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فوائد لليمون قد لا
 يعرفها كثيرون

يبدي بع�ض النا�س امتعا�ضا من ثمرة الليمون، لأنهم يجدون فيها 
�أو  تناولها  على  يحثون  الخ�براء  لكن  محبب،  وغي�ر  حام�ضا  مذاقا 

�إ�ضافتها �إلى وجبات الطعام، نظرا لما فيها من منافع للج�سم.
ف�إن  الأميركية،  �أوه��اي��و  جامعة  عن  �صدرت  �سابقة  درا���س��ة  وبح�سب 
تح�سين  على  وي�ساعد  الإن�����س��ان  يفيد  ال��ل��ي��م��ون،  رائ��ح��ة  �شم  مج��رد 

مزاجه.
ف�إذا  ب��الأل��ي��اف،  الج�سم  ل��ت��زوي��د  المهمة  الم�����ص��ادر  م��ن  الليمون  وي��ع��د 
على  بر�شه  قمت  �أو  ال�سلطة  على  ال��ث��م��رة  م��ن  واح���دا  ك��وب��ا  �أف��رغ��ت 
غرامات   5.9 على  �ستح�صل  الواحد،  اليوم  خلال  المقلية،  الأطعمة 

من الألياف.
وتو�صي المعايير ال�صحية الدولية، ب�أن يح�صل الإن�سان على قدر من 
الألياف يتراوح بين 25 و38 غراما في اليوم الواحد، ولذلك، ف�إن 

الليمون ي�ستطيع �أن يمدك بن�سبة مهمة مما تحتاجه.
ال�سعرات الحرارية،  الليمون لا يحتوي على عدد كبير من  �أن  وبما 
ف�إن هذه الثمرة ت�ساعد على خف�ض الوزن الزائد ف�ضلا عن �ضبط 

�ضغط الدم وم�ستوى الكولي�سترول في الدم.
ويزود الليمون، ج�سم الإن�سان، بما يحتاج من فيتامين C، لأن الكوب 
الواحد من ع�يرص الليمون يمد الرجل بـ125 في المئة من حاجياته، 

�أما المر�أة فتح�صل على م�ستوى �أعلى ي�صل �إلى 150 في المئة.
ويمتاز الليمون بمواده الم�ضادة للأك�سدة، وهذا الأمر ي�ساعد �أن�سجة 
الج�سم على �أن تنمو ب�شكل جيد، كما يعمل على حمايتها من الأ�ضرار 

التي تلحق بها مع التقدم في العمر.

ن�صف مليون قنبلة موقوتة 
في البيوت

بعد اعترافات بوجود خلل قد يحول مجفف الغ�سالة الأوتوماتيكية 
“ويرلبول” الأميركية  �شركة  الموقوتة، قررت  القنبلة  ي�شبه  ما  �إلى 

ا�ستدعاء ما يقترب من ن�صف مليون قطعة لإنقاذ ما يمكن �إنقاذه.
وقال موقع “�سكاي نيوز” البريطاني �إن مئات الآلاف من مجففات 
�أي  المنازل، وتهدد بالانفجار في  الغ�سالات ت�شكل خطرا حقيقيا على 

وقت.
وفي هذا ال�صدد، �أ�صدرت “ويرلبول” نداء عاجلا لأ�صحاب الأجهزة 
�أو  ا�ستبدالها  �أج��ل  من  �إح�ضارها  ب�ضرورة  الا�ستدعاء،  في  الم�شمولة 

�إ�صلاحها، بهدف الوقاية من مخاطرها.
وقالت “ويرلبول” �إن النداء ا�ستهدف 500 �ألف مجففة ملاب�س في 
يوليو الما�ضي، لكن ال�شركة لم ت�ستقبل �سوى 65 �ألف �آلة حتى الآن.

وتابعت: “على �أ�صحاب الأجهزة المعطلة �إح�ضارها على وجه ال�سرعة 
وعدم تجاهل هذا النداء«.

