17 عاما دون ح�سول الدورة ال�سهرية، وقد يكون ذلك 
موؤ�سرا على الاإ�سابة بمر�ش ف�سل المبي�ش المبكر الذي يعني 
عدم قدرة المبي�ش على اإفراز هرمون الاأ�ستروجين، ما يزيد 

اأي�سا احتمالية انقطاع الدورة قبل �سن الاأربعين.

ال�صدر منطقة  اآلام   5-
الحببببذر واجببببب فببيببمببا يتعلق ببببباآلام البب�ببسببدر الببتببي قببد ت�سير 
اإلى الاإ�بببسببباببببة بببباأزمبببة قببلبببببيببة، بببحبب�ببسببب مببوقببع )ويببببب ميد( 
في  كبببببيرة  المبببببراأة  تببكببون  اأن  يبب�ببسببترط  ولا   ،)WebMD(
الببعببمببر، بببل اإن اأمبببرا�بببش الببقببلببب �ببسببارت ت�سيب الببفببتببيببات في 

الع�سرينيات والثلثينيات.
ولا ينح�سر الاألم في الجانب الاأي�سر من ال�سدر حيث القلب، 
بل قد ي�سمل منطقة ال�سدر كلها، وقد ت�سعر به الفتاة فجاأة 
الببتببوجببه اإلى  اأو تدريجيا مببع زيبببادة حببدتببه، ومببن الاأفبب�ببسببل 

الطبيب لا�ست�سارته والاطمئنان على �سحة القلب.

الذراعين اآلام   6-
وي�سبه  اأي�سا،  بالقلب  م�سكلت  وجببود  على  عببلمببات  وهببي 
اأو منطقة  الذراعين  الببذي ي�سيب  اأو الخببدر  التنميل  الاألم 
التوجه  الاألم عليك  تكرر هذا  والكتفين، ففي حال  الرقبة 

للطبيب المخت�ش.

الزائد التعرق   7-
اأو حرارة  البدني  الن�ساط  الناتج عن  التعرق  نعني  وهنا لا 
الطق�ش، بل هو اإفراز الج�سم العرق دون بذل مجهود اأو في 
الاأجببواء الباردة، وهو ما قد يعني وجود م�سكلة بالقلب، اأو 

زيادة ن�سبة الاإ�سابة بالاأزمات القلبية.

المبكر البلوغ   8-
اأن  المعتاد  اإنببه من  اإذ  بالمبكر،  الب11  �سن  البلوغ قبل  ي�سنف 
تكتمل علمات البلوغ لدى الفتاة بح�سول الدروة ال�سهرية 
كلينك، وفي حال  مايو  تقرير  بح�سب  عاما،  و13   11 بين 
احتمالية  يزيد ذلك  �سن �سغيرة فقد  الاأعرا�ش في  حدثت 
نف�سية مثل  لم�سكلت  اأو تعر�سها  الثدي،  ب�سرطان  اإ�سابتها 

الاكتئاب اأو ا�سطرابات الطعام.
ال�سمنة  مبكرة  �سن  في  للبلوغ  المببوؤديببة  الاأ�ببسببببباب  بببين  ومببن 

المفرطة لدى الاأطفال، وكذلك كرة تناول الروتينات.
لكن يجب الاأخذ في الاعتبار العوامل الجغرافية والوراثية 
يبلغن  حببارة  مناطق  يع�سن في  اللتي  الفتيات  اإن  اإذ  اأي�سا، 
ال�سمراء تظهر  الب�سرة  اأ�سحاب  اأن  اأ�سرع من غيرهن، كما 

عليهن علمات البلوغ في وقت اأبكر.

ال�صهرية الدورة  انقط�ع   9-
في العادة فاإن الدورة ال�سهرية تتوقف في عمر الب51 عاما اأو 
اأكر، لكن في حال انقطعت في �سن �سغيرة فل بد من زيارة 
الغدة  باأمرا�ش  الاإ�سابة  تكون علمة على  قد  اإذ  الطبيب، 
الدرقية، اأو تكي�ش المباي�ش الذي يحدث نتيجة زيادة اإفراز 

هرمون الروج�سترون الذكوري.

ال�صديد ال�صهرية  الدورة  األم   10-
المعدة  اآلام  مببن  الحي�ش  فببترة  خببلل  الن�ساء  كببافببة  تببعبباني 
كببل مببرة -خا�سة  كببان الاألم �سديدا  والببظببهببر، لكن في حببال 
اأ�سفل  الجانبين  )على  والمبي�سين  البطن  اأ�سفل  مناطق  في 
الببظببهببر(- فببقببد يببكببون ذلبببك مببوؤ�ببسببرا عببلببى الاإ�ببسببابببة بمر�ش 
قببد ي�سل  الم�سكلة  عبببلج  عبببدم  الببتببهبباب الحبببو�بببش، وفي حبببال 

الالتهاب اإلى الدم، ما ي�سكل خطرا على الحياة.
اأو قد يكون موؤ�سرا على الاإ�سابة بمر�ش الانتباذ البطاني 
نتيجة  يببحببدث  البببذي   )Endometriosis( الرحمي 

نمو الاأن�سجة المبطنة للرحم في اأماكن اأخرى مثل المبي�سين 
وي�سكل �سغطا عليها، ما يت�سبب في حدوث األم �سديد، وقد 

يتطور المر�ش اإلى الاإ�سابة بالعقم.

خطيرة اأمرا�ص  من  تحذرها  للمراأة..  خفية   ر�سائل   10

مــــــــــــــر�أة
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•• المك�سيك -الفجر:

لاإنجازات  وتقديراً  والعربية  الاإمبباراتببيببة  بالثقافة  احتفاءً 
ودعم  المعرفة  �سناعة  في  العالمية  ومكانتها  ال�سارقة  اإمبببارة 
للكتاب  الببدولي  جببوادالاهببارا  اإدارة معر�ش  اأعلنت  الاإببببداع، 
عن اختيار اإمارة ال�سارقة �سيف �سرف دورته الب34 في العام 
اأول �سيف �سرف من العالم  2020، لتكون الاإمببارة بذلك 
العربي في تاريخ اأكر معر�ش للكتاب في اأميركا اللتينية. 

