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تحذير الحوامل من ا�ستخدام عبوات الماء البلا�ستيكية
الن�ساء الحوامل ب�ضرورة  الفئران  �أجريت على  درا�سة حديثة  حذرت 
البلا�ستيك  البلا�ستيكية، لأن جزيئات  العبوات  الماء من  تجنب �شرب 
يمكن �أن ت�صل �إلى �أع�ضاء الجنين. وقال الدكتور لوي�سا كامبانيولو، 
الخبير في الأن�سجة وعلم الأجنة في جامعة روما تور فيجاتا، �إن هناك 
�أدلة متزايدة على �أن الجزيئات البلا�ستيكية النانوية والميكروية تنتهي 
الج�سيمات  �أن  ال�سابقة  ال��درا���س��ات  و�أظ��ه��رت  الب�شرية.  الأن�سجة  في 
في  تنتهي  �أن  يمكن   - البلا�ستيك  لتدهور  ثانوية  نتيجة   - المجهرية 
كامبانيولو  الدكتور  و�أو���ض��ح  الم�شيمة.  وحتى  الب�شري  ال��دم  مج��رى 
�أن الجنين هو هدف  "هناك دلائل على  الدرا�سة  الذي لم ي�شارك في 
الم�شيمة  ح�شو  �أتجنب  �أن  �أود  الم�شيمة،  عبر  البلا�ستيكية  للجزيئات 
الأبحاث  واق�ترح��ت  الجنين".  يت�أثر  لا  حتى  بلا�ستيكية،  بجزيئات 
الب�شرية  الأن�سجة  تخترق  التي  البلا�ستيكية  الجزيئات  �أن  ال�سابقة 
ت�ضعف  ق��د  وب��ال��ت��الي  ال��ه��رم��ون��ات  بع�ض  �إن��ت��اج  ت���ؤث��ر على  �أن  يمكن 
�إنه على الرغم من  العمليات البيولوجية. وقال الدكتور كامبانيولو 
الإن�سان  البلا�ستيكية على �صحة  ت�أثير الج�سيمات  الأبحاث حول  �أن 
في مهدها، من المهم عدم القفز �إلى ا�ستنتاجات حول المخاطر المحتملة، 

وهناك خطوات ب�سيطة يمكننا اتخاذها جميعاً لحماية �صحتنا.

دايت عبر وجبات ماكدونالدز لـ100 يوم والنتيجة؟
الوزن  يفقد  �أن  ب�إمكانه  �أن  الأمريكية  تيني�سي  ولاي��ة  من  رجل  �أثبت 

ويتمتع ب�صحة جيدة من خلال تناول وجبات ماكدونالدز فقط.
 bigmaccoaching با�سم  الم��ع��روف  ماغيني�س،  كيفين  وب���د�أ 
على تيك توك، في توثيق رحلته على المن�صة، با�ستخدام خطة فقدان 
الوزن غير التقليدية، وهي عبارة عن نظام غذائي يعتمد على وجبات 
ماكدونالدز. وفي مقطع فيديو على المن�صة قال كيفين "ا�ستيقظت ذات 
�أن هذا  238 رطلًا )108 كيلوغرام( وق��ررت  �صباح وقد بلغ وزني 
�إلى ماكدونالدز،  الذهاب  لذا قررت  الإط�الق.  �أمر غير مقبول على 
الـ100 يوم  �آكل �سوى وجبات ماكدونالدز خلال  وقلت لنف�سي: لن 

القادمة".
و�أ�ضاف كيفين "بدلًا من تناول كل �شيء يعطونه لي، ��سأم�ضي قدماً 
لبع�ض  وربم���ا  لنف�سي  لأث��ب��ت  ف��ق��ط  ن�صفين  �إلى  ال��وج��ب��ات  و�أق��ط��ع 
ت�أكله،  يتعلق بما  الأم��ر لا  �أن  يراقبونني  الذين  الآخرين  الأ�شخا�ص 

بل بالكمية التي ت�أكلها".
و��سأل المعلقون عن م�صير بقية الوجبة، لكنه �أكد �أنه يحتفظ بالن�صف 
�إنه  �أي�ضاً  وق��ال  فيها.  ي�أكل  التي  القادمة  للمرة  الوجبة  من  الآخ��ر 
يتخطى الم�����ش��روب��ات ال��غ��ازي��ة وي�����ش��رب الم���اء ب���دلًا م��ن ذل���ك. وفي يوم 
تقدم  عن  كيفين  ك�شف  الغذائي،  نظامه  من  العا�شر  اليوم  الخمي�س، 
لمتابعيه  وق��ال  جيد،  ب�شكل  تعمل  الحمية  �إن  ق��ائ�اًل  ل��ل��وزن،  خ�سارته 
"هذا ال�صباح، و�صلت �إلى خ�سارة 12.5 رطل )5.7 كيلو غرام( من 
وفي يوم الجمعة، �أظهر �أن وزنه و�صل �إلى 225 رطل )102  وزني". 
كيلوغرام( لذا فقد ما مجموعه 13 رطلًا )6 كيلوغرام( حتى الآن.

طبقة ال�شباب النامية تنع�ش �صناعة المو�ضة في �أفريقيا
ينمو قطاع المو�ضة والملبو�سات في �أفريقيا ب�شكل مت�سارع، م�ستفيدا من 
الزيادة الكبيرة في �أعداد ال�شباب الذين ي�شكلون نحو 55 في المئة من 

مجمل �سكان القارة ال�سمراء البالغ عددهم نحو 1.2 مليار ن�سمة.
وفي حين يبدي البع�ض مخاوفهم من �أن ي�ؤدي التحول ال�سريع نحو 
القارة  �سكان  تميز  ظلت  التي  التقليدية  الملاب�س  اندثار  �إلى  المو�ضة 
لآلاف ال�سنين، يقول م�صممو �أزياء �إنهم يعملون على تطوير �أنماط 
الإفريقية  المجتمعات  ت�شهدها  التي  التحولات  مع  تتما�شى  جديدة 
القديم، كما  التقليدي  ال��زي  الوقت على روح  لكنها تحافظ في نف�س 
ي�شيرون �إلى �أن تطوير �أنماط الزي الأفريقي التقليدي يعزز تناف�سية 

الأزياء الأفريقية في الأ�سواق العالمية.
مليار   90 بنحو  �أفريقيا  في  والأح��ذي��ة  الملبو�سات  �سوق  حجم  ويقدر 
مليار   380 بنحو  الم��ق��در  العالمي  ال�سوق  رب��ع  نحو  �أي  �سنويا،  دولار 

دولار.
والملاب�س  والمن�سوجات  الت�صميمات  على  الطلب  يتزايد  ال��واق��ع،  في 
الإفريقية داخل القارة وخارجها، مما �أدى �إلى نمو القطاع بمعدل 5 

في المئة �سنويا خلال ال�سنوات الع�شر الما�ضية.

انقلاب حافلة �أطفال في جبال الألب الفرن�سية
تعر�ض 40 طفلا لواقعة مخيفة، بعد �أن �سقطت الحافلة التي كانت تقلهم 
على منحدر في جبال الألب الفرن�سية، مما ت�سبب في نقل ال�سائق و�شريكه 

�إلى الم�ست�شفى ب�إ�صابات خطيرة.
وق���ال ع��م��دة ب��ل��دة ك����ورب، ف��اب��ي��ان م��ول��ي��ك، ال��ت��ي وق���ع فيها الح�����ادث، �إن 
�أن  م�ؤكدا  �إ�صابات طفيفة"،  �آخر عولجوا من  بالغا  "18 طفلا و�شخ�صا 

وفق ما ذكرت وكالة �أ�سو�شييتد بر�س. "جميعهم في حالة جيدة"، 
وكانت الحافلة تقل طلابا في مدر�سة ابتدائية �إلى منازلهم، بعد رحلة �إلى 

جبال الألب الفرن�سية.
و�أ�شار العمدة �إلى �أن "ال�سيناريو الأكثر احتمالا، هو �أن ال�سائق كان يعاني 
لو�سائل  محليون  م��سؤولون  وق��ال  القيادة".  �أث��ن��اء  ما  طبية  م�شكلة  من 
�إعلام فرن�سية، �إن "الأحوال الجوية كانت �صافية عندما انحرفت الحافلة 
فيه  �سقطت  ال��ذي  الج��زء  ثلوج في  �أو  هناك جليد  يكن  الطريق، ولم  عن 

لافتين �إلى �أن "جميع الأطفال كانوا يرتدون �أحزمة المقاعد". الحافلة"، 

بريطانيا تحذر من �أبرد هواء هذا العام 
حذر مكتب الأر�صاد الجوية في بريطانيا،من "�أبرد هواء" هذا العام، معلنة 

عن الوقت المتوقع لو�صوله.
ون�شر مكتب الأر�صاد الجوية البريطاني، على �صفحته في تويتر، فيديو 

تو�ضيحي لم�سار الهواء البارد، الذي �سي�ؤدي �إلى خف�ض درجات الحرارة.
العام  �أب��رد هواء خلال  �أن ي�صل  المقرر  "من  بالقول:  الفيديو،  وعلق على 

حتى الآن، مطلع الأ�سبوع المقبل".
الثلوج  بع�ض  �سيجلب  ال�شمالي  القطب  ه��واء  هبوط  �أن  "كما  و�أ���ض��اف: 

والجليد في بع�ض الأماكن".

جامعات تجد حلا لم�شكلة 
ChatGPT الغ�ش بوا�سطة

بالذكاء  ت��ع��م��ل  ال��ت��ي  ال���روب���وت���ات  ب��ات��ت 
تي"  ب��ي  ج��ي  "ت�شات  مثل  الا�صطناعي 
متفاقمة  م�شكلة  تمثل   ChatGPT
الأكاديمية حول  الم�ؤ�س�سات  �إلى  بالن�سبة 
البحث  �إلى  العالم، وهو ما دفع بع�ضها 
"ديلي  �صحيفة  وذك��رت  لها.  حلول  عن 
�أن  الأح������د،  �أم�������س  ال�ربي��ط��ان��ي��ة  ميل" 
تبنت  الم��ت��ح��دة  المملكة  ع��دة في  ج��ام��ع��ات 
�شفوي  لفح�ص  الطلبة  �إخ�����ض��اع  ف��ك��رة 
ب��شأن المو�ضوعات التي يدر�سونها، في حال 
الغ�ش  �إلى  لجوئهم  ح��ول  �شكوك  ث���ارت 
الا�صطناعي  ال��ذك��اء  �أدوات  با�ستخدام 
�إن  وق�����ال�����ت   .ChatGPT م����ث����ل 
الجامعات �أ�ضحت تكافح لمواجهة تنامي 
قدرات �أدوات الذكاء الا�صطناعي �إلى حد 
كتابة �إجابات ذات جودة تكفي للنجاح في 
الاختبارات. و�سعت بع�ض الجامعات �إلى 
حظر هذه الأدوات �أو تقييد ا�ستخدامها 

�أو حتى اعتبارها مخالفة �أكاديمية.
�أن����ه في  �أخ����رى  والآن، وج����دت ج��ام��ع��ات 
حال كان هناك ارتياب حول �صدق عمل 
اختبار  �إلى  �إخ�ضاعه  ف�سيتم  ال��ط��ال��ب، 

�شفوي ب��شأن هذا العمل.

خبراء يك�شفون عن الوقت المحدد 
من اليوم الذي يجب �أن ت�أكل فيه  �ص 23

اتفاق تاريخي على ن�ص 
معاهدة لحماية �أعالي البحار 

بعد �سنوات من المفاو�ضات لحماية 
�أع�������الي ال���ب���ح���ار، ات���ف���ق���ت ال�����دول 
�أخيرا  المتحدة  الأمم  في  الأع�ضاء 
على ن�ص ب��شأن �أول معاهدة دولية 
م��ن �أج���ل ه���ذه الم��ي��اه ال��ت��ي ت�شكّل 
حوالي  يغطي  وح��ي��وي��ا  ه�شا  ك��ن��زا 

ن�صف كوكب الأر�ض.
رينا لي في  الم�ؤتمر  رئي�سة  و�أعلنت 
نيويورك   في  الم��ت��ح��دة  الأمم  م��ق��ر 
و�سط  وقالت  اتفاق.  �إلى  التو�صل 
طويلة  ل��ف�ترة  الم��ن��دوب�ني  ت�صفيق 
ال�شاطئ".  �إلى  و�صلت  "ال�سفينة 
ولم تن�شر ال�صيغة الدقيقة للن�ص، 
وا عن ارتياحهم،  لكن نا�شطين عّرب
ي�شكّل  �إليه  التو�صل  �أن  معتبرين 
التنوّع  حماية  طريق  على  خطوة 
دامت  مناق�شات  بعد  البيولوجي 

�أكثر من 15 عاما.
ال��شأن  ه����ذا  في  م��ع��اه��دة  وت��ع��ت�رب 
�����ض����روري����ة ل���ل���ح���ف���اظ ع���ل���ى 30 
والمحيطات  ال��ي��اب�����س��ة  م���ن  ب��الم��ئ��ة 
كما   ،2030 ب��ح��ل��ول  ال���ع���الم  في 
اتفاقية  في  العالم  حكومات  �أك��دت 
تاريخية تم توقيعها في مونتريال 

في كانون الأول-دي�سمبر الما�ضي.
ل�����ورا م��ي��ل��ر م���ن منظمة  وق���ال���ت 
يوم  "هذا  الأخ�ضر"،  "ال�سلام 
�إلى  و�إ���ش��ارة  تاريخي يجب حفظه 
�أن�����ه في ع����الم م��ن��ق�����س��م يم��ك��ن �أن 
والنا�س  الطبيعة  حماية  تنت�صر 

على الأو�ضاع الجيو�سيا�سية".
الأوروبي  الاتحاد  مفوّ�ض  وو�صف 
فيرجينيو�س  ال��ب��ي��ئ��ة  ل���������ش�����ؤون 
التو�صل  الأح���د  �سينكيفي�سيو�س 
"خطوة  ب���أن��ه  الم��ع��اه��دة  ن�����ص  �إلى 
للحفاظ  الأم���������ام  �إلى  ح���ا����س���م���ة 
والتنوع  ال��ب��ح��ري��ة  الح���ي���اة  ع��ل��ى 
لنا  ال���������ض����روري��ي�ن  ال���ب���ي���ول���وج���ي 

وللأجيال القادمة".
المكلّف  الأوروب���ي  المفو�ض  وو�صف 
المحيطات و�صيد ال�سمك التو�صل 
لأكثر  "تتويج  ب����أن���ه  ال���ق���رار  الى 
التح�ضيري  العمل  م��ن  عقد  م��ن 
والم��ف��او���ض��ات ال��دول��ي��ة ال��ت��ي لعب 
دورا  الأوروب������������ي  الاتح��������اد  ف���ي���ه���ا 
من  �أ���س��ب��وع�ني  وب���ع���د  رئي�سيا". 
الم��ك��ث��ف��ة بم���ا في ذلك  الم���ح���ادث���ات 
ليل  ا���س��ت��م��رت  م��اراث��ون��ي��ة  جل�سة 
المندوبون  و�ضع  ال�سبت،  الجمعة 
ال��ل��م�����س��ات الأخ���ي��رة ع��ل��ى ن�����ص لا 

يمكن تغييره الآن ب�شكل كبير.
"لن  للمفاو�ضين  لي  رينا  وق��ال��ت 
للق�ضايا  فتح  �إع����ادة  ه��ن��اك  ت��ك��ون 
و�أعلنت  جوهرية".  مناق�شات  �أو 
ر�سميا  الاتفاقية  تبني  �سيتمّ  �أن��ه 
في وق���ت لاح���ق ب��ع��د ع��ر���ض��ه��ا على 
اللغات  �إلى  وت��رج��م��ت��ه��ا  مح��ام�ني 

الر�سمية ال�ست للأمم المتحدة.