في  المنتجات  �سلامة  مكتب  طلبها  التي  الا�رت�س��ج��اع،  عملية  وتتعلق 
و  Hotpoint مج��ف��ف��ات  م��ن  معينة  ب��ط��رز  الم��ت��ح��دة،  ال���ولاي���ات 
عامي  بني�  ت�صنيعها  تم  ال��ت��ي   Swanو  Credaو  Indesit

و2015.  2004
“نحن ممتنون لكل من  وقال نائب رئي�س “ويرلبول” جيف نويل: 
�إلينا حتى الآن. بالن�سبة للأ�شخا�ص المتبقين يرجى التوا�صل  تقدم 

معنا على الفور«.
�أننا نقوم بكل ما في و�سعنا،  �أن ن�ؤكد للم�ستهلكين  “يمكننا  و�أ�ضاف: 

و�أننا ن�ستطيع �إ�صلاح الخلل«.
ال�����ش��رك��ة وج���دت م�شكلا في مجففات  �أن  �إعال�م��ي��ة  ت��ق��اري��ر  وذك����رت 
الأجزاء  �إلى  الملاب�س  على  الموجود  الزغب  بو�صول  ي�سمح  الغ�سالات 
الم������س��ؤول��ة ع���ن ال��ت��دف��ئ��ة، مم���ا ي������ؤدي �إلى ان��ف��ج��ار الج���ه���از وان����دلاع 

الحريق.
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�ألف حيوان �ضحية »ال�شعوذة« 
�ضبطت ال�سلطات الكولومبية في بوغوتا �أجزاء تعود لأكثر من �ألف حيوان، 

كانت ت�ستخدم في �صنع تمائم لل�شعوذة.
في  ا�صطيد  حيوان،   1400 لح��والي  تابعة  وجلود  و�أع�ضاء  �أ�سنان  وكانت 
�أغنى بلد في  �أخ��رى من كولومبيا، التي تعد ثاني  �أو في مناطق  الأم��ازون 
العالم بتنوعه الحيوي بعد البرازيل، تباع في متاجر بمركز تجاري يقع في 

حي لا كانديالاريا، و�سط للعا�صمة.
وقال المكلف ب��شؤون البيئة في بلدية بوغوتا، �أو�سكار لوبيز: “هذه القطع 
تباع  ك��ان��ت  و�شعائر،  طقو�س  مم��ار���س��ة  خال�ل  �أ�سا�سي  ب�شكل  الم�ستخدمة 

بطريقة مخالفة للقانون«.
وكانت �أجزاء الحيوانات البرية �إما تباع على حالها �أو تدمج في قطع �أخرى، 

ح�سب ما ذكرت وكالة فران�س بر�س.
قبل  م��ن  تُ�شترى  ك��ان��ت  القطع  ه��ذه  �أن  البيئة،  وزارة  في  م�صدر  وك�شف 
“مجموعة متنوعة من الأ�شخا�ص، لأغرا�ض ال�شفاء �أو ممار�سات ال�شعوذة. 
النارية  ال��ط��ل��ق��ات  م��ن  لال�ت��ق��اء  تم��ائ��م  �شكل  ع��ل��ى  ي�ضعها  البع�ض  وك���ان 

وال�سرقات والقتل و�شتى �أنواع ال�شرور«.
الأربعاء،  نفذها،  الأجداد” التي  “عملية  �إط��ار  في  القطع  ه��ذه  و�ضبطت 

عنا�صر �شرطة بوغوتا وبلديتها.
قائمة  و23  ث��دي��ي��ة،  لح��ي��وان��ات  ع��ائ��دة  �سنا   128 الم�����ض��ب��وط��ات  و�شملت 
لحيوانات التابير، وجمجمة فهد و12 �سل�سلة م�صنوعة من �أع�ضاء قردة 

وري�ش ببغاوات وجلود �أفاع.
قد  لم��دة  بال�سجن  البرية  الحيوانات  تج��ار  كولومبيا  في  القانون  ويعاقب 

ت�صل �إلى 8 �سنوات، ف�ضلا عن تغريمهم مبالغ طائلة.