المعر�ش،  اإدارة  الاإعببلن خببلل موؤتمر �سحافي نظمته  جبباء 
رئي�ش هيئة  الببعببامببري،  ركببا�ببش  بببن  اأحببمببد  �ببسببعببادة  بح�سور 
معر�ش  رئببيبب�ببش  لببوبببز،  ببباديببل  وراوؤول  لببلببكببتبباب،  البب�ببسببارقببة 
�سولي�ش غاديا،  راوؤول  للكتاب، وهكتور  الدولي  جوادالاهارا 
مانوت،  �سولز  وماري�سول  رئي�ش جامعة جوادالاهارا،  نائب 
اأكر  للكتاب، وح�سور  الببدولي  جببوادالاهببارا  مدير معر�ش 

من 350 كاتباً ونا�سراً واإعلمياً.
للمعر�ش(  المنظمة  )الجهة  جببوادالاهببارا  جامعة  وك�سفت   

لببلإعببلن عببن اختيار  اأقببيببم خ�سي�ساً  البببذي  المببوؤتمببر  خببلل 
احتفاء  اأن  المببعببر�ببش،  مببن  المببقبببببلببة  البببببدورة  البب�ببسببارقببة �سيف 
الم�سهد الثقافي المك�سيكي بالاإمارة “العا�سمة العالمية للكتاب 
2019” �سيكون من خلل �سل�سلة فعاليات وندوات �ستفتح 
باب الحوار مع الثقافة العربية والحراك الاإبداعي والمعرفي 

في ال�سرق الاأو�سط، و�سط اأكر من 47 دولة.
وقال �سعادة اأحمد بن ركا�ش العامري، رئي�ش هيئة ال�سارقة 
“يمثل  ال�سحافي:  المببوؤتمببر  في  األقاها  كلمة  خببلل  للكتاب، 
الدولي  جببوادالاهببارا  معر�ش  �سرف  �سيف  ال�سارقة  اختيار 
للكتاب تاأكيداً على عمق الروؤية التي تنطلق منها ال�سارقة 
في م�سروعها الح�ساري والثقافي، حيث تتج�سد فيه كلمات 
وتوجيهات �ساحب ال�سمو ال�سيخ الدكتور �سلطان بن محمد 
ظل  الببذي  ال�سارقة،  حاكم  الاأعلى  المجل�ش  ع�سو  القا�سمي، 
فيها  تببقببترب  اأن  يمكن  الببتببي  الم�ساحة  هببو  الكتاب  اأن  يببوؤكببد 
القارات والثقافات من بع�سها وتكت�سف حجم الت�سابه الذي 
يعي�سون فيه، وهو النافذة التي يمكن اأن تطل منها �سعوب 

العالم على بع�سها بمحبة وتعاي�ش و�سلم«.
واأ�ساف العامري: “اأن يحتفي معر�ش جوادالاهارا الدولي 
للكتاب بال�سارقة، يعني اأن يحتفي الم�سهد الثقافي في اأمريكا 
والمعرفي  الحبب�ببسبباري  والببتبباريببخ  الببثببقببافي  بالمنجز  الببلتببيببنببيببة 
في  الاأكبببر  يعد  المعر�ش  فهذا  باأ�سرها،  العربية  للح�سارة 
على  عاماً  اأربعين  من  اأكببر  منذ  اختارت  وال�سارقة  القارة، 
الحقيقي  الببوجببه  تببقببدم  اأن  الحبب�ببسبباري  م�سروعها  انببطببلق 
للثقافة العربية، وتظل حا�سنة الحراك الاإبداعي والثقافي 
يجعل  البببذي  الاأمبببر  والببكببامببلببة،  ال�ساملة  ب�سورته  الببعببربببي 
بين  تاريخي  لقاء  هببو   2020 الببعببام  في  بببالاإمببارة  الاحتفاء 

الثقافتين العربية واللتينية«.
اإعداد برنامج  ال�سارقة �ستعمل على  اأن  اإلى  واأ�سار العامري 
الاإمارة  جهود  خللها  من  تقدم  فعاليات  ل�سل�سلة  متكامل 
الثقافية والمعرفية، وتعك�ش م�سيرة الاأدب والمعرفة والاإبداع 
اأن  اإلى  اأمريكا اللتينية، لافتاً  العربي للقراء والمثقفين في 
التعاون والعمل  هذه الاحتفاء ي�سكل فر�سة لتعزيز فر�ش 
و�سناعة  والببترجببمببة،  الن�سر،  قببطبباع  �سعيد  على  الم�سترك 

الكتاب. 
وعدَّ العامري، اأن ح�سور ال�سارقة �سيف �سرف على الكثير 
�سورة  مببن  واحبببدة  في  يج�سد  العالمية  الكتب  مببعببار�ببش  مببن 
 ،2019 للكتاب  العالمية  العا�سمة  بال�سارقة  العالم  احتفاء 
وقال: “اإن الاإمارة تنقلت خلل ال�سنوات الاأخيرة بين قارات 
العالم وعوا�سمها الثقافية باختيارها �سيف �سرف، و�سيفاً 
باولو،  �ساو  اإلى  باري�ش،  فمن  الكتب،  معار�ش  على  مميزاً 
اأن  اإلى  ونتطلع  المك�سيك،  وحتى  وتورينو  نيودلهي،  و�سولًا 
ومنجزات  حاكمها،  ودعببم  ال�سارقة  بر�سالة  الببعببالم  نجببوب 

المثقفين والكتاب الاإماراتيين والعرب«. 
وقال راوؤول باديل لوبز، رئي�ش معر�ش جوادالاهارا الدولي 
�سيف  لتكون  دعوتنا  ال�سارقة  تقبل  اأن  “ي�سرفنا  للكتاب: 
نوؤمن  فنحن  للكتاب،  البببدولي  جبببوادالاهبببار  معر�ش  �ببسببرف 
اأ�ببسببا�ببسببي في �سنع  لببه دور  بببباأن الثقافة راببببط حبب�ببسبباري كببان 
الحياة،  مناحي  جميع  في  ينعك�ش  وهببو  الاإنبب�ببسببانببيببة،  تبباريببخ 
ا�سم  المببثببال  �سبيل  فعلى  البب�ببسببعببوب،  لببغببات  في  خببا�ببش  وب�سكل 
مدينتا )جوادالاهارا( م�ستوحى من العربية ويعني )وادي 
الحجارة(. وجاء اختيارنا لل�سارقة نظراً لتجربتها الغنية في 
دعم قطاع الن�سر، ومبادراتها ال�سبّاقة لتعزيز ثقافة القراءة 

وت�سهيل و�سول جميع اأفراد المجتمع للكتاب، وتحفيز جيل 
ال�سباب ب�سكل خا�ش على حبّ المعرفة«.