ال�سعادة قرار.. كيف تدرّب عقلك 
على الو�صول �إليها بـ7 خطوات؟

تترجم ال�سعادة في �أغلب الأحوال �إلى حياة �صحية. ومن الوا�ضح �أنه 
لاا�ستمتاع  للمرء  يمكن  ال�سلبية،  والظروف  العوامل  كل  تجاهل  تم  �إذا 

عقله  بتدريب  ال�شخ�ص  يقوم  �أن  ويمكن  قرار.  فال�سعادة  هادئة،  بحياة 
على التركيز على كل الجوانب الإيجابية، والبحث عن الأمور الجيدة في 

حياته وعدم النظر �إلى كل الأخطاء �أو العيوب في كل ما يفعله �أو ي�صادفه. 
كما �أن التفا�ؤل ب��شأن الم�ستقبل قدر الإمكان وب�شكل مو�ضوعي، يمكن �أن يجعل 

“هيلث  موقع  ن�شره  لتقرير  وفقا  و�صحة،  �سعادة  �أكثر  المطاف  نهاية  في  المرء 
.HealthShots »شوت�س�

ال�صلة بين  البحث لتحديد  �إلى مزيد من  درا�سة جديدة  نتائج  دع��ت     
الفركتوز ومر�ض الزهايمر، بعدما وجدت �أن الم�ستويات العالية من هذا 
النوع من ال�سكريات تغير عملية التمثيل الغذائي في الدماغ، وت�سبب 
ريت�شارد  الدكتور  وق��ال  بالمر�ض.  المخ مرتبطة  �أج��زاء من  في  تدهوراً 
جون�سون م�ؤلف الدرا�سة من جامعة كولورادو: “لقد حدد بحثنا �سبباً 
محتملًا يف�سر مر�ض الزهايمر من البداية �إلى النهاية. يبدو �أنه 
والكربوهيدرات  والملح  بال�سكر  الغني  الغذائي  بالنظام  مدفوع 
الغذائية  التدابير  ه��ذه  �أن جميع  البحث  وق��د بين  ال��دم.  في 
“من  و�أ�ضاف  ال��دم��اغ«.  في  الفركتوز  �إنتاج  تحفّز  الثلاثة 
ب��داي��ة ت��ط��وّر ال��زه��ايم��ر �إلى ال��ن��ه��اي��ة، ي��ب��دو �أن���ه مدفوع 
بالفركتوز المنتج في الدماغ. وقد لوحظت الم�ستويات 
المرتفعة من الفركتوز في دماغ المر�ضى الم�صابين 
بالزهايمر المبكر«. ونُ�شرت نتائج الدرا�سة في 
المجلة الأمريكية للتغذية ال�سريرية، وبينت 
لتغيرات  يتعر�ضون  بالزهايمر  الم�صابين  �أن 
التمثيل  انخفا�ض  منها  ال��دم��اغ،  في  �أي�ضية 
الغذائي للجلوكوز، وا�ستنفاد مخازن الطاقة 
في الخلايا، قبل ظهور بروتينات بيتا �أميلويد 

التي تعتبر العامل الم�سبب للمر�ض.

الفركتوز �سبب محتمل 
لمر�ض الزهايمر

ال�صحة  ال�سعادة، يقول دكتور ري�شي غوتام، خبير  وعن 
ال��ع��ق��ل��ي��ة وي��ع��م��ل ك��م��ر���ش��د ط���ب ن��ف�����س��ي في ك��ل��ي��ة الطب 
بـ”جامعة جونز هوبكنز” في بالتيمور: “يركز علم النف�س 
الإيجابي على قوتك الداخلية و�سماتك ال�شخ�صية التي 
تعزز ال�سعادة وال�صحة. �إن ممار�سة الريا�ضة وال�ضحك 
وال�ت�راب���ط و�إج������راء الات�������ص���الات الاج��ت��م��اع��ي��ة والحب 
�أن�����ش��ط��ة ت��زي��د م��ن �إف����راز  والاه��ت��م��ام ب�شخ�ص م��ا ه��ي 
�إنها نواقل ع�صبية داخلية تعزز  الإندورفين في الدماغ. 

ال�سعادة، وت�شتهر با�سم “الهرمونات ال�سعيدة«.
والبهجة  الح��ي��اة  في  متفائلة  ن��ظ��رة  ام��ت�الك  وي�����س��اع��د 
وال�����س��ع��ادة ع��ل��ى تح�����س�ني ���ص��ح��ة ال��ق��ل��ب وت��ق��ل��ي��ل خطر 
الإ�صابة بال�سكتات الدماغية والنوبات القلبية وتح�سين 
النوم ومنع بداية فقدان الذاكرة وتعزيز الأكل ال�صحي 
والتهاب  الم��زم��ن  الألم  وم�شاكل  ال�سمنة  م��ن  وال��وق��اي��ة 

المفا�صل من بين �أمور �أخرى.
وتعزز ال�سعادة نهج حل الم�شكلات، وتزيد الحافز لإكمال 
الأه�����داف، وت�����س��اع��د في ال��ت��وا���ص��ل م��ع الأ���ش��خ��ا���ص ذوي 
التفكير المماثل، وتح�سن الأداء المناعي، وت�ؤدي ب�شكل عام 

�إلى فترات حياة �أطول.
وغر�س ال�سعادة في الحياة اليومية يتطلب ما يلي:

التركيز على نقاط القوة  -  1
�إن الخطوة الأولى للتركيز على نقاط القوة هي تحديد 
المثال،  �سبيل  واقية. على  تعتبر  التي  ال�شخ�صية،  �سمات 
�إذا كان الإب��داع هو م�صدر قوة الم��رء، فينبغي تخ�صي�ص 
ب�ضع دقائق كل �أو ب�ضعة �أيام كل �أ�سبوع للتحرك بطريقة 
�أو  �أو تعلم المو�سيقى  موجهة نحو الهدف. يمكن الر�سم 

طبخ �شيء جديد �أو ممتع.

حاول �أن ت�شعر بالامتنان  -  2
�أن ت��ك��ون مم��ار���س��ة الام��ت��ن��ان وال��ت��ق��دي��ر تجربة  يم��ك��ن 
�إن بذل المجهود عن عمد  مريحة للعقل بدرجة كبيرة. 
المرء،  حياة  في  الأ�شخا�ص  �أو  الأ���ش��ي��اء  لتحديد  ي��وم  ك��ل 
ولو  بذلك  و�إخبارهم  حقًا،  لهم  بالامتنان  ي�شعر  الذين 

بمجرد ر�سالة ق�صيرة، يحقق نتائج �إيجابية للجميع.

تدوين الأفكار  -  3
�إنها طريقة رائعة للتركيز و�إيجاد و�سيلة لزيادة العائدات 

العاطفية.

تطوير المهارات الإيجابية  -  4
�أنه يمكن  �إن ال�شيء الجيد في علم النف�س الإيجابي هو 

على  العقل  ت��دري��ب  يمكن  تعلمه. 
الت�أملي  والا�ستماع  اليقظة  تنمية 
و�أخ�����ذ الم��ن��ظ��ور ث���م ا���س��ت��خ��دام هذا 
الوعي كو�سيلة لحل الم�شكلات وبما 
ي��ع��م��ل ع��ل��ى تح�����س�ني ال��ت��ع��اون بين 

الأ�شخا�ص في العمل �أو المنزل.

- كن لطيفاً  5
النف�س  ع��ل��م  ت��دخ�الت  ت��ك��ون  �أن  يم��ك��ن 

�أفعالًا  التعاطف  على  تركز  التي  الإيجابية 
ب�سيطة  رم��زي��ة  ه��دي��ة  ���ش��راء  م��ث��ل  ب�سيطة 
التطوع  �أو  م��ا  ل�شخ�ص  الح��ب  ع��ن  ت��ع��ب�رًيا 
�أو  ب�شيء  التبرع  �أو  نبيلة  ق�ضية  �أج��ل  من 
م�����س��اع��دة ���ش��خ�����ص غ��ري��ب مح���ت���اج. يعزز 
والإيجابية  ب��ال�����س��ع��ادة  ال�����ش��ع��ور  ال��ل��ط��ف 

ويمكن �أن يجعل ال�شخ�ص �أكثر �صحة 
ج�سديًا.

خو�ض تجارب ذات مغزى  -  6
ف��ه��م م��ا ه��و ذي  �إن��ه��ا ت�ساعد في 
م���غ���زى ب��ال��ن�����س��ب��ة ل��لإن�����س��ان في 
القيام  ولم��اذا، وم��ا يمكنه  الحياة 

الم��ه��م��ة في  الأ����ش���ي���اء  لتحقيق  ب���ه 
ي�شعر  �أن  الم���رج���ح  م���ن  الح����ي����اة. 

ال�شخ�ص الذي لديه �أهداف وتوقعات 
وا�ضحة بال�سعادة والر�ضا.

قوة التخيلات الإيجابية  -  7
�أغم�ض  �إذا  �إنه  يختتم بروفي�سور غوتام ن�صائحه قائًال 
الذي  المكان  في  وفكر   ، جميًال يومًا  وتخيل  عينيه  الم��رء 
يريد �أن يكون فيه وب�صحبة مَن، وما قد يرغب في القيام 
يعزز  الموجزة  الفكرية  التجارب  النوع من  ه��ذا  ف���إن  ب��ه، 

القدرة على تكوين نظرة م�ستقبلية �سعيدة.

طرق ب�سيطة لت�شعر بال�سعادة خلال 10 دقائق �أو �أقل!
اعتقاد  ي�سود  دقائق:   8 لم��دة  �صديق  مع  هاتفية  مكالمة   
من  فائ�ض  هناك  �سيكون  ما  يوماً  ب�أنه  الكثيرين  ل��دى 
الوقت لإجراء محادثات ومكالمات للتوا�صل مع الأ�صدقاء 
القدامى، لكن يمكن �أن تكون هناك احتمالات ب�أن “يوماً 

ما” ربما ي�ستمر ت�أجيله.
�أو  الآن  ال��وق��ت  تخ�صي�ص  يتم  ب����أن  ال��ب��اح��ث��ون  وين�صح 
المخاطرة بالوقوع في فخ ن�سيان ال�صداقات. كما يو�صون 

ثماني  م��دة  بتحديد 
م�سبق،  ب�شكل  دق��ائ��ق 
الم���ح���ادث���ات  م���ع���ظ���م  لأن 
ربم��ا ت�ستغرق وق��ت��اً ط��وي�اًل - 
من  �أي  يف�ضله  مما  �أط��ول  غالباً 
�سماع  �أن  وي��و���ض��ح��ون  ال���ط���رف�ي�ن. 
�صوت �شخ�ص ما يعتبر و�سيلة �أقوى 
معه  الن�صية  المرا�سلة  من  للتوا�صل 
التوا�صل  و���س��ائ��ل  ع�رب  ال��درد���ش��ة  �أو 

الاجتماعي.
مح����ادث����ة �أ�����ص����دق����اء ج������دد: �أظ���ه���رت 
ب��دء مح��ادث��ة م��ع �شخ�ص غريب يزيد من  �أن  الأب��ح��اث 
حدوث  الم���رء  يتوقع  لا  عندما  حتى  بال�سعادة،  ال�شعور 

ذلك.
العمل  �أ���ص��دق��اء  يعتبر  ال��ع��م��ل:  في  ���ص��داق��ات  تكــــــوين 
ال�����ض��غ��ط العالي  ���س��ي��م��ا في ظ���ل  ل��ل��غ��ـ��ـ��ـ��ـ��اي��ة، لا  م��ه��م��ـ��ـ��ـ�ني 
العمل.  المرء في محل  التي يم�ضيها  الطويلة  وال�ساعات 
ق��ي��م��ة هذه  وي���ق���ول الخ��ب��راء �إن الم����رء لا ي����درك دائ���م���اً 
العلاقات، لذا ينبغي �أن يكون اختيار زميل العمل، الذي 
يمكن  كما  �أف�ضل.  ب�شكل  عليه  التعرف  في  الم��رء  يرغب 
�أن تكون ذات اهتمام  �أم��ور من المتوقع  بدء الحديث عن 
م�ترشك، �أو بال��سؤال عن نتائج �أي حدث �أو خطوة تحدث 
بعر�ض  القيام  و�شك  على  �أن��ه  ربم��ا  علناً،  الزميل  عنها 
تقديمي مهم �أو �سيح�ضر حفل زفاف �أحد �أفراد العائلة، 
�أو يمكن دعوته للم�شي في وقت الراحة �أو تناول قدح من 

القهوة.
و�إذا لم ينجح الأمر مع زميل بعينه، فلا ينبغي الإ�سهاب 

في المحاولة و�أن يتم اختيار زميل �آخر وتكرار المحاولة.
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�ش�ؤون محلية

بقيادة خبراء و�أطباء م�ست�شفى كليفلاند كلينك �أبوظبي 

القمة الدولية لعلوم الأع�صاب تنعقد في �أبوظبي بن�سختها الثانية
• خبراء علم الأ�شعة الع�صبية التداخلية وجراحة قاعدة الجمجمة يجتمعون في العا�صمة الإماراتية لإثراء المعارف المرتبطة بالأمرا�ض الع�صبية ورعايتها

• ي�شهد الم�ؤتمر �إقامة محا�ضرات ت�شريحية ثلاثية الأبعاد، وجل�سات حول الأ�شعة الع�صبية، و�أخرى حوارية ونقا�شية متعددة التخ�ص�صات

بهدف الحفاظ على الموروث ال�شعبي الإماراتي

انطلاق م�سابقة »محالب الوثبة« في مهرجان ال�شيخ زايد  لتتوا�صل حتى 8 مار�س 

بالتعاون بين جامعة ال�شارقة وجامعة �سان جوزيف بدبي

ندوة علمية بعنوان  »مفهوم القوة القاهرة في �ضوء الم�ستجدات القانونية المعا�صرة«

•• �أبوظبي- الفجر

�أبوظبي،  كلينك  كليفلاند  م�ست�شفى  ي�ستعد 
لا�ستقبال  ال�صحية،  للرعاية  مبادلة  من  ج��زء 
ال���ع���الم���ي�ي�ن في مجال  مج���م���وع���ة م����ن الخ���ب���راء 
و�أمرا�ض  الع�صبية  الدموية  الأوع��ي��ة  �أم��را���ض 
من  ال��ث��ان��ي��ة  الن�سخة  خ�ل�ال  الجمجمة  ق��اع��دة 
القمة الدولية لعلوم الأع�صاب المرتقبة، والمتوقع 
المتخ�ص�صين  من  لفيفاً  �سقفها  تحت  تجمع  �أن 
الع�صبية  الأ�شعة  بمجالات  المهتمين  والخ�ب�راء 
التداخلية متعددة التخ�ص�صات وجراحة قاعدة 
�أبوظبي  وود  روز  ف��ن��دق  في  وذل����ك  الج��م��ج��م��ة، 
11 مار�س  9 ولغاية  �أي��ام من  على مدار ثلاثة 

الجاري.

ب���دع���م خ��ب��راء م���ن مبادرة  ال��ق��م��ة  و���س��ت��ح��ظ��ى 
�أوهايو  العالمية للأع�صاب من  كلينك  كليفلاند 
وفلوريدا في الولايات المتحدة، ولندن في المملكة 
المتحدة، و�سينظمها معهد الأع�صاب في م�ست�شفى 
تميز  لت�ستعر�ض  �أب��وظ��ب��ي،  كلينك  كليفلاند 
الموحدة  والفل�سفة  والخ�ب�رات  الجماعي  العمل 

لجميع مرافق ومن��شآت كليفلاند كلينك.
وفي هذا ال�سياق، قال الدكتور فلوريان روزر رئي�س 
كلينك  كليفلاند  م�ست�شفى  في  الأع�صاب  معهد 
�أبوظبي: “باعتبارنا رواداً على م�ستوى المنطقة 
وجراحة  الع�صبي  ال��ت��دخ��ل  مج���ال  في  وال��ع��الم 
ق���اع���دة الج��م��ج��م��ة، ن��ف��خ��ر ب��ا���س��ت�����ض��اف��ة خبراء 
عالميين خلال الن�سخة المقبلة من القمة الدولية 
على  للاطلاع  قدماً  ونتطلع  الأع�صاب.  لعلوم 

للمتخ�ص�صين  الخبيرة  النظر  ووجهات  ال��ر�ؤى 
الأع�صاب  وج���راح���ي  ال��ع�����ص��ب��ي��ة  ال��ت��دخ�الت  في 
ال��دم��اغ��ي��ة و�أطباء  ال�����س��ك��ت��ات  �أع�����ص��اب  و�أط���ب���اء 
الع�صبي  ال��ع�الج  و�أخ�صائيي  الع�صبية  الأ�شعة 
بدقة  لنتعرف  �أبوظبي،  في  المقام  الح��دث  خلال 
على م�ستجدات الخيارات العلاجية، والم�شاركة في 
لقاءات بناءة وحوارات هامة، �إلى جانب التوا�صل 
�أقراننا والتعلم من متحدثين بارزين حول  مع 
في  ال��روب��وت��ات  ا�ستخدام  مثل  حيوية  موا�ضيع 
�إدارة ال�سكتة الدماغية وداء مويامويا. وتن�سجم 
الرامية لتوطيد دعائم  ر�ؤيتنا  هذه الجهود مع 
علاقات تعاون عالمية، وتطبيق �أحدث منهجيات 
العمل، وتقديم الرعاية التي تركز على المر�ضى، 
الأم����ر ال���ذي ي�����س��اع��دن��ا في ت��وف�ري نم���وذج عالمي 

الم�����س��ت��وى ل��ل��رع��اي��ة ال�����ص��ح��ي��ة ع��ل��ى �أر�����ض دولة 
الإمارات«.