درا�سة جديدة تجعل 
من الكون »�أكثر �شبابا«

الخمي�س،  ن�شرت  جديدة،  درا�سة  ذك��رت 
�أن عمر الكون ربما يكون �أ�صغر بملياري 

عام عما يقدر العلماء الآن.
وكانت التقديرات ال�سابقة ت�يرش �إلى �أن 
لكن  �سنة،  13.7 مليار  الكون هو  عمر 
ق��د يكون  �أن���ه  ال��ب��ح��ث الج��دي��د يح�سب 

حوالي 11.4 مليار �سنة.
�أع��اد العلماء فتح  وفي الأع���وام الأخ�ي�رة 
نقا�ش فلكي بدا �أنه قد تتم ت�سويته حول 
بمحاولة  يقدرونه  وال��ذي  ال��ك��ون،  عمر 

قيا�س مدى �سرعة تو�سع الكون.
و�أ�شارت بع�ض الح�سابات الحديثة �إلى �أن 
�أخرى  تقديرات  لكن  �سنا،  �أ�صغر  الكون 
ت��رى �أن���ه ق��د ي��ك��ون �أق����دم، وف��ق��ا لوكالة 

بر�س«. “ا�سو�شييتد 
مناهج  ال�����ض��خ��م��ة  ال��ت��ق��ل��ب��ات  وت��ع��ك�����س 
في  المتمثلة  ال�صعبة  للم�شكلة  مختلفة 

معرفة عمر الكون الحقيقي.
وحتى هذا الح�ساب الجديد قد يختلف 
بم���ئ���ات الما�ل�ين�ي� م���ن ال�����س��نني� وف���ق���ا لما 

يعترف به الباحثون.
�أن الدرا�سة الجديدة  تجدر الإ�شارة �إلى 

ن�شرت في مجلة “�ساين�س” المعروفة.

فوائد البقدون�س 
وتحذيرات من ع�صيره! �ص 23

كيف ي�ؤثر الإجهاد على 
ن�شوء دهون البطن؟

وتم���ار����س  ���ص��ح��ي��اً  ن���ظ���ام���اً  ت��ت��ب��ع  ك��ن��ت  �إذا 
التمارين الريا�ضية ب�شكل منتظم، ولا زلت 
البطن والخ�صر،  ال��وزن في منطقة  تكت�سب 
التوتر  م�����س��ت��وي��ات  ب�سبب  ذل���ك  ي��ك��ون  ف��ق��د 

المرتفعة لديك. 
الم�شهورة  الح��ي��وي��ة  الكيمياء  ع��الم��ة  بح�سب 
ال����دك����ت����ورة ل��ي��ب��ي وي���ف���ر ف�������إن ال���ك���ث�ي�ر من 
التوتر  ب�سبب  ال���وزن  يك�سبون  الأ���ش��خ��ا�ص�� 
�أ�سلوب  اتباعهم  من  الرغم  على  والإج��ه��اد 

حياة �صحي. 
وك��ت��ب��ت ع��ل��ى م��دون��ت��ه��ا: “على ال��رغ��م من 
من  الكثير  �أن  �إلا  �صحي،  حياة  نظام  اتباع 
ال����وزن في  الم��زي��د م��ن  الأ���ش��خ��ا�ص�� يك�سبون 
م�ستويات  ب�سبب  وذل����ك  ال��ب��ط��ن،  منطقة 
�إلى  ت����ؤدي  ل��دي��ه��م، وال��ت��ي  المرتفعة  ال��ت��وت��ر 

�إفراط الج�سم في �إنتاج الكورتيزول.«

و�أ�ضافت: “ الكورتيزول هو هرمون الإجهاد، 
ويقوم ج�سمنا ب�إنتاجه ب�إفراط عندما نواجه 
�ضغوطاً م�ستمرة، وعدم الح�صول على كمية 