واأ�ساف باديل لوبز: “نتطلع لح�سور اإمارة ال�سارقة �سيف 
�سرف في المعر�ش، باعتبارها منارةً للثقافة العربية، ونحن 
بببدورنببا ن�سعى لاأن يكون هببذا الحببدث نببافببذةً دولببيببةً تتعرف 
اأمريكا اللتينية على الاإرث الح�ساري  من خللها �سعوب 
والاأدبببي واللغوي والفني في العالم العربي، والاطببلع على 
م�سيراً اإلى اأن معر�ش ال�سارقة  عاداته وتقاليده المختلفة”. 
الدولي للكتاب الذي تنظمه هيئة ال�سارقة للكتاب منذ عام 
على  البارزة  الثقافية  الفعاليات  من  واحببداً  يعتر   1982

ال�سعيد العربي والاإقليمي. 
�سولز  ماري�سول  قالت  ال�سارقة،  وم�ساركة  المعر�ش  وحببول 
“تم  للكتاب:  البببدولي  جبببوادالاهبببارا  معر�ش  مدير  مببانببوت، 
المعر�ش،  مببن  الببعببام  هببذا  لبببدورة  �سرف  �سيف  الهند  اختيار 
المقبلة،  الببدورة  في  �سيفنا  ال�سارقة  اإمببارة  تكون  اأن  وي�سرنا 
لما تمثله من بوابة ومركز لي�ش للثقافة الاإماراتية وح�سب، 
واإنما للثقافة العربية ب�سورة عامة، بكل ما ت�سمه من فنون 
الذي تقوده  وتاريخ وفكر، حيث ندرك حجم الجهد  واآداب 

بروؤى حاكمها ال�سيخ الدكتور �سلطان بن محمد القا�سمي، 
�سرف  اختيارها �سيف  بقبول  الذي يجعلنا فخورون  الاأمر 
للكتاب، ويجعلنا واثقون من  الببدولي  معر�ش جببوادالاهببارا 

اأثر هذه الا�ست�سافة على التعريف بهذا الحدث البارز«.
غاديا،  �سولي�ش  راوؤول  هكتور  قببال  الترحيبية،  كلمته  وفي 
نائب رئي�ش جامعة جوادالاهارا: “ي�سرفنا ا�ست�سافة اإمارة 
نحو  مهمة  خطوة  وهببي  المقبلة،  المعر�ش  دورة  في  ال�سارقة 
الثنائية بين البلدين، كما تعك�ش تقديرنا  تعزيز العلقات 
لببلببدور المبببحبببوري الببببذي طببالمببا قببامببت بببه اإمبببببارة البب�ببسببارقببة في 
والمعرفة،  والاأدب  العلم  بم�سادر  الاإن�سانية  الح�سارة  اإثببراء 

ولجهودها في تر�سيخ التوا�سل الثقافي بين ال�سعوب«. 
اأكبببر �سوق  الببببدولي للكتاب  ويببعببتببر مببعببر�ببش جبببوادالاهبببارا 
تاريخ  ويعود  الاإ�سبانية،  باللغة  ال�سادرة  للكتب  العالم  في 
انطلقه اإلى عام 1987، وي�سهد كل عام م�ساركة ما يقارب 
20 األف من النا�سرين وخراء �سناعة الكتاب من 47 دولة 
و800 كاتب على مدى ت�سعة اأيام، فيما �سهدت دورة العام 
الما�سي التي كانت الرتغال �سيف �سرف فيها ح�سور 818 

األف زائر. 

خلال الدورة ال� 34 وو�صط م�ص�ركة اأكثر من 47 دولة 

المك�سيك تعلن ال�سارقة اأول �سيف �سرف عربي على معر�ص 
جوادالهارا للكتاب احتفاءً بالثقافة الإماراتية والعربية 

معاً نقراأ ونكتب في ندوة 
الثقافة والعلوم

•• دبي -الفجر- د.محمود علياء

نقراأ ونكتب”  “معاً  اأن�سطة الدورة ال�سيفية  الثقافة والعلوم  تفتتح ندوة 
والموجهة  اأغ�سط�ش،  اأول  وحتى  يوليو   21 الاأحببد  اليوم  من  تبداأ  والتي 
و�سرح  الجن�سين،  مببن  وال�سباب  والجامعية  الثانوية  المرحلتين  لطلب 
بلل البدور رئي�ش مجل�ش الاإدارة اأن الدورة تت�سمن تدريب على اأن�سطة 
متنوعة ت�سمل القراءة في مختلف المجالات، كما تجيب على الت�ساوؤل الملح 
في  خا�سة  نقراأ؟”،  ومبباذا  وكيف  “متى  وال�سباب  المهتمين  من  كثير  لدى 
يطرح  ومببا  والعلمية،  والفكرية  الاأدبببيببة  المعرفية  المببواد  وتببزايببد  تنوع  ظل 
من تخ�س�سات دقيقة تتطلب توفر ح�سيلة معرفية ثرية واإلمام بمختلف 
اأدوات  اأن الاأدب من اأهم  اأن اعتبار  العلوم، وخا�سة في الجانب الاأدبي على 

المعرفة.
كما �ستركز الور�ش على القراءة الاإبداعية، وخا�سة في ظل المقولة ال�سائعة 
ها من الاأدوات الاأدبية التي تطرح مو�سوعات  اأن “هذا زمن الرواية” بعدِّ
الت�سرع  عببن  بعيداً  والمببعببرفببة  الببدقببة  ت�ستدعي  واأفببكببار  ومببفببردات  وق�سايا 