نوعه  ب�شكل فريد من  العام  القمة هذا  وتنعقد 
لتركز على درا�سات حالات مر�ضية معقدة، حيث 
نظرهم  وج��ه��ات  م�شاركة  الخ�ب�راء  على  يتعين 
�أيامه  خ�الل  الح��دث  و�سي�شهد  حيالها.  الهامة 
الرعاية  قيادات عالمية في قطاع  الثلاثة ح�ضور 
ال�صحية وهم با�سانت مي�سرا، نائب رئي�س الاتحاد 
�أم���را����ض ق��اع��دة الجمجمة،  ال��ع��الم��ي لج��م��ع��ي��ات 
وج���اك م��ورك��و���س، الأ���س��ت��اذ وال��رئ��ي�����س الم�شارك 
لجراحة الأع�صاب بجامعة ميامي، ومارك ريبو، 
طبيب الأع�صاب التدخلي من بر�شلونة، �إ�سبانيا، 
�أع�صاب المدرب والمتخ�ص�ص في  �آرث��ر، جراح  و�آدم 
ال��ت��دخ��ل ال��ع�����ص��ب��ي وال�ربوف��ي�����س��ور ج��ي��م�����س تي 

ال�صحية  ال��ع��ل��وم  م��رك��ز  ورئ��ي�����س  روب��رت�����س��ون، 
خليفة  ج��ام��ع��ة  وبم�����ش��ارك��ة  تيني�سي.  ب��ج��ام��ع��ة 
وجامعة نيويورك �أبوظبي، �ست�شهد القمة �إقامة 
ح��وارات حول موا�ضيع غير �سريرية على غرار 
م�ستقبل البحوث الدماغية، وتطبيق الروبوتات 
الدماغية،  ال�����س��ك��ت��ة  م��ر���ض��ى  ت����أه���ي���ل  لإع�������ادة 
الدماغ والحا�سوب وخيارات  وا�ستخدام واجهات 
الت�صوير. وتنعقد خلال الفعالية �أي�ضاً جل�سات 
ح����ول م�����س��ت��ق��ب��ل الج���وان���ب الأك���اديم���ي���ة �ضمن 
ال���ذك���اء الا���ص��ط��ن��اع��ي وبرامج  م��وا���ض��ي��ع م��ث��ل 
الا�صطناعي مثل  ب��ال��ذك��اء  الم��دع��وم��ة  ال��درد���ش��ة 
م�ستقبل  ت�ست�شرف  وال��ت��ي   ChatGPT-3
الن�شر، علاوة على جل�سة حول م�ستقبل التعليم 

في القرن الحادي والع�شرين.

•• �أبوظبي -  الفجر

فعاليات  �ضمن  للإبل  الوثبة”  “محالب  م�سابقة  انطلقت 
مهرجان ال�شيخ زايد، في الفترة من 3 �إلى 8 مار�س الجاري، 
وتعزيز  الإم���ارات���ي،  ال�شعبي  الم���وروث  على  الح��ف��اظ  بهدف 
المجتمع،  �أف���راد  ل��دى  للحليب  الم���درة  الإب���ل  ب�أهمية  ال��وع��ي 
ودعم �أ�صحاب وملاك الإبل، بالإ�ضافة �إلى خلق �سوق وا�سع 

لها من ناحية البيع وال�شراء، وما يرتبط بها من �صناعات 
تراثية.  وت�شارك في الم�سابقة مئات المطايا من الإمارات ودول 
�أن  ي�ترشط  حيث  العربية،  الخليج  ل��دول  التعاون  مجل�س 

تكون الإبل حديثة الولادة، وخالية من الأمرا�ض.
 وقد بد�أ ملاك الإبل ب�إجراءات الفحو�صات البيطرية لها 
من 27 من فبراير وحتى 1 مار�س، وذلك ا�ستعدادا لخو�ض 
قيمة  تبلغ  حيث  الأولى،  الم��راك��ز  على  للح�صول  المناف�سات 

�إجمالي الجوائز ما يقارب الـ3 ملايين درهم.
ال�صباحية  ال��ف�ترت�ني  خ�الل  الم�����ش��ارك��ة  الإب���ل  حلب  و�سيتم 
والم�����س��ائ��ي��ة بم�����ش��ارك��ة م�ل�اك الإب����ل �أو م��ن ي��ن��وب عنهم ثم 
�أم��ام لجنة  ب�شكل مبا�شر  “حلبة الإبل”  بعد ذلك يتم وزن 
التحكيم، ومن ثم ت�سجيل وزن الحلبة في �سجل يومي لكل 
ناقة قبل �أن يتم جمعها ب�شكل كُلي بناء على المعدل التراكمي 

للحلبات �ضمن الت�صفيات النهائية للم�سابقة.

�أ�شواط   3 على  م��وزع��ة  قيمة،  ج��ائ��زة   30 خ�ص�صت  وق��د   
المحليات،  “المجاهيم،  وه��ي  الم�سابقة  في  الم�شاركة  للمطايا 
�إذ  ���ش��وط،  ل��ك��ل  ج��وائ��ز   10 تح��دي��د  تم  ح��ي��ث  المفتوحة”، 
على جائزة  ���ش��وط،  ك��ل  ع��ن  الأول  ب��الم��رك��ز  ال��ف��ائ��ز  يح�صل 
الثاني  المركز  �ألف دره��م، فيما يح�صل   300 نقدية بقيمة 
عن كل �شوط على مبلغ 200 �ألف درهم، �أما الفائز بالمركز 
�ألف دره��م، وتتوزع بقية   100 الثالث �سيح�صل على مبلغ 

الجوائز و�صولًا �إلى المركز العا�شر.
التي  الر�شيدة  القيادة  من  بدعم  المحالب  م�سابقات  وتقام 
بالإبل  للاهتمام  الج��ه��ود  ك��اف��ة  دع��م  في  وت�ساهم  �ساهمت 
خلق  على  الما�ضية  ال�سنوات  خ�الل  وعملت  للحليب،  الم��درة 
وما  الأ�صيلة  للأبل  وال�شراء  البيع  ناحية  من  وا�سع  �سوق 
يرتبط بها من �صناعات تراثية، �إلى جانب الترويج للتراث 

الإماراتي، والتي تعد المحالب جزء لا يتجز�أ منه.

•• ال�شارقة-الفجر:

ن��ظ��م��ت ك��ل��ي��ة ال��ق��ان��ون ب��ج��ام��ع��ة ال�����ش��ارق��ة ندوة 
�ضوء  في  القاهرة  القوة  “ مفهوم  بعنوان  علمية 
الم�ستجدات القانونية المعا�صرة” بح�ضور الأ�ستاذ 
ال��دك��ت��ور ع���دن���ان ���س��رح��ان ال��ق��ائ��م ب��ع��م��ل عميد 
كلية  ن��ائ��ب عميد  واك���د  ري��ت��ا  وال��دك��ت��ورة  الكلية، 

والتي  دب���ي،  ج��وزي��ف في  ���س��ان  بجامعة  ال��ق��ان��ون 
ت�أتي في �إطار تعزيز التعاون القائم والم�ترشك بين 
�أع�ضاء  من  كبير  ع��دد  بح�ضور  وذل��ك  الكليتين، 
ال��ه��ي��ئ��ة ال��ت��دري�����س��ي��ة وال��ب��اح��ث�ني والم��خ��ت�����ص�ني في 
جل�ستها  �أدار  التي  الندوة  ب��د�أت  القانون.  مج��ال 
الدكتور �سيمون بدران رئي�س ق�سم القانون العام، 
بكلمة الأ�ستاذ الدكتور عدنان �سرحان �أ�شاد فيها 

وجامعة  القانون  كلية  بين  المثمر  التعاون  بهذا 
�سان جوزيف في تنظيم تلك الندوة، وتتناول �أحد 
المو�ضوعات المهمة، ثم عر�ض لورقته العلمية التي 
الطارئة  للظروف  الم�ستحدثة  الآلية  فيها  تناول 
في قانون العقود الفرن�سي الجديد، مو�ضحاً �أهم 
الأ�سباب التي دفعت الم�شرع الفرن�سي للتغير في ن�ص 
وماهيتها،  الطارئة  الظروف  وتعريف  القانون، 

الم�ستحدثة في هذا  الآليات  تلك  تطبيق  و�شروط 
الظروف  في  التغيير  ي��ك��ون  �أن  ومنها  ال��ق��ان��ون، 
العقد،  توقيع  عند  متوقع  غير  بالعقد  المحيطة 
الم��خ��اط��ر، و�أن ي�صبح  ق��ب��ول تحمل  و���ش��رط ع��دم 
تنفيذ العقد مرهقاً على نحو مفرط. كما تناول 
�أي�ضاً الخطوات التنفيذية لتطبيق تلك  العر�ض 

الآلية الم�ستحدثة في القانون.

البحثية  ورقتها  في  واكد  ريتا  الدكتورة  وتناولت 
التي جاءت تحت عنوان موقف الاجتهاد الإماراتي 
من نظرية القوة القاهرة، وعدم وتوافر العنا�صر 
الحدث،  دف��ع  وا�ستحالة  القاهرة،  للقوة  المكونة 
و�أثر  التنفيذ،  وا�ستحالة  �أخ��ط��اء،  وج���ود  وع���دم 
ميرنا  الدكتورة  تناولت  حين  في  القاهرة،  القوة 
جوزيف  �سان  جامعة  في  الم�ساعد  الأ�ستاذ  يو�سف 

بالعر�ض ل�شروط تطبيق القوة القاهرة ونظرية 
العقد،  ك��ل منها على  و�آث���ار  ال��ط��ارئ��ة،  ال��ظ��روف 
والحدث  القاهرة  القوة  قيام  ل�شروط  مو�ضحة 
وتوقيت  دفعه،  والم�ستحيل  والطارئ  المتوقع  غير 
الم�شاركين  بتكريم  ال��ن��دوة  اختتمت  ث��م  ح��دوث��ه. 
والح�ضور وفتح باب الح��وار والمناق�شة من طلبة 

الدرا�سات العليا والباحثين.
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من المعروف �أن ما ن�أكله يمكن �أن ي�ؤثر على �صحتنا، 
تناول  توقيت  �أن  ي�ؤكدون  ال�صحة  خبراء  ولكن 

الطعام قد يكون �أي�ضا بنف�س القدر من الت�أثير.
قبل  الكيوي  وفاكهة  الع�شاء  على  الحبوب  ومن 
النوم، هذه هي �أف�ضل الأطعمة التي يمكن تناولها 

والوقت الأمثل لتناولها.

�آي�س كريم: 6.30 �صباحا
يم��ك��ن �أن ي�����ؤدي ت��ن��اول الأط��ع��م��ة الم��ج��م��دة في 
�إلى تح�سين  ف��ي��ه��ا  ت�����س��ت��ي��ق��ظ  ال��ت��ي  ال��ل��ح��ظ��ة 

براعتك العقلية.
ووجدت درا�سة يابانية من جامعة كيورين في 
�أن الأ�شخا�ص الذين يتناولون الآي�س  طوكيو 

كريم كانوا �أكثر يقظة و�أقل تهيجا.
وا�ستنتج العلماء �أن البرودة تحفز موجات �ألفا 

عالية التردد في الدماغ.
عام  في  النف�سي  للطب  لندن  معهد  واكت�شف 
2005 �أن الآي�س كريم يمنحك نف�س ال�شعور 

بال�سعادة مثل الفوز باليان�صيب.

البي�ض واللحوم: 7 �صباحا
يمكن �أن ت�ساعدك الأطعمة الغنية بالبروتين 
التمرين على  بعد  �أو  ال�صباح  البي�ض في  مثل 
ال�شعور بال�شبع لفترة �أطول وتقليل ال�سعرات 

الحرارية التي تتناولها على مدار اليوم.
 American ووجدت درا�سة ن�شرت في مجلة
 Journal of Clinical Nutrition
�أن الأ�شخا�ص الذين تناولوا البي�ض في وجبة 
�أق���ل في  ���س��ع��رات ح��راري��ة  الإف��ط��ار ي�ستهلكون 
�أولئك الذين تناولوا وجبة فطور  الغداء من 

غنية بالكربوهيدرات.
�أن تناول البي�ض  �أخرى كيف  و�أخ�ربت درا�سة 
بعد التمرين يح�سن النتائج. ووجدت جامعة 

وا���س��ي��دا في ط��وك��ي��و ب��ال��ي��اب��ان �أن 
الغنية  الأط��ع��م��ة  ت��ن��اول 

مثل  ب�������ال���ب���روت���ي���ن 
الدجاج  �أو  ال�سمك 

في  البقر  لح��م  �أو 
يزيد  ال�����ص��ب��اح 

م����������ن ك����ت����ل����ة 
الع�ضلات.

ال�������ق�������ه�������وة 
والكيك: 10 �صباحا

وجبة  وتناول  الكافيين  لزيادة  المثالي  الوقت 
خفيفة هو منت�صف ال�صباح.

وتناول فنجان من القهوة بمجرد الا�ستيقاظ 
لديك  لأن  ب��ال��ق��ل��ق  ت�شعر  يجعلك  �أن  يم��ك��ن 
ب���ال���ف���ع���ل م�������س���ت���وي���ات ع���ال���ي���ة م�����ن ه���رم���ون 
الكورتيزول، وهو هرمون التوتر، وفقا لكتاب 
 The Women's Health Body

الغذائي.  Clock
الغداء،  وق��ت  �إلى  الطريق  منت�صف  في  ولكن 
الوقت  م��ا يجعله  �أج�����س��ام��ن��ا،  ال��ت��وت��ر في  ي��ق��ل 

المثالي للتعزيز.
ويمكن �أي�ضا الا�ستمتاع بقهوتك مع قطعة 

�صغيرة من الكيك �أو المعجنات.
ووجدت درا�سة من جامعة تل �أبيب 

يتناولون  الذين  �أن  �إ�سرائيل  في 
وجبات خفيفة في ال�صباح 

ي���ك���ت�������س���ب���ون وزن�������ا �أق�����ل 
م����ن �أول����ئ����ك ال����ذي����ن لا 

يتناولونها.

 11 ال�����ش��وك��ولات��ة: 
�صباحا

تناول  ي�������س���اع���دك  �أن  يم���ك���ن 
ال�شوكولاتة - طالما �أنها قبل الغداء - 

على �إنقا�ص الوزن.
وق����ال����ت �إح�����دى 

مجلة  في  نُ�����������ش�����رت  ال������ت������ي  ال��������درا���������س��������ات، 
 American Heart Association
العام الما�ضي �إن تناول منتجات الألبان كحلوى 

يمكن �أن ي�ؤدي في الواقع �إلى الوفاة المبكرة.
اللائي  الن�ساء  �أن  �إ�سبانية  درا���س��ة  و�أظ��ه��رت 
ال�صباح  ال�����س��ك��ر في  م��ن  غ���رام   100 ت��ن��اول��ن 
وكان  الج�سم  ال��ده��ون في  م��ن  الم��زي��د  يحرقن 
م�ستوى ال�سكر في الدم لديهن �أقل من �أولئك 

اللائي لم يتناولن ذلك.

 12 الح�ساء: 
ظهرا

ك���ن���ت  �إذا 
ت�أكل ح�ساءا 

منخف�ض 
ت  ا ل�سعر ا
الح����راري����ة 
ن�صف  قبل 
من  �ساعة 
ال�������غ�������داء، 
تفقد  ف��ق��د 

الوزن.

يتناولون  ال��ذي��ن  �أول��ئ��ك  �أن  درا���س��ة  ووج����دت 
�أن  الح�ساء قبل الوجبة الرئي�سية من المرجح 
ي�أكلوا %20 �سعرات حرارية �أقل ب�شكل عام. 
على  ت�ؤثر  لا  الح�ساء  نكهة  �أن  �إلى  بالإ�ضافة 

النتائج.

البا�ستا: 12.20 بعد الظهر
وج��دت درا���س��ة �أج��ري��ت ع��ام 2021 �أن تناول 
ال�سعرات الحرارية في وقت  الجزء الأكبر من 
مبكر من اليوم يزيد من فقدان الوزن و�صحة 

التمثيل الغذائي.
"غير  الأطعمة  تح��زم  �أن  الأف�ضل  من  لذلك 
بعد  م���ا  ف��ت�رة  �إلى  ت�����ص��ل  �أن  ق��ب��ل  المطهية" 

الظهر.
و�أظهرت �إحدى الدرا�سات البرازيلية �أن تناول 
الج���زء الأك�ب�ر م��ن ال��ك��رب��وه��ي��درات في يومك 
على الغداء �أثناء اتباع نظام غذائي �صحي �أدى 

�إلى فقدان الوزن.
بعد تناول وجبات غداء عالية الكربوهيدرات 
لم����دة ث��م��ان��ي��ة �أ���س��اب��ي��ع، لاح����ظ الم�����ش��ارك��ون في 

الدرا�سة فقدان "كبير" للدهون.

الموز: 5.30 م�ساء
ب���������ع���������د 

ي���وم م��ره��ق في ال��ع��م��ل، ق��د ي��ك��ون ت��ن��اول الموز 
بمعادن  غنية  الفاكهة  ه��ذه  لأن  ج��ي��دة،  فكرة 
معروف  وكلاهما  والمغني�سيوم،  البوتا�سيوم 
ال��ك��ورت��ي��زول في  ب��ق��درت��ه على تقليل ه��رم��ون 

الج�سم.
وي�ساعد البوتا�سيوم �أي�ضا ع�ضلاتك على 
وجبة  الفاكهة  يجعل  م��ا  الا���س�ترخ��اء، 

خفيفة مثالية للا�ترسخاء. 
والموز غني �أي�ضا بال�سيروتونين، الذي 

يمكن �أن ي�ساعد في تح�سين مزاجك.

الحبوب: 7 م�ساء
يمكن �أن يكون وعاء من الحبوب للع�شاء 

هو الدافع المثالي لتجهيزك للنوم.
وي��ع��د ال�ترب��ت��وف��ان م��ن الأح��م��ا���ض الأمينية 
في الح��ل��ي��ب ع��ن��د �إق���ران���ه ب��ال��ك��رب��وه��ي��درات في 
الحبوب هو الزوج المثالي للنوم، وفقا لم�ؤ�س�سة 

النوم الوطنية.