كافية من الراحة«
ال��ك��ورت��ي��زول م�صمم  ب����أن  ليبي،  و�أو���ض��ح��ت 
ي���ك���ون الطعام  الم�����رء ع��ن��دم��ا  لإن���ق���اذ ح���ي���اة 
�شحيحاً، وبالتالي ف�إن الخلايا تتلقى ر�سائل 
تفيد ب�إبطاء العمليات الأي�ضية والاحتفاظ 
ليتمكن  فر�ت��ة مم��ك��ن��ة  لأط������ول  ب���ال���ده���ون 
تعود  حتى  العمل  في  الا�ستمرار  من  الج�سم 

الإمدادات الغذائية.
انتاج  زي�����ادة  �إلى  ي������ؤدي  الإج���ه���اد  �أن  وبم���ا 
ر�سائل  تتلقى  الخال�ي��ا  ف����إن  ال��ك��ورت��ي��زول، 
ب�إبطاء العمليات الأي�ضية التي ت�ساعد على 
تفكيك الدهون، وبالتالي تتراكم الدهون في 
الج�سم وتتركز معظمها في منطقة البطن.

�أنواع ال�صداع الأكثر �شيوعا
ووفقا للموقع الألماني ف�إن �صداع التوتر هو الأكثر �شيوعا 
بين �أنواع ال�صداع المعروفة، حيث ي�ؤكد الطبيب مي�شائيل 
معهد  ورئي�س  بريمن  في  �أ���س��رة  طبيب  وه��و  مولينفيلد، 
تدريب الرعاية الأولية في جمعية �أطباء الأ�سرة الألمانية، 
�أكثر من  �أن هذا النوع من ال�صداع هو الم�سبب للألم في 

ن�صف الحالات المعروفة.
غالبا   Netdoktor المتخ�ص�ص  الألم��اني  الموقع  ووف��ق 
ما يكون �صداع التوتر في �شكل �ضغط م�سلط على جانبي 
�أو خوذة  �أن �شريطا مطاطيا  لو  الر�أ�س، حيث ت�شعر كما 
بع�ض  في  الح��ال��ة  ه���ذه  وتت�سبب  دم��اغ��ك.  ع��ل��ى  ت�ضغط 
الت�شنج على م�ستوى الرقبة والكتفين لأن �صداع التوتر 
عادة ما يكون ناتجا عن تقل�ص ع�ضلات الرقبة والتوتر 
ب�أن  ال�����ص��داع  ه���ذا  نتيجة  ت�شعر  ق��د  ال��ع��ق��ل��ي.  والإج���ه���اد 

ال�ضوء والأ�صوات العالية لا تطاق.
ويعد �ألم الر�أ�س الناتج عن ال�صداع الن�صفي �أو ال�شقيقة 
�أي�ضا من الأعرا�ض ال�شائعة، وي�أتي في المرتبة الثانية في 

الانت�شار بعد �صداع التوتر.
وهناك �أي�ضا ال�صداع العنقودي: وهو يحدث في الليل ولا 
يمكن علاجه. وينجم عن اختلال ع�صب الوجه، ويتركز 
البروفي�سور  يو�ضح  كما  ال��عني�،  ح��ول  المنطقة  في  ع���ادة 

المهنية  الجمعية  �إدارة  مجل�س  ع�ضو  وهو  نيلز،  غيريون 
لأطباء الأع�صاب الألمانية: “هذا النوع من الألم لا يمكن 

علاجه للأ�سف«.
�أخ��رى من ال�صداع قد تت�سبب بفعل التهاب  �أن��واع  هناك 
العقاقير  تناول  من  حتى  �أو  الحمى  �أو  الأنفية،  الجيوب 

�أو المخدرات.