والا�ست�سهال، بعدّ العمل الاأدبي الناجح هو من يخلد �ساحبه.
الح�سيلة  اإثببراء  في  �ست�سهم  الاإبداعية  القراءة  دورة  اأن  على  البدور  واأكببد 
الخرات  من  الكثير  �ست�سيف  اأنها  كما  ال�سباب،  لببدى  وخا�سة  المعرفية 
بين  ن�سيب  لها  �سيكون  والتي  الاإبببداعببيببة  الكتابة  مببهببارات  ور�سة  لمتدربي 
متدربي الدورة، وكذلك هناك دورة للخط العربي )الن�سخ والرقعة( نظراً 
لمعاناة الكثير من الاأجيال ال�سابة من ت�سوهات الخط وعدم اإتقانه و�سرعة 

الكتابة.
الهاملي حول تجربته في  الاأ�ستاذ علي عبيد  الببدورات  و�سيحا�سر في هذه 
القراءة والكتابة، ود. عي�سى الحمادي مدير مكتب التربية لدول الخليج، 
العربية،  اللغة  حماية  جمعية  مدير  الحمادي  عبدالقادر  علي  د.  وكذلك 
الاإبداعية  الكتابة  واأ�س�ش  الببروائببيببة  تجربته  حببول  عببراق  نا�سر  والكاتب 
محمد  الخببطبباط  الخببط  دورة  في  و�سيحا�سر  الاأدبببببي،  العمل  في  والببنببجبباح 

نوري.

•• اأبوظبي-الفجر: 

�سمنَ كل�سيكيّات الاأدب الفرن�سيّ التي ت�سدر عن م�سروع 
اأبوظبي،  وال�سياحة-  الثقافة  دائرة  للترجمة في  “كلمة” 
كتابات   – الرومنطيقيّة  وراء  “ما  كتاب  ترجمة  �سدرت 
عن  ترجمها  بببودلببير،  �سارل  الفرن�سيّ  لل�ساعر  الفنّ”  في 
باري�ش  في  المقيم  العراقيّ  والاأكبباديمببيّ  ال�سّاعر  الفرن�سية 
الزين  اأمّ  التون�سيّة  والببروائببيّببة  والجببامببعببيّببة  جببهبباد  كبباظببم 
لها  وقبببدّم  ونقّحها  الترجمة  وراجبببع  الم�سكيني،  بن�سيخة 

كاظم جهاد.
 Charles بببببودلببببير  �ببببسببببارل  البببفبببرنببب�بببسبببيّ  الببب�بببسببباعبببر  بببببببداأ 
الفنّ  عن  الكتابة   )1867-Baudelaire )1821
ثمّ  العي�ش،  اأجبببل  مببن  الثقافيّة  ال�سحافة  في  الت�سكيليّ 
�سغف  اإلى  لديه  الت�سكيليّة  الفنون  نقد  تحببوّل  ما  �سرعان 
ومرا�ش فكريّ متوا�سل ترك فيه ن�سو�ساً مهمّة تقدّم هذه 

المنتخبات اأف�سلها واأبقاها اأثراً. 
مار�ش بودلير في هذا الم�سمار مختلف الاأنماط، من متابعة 
التظاهرة الفرن�سيّة المعروفة المتمثّلة في المعار�ش الجماعية 
�سنة  باري�ش  في  اأقيم  الببذي  البببدولّي  المعر�ش  اإلى  ال�سنويّة 
�ش  1855، فالمعار�ش الفرديّة، والنّ�سو�ش الطويلة المخ�سّ
الفئة  كلّ منها لتحليل م�سيرة ر�سّام كبير. ومن ن�سو�ش 
الاأخيرة لمعت في تاريخ النقد الفنيّ درا�ستان، الاأولى كتبها 
بودلير في 1863 وت�سمّ ثلثة ع�سر ف�سلً �سغيراً يحللّ 
والثانية  غببي،  كون�ستانتان  الفرن�سيّ  الببر�ببسّببام  عمل  فيها 
اأوجين دولاكروا وفكره واأبرز  ال�سّاعر لم�سيرة  تعر�ش فهم 
الفنّان  وفبباة  بُعيد  اأيبب�ببسبباً،   1863 كتبها في  وقببد  اأعببمببالببه، 

باأ�سابيع.
عمل  لتغليبه  المتحمّ�ش  بببودلببير  ببباإعببجبباب  دولاكببببروا  ظفر 
المخيّلة في الر�سم وخروجه على قواعد الفنّ الاأكاديميّ. اأمّا 
درا�سته عن كون�ستانتان غي فقد ن�سرها اأوّلًا على حلقات، 
عنوان  منحه  كتاب  في  ال�سغيرة  ف�سولها  يجمع  اأن  قبل 
وكما ينبئ به العنوان، فمن وراء  “ر�سّام الحياة الحديثة”. 
الفنّان ومن خلله يتوقّف بودلير عند اأهمّ معالم الحداثة 
كما تجلّت في زمنه. ولقد بقي هذا الكتاب ي�سكّل اإلى اليوم 
كليّاً  مرا�ساً  ب�سفتها  للحداثة  الفكرية  الوثائق  اأهببمّ  اأحببد 
وعلقته  واآلاتبببه  وفنونه  اليوميّ  الاإنبب�ببسببان  معي�ش  ي�سمل 
اإلى  بنيامين  فالتر  من  كر،  فل�سفة  ومحيطه.  بج�سده 

هنري لوفيفر واآخرين، نهلوا من هذه الدرا�سة ولا يزالون 
ال�ساعر- عليها  قب�ش  كببرى  ومعاينات  حدو�ساً  ينهلون 