الحليب،  في  والمغني�سيوم  بالكال�سيوم  ويقترن 
ما يجعله مثاليا لتناول الع�شاء.

�إن  يُقال  حيث  �أف�ضل،  المدعمة  الحبوب  وتعد 
الوجبات ال�صغيرة الغنية بالعنا�صر الغذائية 
الع�ضلات،  وك��ت��ل��ة  ال��ق��ل��ب  ل�����ص��ح��ة  م��ف��ي��دة 
وف��ق��ا ل��درا���س��ة �أج��ري��ت ع��ام 2015 في مجلة 

.Nutrients

فاكهة الكيوي: 9:30 م�ساء
�إذا ك��ن��ت ت��ك��اف��ح م��ن �أج���ل ال��ن��وم، ف����إن فاكهة 
الكيوي قبل النوم ب�ساعة هي الوجبة الخفيفة 
�أ�سابيع  �أربعة  ا�ستمرت  درا�سة  طلبت  المثالية. 
ذات  الفاكهة  من  اثنتين  تناول  البالغين  من 
ال���ف���راء ق��ب��ل ال���ن���وم.وفي ن��ه��اي��ة ال��درا���س��ة، نام 
�أولئك  من   42% بن�سبة  �أ�سرع  الفاكهة  �آكلو 
غنية  الغريبة  والفاكهة  ي�أكلوها.  لم  ال��ذي��ن 
ب��ال�����س�ريوت��ون�ني، ال�����ذي ي�����س��اع��د ع��ل��ى زي����ادة 

هرمون النوم الميلاتونين في الج�سم.

لتحقيق الفائدة ال�صحية

خبراء يك�شفون عن الوقت المحدد
 من اليوم الذي يجب �أن ت�أكل فيه 

درا�سة جديدة ت�شرح �أهمية النوم و»قلة التفكير«

 )MRS( المغناطي�سي  بالرنين  الطيفي  التحليل  الباحثون  ا�ستخدم 
�إما بمهام  لعر�ض كيمياء الدماغ لمجموعتين من الم�شاركين الذين قاموا 

التحكم الإدراكي عالية الطلب �أو منخف�ضة الطلب للعمل.
العمل  التفكير الجاد في  �إلى  التي احتاجت  �أن المجموعة  الدرا�سة  وجدت 
�أظ���ه���رت ع�الم��ات ال��ت��ع��ب، م��ث��ل ان��خ��ف��ا���ض ات�����س��اع ح��دق��ة ال��ع�ني. نف�س 
من  الجلوتامات  من  �أعلى  م�ستويات  على  تحتوي  كانت  التي  المجموعة، 
الأحما�ض الأمينية في نقاط الا�شتباك الع�صبي في ق�شرة الف�ص الجبهي، 

القليل  المكاف�آت ب�سرعة مع  التي اقترحت  الإج��راءات  ا نحو  �أي�ضً تحولت 
من الجهد.

�أن تراكم الغلوتامات يجعل تن�شيط  �إن البحث يدعم فكرة  قال الم�ؤلفون 
التحكم  على  الحفاظ  ال�صعب  من  �أن��ه  يعني  مما  تكلفة"،  "�أكثر  الدماغ 

المعرفي بعد يوم عمل مرهق عقليا.
بح�سب ما ورد قال الم�ؤلف الم�شارك ماتيا�س بي�سيجليون من جامعة بيتي 
الوهم  من  نوع  هو  التعب  �أن  �إلى  الم�ؤثرة  النظريات  "ت�شير  �سالبيترير: 

به  ن��ق��وم  م��ا  ك��ل  ن��وق��ف  ال��دم��اغ ليجعلنا  ال���ذي ي�صنعه 
التي  النتائج  لكن  �إر���ض��اء،  �أك�رث  ن�شاط  �إلى  ونتحول 
تو�صلنا �إليها تظهر �أن العمل المعرفي ينتج عنه تغيير 
وظيفي حقيقي"تراكم المواد ال�ضارة"لذا ف�إن التعب 
�سيكون بالفعل �إ�شارة تجعلنا نتوقف عن العمل ولكن 

وظائف  �سلامة  على  الح��ف��اظ  مختلف،  لغر�ض 
�أنه لا توجد  الدماغ."و�أ�ضاف بي�سيجليون 

طريقة معروفة لتجنب هذا التقييد 
�أ�شار �إلى ممار�سة  العقلي، لكنه 

"��سأ�ستخدم  الجيد:  النوم 
جيدة:  قديمة  و�صفات 

الراحة والنوم!، هناك 
دل��ي��ل ج��ي��د ع��ل��ى �أن 

يتم  ال���غ���ل���وت���ام���ات 
التخل�ص منها من 
الا�شتباك  ن���ق���اط 

ال����ع���������ص����ب����ي �أث�������ن�������اء 
الباحثون  النوم."ن�صح 

ال����ن����ا�����س ب���ت���ج���ن���ب ات����خ����اذ 
قرارات مهمة عندما يكونون 

متعبين عقليا، ويعتقدون �أي�ضا 
لم�ستقلبات  الن�شطة  المراقبة  �أن 
الف�ص الجبهي يمكن �أن ت�ساعد 
في �إعلام وتعديل جداول العمل 

لتجنب الإرهاق.

�أو�ضحت درا�سة جديدة لماذا التفكير الجاد لعدة �ساعات يجعل الأفراد متعبين، وي�ؤثر على كيفية اتخاذهم للقرارات.
"Current Biology"، �أن العمل المعرفي المكثف المطول يت�سبب في تراكم المنتجات الثانوية ال�سامة في  ووجد الباحثون في الدرا�سة التي نُ�شرت في مجلة 
ق�شرة الف�ص الجبهي لدماغ الإن�سان، ثم ي�ؤثر هذا التراكم على �سيطرة الفرد على قراراته، مما يت�سبب في قيام ال�شخ�ص ب�أ�شياء لا تتطلب مجهودا �أو عدم 

القيام ب�أي �شيء على الإطلاق حيث يتر�سخ التعب المعرف.
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العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ـــــسادة/�أو�سمو
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:4776265 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ـــــسادة/الحلول 

غلوبال للا�ست�شارات ودرا�سات الجدوى الاقت�صادية
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:4455427 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ـــــسادة/لي�س ن 

�سول للاحذية الريا�ضية
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:3757322 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ـــــسادة/م�ؤ�س�سة 

المنهاد للنقليات العامة
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:1681153 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعــــــــــلان
ال�ـــــسادة/ بان  الاقت�صادية  التنمية  دائـــرة  تعلن 

�أب�ترسكت �أ�سمل�سيون لل�صيانة العامه
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:4675613 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ـــــسادة/اي اند 

بي لتاجير اليخوت والقوارب
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:2816226 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ـــــسادة/جزيرة 

الكنز للحفلات والمنا�سبات
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:2189957 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ـــــسادة/جريت 

�سيدز الزراعية
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:3800655 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ـــــسادة/الريادة 

لت�صليح ال�سيارات
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:4003962 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعــــــــــلان
ال�ـــــسادة/خلطة  بان  التنمية الاقت�صادية  دائـــرة  تعلن 

المعجزة لم�ستح�ضرات العناية بال�شعر
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:4513083 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعــــــــــلان
ال�ـــــسادة/كافية  بان  الاقت�صادية  التنمية  دائـــرة  تعلن 

CN 777 رخ�صة رقم:3741989 
قد تقدموا الينا بطلب

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ـــــسادة/�سنفورة 

CN لتنظيم المعار�ض رخ�صة رقم:2717933 
قد تقدموا الينا بطلب

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعــــــــــلان
ال�ـــــسادة/وييك  بان  الاقت�صادية  التنمية  دائـــرة  تعلن 

CN دايز رخ�صة رقم:4606195 
قد تقدموا الينا بطلب

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعــــــــــلان
ال�ـــــسادة/حوت  بان  الاقت�صادية  التنمية  دائـــرة  تعلن 
 CN الاعماق للتجارة العامة رخ�صة رقم:4165805 

قد تقدموا الينا بطلب
الغاء رخ�صة

الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعــــــــــلان
كوفي  اراهوكا   : ال�سادة   / ب�أن  الإقت�صادية  التنمية  دائرة  تعلن 

CN قد تقدموا �إلينا بطلب: �شوب رخ�صة رقم: 4403142 
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع

حذف �صالح محمد ثامر مجينين المن�صوري
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع

ا�ضافة عبدالرحمن عبدالعزيز محمد ابراهيم محمد  %100
فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة 
التنمية الاقت�صادية خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا 
الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد 

انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : م�ؤ�س�سه ترولافو 

لخدمات التنظيف 1
CN قد تقدموا �إلينا بطلب: رخ�صة رقم: 4401276 

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع
حذف �صقر �سعيد محمد بن عواد النعيمي

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع
ا�ضافة مريم محمد حمد عواد النعيمي  %100

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة 
التنمية الاقت�صادية خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا 
الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد 

انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : المعجزة الذهبية للمقاولات العامة

 رخ�صة رقم: CN 1336716 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال الى 50000

تعديل �شكل قانوني من / م�ؤ�س�سة فردية الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م  
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف محمد عبدالله الحاج ناجى

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ ا�ضافة محمد ج�شيم الدين محمد �سليمان %100
تعديل �إ�سم تجاري من/المعجزة الذهبية للمقاولات العامة

MIRACLE GOLDEN GENERAL CONTRATING

 �إلى/المعجزة الذهبية للمقاولات العامة - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
MIRACLE GOLDEN GENERAL CONTRATING - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : م�ؤ�س�سة الفر�سان الاربعة للعقارات

 رخ�صة رقم: CN 1161017 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال الى 100000

تعديل �شكل قانوني من / م�ؤ�س�سة فردية الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م  
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف احمد خمي�س محمد ميرين البلو�شى

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ ا�ضافة فار�س �سعيد را�شد محمد المقبالى %100
تعديل �إ�سم تجاري من/م�ؤ�س�سة الفر�سان الاربعة للعقارات
AL FURSAN AL ARBA REAL ESTATS EST

 �إلى/�شركة الفر�سان الأربعة للعقارات - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
ALFURSAN ALARBA REAL ESTATE CO - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : مطعم وكافيه ايلو�س ذ.م.م

 رخ�صة رقم: CN 2987857 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل �شكل قانوني من / �شركة ذات م��سؤولية محدودة  الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف يو�سف محمد �ضبيان خلفان اليحيائى
MUNDO GROUP LLC تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف مندو جروب ذ م م

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة وديع فرح %100
تعديل �إ�سم تجاري من/مطعم وكافيه ايلو�س ذ.م.م

ILLUS RESTAURANT AND CAFE L.L.C

 �إلى/مطعم وكافيه ايلو�س - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
ILLUS RESTAURANT AND CAFE SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C 

الاقت�صادية  التنمية  دائرة  مراجعة  الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن �أي حق �أو 

دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : مطعم الليوان ال�شامي - �شركة ال�شخ�ص 

الواحد ذ م م رخ�صة رقم: CN 2269282 قد تقدموا �إلينا بطلب:

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف محمد احمد عبدالله جعفر الهرمودى

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة �سا�س�شيا بوفينى %100

تعديل �إ�سم تجاري من/مطعم الليوان ال�شامي - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

AL LIWAN AL SHAMI RESTAURANT SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C 

 �إلى/مطعم وكافيه بوفيني - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

 BOVINI RESTAURANT AND CAFE - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

الاقت�صادية  التنمية  دائرة  مراجعة  الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 

خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن �أي حق �أو 

دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.

مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(
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العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 
اعلان بالن�شر        

                  في  المنازعة رقم:1047/2023/461 نزاع محدد القيمة 
المنظورة في:الت�سوية الودية للمنازعات الرابعة ع�شر رقم 763

مو�ضوع المنازعة : المدعي عليه تقدم للبنك المدعي بطلب الح�صول على بطاقة ائتمان بتاريخ:2015/6/5 وتم 
منحه بطاقة بحد ائتماني مبلغ 11 الف درهم الا ان المدعي عليه توقف عن �سداد المبلغ المدين بها بموجب بطاقة 
الائتمان وتر�صد في ذمته مبلغ وقدره )15.750.44( درهم وممتنع عن ال�سداد رغم كافه المحاولات الودية مما 

دفع البنك الى رفع الدعوى الماثلة  . 
المتنازع:بنك الدوحة �ش.م.ق �أبوظبي

عنوانه:الامارات - امارة ابوظبي - ال نهيان - ابوظبي - �شارع المرور �شرق 25 قطعة 40- مبنى 19 - �شقة 703 - 
ويمثله:هايل محمد عبدالمجيد الحربي 

المطلوب �إعلانه :  1- كمال عبدالله دروي�ش  -  �صفته : متنازع �ضده 
�أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المدعي عليه تقدم للبنك المدعي بطلب الح�صول على  مو�ضوع الإعلان :  قد 
بطاقة ائتمان بتاريخ:2015/6/5 وتم منحه بطاقة بحد ائتماني مبلغ 11 الف درهم الا ان المدعي عليه توقف 
عن �سداد المبلغ المدين بها بموجب بطاقة الائتمان وتر�صد في ذمته مبلغ وقدره )15.750.44( درهم وممتنع 
عن ال�سداد رغم كافه المحاولات الودية مما دفع البنك الى رفع الدعوى الماثلة- وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء 
الم��واف��ق:2023/3/14 ال�ساعة:09:00 �صباحا بقاعة التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك 

قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70591

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 
اعلان بالن�شر    

                       في  الا�ستئناف رقم:3/2023/342 التما�س اعادة نظر تجاري - ا�ستئناف 
مو�ضوع الا�ستئناف :  

طالب الاعلان :را�شد عبدالعزيز محمد المخاوي - �صفته بالق�ضية:ملتم�س
ويمثله:محمد عبدالله محمد العامري - �صفته بالق�ضية:وكيل

  - ال��دي��ن   �شهاب  محمود  ناجي   -4 الدين  �شهاب  محمود  ف��ادي   -3   : �إعلانهما  المطلوب 
�صفتهما : ملتم�س �ضدهما - مجهولي محل الاقامة

مو�ضوع الإعلان :  قد �أ�ست�أنف/الحكم ال�صادر بالدعوى رقم:3/2023/342 التما�س اعادة 
الاثنين   يوم  لها جل�سة  وح��ددت   .13:44:12 - بتاريخ:2023/1/8  ا�ستئناف   - نظر تجاري 
الموافق  2023/3/20  ال�ساعة 10.00 �ص بقاعة التقا�ضي عن بعد , وعليه يقت�ضى ح�ضوركم 

او من يمثلكم قانونيا وفي حالة تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  الا�ستئناف    
70197 العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  14792/2022/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ التا�سعة رقم 230
�ضده  المنفذ  ع��ن  وال�����ص��ادر   )126023( رق��م  الم��رتج��ع  ال�شيك  بقيمة  المطالبة   : التنفيذ  مو�ضوع 

وال�صادره على بنك ر�أ�س الخيمة الوطني بقيمة اجمالية )6846( درهم .
طالب التنفيذ : الدانوب لمواد البناء ذ.م.م

عنوانه:الامارات - امارة دبي - ديرة - دبي - �شارع بني يا�س - مبنى توين تاور - �شقة 1404
المطلوب �إعلانه : 1- ا�س ار تي للت�صميم الداخلي �ش.ذ.م.م - �صفته : منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان :بتاريخ:2023/2/13 قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك 
بدفع المبلغ المنفذ به وقدره )7241( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , وعليه فان المحكمة 
�أيام من  �ستبا�شر الاج��راءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال )7( 

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 70197

اعلان بالن�شر        
                  في  الدعوى رقم:2283/2022/11 مدني جزئي

المنظورة في:الدائرة الابتدائية المدنية ال�سابعة رقم 134
مو�ضوع الدعوى : المو�ضوع دعوى مطالبة بمبلغ وقدره )350.000(درهم تعوي�ضا جابرا عن الا�ضرار المادية 

والمعنوية التي لحقت بالمدعيتان جراء وفاء مورثهما �شاملا مبلغ الدية ال�شرعية . 
المدعي:�أر نيفيتا ب�صفتها زوجة ومن ورثة المتوفي/ارافيندان هاريكري�شنان - واخرون

عنوانه:الامارات - امارة دبي - ديرة - دبي - �شارع بني يا�س - مبنى بناية توين تاورز - �شقة طابق 21 - 
مكتب 2104 بعد فندق ريدي�سون بلو - ويمثله:مع�صومة ح�سن نا�صر ال�صايغ

المطلوب �إعلانه :  1- �شيجو ا�ساريكال �سانكاران  -  �صفته : مدعي عليه 
المذكورة  الدعوى  بتاريخ:2023/2/2 في  المنعقدة  المحكمة حكمت بجل�ستها  بان  نعلنكم    : الإع�الن  مو�ضوع 
اعلاه ل�صالح المدعي حكمت المحكمة ح�ضوريا بالزام المدعي عليهما بالت�ضامن بان ي�ؤديا للمدعيتين مبلغ 
وقدره )50.000( درهم تعوي�ضا �شاملا يوزع بينهما ح�سب �أن�صبتهما ال�شرعية مع الفائدة القانونية 5% من 
تاريخ �صيرورة الحكم نهائيا حتى ال�سداد التام والزمتهما بالر�سوم والم�صاريف والف درهم اتعاب المحاماة , 
حكما بمثابة الح�ضوري قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70197 العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