هل يوجد علاج؟
تتوفر العديد من العلاجات للحد من هذا ال�صداع على 
وات��ب��اع نمط  الال��ت��ه��اب،  م�����ض��ادات  ا�ستخدام بع�ض  غ���رار 
حياة معين �إلى جانب تعاطي بع�ض الأدوية، مثل تح�سين 
جودة النوم ويو�ضح الطبيب مولينفيلد: “ي�ساعدنا الم�سح 
التف�صيلي والاختبارات المختلفة في معرفة نوع الألم الذي 
يعاني منه المري�ض وما �إذا كان يجب ا�ست�شارة �أخ�صائي«.

وي�����ص��ي��ب ���ص��داع ال��ت��وت��ر ال���ر�أ����س ب���أك��م��ل��ه. �أم����ا ال�صداع 
الن�صفي فيحدث دائمًا في جانب واحد من الر�أ�س. ويمكن 

�أن ي�صاحب �ألم ال�صداع الن�صفي �أعرا�ض مثل الغثيان.
من ناحيته يرى الطبيب نيلز �أن “�سبب ال�صداع الن�صفي 
غير معروف حتى الآن”. وال�صداع الن�صفي لي�س قابلا 
لل�شفاء. وغالبا ما يتم الا�ستعانة ببع�ض الأدوية للتخفيف 
 .)Triptane( التريبتان ب�أدوية  ت�سمى  ما  منه، مثل 

وبح�سب الأطباء تعمل هذه العقاقير على جعل الأوعية 
الدموية المتو�سعة في المخ ت�ضيق مرة �أخرى وتقلل بالتالي 
�أنواع  معظم  في  الم�سكنات  ا���س��ت��خ��دام  ويم��ك��ن  الألم.  م��ن 
ال�صداع : الإيبوبروفين، حم�ض الأ�سيتيل ال�سالي�سيليك 
�أو ال��ب��ارا���س��ي��ت��ام��ول م��ت��اح��ان ب���دون و���ص��ف��ة ط��ب��ي��ة. ومن 
بدائل.  ل��دي��ه  التقليدية  الم�سكنات  �إلى  ال��ل��ج��وء  ي��ري��د  لا 
�إلى  اللجوء  �أما عند  النوم والراحة.  بالكثير من  يو�صى 
ذلك  ي�ساعد  ما  غالباً  �إذ  الح��ذر.  فيجب  ال��ر�أ���س،  تبريد 
الطبيب  بح�سب  ا،  �أي�ضً الن�صفي  بال�صداع  الإ�صابة  على 

مولينفيلد.
بع�ض  �أي�����ض��ا  ق���دم   Netdoktor المتخ�ص�ص  الم��وق��ع 
ين�صح  ال��ت��وت��ر  ���ص��داع  ح��ال��ة  ف��ف��ي  ال��عال�ج��ي��ة،  الن�صائح 
والرقبة  ال��ر�أ���س  تدليك  والم�سكنات   للعقاقير  بالإ�ضافة 

بزيت النعناع للتخفيف من الألم.
الخبراء  فين�صح  الن�صفي،  ال�����ص��داع  ن��وب��ة  ح��ال��ة  في  �أم���ا 
�إلى  بالإ�ضافة  وهادئة  مظلمة  غرفة  في  البقاء  ب�ضرورة 
ال��ر�أ���س وال�ضغط  ب���اردة م��ع تدليك ف��روة  ك��مّ��ادات  و�ضع 
�أن����ه لا  ورغ����م  خ��ا���ص��ة في منطقة ط���رفي الج��بني�.  عليها 
ال�سيطرة  يمكننا  �أن��ه  �إلا  الن�صفي،  لل�صداع  عال�ج  يوجد 
عليه حتى ننعم بحياة جيّدة، لذلك من المهم جدا �أن يتم 

ت�شخي�صه.