الناقد بعينه الفاح�سة وبيانه الرفيع. 
ين الاأ�سا�سيّين، ي�سمّ هذا الكتاب ن�سو�ساً  اإلى هذين الن�سّ
اأخرى لها اأهميّتها في المجالات المذكورة. من بين المتابعات 
جماعيّة،  لمببعببار�ببش  بببودلببير  كرّ�سها  الببتببي  الاأربببببع  الطويلة 
النقّاد على كونهما  اللّذان يجمع  المو�سّعان  ان  الن�سّ اختير 
اأهمّ ما كتب ال�ساعر في هذا الم�سمار. الاأوّل خ�شّ به المعر�ش 
1855 وجببمببع جناحه  باري�ش في  اأقببيببم في  البببذي  البببدولّي 
الفرن�سيّين  الفنّانين  كبار  من  كوكبة  الت�سكيليّة  للفنون 
الجماعيّ  للمعر�ش  �ش  مخ�سّ والثاني  الفرن�سيّين.  وغير 
�سخرية  اأو  كبير  وتعاطف  و�سجاعة  ببباأنبباة   .1859 للعام 
اأكر  عند  بودلير  يتوقّف  المقام،  يقت�سيه  ما  ح�سبَ  حببادّة 
نف�سه  يببحببرم  يببومببذاك، ولا  �سيوعاً  الاأعببمببال والاتّجببباهبببات 
اأو  وقارئه من الاإبانة عن تهافتِ ما يبدو له منها متكلّفاً 

متحذلقاً.
الببكببتبباب ثببلث مببقببالات وجببيببزة ت�سير كلّ  واأخببببيراً ي�سيف 
بببودلببير. في مقالة  اهببتببمببامببات  اإلى جببانببب مببهببمّ مببن  منها 
ال�سّائد في  الفنّ  الف�سلفيّ” يعار�ش تعليم  “الفنّ  عنوانها 
اأخلقيّة.  اأو  الفنّ لاإي�سال تعاليم فكريّة  زمنه وا�ستغلل 

بعد  بالَحم�ش  الحفْر  فببنّ  عببودة  يواكب  الثاني  الن�شّ  وفي 
اأو  بالمحْفر  الحفر  فببنّ  �سقيقه  ل�سالح  الن�سبيّ  احتجابه 
الببتببا�ببسببع عبب�ببسببر ومنت�سفه.  الببقببرن  ببببدايبببات  بببين  الاإزمبببيبببل 
اإدوار  الر�سّام  �سديقه  اإلى  ر�سالة  فهو  الثالث  الن�شّ  اأمّببا 
مانيه، اأحد روّاد الرّ�سم الانطباعيّ. وعلى وجازتها تك�سف 
الرّ�سالة عن ملمح مهمّ في �سخ�سيّة ال�ساعر و�سلوكه. فهو 
مواجهة  نف�سه في  األفى  الببذي  المببباأزوم،  ال�سديق  بيد  ياأخذ 
نقّاد متع�سّفين وجمهور جاحد، وكذلك في مواجهة �سكوكه 

هو نف�سه وثبوط عزيمته. 
الاأ�سا�سيّة:  المعاينة  اأو  بهذه الحقيقة  اأي�ساً  التنويه  ينبغي 
فلئن كان بودلير يتعفّف على الدوام من اأن يخو�ش تجربة 
النقّاد  باأدوات ال�ساعر ولغته وحدها، فاإنّ  النقد الت�سكيليّ 
اأ�ساروا عن حقّ اإلى كون بودلير ال�ساعر وبودلير ناقد الفنّ 
يلتقيان في موا�سع اأو م�ستويات عديدة. فبيَن الفنّ وال�سعر، 
ومهما اختلفت التعابير والاأدوات، كان بودلير يرى جملة 
وكببلهببمببا ثمرة  للع�سر،  اببببن  فببكببلهببمببا  عببمببيببقببة.  و�ببسببائببج 
اإن�سات عميق لنب�ش الحياة، لا على �ساكلة الر�سّام الواقعيّ 
اأو �ساعر الاإن�ساد ال�سّهل، بل من خلل العمل على التقاطِ 
التي لا  ال�سئيلة  المتغيّرات  والقب�ش على  التجليّات  اأخفى 
فيها  اأنّببه  مع  تقييمها  الكثيرون  يخطئ  والتي  تُلمح  تكاد 

باري�ش  بودلير في  �سارل  اأكر جوهريّة. ولد  يكمن ما هو 
اإن  ومببا  ال�ساد�سة،  �سنّ  وهببو في  والبببده  تببوفّي   .1821 عببامَ 
اأدرك �سنّ الرّ�سد حتّى بدّد كلّ ثروته الموروثة عنه. اأم�سى 
�سبعة اأ�سهر في جزيرة موري�سيو�ش، ثمّ ان�سرف اإلى القراءة 
وبداأ بعد فترة بن�سر ق�سائده ومقالاته في الفنّ وترجماته 
لق�س�ش ال�ساعر والكاتب الاأمريكيّ اإدغار بو. ولدى �سدور 
هو  حوكم   1857 ال�سرّ” في  “اأزهار  ال�سعريّة  مجموعته 
ونا�سره بتهمة الاإ�ساءة اإلى الاأخلق العامّة وحُكِمَ عليهما 
المجموعة.  مببن  ق�سائد  �ستّ  وحببجْببب  ماليّة  غببرامببة  بدفع 
بيد اأنّه نال تدريجيّاً الاعتراف باإ�سهامه الحا�سم في ولادة 
الرومنطيقيّة.  الفرن�سيّ الحديث والخروج به من  ال�سّعر 
دفعه جزعه من الحياة الثقافية في فرن�سا اإلى اإم�ساء �سنيّه 
الثلث الاأخيرة في بلجيكا، عاد منها اإلى باري�ش في 1867 
ال�ساد�سة والاأربببعببين. وبُعيد  �سنّ  تببوفّي عن مر�شٍ في  حيث 
وفاته جُمعت مقالاته في الفنّ ونُ�سرت مجموعته ال�سعريّة 
التي �ساهمت م�ساهمة كبيرة في ولادة  “�سويداء باري�ش” 