اعلان بالن�شر
 رقم )2023/908(

المنذرة:اوتي�سم ترا�ست فاوندي�شن ويمثلها/فهد عبدالرحمن عبدالله احمد ال�شيخ
�ضد المنذر اليهم:ورثة المرحوم/عبدالحكيم معاوى 3- ال�سيدة/�آمال �أ�صبان

ا�ترسليني  �سداد مبلغ وقدره )7000000( جنيه  ب�سرعة  اليها  المنذر  المنذرة  تنذر 
)�سبعة مليون جنيه ا�ترسليني( او ما يعادلهم بالدرهم الاماراتي بواقع مبلغ وقدره 
)31881479.53( درهم واحد وثلاثون مليون وثمانمائة وواحد وثمانون الف 
�أيام من  �سبعة  واربعمائة وت�سعة و�سبعون درهم وثلاثة وخم�سون فل�سا وذلك خلال 
القانونية  الاج���راءات  كافة  لاتخاذ  ا�سفين  �سن�ضطر  والا  الان���ذار  ه��ذا  ا�ستلام  تاريخ 
ال�ل�ازم���ة م��ن اج���ل تح�صيل الم��ب��ل��غ الم���ذك���ور ب��خ�الف ال��ف��وائ��د ال��ق��ان��ون��ي��ة م��ن تاريخ 

ا�ستحقاقها والتعوي�ضات بالا�ضافة للر�سوم والم�صروفات  .
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة الاتحادية - محكمة التنفيذ المدنية - �سامر �سعيد فريد الغرابلي
مدني  SHCEXCICIVS2023 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0001243/ 

�إلى المحكوم عليه : �سامر �سعيد فريد الغرابلي - العنوان:كما ورد بالتحري - دبي
لت�أجير  المنفذ:المت�ألق  المدعي  ل�صالح  �ضدك  عنه  �صوره  المرفق  الحكم  �صدر  قد  بتاريخ  انه  حيث 
ال�سيارات خليل مو�سى عبا�س احمد الجا�سمي - الجن�سية الامارات العربية المتحدة  , في الق�ضية 
الم�شار اليها اعلاه, وبما �أن المحكوم له المذكور  قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم 
المحدد لذلك ، وبما ان الحكم المطلوب  تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 

4702.0:
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه اعلاه خلال )15( يوما من تاريخ 
 - يوم  ف�أنت مكلف بح�ضور جل�سة  , وفي حالة تخلفك عن ذلك  بهذا الاخطار  اعلانك/�إعلانكم 
الموافق - ال�ساعة - امام المحكمة المذكورة وفي حال تخلفك عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقك 

اجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا . 
محكمة التنفيذ المدنية           

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70535 العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 
�إعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
)جزئي(   مدني   SHCFICIREA2022 /0007632 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : �سومون محمد �شهباز - مجهول محل الإقامة 
بناء على طلب المدعي/م�شرف ح�سين �شاهد ح�سين
وعنوانه/ال�شارقة رقم الهاتف 554939061 .

محكمة  الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   2023/3/23 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت 
الدعوى  المدنية -  مكتب رقم  )مكتب مدير  الإبتدائية  المحكمة  ال�شارقة الاتحادية 
الدعوى  على  جوابية  مذكرة  وتقديم   ، معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا   )  3 رقم 
مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على ع�شرة ايام من تاريخ الن�شر 
باللغتين العربية والاجنبية وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه - بو�صفك 

مدعي عليه.  حرر بتاريخ  2023/3/2  
مكتب الخدمات الق�ضائية      

نجود طالب العامري 

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70197 العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : ميتالب�س لادارة الت�سويقيه �ش.ذ.م.م 
ال�شكل   - تيكوم   - الاولى  الثنية   - �شيبونوف  ف�الديم�ري  ملك   1606 رق��م  مكتب   : العنوان 
القانوني : �شركة ذات م��سؤولية محدودة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م ،  رقم الرخ�صة : 1034437 
الإقت�صاد وال�سياحة في  دائرة  1681926 بموجب هذا تعلن   : التجاري  بال�سجل  القيد  رقم 
وذلك   ، �أع�اله  الم��ذك��ورة  ال�شركة  ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  الت�أ�شير في  ب�أنه قد تم  دب��ي 
2023/3/1 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ  بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 
2023/3/1 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين ات�ش ايه ام 
لتدقيق الح�سابات العنوان : مكتب رقم 914 ملك م�ؤ�س�سة محمد بن را�شد لدعم م�شاريع 
ال�شباب - ديرة - بور�سعيد - هاتف : 042973060 فاك�س : 042973071 م�صطحباً معه 

كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70021

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : وردهمان اك�سلنت للو�ساطة التجارية �ش.ذ.م.م 

العنوان : مكتب رقم 2806 ملك ناري�ش ك�شافجي �شاه - برج خليفة - ال�شكل القانوني : �شركة 

ذات م��سؤولية محدودة ،  رقم الرخ�صة : 561017 رقم القيد بال�سجل التجاري : 1086787 

التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير  تم  قد  ب�أنه  دبي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  دائ��رة  تعلن  هذا  بموجب 

لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 2023/2/20 

�أو  �أي اعترا�ض  2023/2/20 وعلى من لديه  بتاريخ  دبي  العدل محاكم  والموثق لدى كاتب 

مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين نوكاف لتدقيق الح�سابات العنوان : مكتب رقم 1129 - 

ملك ع�صام محمد ر�سمي الدقاق - برج خليفة - هاتف : ... فاك�س : ...... م�صطحباً معه كافة 

الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70197 العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : ذي فاين�ست �ستي�ش�س لخياطة الملاب�س الرجالية �ش.ذ.م.م 
العنوان : محل رقم 03-04 ملك امينه محمد عبدالرحمن الري�س - البدع - ال�شكل القانوني : 
ذات م��سؤولية محدودة ،  رقم الرخ�صة : 886159 رقم القيد بال�سجل التجاري : 1491782 
التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير  تم  قد  ب�أنه  دبي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  دائ��رة  تعلن  هذا  بموجب 
لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 2023/2/20 
�أو  �أي اعترا�ض  2023/2/20 وعلى من لديه  بتاريخ  دبي  العدل محاكم  والموثق لدى كاتب 
مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين ال�سويدي لتدقيق الح�سابات �ش.ذ.م.م العنوان : مكتب 
 042288982  : هاتف   - دي��رة   - بور�سعيد   - الغيث  �سعيد خلف  - ملك محمد   704 رق��م 
من  يوماً   )45( وذلك خلال  الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  ...... م�صطحباً   : فاك�س 

تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ات�ش ايه ام لتدقيق الح�سابات
 العنوان : مكتب رقم 914 ملك م�ؤ�س�سة محمد بن را�شد لدعم م�شاريع ال�شباب - 

ديرة - بور�سعيد - هاتف : 042973060 فاك�س : 042973071   
المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دبي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  هذا  بموجب 
الت�سويقيه �ش.ذ.م.م وذلك بموجب قرار محاكم  ميتالب�س لادارة  لت�صفية  �أعلاه 
دبي بتاريخ 2023/3/1 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 2023/3/1 
وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن 
بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية 

وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70021

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : نوكاف لتدقيق الح�سابات
 العنوان : مكتب رقم 1129 - ملك ع�صام محمد ر�سمي الدقاق - برج خليفة 

المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دبي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  هذا  بموجب 
�أعلاه لت�صفية وردهمان اك�سلنت للو�ساطة التجارية �ش.ذ.م.م وذلك بموجب قرار 
بتاريخ  دب��ي  محاكم  العدل  كاتب  ل��دى  والموثق   2023/2/20 بتاريخ  دب��ي  محاكم 
المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  �أو مطالبة  اعترا�ض  �أي  لديه  وعلى من   2023/2/20

�أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات  في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور 
والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان

 الم��سؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70197 العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ال�سويدي لتدقيق الح�سابات �ش.ذ.م.م  العنوان : مكتب رقم 704 - 
ملك محمد �سعيد خلف الغيث - بور�سعيد - ديرة - هاتف : 042288982 

بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه 
ذي فاين�ست �ستي�ش�س لخياطة الملاب�س الرجالية �ش.ذ.م.م وذلك بموجب  لت�صفية 
قرار محاكم دبي بتاريخ 2023/2/20 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  �أو مطالبة  اعترا�ض  �أي  لديه  وعلى من   2023/2/20

�أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات  في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور 
والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان

 الم��سؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 
�شركة مليونير ري�ستورانت اند لاونج منطقة حرة ذ.م.م - رخ�صة رقم 1256 
والكائنة بناية ماريوت هوتيل جداف , دبي , دولة الامارات العربية المتحدة , 

والمرخ�صة لدى مدينة دبي الطبية , ترغب هذه ال�شركة المذكورة في اعلان قرارها 
للم�ساهمين والذي تم اتخاذه بوا�سطة مجل�س الم�ساهمين في اجتماعه الذي عقد 

بتاريخ:2023/3/2 ب��شأن ت�صفية وحل ال�شركة , وفقا لذلك تهيب ال�شركة ب�أي طرف 
معني بالأمر ولديه اي مطالبات في مواجهتها عليه تقديم هذه المطالبات خلال 15 

يوما من تاريخ هذا الاعلان عن طريق البريد الم�سجل �أو الات�صال بـــ:
ال�سيد/هاري�شمودينيكاتعبدو

ا�سم ال�شركة:مليونير ري�ستورانت اند لاونج منطقة حرة ذ.م.م
دبي , الإمارات العربية المتحدة

هاتف رقم:971504690888+
harismodenikkat@gmail.com:البريد الالكتروني

لن يتم النظر في المطالبات التي ترد بعد �إنتهاء فترة الإ�شعار والمحدودة بـــ 15 يوما 

�إ�شعار ت�صفية
العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
  9124/2022/207 تنفيذ تجاري 

تفا�صيل الإعلان بالن�شر 
الى المنفذ �ضده/1- رعد ح�سن اعرج  -   مجهول محل الاقامة

بما ان الطالب التنفيذ/محمد في�صل عزيزه
ويمثله:محمد عيد جا�سم محمد ال�سويدي

به  المنفذ  المبلغ  بدفع  والزامكم  اع�اله  المذكورة  التنفيذية  الدعوى  عليكم  �أق��ام  قد 
للر�سوم  �شاملا  المحكمة  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )1339528( وق���دره 

والم�صاريف. 
الالتزام  ع��دم  حالة  في  بحقك  التنفيذية  الاج���راءات  �ستبا�شر  المحكمة  ف��ان  وعليه 

بالقرار المذكور خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان. 
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70533 العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

اعلان بالن�شر        
                  في  الدعوى رقم:844/2023/42 تجاري 

المنظورة في:دائرة �إدارة الدعوى الخام�سة رقم 404
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره )49875( درهم والر�سوم والم�صاريف واتعاب 

المحاماة والفائدة 9% من تاريخ 2022/6/1 وحتى ال�سداد التام �ضم ملف النزاع رقم 1133/2023 . 
المدعي:فيجن لاند للنقل �ش.ذ.م.م

عنوانه:الامارات - امارة دبي - بور�سعيد - ديرة - دبي �شارع ال مكتوم - مبنى الم�سعود 2 - �شقة 702
ويمثله:محمد علي �سعيد حميد الخييلي

المطلوب �إعلانه :  1- ك بي جيه للمقاولات �ش.ذ.م.م  -  �صفته : مدعي عليه 
مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره )49875( 
درهم والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 9% من تاريخ 2022/6/1 وحتى ال�سداد التام �ضم ملف 
النزاع رقم 1133/2023 - وحددت لها جل�سة يوم الاربعاء  الموافق  2023/3/8  ال�ساعة 09.00 �ص في قاعة 
التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او 

م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70392

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 
اعلان بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:487/2020/18 عقاري جزئي 
المنظورة في:الدائرة الابتدائية العقارية الخام�سة رقم 200

مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالق�ضاء ببطلان ا�ستمارة الحجز بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره )939626.6( 
درهم والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة من تاريخ رفع الدعوى وحتى ال�سداد التام . 

المدعي:عبدالرحمن ح�سن ح�سين خواجة
الطابق  الماجد بجوار هيلتون  بناية عبدالعزيز  البحيرة  المجاز 3 كورني�ش  ال�شارقة - منطقة  عنوانه:امارة 

المعمري خمي�س  عبدالله  ويمثله:عادل   -  2 رقم  مكتب   -  M1
المطلوب �إعلانه :  1- كيه �إم بروبرتيز �ش.ذ.م.م  -  �صفته : مدعي عليه 

�أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالق�ضاء ببطلان ا�ستمارة الحجز بالزام  مو�ضوع الإعلان :  قد 
المدعي عليها بمبلغ وقدره )939626.6( درهم والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة من تاريخ رفع الدعوى 
قاعة  08.30 �ص في  ال�ساعة  الم��واف��ق  2023/3/9   ي��وم الخمي�س   لها جل�سة  وح��ددت   - التام  ال�سداد  وحتى 
التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او 

م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70392 العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  368/2023/207 تنفيذ تجاري 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الثامنة رقم 229
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2021/4674 تجاري جزئي , ب�سداد المبلغ المنفذ به 

وقدره )1200726.32( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف .
طالب التنفيذ : ايه �أم زد لتجارة مواد البناء �ش.ذ.م.م

عنوانه:الامارات - امارة دبي - بردبي - �شارع ال�شيخ زايد - بناية فندق فيرمونت )مدخل المكاتب( الطابق 
رقم 21 - مكتب رقم 2102 - رقم مكاني:2719591105

المطلوب �إعلانه : 1- �أي �سي �سي ايجل لمقاولات البناء ���ش.ذ.م.م )فرع ايجل لمقاولات البناء( فرع دبي - 
�صفته : منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
الاجراءات  �ستبا�شر  المحكمة  ف��ان  وعليه   , المحكمة  خزينة  �أو  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )1200726.32(

التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال )15( يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70608 العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 

�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 
محكمة ال�شارقة الاتحادية - محكمة التنفيذ المدنية - جابر علي عبدالله دلم الرئي�سي

تجاري  SHCEXCICOMS2022 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0000665/ 
�إلى المحكوم عليه : جابر علي عبدالله دلم الرئي�سي 

حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صوره عنه �ضدك ل�صالح المدعي المنفذ:م�صرف 
الامارات الا�سلامي �ش.م.ع   , في الق�ضية الم�شار اليها اعلاه, وبما �أن المحكوم له المذكور  
قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان الحكم المطلوب  

تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف :557115.0 درهم
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه اعلاه خلال )7( �أيام من 
تاريخ اعلانك/�إعلانكم بهذا الاخطار , وفي حالة تخلفك عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ 

بحقك �إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا. 
محكمة التنفيذ المدنية           

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70197

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة الاتحادية - محكمة التنفيذ المدنية - كاظم �أبو �صفية لل�صناعات 
المعدنية ذ.م.م مجد كاظم م�صباح �أبو �صفية

المرتجعة ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2022 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0009015/ 
�إلى المحكوم عليه : كاظم �أبو �صفية لل�صناعات المعدنية ذ.م.م 

مجد كاظم م�صباح �أبو �صفية 
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صوره عنه �ضدك ل�صالح المدعي المنفذ:ال�شركة 
الحديثة للهند�سة والمقاولات ذ.م.م   , في الق�ضية الم�شار اليها اعلاه, وبما �أن المحكوم له 
المذكور  قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان الحكم 

المطلوب  تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف :63535.0 درهم
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه اعلاه خلال )7( �أيام من 
تاريخ اعلانك/�إعلانكم بهذا الاخطار , وفي حالة تخلفك عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ 

بحقك �إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا. 
محكمة التنفيذ المدنية           

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70591

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة الاتحادية - محكمة التنفيذ المدنية - �شفيق رفيق احمد
المرتجعة ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2022 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 000459/ 

�إلى المحكوم عليه : �شفيق رفيق احمد - العنوان:ال�شارقة النهدة بناية الزرعوني - �شقة رقم 302 
- الهاتف 0555011452

حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صوره عنه �ضدك ل�صالح المدعي المنفذ:محمد عقيل علي 
�أن  اعلاه, وبما  اليها  الم�شار  الق�ضية  , في  المتحدة   العربية  الامارات  - الجن�سية  الزرعوني  ح�سن 
المحكوم له المذكور  قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان الحكم 

المطلوب  تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف :10050.0
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه اعلاه خلال )15( يوما من تاريخ 
 - يوم  ف�أنت مكلف بح�ضور جل�سة  , وفي حالة تخلفك عن ذلك  بهذا الاخطار  اعلانك/�إعلانكم 
الموافق - ال�ساعة - امام المحكمة المذكورة وفي حال تخلفك عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقك 

اجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا . 
محكمة التنفيذ المدنية           