»عناق الوداع«.. فيديو 
م�ؤثر قبيل الوفاة 

ر�صد فيديو م�ؤثر عناقا حارا بين 
رئي�سين �سابقين في الم�ست�شفى، قبل 
�أ�سابيع قليلة من وفاة �أحدهما على 
رئي�س  �أول  وب���ادر  الم��ر�ض��.  ف��را�ش�� 
غو�سماو  �شانانا  ال�شرقية  لتيمور 
الإندوني�سي  ال���رئ���ي�������س  ب����زي����ارة 
الأ�سبق بحر الدين يو�سف حبيبي، 
وفاته  م����ن  ق�����ي�ص���رة  فر��ت��ة  ق���ب���ل 
وهما  الأرب��ع��اء، حيث ظهرا  م�ساء 
يتبادلان العناق في لقطات م�ؤثرة. 
“غارديان”  ���ص��ح��ي��ف��ة  وق����ال����ت 
بحر  زار  غو�سماو  �إن  البريطانية 
الدين يو�سف حبيبي في الم�ست�شفى 
ال�����ذي ك����ان ي��ت��ل��ق��ى ب���ه عا�ل�ج���ا في 
�شهر  في  وذل��ك  جاكارتا،  العا�صمة 
غو�سماو  و�أ���ص��ب��ح  الم��ا���ض��ي.  يوليو 
�أو  لي�شتي”  لـ”تيمور  رئ��ي�����س��ا 
ا�ستقلال  ب��ع��د  ال�����ش��رق��ي��ة  ت��ي��م��ور 
1999، حين منحهم  عام  البلاد 
حبيبي حق الا�ستفتاء ال�شعبي على 
الا�ستقلال. ويظهر الفيديو، الذي 
الاجتماعية،  الم��واق��ع  على  انت�شر 
�إلى  بهدوء  يتحدث  وه��و  غو�سماو 
جبهته  على  تقبيله  قبل  حبيبي، 
وبعد  م�ؤثر.  م�شهد  في  ومعانقته، 
الزيارة،  ه���ذه  م��ن  ق���ي�ص��رة  فر�ت�ة 
عاما،   83 عمر  ع��ن  حبيبي  ت��وفي 
حيث كان يعاني م�شاكل في القلب 
ونقل �إلى الم�ست�شفى في وقت �سابق 

من �سبتمبر الجاري.
وع����ق����ب �إعا���ل����ن ال�����وف�����اة، �أر�����س����ل 
حاليا  ي�����ش��غ��ل  ال������ذي  غ���و����س���م���او، 
من�صب وزير التخطيط في تيمور 
ال�شرقية، �إكليلا من الزهور لروح 
ال��رئ��ي�����س ال����راح����ل، وا����ص���ف���ا �إي����اه 
ح�سابه  في  وق��ال  الأكبر”،  بـ”الأخ 
“ال�شعب  �إن  “تويتر”  ع���ل���ى 

التيموري �سيتذكرك �إلى الأبد«.

الحكم على فيلي�سيتي 
هوفمان بال�سجن

�����ص����در الح����ك����م ع����ل����ى ال���ن���ج���م���ة ​
من  ال��ب��ال��غ��ة  هوفمان​  فيلي�سيتي 
 14 ب��ال�����س��ج��ن  56 ع���ام���اً  ال��ع��م��ر 
يوماً وتغريمها 30 �ألف دولار مع 
بقائها عاما تحت المراقبة.، بعد �أن 
اعرت�ف��ت ه��وف��م��ان ب��ال��ذن��ب بدفع 
اختبار قبول  لتزوير  مبالغ مالية 

ابنتها في الجامعة.
�أم���ر  ولي  �أول  ف��ي��ل��ي�����س��ت��ي  وب���ات���ت 
ف�����ض��ي��ح��ة غ�ش  ي��ت��ل��ق��ى ح��ك��م��ا في 
الولايات  للالتحاق بالجامعات في 
فيلي�سيتي  وق�����ام�����ت  الم����ت����ح����دة. 
ال��ن��ط��ق بالحكم.  ق��ب��ل  ب��الاع��ت��ذار 
وتج��در الإ���ش��ارة �أن ه��وف��م��ان  بين 
51 �شخ�صا هم �أولياء �أمور �أثرياء 
با�ستخدام  ات��ه��ام��ات  ل��ه��م  وج��ه��ت 
ل�ضمان  �أخ������رى  و���س��ب��ل  ال���ر����ش���وة 
دخول �أبنائهم جامعات بارزة بينها 

يال و�ستانفورد وجورج تاون.