ق�سيدة النّر.
وناقد  �ساعر  جهاد،  كاظم  فاأوّلهما،  الكتاب  متِرجما  اأمّببا 
اأ�ببسببتبباذاً م�سرفاً على الاأبببحبباث في  ومببترجببم عببراقببيّ، يعمل 
اإلى  التابع  ال�سرقيّة  والحبب�ببسببارات  للّغات  الببوطببنببيّ  المعهد 
مجموعات  عبببدّة  لببه  �سيتي.  ال�سّوربون–باري�ش  جببامببعببة 
والفرن�سيّة.  العربيّة  باللّغتين  نقديّة  ودرا�ببسببات  �سعريّة 
ترجم اإلى العربيّة “الكوميديا الاإلهيّة” لدانتي األيغييري 
اآخرين،  و�سعراء  ريلكه  ماريا  ورايببنر  رامبو  اآرتببور  واأ�سعار 
ودرا�سات للفيل�سوفين جيل دولوز وجاك دريدا، ون�سو�ساً 
ونقّح  وراجبببع  غويتي�سولو،  وخبببوان  جينيه  لجببان  �ببسببرديّببة 
تببرجببمببات اأدبببببيّببببة عبببديبببدة �بببسبببدرت عبببن مبب�ببسببروع “كلمة” 
الم�سكيني  باحثة  الزين بن�سيخة  واأمّ  اأبوظبي.  للترجمة في 
تون�سية ح�سلت على الدكتوراه في الفل�سفة الحديثة ببحث 
حول كانط وعلى التاأهيل في الفل�سفة في اخت�سا�ش فل�سفة 
اأ�ببسببتبباذة محببا�ببسببرة في الفل�سفة  الببفببنّ والجببمببالببيببات. وهبببي 
بجامعة تون�ش المنار. لها موؤلّفات نظرية واإبداعية متنوّعة 
الببرائببع من  اأو جببمببالببيّببات  يببخببرج عببن طبببوره  “الفن  منها: 
2011( و”جرحى  )بببيروت، جببداول،  دريدا”  اإلى  كانط 
و”تحرير   )2012 جبببداول،  )ببببيروت:  روايبببة  ال�سماء”، 
دار  )ببببيروت،  المعا�سرة”  الجماليّات  في  لم�سات  المح�سو�ش. 

�سفاف، 2014(.

م�سروع “كلمة” للترجمة في دائرة الثقافة وال�سياحة - اأبوظبي  
يُ�سدر ترجمة كتابات �سارل بودلير في الفنّ
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�صخ�صية بهلول الحم�ض في "هوج�ن" ا�صتفزتني

�سلاح عبدالله: عندما يكون العمل متكاملا فلا بد اأن ينجح
عائلي" حدثنا  "قيد  م�سل�سل  من  الثاني  الجزء  عر�ش  • تنتظر 

عن هذه التجربة؟
احد  الم�سل�سل  في  اقدمها  التي  الخببولي  ف�سل  �سخ�سية   -
اكر ال�سخ�سيات التي اعتز بها، خا�سة انها مختلفة عن 
اأدواري ال�سابقة، ولا اخفيك �سراً ب�سعادتي للم�ساركة في 
تجربة مثل "قيد عائلي" حتى من قبل النجاح الذي 
حققته مع الجمهور، فالعمل مكتوب بطريقة جيدة 
وهناك روؤيببة من المخرج تامر حمزة في التعامل مع 
المنتجة  ال�سركة  من  روؤيببة  وكذلك  المختلفة  الاأدوار 
في توفير كل ما يتطلبه العمل، وعندما تجد عمل 
متكامل في الوقت الحالي فلبد ان ينجح، فالجميع 
اخرى،  وروح ربمببا لا تجدها في تجببارب  يعمل بحب 

وبراأيي ال�سخ�سي اأن هذا الاأمر اأحد اأ�سباب نجاحه.
مع  فيها  تتعاون  التي  الاأولى  المرة  لي�ست  • لكنها 

ال�سيناري�ست محمد رجاء؟
- بببالببفببعببل تببعبباونببت مببعببه مبببن قبببببل في 
موؤلف  وهبببببو  الببببطببببوفببببان، 
مبببببتبببببمبببببيبببببز يبببببقبببببدم 
جيدا  تببنبباولا 
يا  للق�سا
البببببببتبببببببي 
تبببهبببم 

اأول مرة تحم�ست  الجمهور، وهذه المرة ي�ساركه في الكتابة مي�سيل نبيل، وعندما قراأت ال�سيناريو 
فعل  رد  واأتببرقببب  راهببنببا،  تقديمها  يتم  التي  الببدرامببيببة  المببعببالجببات  عببن  لاختلفها  ب�سدة  للتجربة 
الجمهور على الجزء الثاني الذي لايزال يتبقى لنا عدد من الم�ساهد في ت�سويره، والقادم في العمل 

اأقوى بكثير مما حدث في الجزء الاأول.
بغداد"؟ "ل�ش  فيلم  في  م�ساركتك  عن  • حدثنا 

لم  اأنني  والحقيقة  موؤثر،  م�سهد  لكنه  الاحبببداث،  في  فقط  واحببد  بم�سهد  �سرفية،  م�ساركة  هي   -
ولديه موهبة  اإمببام معي، فهو ممثل مجتهد  فببور تحببدث محمد  الم�ساركة  الموافقة على  اتببردد في 
ي�سعى لتطويرها با�ستمرار، و�سورت دوري بالفعل خلل الفترة الما�سية، والفيلم �سيعر�ش قريباً 

بال�سالات ال�سينمائية.
اإمام؟ محمد  مع  فيها  تعمل  التي  الاولى  المرة  لي�ست  • لكنها 

"لمعي القط"  - بالفعل، فاأنا اأعتره في منزلة ابني، وتعاونت معه مرتين في الدراما، في م�سل�سلي 
التي اقدمها معه  اأن الاأدوار  العمل، خا�سة  ا�سعر ب�سعادة وراحة في  و"هوجان"، وفي كل مرة كنت 

متميزة وتكون ا�سافة لي.
للتجربة؟ حما�سك  �سبب  "هوجان" ما  عن  الحديث  • بمنا�سبة 

- تحم�ست للتجربة لاأن �سخ�سية بهلول الحم�ش مختلفة عن الادوار التي قدمتها من قبل، والدور 
الاطببلق، خا�سة مع وجود  على  �سهلة  تكن  الت�سوير لم  وال�سخ�سية في  قراأته،  عندما  ا�ستفزني 
م�ساهد حركة كثيرة جزء منها قمت بتاأديته بنف�سي لحر�سي على الم�سداقية وعدد محدود منها 
على  حر�ساً  �سورة  باأف�سل  تقديمها  يتم  ان  على  حري�سا  وكنت  لتقديمها،  بدوبلير  فيها  ا�ستعنا 
الخا�سة  التفا�سيل  على  عببادل  �سيرين  المخرجة  وبين  بيني  اتفاق  هناك  وكببان  العمل،  م�سداقية 