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70608

العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 
�إعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
مدني    SHCFICIVS2023 /0001597 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : حيدر �سعدي ابراهيم ح�سين - مجهول محل الإقامة 
�أقام الدعوى المذكورة  نعلمكم ان المدعي معت�صم ح�سان عثمان الراوي - الجن�سية العراق قد 
اعلاه ويطالب فيها الاتي:اولا:قيد الدعوى واعلان المدعي عليه ا�صولا - ثانيا:الزام المدعي 
عليه بان يدفع للمدعية مبلغ )281000( درهم والفائدة القانونية بواقع 12% من تاريخ 

المطالبة وحتى ال�سداد التام - ثالثا:الزام المدعي عليه بالر�سوم والم�صروفات .
لذلك انت مكلف بالح�ضور بجل�سة 2023/3/13 �أمام مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة 
الاتحادية المحكمة الإبتدائية المدنية -  مكتب رقم  )مكتب مدير الدعوى ( �شخ�صيا او بوا�سطة 
وكيل معتمد ، وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة 
لا تزيد على ع�شرة ايام من تاريخ الن�شر وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه - بو�صفك 

مدعي عليه.  حرر بتاريخ  2023/3/2  
مكتب الخدمات الق�ضائية      
حميد عبدالله ال�سعيدي 

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70591 العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 
اعلان مدعى عليه بالن�شر   

في الدعوى ADCFISHPAF2022 / 0000080 الأحوال ال�شخ�صية    
�إلى المدعي عليه : �سعيد را�شد عبدالله على الكتبى الامارات العربية المتحدة الجن�سية, 
6,8 هوية رقم  الزعفران فيلا  �شارع تل  الذيد -  ال�شارقة - منطقة  �إمارة   : العنوان 

791544700040  : هاتف   -  784198865825032
المذكورة  الدعوى  �أقام  قد   - لبناني/ الجن�سية  بلوط  يو�سف  المدعي قمر  ب�أن  نعلمكم 
الابتدائية  المحكمة  الإتحادية،  الذيد  محكمة  �أمام  الح�ضور  عليكم  يجب  لذا   ، �أعلاه 
لديكم  ما  لتقديم   8.30 ال�ساعة   ،  20/3/2023 الموافق  الاثنين  يوم  ال�شرعية 
من دفاع وم�ستندات، وفي حالة عدم ح�ضوركم �أو �إر�سال وكيل معتمد ينوب عنكم ف�إن 

المحكمة �ستبا�شر الإجراءات القانونية في غيابكم.
حرر بتاريخ 2023/03/01 

حرر بوا�سطة الموظف
محكمة ال�شارقة الإتحادية 

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70533 العدد 13791 بتاريخ 2023/3/6 
اعلان بالن�شر        

                  في  المنازعة رقم:83/2023/461 نزاع محدد القيمة 
المنظورة في:الت�سوية الودية للمنازعات الثامنة ع�شر رقم 767

مو�ضوع المنازعة : المطالبة بالزام المدعي عليه بمبلغ وقدره )62500( درهم والر�سوم والم�صاريف 
واتعاب المحاماة والفائدة 12% وحتى ال�سداد التام و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة  . 

المتنازع:ن�سرين فاروق محمد عزت
عنوانه:الامارات - امارة دبي - هور العنز - ديره - دبي 

المطلوب �إعلانه :  1- عمر الفاروق احمد عمر عبدالحفيظ  -  �صفته : متنازع �ضده 
مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليه بمبلغ وقدره 
و�شمول  التام  ال�سداد  وحتى   %12 والفائدة  المحاماة  واتعاب  والم�صاريف  والر�سوم  درهم   )62500(
الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة- وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء الموافق:2023/3/7 ال�ساعة:09:00 
�صباحا بقاعة التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم 

ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70591
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•• دبي-الفجر:

�شهد مهرجان “�سكة للفنون والت�صميم” في دورته 
الحالية م�شاركة فاعلة من 13 م�ست�أجراً اتخذوا من 
بيوت “حي الفهيدي التاريخي” مقراً لهم، لعر�ض 
�إبداعات نخبة من الفنانين والمبدعين من الإمارات 
المهرجان  في  وتجلت  العالم.  �أنحاء  و�شتى  والمنطقة 

 5 الم��واف��ق  الأح��د  �أم�س  �ستائره م�ساء  ي�سدل  ال��ذي 
مار�س الجاري،  �إبداعات الفنانة الإماراتية فاطمة 
لوتاه عبر معر�ضها “�أر�ض” المقام في “بيت 35”، 
مبتكرة،  فنية  م�شاريع  مجموعة  فيه  تنتج  حيث 
“بيت  في  ال��واق��ع  غاليري”  “مجل�س  يُعتبر  فيما 
عن  فيه  ي��ع�ربون  للفنانين  خا�صة  م�ساحة   ”52
ن�سخة  المختلفة، وفي  وي�ستعر�ضون تجاربهم  ر�ؤاه��م 

الفردي  المعر�ض  المجل�س  ق��دم  العام  لهذا  المهرجان 
“الهدوء”،  بعنوان  راي��در  م��ات  البريطاني  للفنان 
�أفكاره من المناظر الطبيعية ال�صحراوية  م�ستلهماً 
للألوان  ع��م��ل  “ور�شة  ج��ان��ب  �إلى  ب��ن��ا،  الم��ح��ي��ط��ة 
المائية” �أ�شرف عليها البريطاني تريفور وو، بينما 
�أتاح متحف “بيت الخنير” لزوار المهرجان �إمكانية 
وت�صاميمه  الإم��ارات��ي  الخنجر  تاريخ  على  التعرف 

وطرق ا�ستخداماته.  
جماليات ثقافية

وفي هذا العام، قدم مركز ال�شيخ محمد بن را�شد �آل 
مكتوم للتوا�صل الح�ضاري، بين جدران “بيت 47” 
المهرجان  �شعار  مع  ت��ت��واءم  جديدة  فعاليات  قائمة 
بينها  م���ن  ال�سكة”،  ن��ف�����س  ع��ل��ى  ي��ت��ج��دد  “�إبداع 
الإماراتية  “�إنكا  عمل  وور�شة  كافيه”،  “ا�ستيكانا 
الثقافتين  جماليات  ت�ستك�شف  التي  اليابانية”   /
“العلاج  ط��رق  على  و�أ���ض��اء  واليابانية،  الإم��ارات��ي��ة 
والإبداعية  الفنية  المواد  ا�ستخدام  و�أهمية  بالفن” 
كو�سيلة للتوا�صل، فيما احت�ضن “بيت 26” ور�ش 
“البيت  ور���ش��ة  بينها  م��ن  مختلفة،  تفاعلية  عمل 

المفتوح” والطهي الحي.
�أمام  �أب���واب���ه   ”40 “بيت  ف��ت��ح  الم��ا���ض��ي،  ي��ن��اي��ر  وفي 
كورديرو،  ليز  �آن��ا  الإك��وادوري��ة  التجريدية  الفنانة 
التي حولته �إلى مر�سم خا�ص، تعر�ض فيه �سل�سلتين 

القيمة  ا���س��ت��ع��ادة  ف��ك��رة  ح���ول  ت�����دوران  ح�صريتين 
الحقيقية للطبيعة والحرية، كما �شارك في المهرجان 
بيت “لاتيليه للنحت والفنون” الذي �أ�س�سه الفنان 
وال��ن��ح��ات الم�����ص��ري ع��م��رو ع��زي��ز لإب����راز ف��ن النحت 
“لاتيليه”  عر�ض  حيث  العملية،  الحياة  في  ودوره 
ت�شكيلة وا�سعة من �أعمال النحت التي تحمل ب�صمات 
وهند  ال�شام�سي،  �سعاد  د.م  الإم��ارات��ي�ني  الفنانين 
�إلى  �إ�ضافة  العتيبة،  وم�رية  يحيى،  وفريدة  را�شد، 
الفنانين الم�صريين د. عبير عي�سى، و�ساميه �صالح، 
و�سمر  ال��ع��ال،  عبد  �صلاح  وع��واط��ف  عزيز،  وعمرو 
ح�����س�ني، ومح��م��د خ��ل�ال، ومح��م��د ح�����س�ني، و�سمر 
الباك�ستانية  الفنانة  م��ن  عمل  �إلى  �إ���ض��اف��ةً  ك��ام��ل، 

بتول جفري.
حامي المحيط

زوار  �أم��ام  الب�صرية”  للفنون  “عكا�س  مركز  وفتح 
�إبداعات  لا�ستك�شاف   ”17 “بيت  �أب���واب  “�سكة” 
نخبة من الفنانين الإماراتيين، من بينهم را�شد الملا 
الذي يعر�ض مجموعة �أعماله الفنية “عد النجوم”، 
مروة  والفنانة  تنخدع”،  و”لا  المحيط”،  و”حامي 
كما يُعر�ض  الحو�سني التي تقدم “تحدي النف�س”، 
“حي  زخ��رف��ة  م��ن  الم�ستلهم  “الظل”  عمل  �أي�����ض��اً 
“الحلقة”  التركيبي  والعمل  المعمارية،  الفهيدي” 
وهما من �إبداع الفنان جا�سم العو�ضي، بينما يعر�ض 

من  “�أنا�س  التفاعلي  عمله  الري�س  في�صل  الفنان 
النا�س على  ال��ذي يج�سد فيه رحلته بين  الفريج” 
�ضفاف خور دبي، فيما عر�ضت الم�صرية مي مجدي 

عملها “الهوية” وتعبر فيه عن مثلت قوة المر�أة. 
  XVAو�ضمن م�شاركته في المهرجان، قدم معر�ض 
العربي  ال��ع��الم  م��ن  الم��ع��ا���ص��ر  ال��ف��ن  في  المتخ�ص�ص 
و�إي�����ران و���ش��ب��ه ال��ق��ارة ال��ه��ن��دي��ة، ال��ع��م��ل التركيبي 
�إلى  ال���ك���ريم،  ح��ل��ي��م  ل��ل��ف��ن��ان  �إنهدوانا”  “ر�سالة 
جانب المعر�ض الفردي ل�سوليمار ميلر تحت عنوان 
الب�شر  ويعك�س فيه طريقة تفاعل  “ي�شهد علينا”، 

مع الطبيعة عبر الما�ضي والحا�ضر والم�ستقبل. 
تقاليد

�إلى   ”10 “بيت  غ���رف  ت�شكيل”  “مركز  وح����ول 
المهرجان،  ج��م��ه��ور  �أم����ام  مفتوحة  فنية  م�����س��اح��ات 
الفنانين،  �أعمال نخبة من  ليعرفهم عن كثب على 
وناتاليا  بكر،  و�أ�سماء  لطفي،  عبدالله  �أبرزهم:  من 
ومايك  �شتايلين،  وليا  بامبيرغ،  و�أنج��ا  كونفورتي، 
�آرنولد، وفيكتور �سيتالي، بينما يقدم مركز الفهيدي 
�إلى  بالإ�ضافة  الفهيدي”،  “بازار  والثقافة  للفنون 

 . Capt.X عمل تركيبي للفنان الإماراتي
“جمعية  مقر  يقع  حيث   ،”8 “بيت  �سقف  وتح��ت 
التراث العمراني” اجتمع نخبة من خبراء التراث 
ال���ع���م���راني الإم�����ارات�����ي، وق���دم���وا مج��م��وع��ة ور�ش 

التراثي”  الخيمة  “مطعم  يمنح  بينما  متنوعة، 
التعرف  فر�صة  التاريخي”  الفهيدي  “حي  زوار 
على تقاليد المطبخ المحلي، وعي�ش تجربة ال�ضيافة 

التقليدية. 
�إبداعات فنية

“دبي  دب���ي  وال��ف��ن��ون في  ال��ث��ق��اف��ة  ك��م��ا فتحت هيئة 
لعر�ض  و38  و31   16 ب��ي��وت  �أب�����واب  للثقافة” 
الفنون  �أنواع  الأعمال تنتمي لمختلف  مجموعة من 
ل���ع���دد م���ن ال��ف��ن��ان�ني، وم���ن���ه���م: الإم����ارات����ي��ي�ن وفا 
الخيّال،  و����س���ارا  ال��ك��ن��دي،  ���س��الم  ووداد  ال��ف�الح��ي، 
و�شم�سة  ����ص���اب���ر،  وب��ل��ق��ي�����س  ال���ف�ل�ا����س���ي،  وم�������وزه 
و�سيف  الم���ري،  ومحمد  ال��ب��دور،  وفاطمة  ال��ع��م�رية، 
�أحمد  ومح��م��د  الج�سمي،  وح��م��د  ال��ري��ام��ي،  �سعود 
الظنحاني، ومريم الحريز، وميثا العميرة، ورو�ضة 
الق�صاب،  ويو�سف  لوتاه،  �أحمد  والزينة  الم��زروع��ي، 
و�سلطان �صالح، ونا�صر النعيمي، وعبدالله المو�سوي، 
البحرينية  الفنانة  �إلى  بالإ�ضافة  الكثيري،  ومريم 
�ستيفاني  الأرمنية  ال�سورية  فاطمة جواد، والفنانة 
�سانو�سيان، والفنانة مهين كيم من كوريا الجنوبية، 
�سلمان  ون��دا  �شاهين  مليكا  الإيرانيتين  والفنانتين 
بور، والفنانة الفل�سطينية �أرين. كما �شهدت البيوت 
الثلاثة م�شاركة �أكثر من 100 طالب وطالبة من 

كلية الفنون والم�شاريع الإبداعية في جامعة زايد.

عر�ضت مجموعة �إبداعات محلية وعالمية طوال �أيام المهرجان

بيوت الم�ست�أجرين في »�سكة« .. م�ساحات فنية تنطق بالجمال

على »�أر�ض«  ي�ضيء  •المهرجان 
فاطمة لوتاه و»مجل�س غاليري« 

يعر�ض �إبداعات رايدر
•�آنا ليز كورديرو تفتح �أبواب 
»بيت 40« و»لاتيليه« يبرز فن 

النحت

•• م�سقط – الفجر:

دار  �أعلنت  وليلة،  ليلة  �أل��ف  من  فاخرة  ليال  ث�الث  عبر 
الثالثة  الليلة  �إ���ض��اف��ة  ع��ن  م�سقط  ال�سلطانية  الأوب����را 
الفنان  �أحيا  عُ��م��ان،  �سلطنة  في  الجمهور  طلب  على  بناء 
الإماراتي ح�سين الج�سمي “جبل الأغنية العربية” ثلاث 
�شهدت  ال��ك��ب�ري،  الح�����ض��ور  بم�سك  تعطرت  غنائية  ل��ي��ال 
تفاعلًا كبيراً مع الفقرات الغنائية المتنوعة مع المجموعة 
الكبيرة من المواويل والأغ��اني المختلفة الأل��وان الغنائية 

الخليجية والعربية، حيث مزج الج�سمي في اختياراته على 
مدار الليالي الثلاث بين القديم والجديد.

للجمهور  الكبيرة  محبته  ع��ن  الج�سمي  ح�سين  و�أع���رب 
العماني، وقال: “محبتكم كبيرة في قلوبنا ونفرح ونحن 
معكم دائ��م��اً، ان��ت��م الأه���ل والأح��ب��ة والج��ي�ران، الجمهور 
و�أعرب عن معزته  العماني )عظم رقبة( ومكانه القلب”، 
وفخره ب�صاحب الجلالة ال�سلطان هيثم بن طارق - �أعزه 
الله- قائد م�سيرة النه�ضة الحديثة وعلى كل ما يقدمه 

من �أجل هذا الوطن الغالي.

العدد”  “كاملة  �شعار  الفاخرة  الثلاث  وحملت الحفلات 
وت�صدر عبر ليالي حفلاته �أيام 2 و3 و4 مار�س 2023، 
التوا�صل  من�صات  جميع  عبر  العُماني  الجمهور  تفاعل 
الإجتماعي “تريند” حيث تهافت الجمهور على الحفلة 
و�أ�صبحت  م��ب��ا���ش��رة  الإع��ل�ان عنها  وق���ت  م��ن  الإ���ض��اف��ي��ة 
ف��ت��ح حجز  م��ن  قليلة  ���س��اع��ات  ب��ع��د   SOLD OUT
ال�سلطانية  الأوب��را  لدار  الإلكتروني  الموقع  التذاكر عبر 

م�سقط.
ه���ذا وق���ام م��ع��الي ن�صر ب��ن ح��م��ود ال��ك��ن��دي ن��ائ��ب رئي�س 

و�صاحب  م�سقط  ال�سلطانية  الأوب����را  دار  �إدارة  مجل�س 
�آل �سعيد الموقر،  ال�سمو ال�سيد كامل بن فهد بن محمود 
م�سقط،،  ال�سلطانية  الأوب�����را  دار  �إدارة  مجل�س  ع�ضو 
بتكريم  ال���دار،  �إدارة  مجل�س  �أع�ضاء  م��ن  ع��دد  وبح�ضور 
ح�سين الج�سمي عن م�شاركته في �إحياء الحفلات الغنائية 

الثلاثة الناجحة بامتياز من جميع الموا�صفات.
المعماري  ال�ث�راء  على  زي��ارت��ه  خ�الل  الج�سمي  اطلع  كما 
والتي  م�سقط،  ال�سلطانية  الأوب����را  دار  ب��ه  تتميز  ال���ذي 
التقنيات  �إل��ي��ه  تو�صلت  م��ا  �آخ���ر  م��ع  لتتنا�سب  �صممت 

والإ���ض��اءة، كما اطلع  وال�صوت  الم�سرح  الحديثة في مجال 
بدار  المو�سيقية  والمكتبة  المو�سيقية  الفنون  معر�ض  على 

الفنون المو�سيقية.

وقدم ح�سين الج�سمي ال�شكر لجميع �أع�ضاء هيئة الإدارة 
والكوادر التنظيمية في دار الأوبرا ال�سلطانية م�سقط على 
تميز التنظيم والتجهيزات ذات الموا�صفات العالمية، وعلى 
م�شاعر  بادله  ال��ذي  العُماني  للجمهور  و  �ضيافتهم  ك��رم 

المحبة نف�سها  في الحفلات الغنائية الثلاث.

ت�صدرت حفلاته الثلاث جميع مواقع ومن�صات التوا�صل لااجتماعي في ال�سلطنة

ح�سين الج�سمي: ثلاث ليال غنائية فاخرة من »�ألف ليلة وليلة« تخلدت 
في ذاكرة الجمهور العُماني بدار الأوبرا ال�سلطانية م�سقط

ال����دورة  ال��ي��وم )الاث���ن�ي�ن( ف��ع��ال��ي��ات  تنطلق في دب���ي 
الذي  للمو�سيقى،  دب��ي  م�ترو  مهرجان  من  الثالثة 
ال������ذراع الإب���داع���ي���ة للمكتب  ب���ران���د دب�����ي،  ي��ن��ظ��م��ه 
الطرق  هيئة  مع  بالتعاون  دب��ي،  الإعلامي لحكومة 
والم���وا����ص�ل�ات وي�����س��ت��م��ر ح��ت��ى 12 م���ار����س الج����اري 
المو�سيقية  المواهب  �أ�صحاب  20 عازفا من  بم�شاركة 
الم��ت��م��ي��زة م��ن دول����ة الإم������ارات وم���ن مخ��ت��ل��ف �أنحاء 
مترو  محطات  خم�س  في  للجمهور  يقدمون  العالم 
الفريدة  المو�سيقية  العرو�ض  مختارة، مجموعة من 

المُ�ستلهَمة من ثقافات مختلفة. 
وبهذه المنا�سبة، رحبت �شيماء ال�سويدي، مديرة �إدارة 
براند دبي بالفنانين الم�شاركين في الن�سخة الثالثة لـ 
والذي   ”2023 للمو�سيقى  دبي  مترو  “مهرجان 

�أطلقها براند دبي الذراع الإبداعية  ي�أتي �ضمن حملة وجهات دبي التي 
#مو�سم_دبي_الفني،  مع  بالتزامن  دبي  لحكومة  الإعلامي  للمكتب 
وما ي�ضمه من مجموعة كبيرة من الفعاليات الثقافية والفنية والإبداعية 
المحلية والعالمية، تر�سيخا للمكانة المتميزة لدبي ك�أف�ضل مدينة للعي�ش 
عا�صمة  مكانتها  على  وت�أكيدا   ، العالم  م�ستوى  على  وال��زي��ارة  والعمل 
مختلف  وفي  العالم  �أنحاء  �شتى  من  للمبدعين  رئي�سية  ووجهة  للإبداع 

دروب الإبداع. 
�أ�سبوع  م���دار  على  يومياً  الم��ه��رج��ان  فعاليات  وتُ��ق��ام 
ك��ام��ل اع��ت��ب��اراً م��ن ال�����س��اع��ة ال��راب��ع��ة ع�����ص��راً وحتى 
العا�شرة م�ساءً في محطات مول الإمارات، والاتحاد، 
وبرجمان، ومركز دبي المالي العالمي، و�شوبا العقارية، 
ا�ستخداماً  الأك��ث�ر  ت��ع��د  م��رك��زي��ة  ك��ون��ه��ا مح��ط��ات 
الفر�صة  يتيح  م��ا  ال��ي��وم،  م���دار  الم�ت�رو على  ل��رك��اب 
�أمام �أكبر عدد من الجمهور للا�ستمتاع بالإبداعات 
المواهب  م��ن  نخبة  تقدمها  التي  المميزة  المو�سيقية 

المحلية والعالمية. 
يُعقد مهرجان مترو دبي للمو�سيقى في �شهر مار�س 
الذي تحفل �أجندته بالعديد من الفعاليات الم�ساهمة 
ال��ث��ق��افي في دب���ي ���ض��م��ن مواقع  الم�����ش��ه��د  ت�����ش��ك��ي��ل  في 

#وجهات_دبي المختلفة. 
الإمارات  دول��ة  ال�ضوء على جهود  المهرجان  العام من  دورة هذا  وت�سلط 
في مجال الا�ستدامة و�إعلان دولة الإمارات العربية المتحدة عام 2023 
ب�أنف�سهم  �صنعوا  الذين  الفنانين  من  ع��ددا  ت�ضم  و  الا�ستدامة”  “عام 
�إبداعي يخدم توجههم  ب�أ�سلوب  �آلات مو�سيقية من مواد معاد تدويرها 

المو�سيقي. 

انطلاق فعاليات الن�سخة الـ3 من مهرجان مترو دبي للمو�سيقى اليوم بم�شاركة �أمهر العازفين 
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فــن �أجــنبــي

27
مع اقتراب حفل الأو�سكار..

ليدي جاجا: �أريد العي�ش �أكثر في حياة العزلة
وح�سب ما ن�شره موقع "ديلى ميل" البريطانى، قالت المغنية ال�شهيرة في مقابلة مع Wallpaper: "�أنا مهتمة 
�أن يكون لديك وقت فقط لتكون وحيدًا، و�أن تكون وا�سع النطاق،  �أكثر في حياة العزلة، من الجيد  حقًا بالعي�ش 

وتعلم �أنك كافٍ.. كنت �أتمنى �أن �أخبر نف�سي بهذا و�أنا �أ�صغر في ال�سن".
 Shallow ويمكن للممثلة التى ح�صلت على جائزة الأو�سكار لأف�ضل �أغنية �أ�صلية في عام 2019 عن فيلم
�أن تح�صل على جائزة الأو�سكار الثانية لها في 12 مار�س الجارى، حيث تم تر�شيحها في نف�س الفئة عن 
�أغنية Hold My Hand، �أغنية فيلم Top Gun: Maverick، حيث تلقي فيلم الحركة 

من بطولة توم كروز ومايلز تيلر، 6 تر�شيحات، بما في ذلك �أف�ضل فيلم.
و�أكدت المغنية وكاتبة الأغاني والممثلة التى ولدت با�سم "�ستيفانى جوان �أنجلينا جيرمانوتا"، 
لأنه  �أفعل،  كما  �أبدو  "قد  وقالت  هوليوود"،  في  الوقت  من  الكثير  �أق�ضي  لا  الواقع  في  "�أنا 
في بع�ض الأحيان يحدث مو�سم الجوائز وتراني على ال�سجادة الحمراء"، و�أ�ضافت جاجا: 
على  �أعزف  �أن  فقط  �أريد  �أحيانًا  نا�س..  حولي  يوجد  لا  وحيدة  �أكون  �أن  �أريد  "�أحيانًا 
البيانو.. �أحيانًا �أ�سمع لحنًا في ر�أ�سي و�أغنيه ب�صوت عالٍ.. �أ�سجلها ب�سرعة كبيرة، �أرك�ض 

�إلى البيانو".
في  �سايد  �إي�ست  ل��وار  منطقة  في  الفنية  م�سيرتها  ب��د�أت  التي  المو�ضة،  �أيقونة  و�أو�ضحت 
�أ�صغر �سناً، �أم�ضيت الكثير من الوقت بمفردي في كتابة المو�سيقى..  "عندما كنت  نيويورك، 
كنت  �أن��ن��ي  ليخبروني  �آخ��ري��ن  �أ�شخا�ص  �إلى  بحاجة  �أن��ن��ي  �شعرت  �أك�ث�ر،  نجحت  كلما  ولكن 

رائعًا."

دعوى ق�ضائية 
رف��ع دعوى  ع��ن  TMZ ك�شف  م��وق��ع  �أن  �إلى  ي�شار  �آخ���ر،  وع��ل��ى ج��ان��ب 
تدعى  ام���ر�أة  قبل  م��ن  ج��اج��ا،  ليدى  ال�شهيرة  النجمة  �ضد  ق�ضائية 
لمن  بمكاف�أة  �سابقًا  وع��دت  والتى  كلابها  ب�سبب  ماكبرايد،  جينيفر 

يعثر عليها بعد �سرقتها.
وذكر التقرير �أنه على الرغم من ات�صال المر�أة مبا�شرة مع ليدى 
جاجا، واتهامها بارتكاب الجريمة، ف�إنها تزعم �أنه يجب على 
جاجا، �أن تدفع لها 500 �ألف دولار، قيمة مكاف�أة كانت قد 
�أعلنت عنها، لمن يعيد كلابها، وهو ما فعلته المر�أة، بعد �أن 

�أعادت الكلاب بعد يومين من اختطافها.

بمكاف�أة  تطالبها  جاجا  ليدى  كلاب  �سارقو  �شريكة 
العثور عليهم

وقالت نائبة المدعي العام في مقاطعة لو�س �أنجلو�س، مي�شيل 
مدركة  من  �أك�رث  كانت  ماكبرايد  جينيفر  الم���ر�أة  �إن  هاني�سي، 
�أمل  �أع��ادت��ه��م على  ���سُ��رق��ت عندما  ل��ي��دي ج��اج��ا ق��د  �أن ك�الب 
الح�صول على المكاف�أة، حيث �إنها كانت �شريكة للرجال المتهمين 
في الق�ضية، الذين اعتقدوا �أنهم ي�ستطيعون �إ�شراكها معهم في 

الجريمة دون �أن يتم اكت�شاف �أمرها، لأنها امر�أة بي�ضاء.
وتقول جينيفر ماكبرايد، في الدعوى الق�ضائية، �إن المغنية لم 
دولار،   500000 قدرها  مكاف�أة  من  به  وع��دت  ما  �أب���دًا  تقدم 
خا�صة �أنها وعدت �أن تقدم المكاف�أة، "بدون طرح �أي �أ�سئلة" عندما 

�أعلنتها، في فبراير 2021، بعد �سرقة كلابها كوجي وجو�ستاف.
مبلغ  دف��ع  على  جاجا،  ليدي  �إج��ب��ار  المحكمة،  من  الآن  الم���ر�أة  تريد 
�أ�ضعاف،  ثلاثة  �إلى  التعوي�ضات  بم�ضاعفة  والمطالبة  ب��ل  الم��ك��اف���أة، 

لت�صل لـ 1.5 مليون دولار، بدعوى ن�شر المكاف�أة الم�ضللة.

ميا وا�سيكو�سكا تف�سر �سر 
هروبها من هوليوود: لا �أريد 

�أن �أكون في مقطورة
�أن الكثير من النجوم يحلمون بالتواجد في هوليوود حيث الانت�شار  رغم 
وا�سيكو�سكا لديها وجهة نظر مختلفة،  النجمة الا�ترسالية ميا  �إلا  �أكبر، 
حيث كان لديها ت�صور مختلف تمامًا عن هوليوود يختلف عن الواقع، ولم 

ينا�سبها التواجد هناك.
وا�سيكو�سكا تختل عن هوليوود في �أواخر عام 2010، عادت �إلى منزلها في 
العمل في م�شاريع م�ستقلة  ذلك الحين بخلاف  بقيت منذ  �سيدني، حيث 
"جزيرة  �أ�سلوبهم، بما في ذلك ميا هان�سن لوف في  مع مخرجين يعجبها 

بيرمان" Bergman Island ال�صادر عام 2021.
وقالت الممثلة الا�ترسالية في حوار لـ  IndieWire �إن �سبب ابتعادها عن 
�أن  �أكثر في الحياة بخلاف  ب�أ�شياء  القيام  هوليوود كان يتعلق برغبتها في 
تكون في مقطع دعائي، م�ضيفة �أنه لم يعجبها �أ�سلوب الحياة الذي و�صفته 
بالعودة �إلى الوراء قبل �أن ت�ستطرد: �شعرت حقًا بالانف�صال عن �أي مجتمع 

�أكبر."
لتتنقل  الأف�الم في هوليوود  العديد من  وا�سيكو�سكا  �أن قدمت ميا  و�سبق 
و   Jane Eyre ومنها  المختلفة  ال�سينمائية  الم�شاريع  من  العديد  بين 
 The Kids Are All Right Alice in Wonderland و 

و غيرها.
فيلم محبب  وه��و   ،Blueback الج��دي��د  فيلمها  ع��ن  الح��دي��ث  و�أث��ن��اء 
"�أريد  الأ�ترسالي روبرت كونولي قالت:  �إخ��راج المخرج  �صديق للبيئة من 
�أن �أفعل �أ�شياء �أكثر في الحياة بخلاف �أن �أكون في مقطورة"، �إذ تج�سد في 
الفيلم دور عالمة محيطات تدعى �آبي تكت�شف نوعًا نادرًا من �أ�سماك الهامور 

وتنطلق لحمايتها من ال�صيادين.

�صلاح  ومحاولة  ال�صليبية  الح��روب  الفيلم  يتناول 
�أن  وبرغم  القد�س  مدينة  ا�ترسجاع  الأيوبي  الدين 
حداد  ق�صة  �أ�سا�سها  الفيلم  لق�صة  الرئي�سي  الخط 
م�سيحي متدين قدم من قرية فرن�سية للم�شاركة في 
�صد محاولة دخول �صلاح الدين الأيوبى للمدينة، 
�إلا �أن محور الفيلم الرئي�سي كانت �شخ�صية �صلاح 

. الدين الأيوبي، وكيف كان مقاتًال �شجاعًا نبيًال
الفيلم ات��ف��ق م��ع ال���رواي���ة ال��ع��رب��ي��ة ح�ني �أك���د زيف 
البلاد  خ��ي�رات  لينهبوا  ج����اءوا  ال��ذي��ن  ال�صليبين 
وي�ستعمرونها ولم ي�أتوا للدفاع عن الكنائ�س ولا عن 

الحجاج الم�سيحيين ولا عن قبر الم�سيح كما ادّعوا.
�أبرز م�شاهد الفيلم حين التقط �صلاح الدين الأيوبى 
ال�صليب من الأر�ض في �إحدى الكنائ�س و�أعاده لمكانه 
لي�سوا  الم�سلمين  �أن  ر�سالة مفادها  الطاولة، في  فوق 
و�أن حرية  الم�سيحى  الدين  الم�سيحيين ولا �ضد  �ضد 
العبادة في بلاد العرب مفتوحة للجميع، وهو عك�س 
ما كان يمار�سه ال�صليبيون الذين قتلوا كل الم�سلمين 

في القد�س بعد �أن حا�صر الم�سلمون المدينة.
المتوح�شون،  �أن��ه��م  على  ال�صليبيين  الفيلم  وي�صور 
وفى المقابل ظهر الم�سلمون على �أنهم �أكثر تح�ضرًا، 

ك��م��ا ن�����ش��اه��د م���ن خ�ل�ال اح�����داث ك��ث�رية في الفيلم 
تعاون بين الم�سلمين والم�سيحين واليهود في محاولة 
في  الت�سامح  روح  على  للت�أكيد  والم��خ��رج  الكاتب  من 

الفيلم �صورة مغايرة ل�شكل  �أن  الأدي��ان، ف�ضلا عن 
فهو  الأم��ري��ك��ي��ة،  ال�سينما  في  المعتاد  الم�سلم  العربى 
ت�صوره  �أن  تح��ب  كما  المعتدى  ال�شهوانى  الإره��اب��ى 

ال�سينما الأمريكية في المعتاد.
البريطانى  النجم  فيه  ي����ؤدي  ال�سماء"  "مملكة 
دور  وه��و  الفيلم  الرئي�س في  ال���دور  ب��ل��وم  �أورلان����دو 
ال��ف��ار���س ب��ال��ي��ان ال����ذى ي��ق��ود ج��ي��و���ش ال�����ص��ل��ي��ب في 
القد�س �ضد الرمز الإ�سلامى الأ�شهر �صلاح الدين 
الأيوبى، فيما ي�ؤدى النجمان جيرمى �آيرونز وليام 
النجم  ول��ع��ب  ال��ق��د���س،  في  م�سيحيين  ق���ادة  ني�سون 
�صلاح  الم�سلم  البطل  دور  م�سعود  غ�سان  ال�����س��ورى 
الدين الأيوبى، بينما �أوكل لـ )خالد النبوى( مهمة 

القيام بدور م�ست�شار �صلاح الدين.
�سكوت  ري���دلى  �إخ����راج  م��ن  ال�سماء"  "مملكة  فيلم 
الذى   )Gladiator( ال�شهير  الفيلم  �صاحب 
حاز الأو�سكار قبل نحو خم�س �سنوات، وهو �صاحب 
 Black Hawk - فيلم )�سقوط ال�صقر الأ�سود
الع�سكرية  الم���واج���ه���ة  ت���ن���اول  ال����ذى   )  Down
القوات  ب�ي�ن  ال�����ص��وم��ال  ال���ت���ى ج����رت في  ال�����ش��ه�رية 
الأم��ري��ك��ي��ة وب��ي�ن ت��ن��ظ��ي��م ال���ق���اع���دة وال���ت���ى خلّفت 
ان�سحاب  �إلى  وق���ادت  �أم��ري��ك��ي��اً  قتيلًا    19 وراءه����ا 
ت�سعينات  مطلع  ال�صومال  م��ن  الأمريكية  ال��ق��وات 

القرن الما�ضي.