بالم�سل�سل.
واحد؟ بم�سل�سل  عبدالعزيز  محمود  وكريم  اإمام  محمد  مع  العمل  وجدت  • كيف 

- التجربة كانت مليئة بالحما�ش من فريق العمل واأجببواء الت�سوير كانت ممتازة، و�سعرت باأنني 
و�سط عائلتي خا�سة اأن محمد وكريم اعترهم مثل ابنائي وهما فنانان متميزان ورد فعل الجمهور 

على الم�سل�سل كان اكر من رائع.
اآبائهم؟ نجومية  با�ستغلل  لهم  توجه  دائمة  اتهامات  ثمة  • لكن 

- يمكن اأن تقول ذلك مع ممثل يقدم تجربته الاأولى، لكن محمد وكريم تخطيا هذه المرحلة منذ 
فترة طويلة، فهما من النجوم على ال�ساحة الفنية بالوقت الحالي، وفي ال�سينما والتلفزيون لهما 
جمهور يتابع اعمالهما، واإذ نظرت لبع�ش ابناء الفنانين الذين دخلوا الو�سط الفني �ستجد ان من 

لم يمتلك منهم الموهبة لم يعد موجودا مع مرور الوقت، مهما كانت م�ساندة عائلتهم.
التوقيت؟ جنيه" بنف�ش  بمليون  "هوجان" و"فكرة  م�سل�سلي  في  العمل  على  وافقت  • لماذا 

- اختيار توقيت الت�سوير يكون مرتبطا اأكر بال�سركة المنتجة ولي�ش بي كممثل، لكني كممثل 
م�سل�سل  كببل  في  العمل  فببريببق  بينهما  التوفيق  على  و�ببسبباعببدني  العملين،  في  ببببدوري  اعجبت 
وحر�سهم على ان اكون معهم، لذا لم اعانِ اإلا من الارهاق ب�سبب طول فترة الت�سوير التي 
و�سلت لاكر من 16 �ساعة بالاأيام الاخيرة، لكني احب هذا الارهاق ب�سدة، فعلى الم�ستوى 

ال�سخ�سي ا�ستمتع بالتمثيل ب�سدة.
جنيه"؟ بمليون  "فكرة  لم�سل�سل  الموجهة  الانتقادات  وجدت  • كيف 

- طبيعة اأي عمل يحظى بن�سبة م�ساهدة اأن يكون هناك تباين في الاآراء حوله، ومثلما 
كانت هناك انتقادات ح�سلنا على ا�سادات من الجمهور اأي�سا، فكل �سخ�ش يرى العمل 
من وجهة نظره، وبالن�سبة لي وجدت في الم�سل�سل تجربة كوميدية مختلفة، فالكوميديا 

بحد ذاتها هدف، واأعتقد ان فريق العمل نجح في ذلك من خلل الم�سل�سل.
في�سل"؟ "�سقة  لتجربة  • وبالن�سبة 

في  عر�سه  اأن  وبراأيي  تقريباً،  �سنوات   3 قبل  بالفعل  الم�سل�سل  ت�سوير  من  انتهيت   -
رم�سان كان اإفادة للعمل، خا�سة اأن الجمهور تفاعل معه من الحلقات الاولى وكانت 
بعد  خا�سة  كثيراً،  اأ�سعدني  دوري  مع  الجمهور  وتفاعل  لي،  بالن�سبة  �سارة  مفاجاأة 

م�سهد الموت.

اأمينة خليل تتهياأ لبطولة 
)حظر تجوال(

)حظر  الجديد  الفيلم  لبطولة  تتهياأ  اإنها  خليل  اأمينة  ال�سابة  الفنانة  قالت 
كلياً  لببدور يختلف  كا�سفة عن تج�سيدها  اأمببير رم�سي�ش،  تجببوال( للمخرج 

عمّا قدمته في ال�سابق، وفقاً لتعبيرها. 
�ساهين،  لاإلهام  الابنة  دور  الفيلم  في  تببوؤدي  اأنها  لببب)الببراي(  مو�سحةً 

حيث يواجهان معاً الكثير من العقبات �سمن �سياق الاأحداث،
 كما نوهت اإلى اأن كاميرات المخرج رم�سي�ش �ستنطلق في الدوران 
اختيار  عببلببى  حببالببيبباً  يعكف  )حببيببث  المببقبببببل،  دي�سمر  �سهر  خبببلل 

)اللوكي�سنات( في اأماكن مختلفة(. 
في خطٍ موازٍ، األمحت الممثلة الم�سرية اإلى اأنها تترقب عر�ش الجزء 

الثاني من فيلم )الكنز(،
واأحمد  رم�سان  محمد  بينهم  الفنانين،  مببن  عببدد  مببع  بالتعاون   
حاتم وروبي، م�سددةً على اأن دورها في هذا الجزء لن يكون اأقل مما 

قدمته في الجزء الاأول.
 في حين عرّت عن غبطتها بردود الاأفعال الاإيجابية والنجاح الكبير 

الذي حققه م�سل�سل )قابيل(، في المو�سم الدرامي الاأخير، بالاإ�سافة اإلى 
تجربتها مع الفنان محمد ممدوح. 

وتابعت: )كانت تجمعنا اأجواء عليلة من المغامرة والمرح مع الفنانين اأثناء فترة 
الت�سوير، وهو ما انعك�ش اإيجاباً على جودة العمل(. 

وتولى  ن�سر،  واأ�ببسببرف  يو�سف  كببريم  تاأليف  مببن  )قببابببيببل(،  م�سل�سل  اأن  يُببذكببر 
اإخراجه كريم ال�سناوي.