�صلاح الدين الأيوبى في ال�سينما العالمية.. مقاتل �شجاع ونبيل

العالمية  النجمة  اع��ت��ادت 
الحياة  على  جاجا،  ليدي 
و���س��ط الج��م��ه��ور، ل��ك��ن مع 
البالغة  الفنانة  ا�ستعداد 
لح�ضور  عامًا   36 العمر  من 
ح���ف���ل ت�����وزي�����ع ج���وائ���ز 
الأو�سكار لعام 2023، يبدو 
بع�ض  �إج��راء  في  تفكر  �أنها 

التغييرات الهادئة.

�شغلت �شخ�صية القائد الإ�سلامي �صلاح الدين الأيوبي الأدباء والنقاد وال�سينمائيين داخل الوطن العربي وخارجه، 
لنا  �أخرج  �شاهين  يو�سف  كان  و�إن  وفرو�سيته،  ونبله  �شجاعته  حول  وغيرهم  الم�سلمون  حولها  اتفق  �شخ�صية  فهو 
ف�إن المخرج البريطانى  "النا�صر �صلاح الدين"،  ال�سينما الم�صرية والعربية وهو  �أهم الأفلام في تاريخ  واحدا من 
 Kingdom of"  ريدلي �سكوت كان له ن�صيب من تناول �شخ�صية القائد الإ�سلامي في فيلمه "مملكة ال�سماء" �أو

.2005 عام  Heaven" �إنتاج 
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درا�سة: هرمون التوتر م�ؤ�شر للإ�صابة 
بمر�ض كوفيد طويل الأمد

�أفادت درا�سة تدعم البحوث حول كوفيد طويل الأمد، ب�أن الكورتيزول �أو 
ما يعرف بهرمون التوتر قد يكون اللغز في ظاهرة كوفيد الطويل، حيث 

يعاني بع�ض الأ�شخا�ص من �أعرا�ض الفيرو�س لأ�شهر بعد ال�شفاء.
ووجد الباحثون في جامعة ييل �أن الأ�شخا�ص الذين يعانون من حالة يمكن 
اعتبارها »كوفيد طويل« ينتجون حوالي ن�صف كمية الكورتيزول التي يتم 

فرزها عند الأ�صحاء.
و كوفيد طويل  الكورتيزول  الدقيق بين  الرابط  بعد على  العثور  يتم  لم 
الأمد، لكن نتائج جامعة ييل يمكن �أن تفتح الباب لتف�سير فر�ضية جديدة 

لما ي�سبب المر�ض الغام�ض.
�أفادت مراكز ال�سيطرة على الأمرا�ض والوقاية منها )CDC( ب�أن حوالي 
كوفيد  �أ�شكال  �أح��د  من  يعانون  الأمريكيين  البالغين  من  بالمائة  ثمانية 

الطويل.
ال��ط��ب��اع��ة ع�رب الإنترنت  �أت��ي��ح��ت نتائجهم ق��ب��ل  ال��ذي��ن  ال��ب��اح��ث��ون  ج��م��ع 
ومراجعة الأقران المعلقة بيانات من 215 �شخ�صا، من بين تلك المجموعة، 
كان لدى 99 حالة �إ�صابة بكوفيد طويل الأمد و 40 لم ت�سجل �إ�صاباتهم 
ب كوفيد 19، بينما تعافى الـ 76 الآخرون من الفيرو�س دون م�ضاعفات 
مر�ضى  منها  عانى  التي  �شيوعا  الأك�رث  الأع��را���ض  ت�شمل  الأم���د.  طويلة 
و  الع�صبي،  الجهاز  وم�شاكل  والتعب  الدماغ  �ضباب  الأم��د  طويل  كوفيد 
التي تم  الكورتيزول  دم من كل م�شارك وقيا�س م�ستويات  �أخذ عينات  تم 
العثور عليها. والكورتيزول هو هرمون التوتر الرئي�سي في الج�سم، ين�شط 

في الغدد الكظرية الموجودة حول الكلى وينت�شر في جميع �أنحاء الج�سم.
بمجرد اكت�شاف كمية كافية من الهرمون في مجرى دم ال�شخ�ص، ينتقل 
الدماغ �إلى حالة ت�أهب ق�صوى، مما ي�ؤدي �إلى ال�شعور الذي نعرفه با�سم 
»التوتر«. تم ربط م�ستويات الكورتيزول المنخف�ضة بمتلازمة التعب المزمن 
�أعرا�ض  �أب��رز  �أح��د  �أي�ضا  والتعب هو  الما�ضي،  �أخ��رى مماثلة في  و�أم��را���ض 
مر�ض كوفيد الطويل. ولاحظ فريق البحث بجامعة ييل �أن بع�ض مر�ضى 
كوفيد لفترة طويلة الذين عولجوا من خلال زيادة م�ستويات الكورتيزول 

لديهم �أظهروا بع�ض التح�سن.

• ما �إ�سم منظمة الدول الم�صدرة للبترول؟
- �أوبك.

في م�صر؟ بناءه  تم  جامع  �أول  • ما 
- جامع عمرو بن العا�ص.

العالم في الم�ساحة؟ دولة  �أ�صغر  هي  • ما 
- الفاتيكان.

الأخطل؟ ب�أبو  يُعرف  الذي  الحيوان  • ما 
- البغل.

�أطل�س؟ كلمة  �أ�صل  • ما 
- يوناني.

• �أقدم �سجادة في العالم م�صنوعة من الوبر و ال�صوف باللونين الأحمر و الأبي�ض اكت�شفت عام 1947م 
ويعود تاريخها �إلى القرن الخام�س قبل الميلاد و توجد حالياً في مدينة )ليننجراد(.

• نظام الحكم في اليابان �إمبراطوري .
• �إن �أول �إعلان في التاريخ كان في �شكل بيت من ال�شعر نظمه ال�شاعر ربيعة بن عامر الملقب بالدرامي فقد 
ح�ضر �إليه �أحد التجار ي�شكو نفاذ كل الخمارات التي يبيعها عدا ال�سوداء فلم ي�ترشيها �أحد منه .. فنظم 
�أر�سلها لأحد ال�شعراء ليتغنى بها .. و كتب في مطلعها :ـ قل للمليحة في الخمار الأ�سود  ال�شاعر ق�صيدة و 
.. ماذا فعلت بنا�سك متعبد . ,,, ولما انت�شرت هذه الق�صيدة لم تبقى واحدة لم ت�ترش خمار �أ�سود فنفذت كل 

الخمارات لدى التاجر بل �أنه باعها ب�سعر مرتفع ....
• الجاذبية على القمر ت�ساوي �سد�س الجاذبية على الأر�ض .

• لي�س للقمر غلاف جوي و الجبال تغطي معظم �سطحه.
• عدد الحدائق الموجودة في فرن�سا و التي تحتوي على عدد من الأ�شجار النادرة هو 35 حديقة .

• عدد الآلات التي ت�ستخدم لق�ص الح�شائ�ش في الولايات المتحدة 70 مليون �آلة و ت�سبب هذه الآلات تلوث 
للبيئة يعادل ما ت�سببه 30 مليون �سيارة .

الل�ص الغبي 

 

ع�صير البرتقال 
�صحية  ت���و����ص���ي���ات  تح�����ث 
ت��ن��اول ع�صير  ع��دي��دة على 
ال��ب�رت����ق����ال ال���ط���ب���ي���ع���ي في 
في  ال�سبب  ويرجع  ال�صباح، 
الع�صير  ه��ذا  �أن  �إلى  ذل��ك 
للأك�سدة  م�����ض��ادات  ي��ولّ��د 
الإفطار  ع��ل��ى  ت��ن��اول��ه  ع��ن��د 
�أكثر 10 مرات من تناوله 
في �أوق��ات �أخرى من اليوم. 

�إلى جانب ذلك هناك فوائد مميزة لهذا الع�صير تجعله الأف�ضل ل�صحتك، 
�إليك �أهمها:

تناول ع�صير البرتقال بانتظام يحمي من ال�سكري، وي�ساعد على الوقاية 
من ت�صلّب ال�شرايين، ويخف�ض الكول�ترسول الزائد و�ضغط الدم المرتفع

ع�صير البرتقال غني بفيتامين �سي الذي يقوم بعدة �أدوار في الج�سم: من 
جهاز المناعة، �إلى �إنتاج الكولاجين، �إلى محاربة الالتهابات والجذور الحرّة 

وعوامل ال�شيخوخة، �إلى حماية القلب.
وتفيد تقارير طبية ب�أن تناول ع�صير البرتقال بانتظام يحمي من الأمرا�ض 
الالتهابية مثل ال�سكري، وي�ساعد على الوقاية من ت�صلّب ال�شرايين، �إلى 
جانب �أنه و�سيلة وقائية وعلاجية لخف�ض الكول�ترسول الزائد في الج�سم، 

وتنظيم �ضغط الدم المرتفع؛ �أي �أنه يحمي من جلطات الدم.
الطبيعي  ال�ربت��ق��ال  �أل��ي��اف ع�صير  كنت لا تحبين  �إذا  �أخ���رى،  ناحية  م��ن 
يقلل  لا  الأل��ي��اف  ا�ستبعاد  �أن  درا���س��ات  �أظ��ه��رت  فقد  ا�ستبعادها،  يمكنك 
الأك�سدة  م�����ض��ادات  كمية  م��ن  ينتق�ص  ولا  ال�ربت��ق��ال،  ع�صير  ف��وائ��د  م��ن 
الألياف  من  القولون  ا�ستفادة  عدم  على  الت�أثير  ويقت�صر  يحتويها،  التي 

لتح�سين الإخراج.

ا�ساريره كثيرا فقد كانت الح�صيلة رائعة مبلغا  الل�ص من جمع ما خف حمله وغلى ثمنه وانب�سطت  انتهي 
كبيرا جدا لم يكن يتوقعه و�ضعه في لفافة وحمله كوليده وا�سرع بمغادرة المكان وقال في نف�سه لم يولد بعد 
من ي�ستطيع ان ي�ترسد هذا المال مني ،عاد كما دخل ولا اثر تركه خلفه لانه بب�ساطة قد اعتاد على ذلك ،وفي 
الطريق قرر ان ي�أخذ اجازة طويلة ربما عدة �شهور حتى ي�ستمتع بهذا المبلغ ،افكار كثيرة راودته قبل ان يلمح 
�شباك �صغير ترك مفتوحا في احدي الفلل الفاخرة وقال انا واثق من ان هذا البيت عامر بما لذ وطاب من 
ذهب ومجوهرات ونقود ..لا ب�أ�س في غنيمة اخري فالمنطقة هادئة ولا يوجد قمر ولا حتي �ضوء وبخفة وفي 
لحظات كان هناك ..تجول في البيت كله ولم يجد احد بل ولم يجد ما ي�سرقه فكلها اثاثات �ضخمة وفج�أة �سمع 
�صرير باب يفتح وا�صوات تعلو فخاف وارتبك وا�سرع باتجاه ال�شباك وغادر البيت في الحال واطلق �ساقيه للريح 
والى اقرب تاك�سي قفز عائدا اليى بيته اما في البيت الفاخر فكان هناك �شقيقتان دخلتا ترتبان حقيبتيهما في 
حزن وهدوء فهذا هو اخر يوم لهما في تلك المدينة انهما راحلتان عائدتان الي امهما في بلد اخر فزوجة ابيهما 

قررت ذلك وكان لها ما ارادت ولكن لا يهم فالعودة الي ح�ضن الام اهم من كل اموال الدنيا .
وهناك عند ال�شباك و�ضعت �صورة جميلة لهما مع والدهما قررا اخذه .. ولكن ماهذا، �صرخت نادية كم انت 
رائع يا والدي اعرف انك تحبنا كثيرا انظري يا �سعاد ترك لنا والدنا بجوار ال�صورة هدية جميلة انظري مبلغ 
كبير من المال يكفي لنحقق به احلاما كثيرة، يمكننا ان نبد�أ به مع امي م�شروعا �صغيرا ي�ترسنا العمر كله، 
كم انت رائع يا ابي .. و�ضعت المال في حقيبتها و�ضمته �إلى �صدرها وك�أنها ت�ضم اباها وحملتا الحقائب وخرجتا 
في هدوء في طريقهما للمطار وهن في �سعادة كبيرة.. ا�ستمرت معهما حتى و�صتلا �إلى ح�ضن امهما وفي البيت 

كانت فرحة ثلاثتهن تكفي العالم با�سره .
اما الل�ص الم�سكين فلم ينتبه �إلى فقدانه للفافته الا في البيت وقال اهـ النقود لقد ن�سيتها.. ن�سيتها، ربما بجوار 
ال�شباك يا للحظ ال�سئ ، وا�سرع بالعودة مرة اخرى فوجد ال�شباك ما زال مفتوحا..ا�سرع وقفز اليه وبحث في 
كل الغرف وعندما هم بفتح الباب ليبحث في اماكن اخرى وجد امامه ربة المنزل التي كانت �صرخاتها مثل 

ناقو�س خطر تجمع على اثرها كل من في البيت وانتهى يومه التعي�س في ايدي ال�شرطة.

خبيرة  ���س��ول��وم��ات��ي��ن��ا،  يلينا  ال��دك��ت��ورة  �أو���ض��ح��ت 
التغذية الرو�سية، ما �إذا كان البطيخ الأحمر غذاء 
يمكن  التي  الكمية  مقدار  وم��ا  خفيفة،  وجبة  �أم 

تناولها في المرة الواحدة دون الإ�ضرار بال�صحة.
وت�شير الخبيرة في مقابلة مع راديو »�سبوتنيك«، 
الأحمر  البطيخ  ت��ن��اول  الأف�����ض��ل  م��ن  �أن��ه  �إلى 
الطعام،  باقي  عن  منف�صلة  خفيفة  كوجبة 
ال�سكر،  من  عالية  ن�سبة  على  يحتوي  لأن��ه 
المرة  م��ن��ه في  غ����رام   200 ت���ن���اول  ويم��ك��ن 

الواحدة.
وتقول، »لاحاجة لتناول كيلوغرامات 
م��ن ال��ب��ط��ي��خ الأح���م���ر. ف��ـ 100 
غرام منه تحتوي على 27-25 

�سعرة حرارية، �أي �أن كيلوغرام واحد منه يحتوي 
على 250 �سعرة حرارية، وهذا ي�شكل عبئا ثقيلا 
الإن�سان  ينفقها  �أن  المرجح  غير  وم��ن  ال�سكر،  من 
ب�����س��رع��ة. �أي �أن���ه م��ث��ل وج��ب��ة غ���ذاء ك��ام��ل��ة. ولكن 
الغذاء  ل��وج��ب��ة  ب��دي�ال  بجعله  ين�صح  لا  ذل���ك  م��ع 
الاعتيادية. وين�صح بتناول 200 غرام من البطيخ 
الواحدة كوجبة خفيفة، بدلا من  المرة  الأحمر في 

تناول الب�سكويت �أو الحلوى«.
البطيخ  م��ن  غ���رام   200 ت��ن��اول  يمكن  وت�ضيف، 
�أي �سيح�صل الج�سم  �أربع مرات في اليوم.  الأحمر 
�سعرة حرارية، وهذه   50 في كل مرة تقريبا على 
والغداء، ويمكن  الفطور  الفترة بين  تكفي خلال 
تناوله بعد الظهر قبل فترة التجوال الم�سائية، ما 

ي�ساعد على حرق ال�سكر«.
بع�ض  ع���ل���ى  ي���ج���ب  �أن������ه  �إلى  الخ����ب��ي�رة،  وت�������ش�ي�ر 

الأ�شخا�ص تناول البطيخ الأحمر بحذر.
وتقول، »للبطيخ الأحمر ت�أثير مدر للبول، وهناك 
ال�شخ�ص  ك��ان  ف���إذا  بحذر.  تناوله  تتطلب  ح��الات 
الكلى،  �أو الح�����ص��ى في  ال���رم���ل  م���ن وج����ود  ي��ع��اني 
و�إذا  الح�����ص��ى.  تح��ري��ك  الأح��م��ر  للبطيخ  فيمكن 
كان ال�شخ�ص يتناول �أدوية مدرة للبول، �أو يعاني 
الدموية،  والأوع��ي��ة  القلب  عمل  في  ا�ضطراب  من 
�إذا  و�أما  تناوله بحذر.  اله�ضمي، فعليه  �أو الجهاز 
ال�����س��ك��ري فعليه الامتناع  م��ر���ض  م��ن  ي��ع��اني  ك���ان 
عن تناوله. بالطبع هذه حالات �شخ�صية منفردة 

ويمكن ا�ست�شارة الطبيب ب��شأنها«.

البطيخ الأحمر هل يعتبر غذاء �أم وجبة خفيفة؟

طائر التتراكا الداكن وهو طائر مغرد �أ�صفر الحلق وموطنه الأ�صلي في مدغ�شقر.  )ا ف ب( 
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