�سوزان نجم الدين قررت التركيز
 اأكثر في الأعمال الم�سرية

�سوزان  ال�سورية  الممثلة  ك�سفت 
الدين عن توقها لتقديم  نجم 
في  البب�ببسببعببيببديببة  المبببببببببراأة  اأدوار 
الاآتبببي مببن الاأعببمببال، بالاإ�سافة 
الاإمبببببراطبببببورة  �ببسببخبب�ببسببيببة  اإلى 
التي  دومببنببا(  )جوليا  ال�سورية 

حكمت العالم 20 عاماً. 
اأنها  عن  اأف�سحت  الدين،  نجم 
القاهرة  في  الا�ببسببتببقببرار  قببببررت 
ب�سكل دائم، حتى تكون متواجدة 
الفنية،  ال�ساحة  في  با�ستمرار 
مُلمحةً اإلى اأنها اتخذت قرارها 
ببببالبببتركبببيبببز اأكببببببر في الاأعببببمببببال 
المبب�ببسببريببة، والببتببي ابببتببعببدت عنها 
الاأمر  عببازيببةً  طويلة،  ل�سنواتٍ 
اأعبببمبببال جيدة  وجببببود  عبببدم  اإلى 
عُر�ست عليها اأخيراً، على غرار 
م�سل�سل )و�ش تاني(، بالاإ�سافة 

اإلى م�سل�سل )باب الخلق(. 
الممثلة  تطرقت  مبببوازٍ،  خببطٍ  في 
)ابن  مبب�ببسببلبب�ببسببل  اإلى  البب�ببسببوريببة 
تببولببت بطولته  البببذي  اأ�بببسبببول(، 
اإلى جبببانبببب حبببمبببادة هبببببلل، في 
المو�سم الدرامي الما�سي، مُعترةً 

اأنه بداية جديدة لها في م�سر، 
وباأن م�ساركتها فيه تعد نقطة 

تحول في م�سوارها كفنانة. 
)اتهموني  قبببائبببلبببة:  وتببباببببعبببت 
بببببببالجببببببراأة، عبببنبببدمبببا قبببدمبببت في 
في  ل�ساب  اأمٌ  �سخ�سية  الم�سل�سل 
عمر حمادة هببلل، وقبلت هذا 
خ�سو�ساً  البببتبببحبببدي،  مبببن  نببببوع 
ل�سخ�سية  تقديمي  مببرر  واأن 
)اأ�ببببببسببببببول( الببببتببببي تببببكببببرني في 
البببعبببمبببر، اأنببببهببببا تببببزوجببببت وهبببي 
�سغيرة، وبالتالي فاإنها تتعامل 
لو كان �سديقها،  ابنها كما  مع 
تببعببو�ببش معه  اأن  حببيببث تحبببباول 

�سبابها(.
)ناق�ش  تقول:  �سوزان  وم�ست 
ح�سّا�سة  مبب�ببسببكببلببة  المبب�ببسببلبب�ببسببل 
و�ببببسببببديببببدة البببتبببعبببقبببيبببد، تبببواجبببه 
كببل الاأ�بببسبببر الببعببربببيببة وهبببي حب 
لناحية  �بببسبببيبببمبببا  لا  البببتبببمبببلبببك، 
ومحاولاتها  لابنها،  الاأم  تملك 
�ستى،  بو�سائل  عليه  لل�سيطرة 
�سر  وهبببي  عببامببة  م�سكلة  فببهببذه 

من اأ�سرار النجاح للم�سل�سل(.

ينتظر الفن�ن القدير �صلاح عبدالله عر�ض 
الجزء الث�ني من م�صل�صل "قيد ع�ئلي"، خلال 
ت�صوير  �صي�صت�أنف  حيث  المقبلة،  الا�ص�بيع 

دوره في الم�صل�صل خلال الاأي�م المقبلة. 
عن  عبدالله  �صلاح  يتحدث  الح��وار  هذا  في 
الم�صل�صل وكوالي�صه، ب�لاإ�ص�فة اإلى م�ص�ركته 
الدرامية  واإطلالته  بغداد"  "ل�ض  فيلم  في 

الاأخيرة.
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اعداد ال�شاعر
عبد الله العكبري

عام - زايد

مجبل الح�شا�ش

ت�شريف ار����س���اه  ف���  ل��ه  ع���اد  وان 

ه�زّي��ف ق�ل�ب  ل��ه  ل��ي  لم�ح�ب 

ال��س�ي��ف ل�ع�اي��ة  واي��س�وّج��ه 

وح�م�اي�م/ن ف����ي ف����ن/ن ام�ن�ي��ف

طيف ال���ك���رى  في  ل���ه  زارني  وان 

رف�ّ�ي��ف ب����ات  ب����رق/ن  ان  ع��س�ى 

�س��وم عق�ب  م�ن  امعي�د  فرح�ة ْ 

لو�س�وم م��دق��وق  الغ�سي  و���س��اب 

م��زم��وم را���س  ت�ع�ل��ت  ورق���ا 

ال��ن���وم م  ال�ع���س��اق  اإت��وق��ظ 

اح�ل�وم لح�ظ�ة  ف�ي  ول�و  اأ�سع�د 

ب���ردوم لم�غ�ي�ب  ك��س��ا  م�زن�ه 

ال�شيخ زايد بن �شلطان اآل نهيان ) طيب الله ثراه (  

الظنون ت�سيب واحيانا تخيب  

                    لكن انت ظنوننا خابت معاك  

كل ماحاولت عيت ت�ستجيب 

                         من ردات الحظ واإلا من رداك

حكمــــــــة

E-mail:xhms@hotmail.com :للتواصل

ريــتـ�يــت
 

ج�فيتني واللي يدور ف� ب�لك :

اأنّي ب� احبّك زود ، ي� مع�ندني ! 

م� تدري انك ب�لجف� واهم�لك

كنّك على ن�صي�نك .. ت�ص�عدني .!

******

بنتي واأدلله� غلا .. واأغ�صبه� ..

م�هي ب� �صِلطه.. غ�صب من ب�ب: اأربّي 

اللي من اوٌل تن�صغل في لعبْه� !!

�ص�رت تزاحمني على ميك اأبّي :(

�لبيت مت�حد

�شالم الكعبي
ت��ع���ل م���ت���ون���ك  ه������دّت  ال����زم����ن  ه���م���وم  �����ي��ك ك����ل ال��ه��م��وماإذا  ل����� دب�����ي ودب���������ي ب��ت��ن�����صّ

Sh3r-gram! --  !شعرقرام�

ب�����ص��م��ت��ك م����بروك����ه ووي����ه����ك ���ص��م��ح ..

ع���������ص����ن����� ب�����ه������ ي�������� ������ص�����ي�����دي ع���ي���دي���ن

هزاع بن النوه