من �صداع التوتر �إلى ال�صداع الن�صفي.. الت�شخي�ص والعلاج المنا�سب

من  ال�صداع  مر�ض  ف���إن  �أع��را���ض��ه،  اختلاف  من  بالرغم 
ومع  متكرر،  ب�شكل  ت�صيبنا  التي  المزعجة  الأمرا�ض 

كذلك  تختلف  و�أعرا�ضه،  ال�صداع  �أن��واع  اختلاف 
طرق علاجه، التقرير التالي يلقي ال�ضوء على 

هذا الأمر الهام.
وفقا للخبراء ف�إن ال�صداع الذي ن�صاب 
�أن  بال�ضرورة  لي�س  وتكرارا،  مرارا  به 
�أن  �إذ  ثابتة،  �أعرا�ض  له  مر�ضا  يكون 
 250 �إلى   14 بين  يفرقون  الأط��ب��اء 
نوعا مختلفا من ال�صداع بح�سب ما ن�شر 
موقع “ميركور” الالكتروني الاخباري  
ال�صداع  �أن��واع  اختلاف  ومع  الألم��اني. 
ط��رق  ك��ذل��ك  تختلف  و�أع���را����ض���ه، 
�صداعا،  التوتر  ي�سبب  وق��د  العلاج. 

بال�صداع  ي��دع��ى  م��ا  ه��ن��اك  ح�ني  في 
با�ستمرار، كما  العنقودي، والذي يتكرر 

من  غيره  عن  يختلف  ال�شقيقة  �صداع  �ألم  �أن 
الآلام الأخرى التي ت�صيب الر�أ�س.
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�ش�ؤون محلية

مدينة العين ولقاءات انتخابات المجل�س الوطني

خدمة الوطن عنوان  التناف�س في لقاءات المر�شحين من ال�سيدات والرجال

تطوير التعليم وتعزيز الهوية والخدمة الوطنية وم�ساندة الأمهات

•• العين-الفجر:
ت�صوير- محمد معين:

نظمته  ال���������ذي  ال����ل����ق����اء  ح����ظ����ي 
الم��ر���ش��ح��ة ل��ل��م��ج��ل�����س ال��وط��ن��ي – 
والذي   , الم��هي�ري  �شيبان  ب��ن  منى 
بمدينة  )�أيا�ل��(  ف��ن��دق  ا�ست�ضافه 
متميز  ن�����س��ائ��ي  ب��ح�����ض��ور  ال���عن�ي� 
ال��ع��دي��د م��ن الن�ساء  ب����ادرت  ح��ي��ث 
المجل�س  ب��الم�����ش��ارك��ة في  وال�����س��ي��دات 
الذي توا�صلت فعالياته لأكثر من 
ا�ستطاعت  دقيقة  وع�شرين  مئة 
�أن   294 رق�����م  م���ن���ى  الم���ر����ش���ح���ة 
الانتخابي  برنامجها  ت�ستعر�ض 
ال����ذي ت��ن��وع��ت �أه���داف���ه ل��ي��ك��ون في 
مقدمة هذا البرنامج تمكين المر�أة 
 , واقت�صاديا  اجتماعيا  الإماراتية 
�إ�ضافة �إلى دعم كبار المواطنين من 
فئة المتقاعدين وتفعيل تواجدهم 
في الم��ج��ت��م��ع م���ع الا����س���ت���ف���ادة من 
خبراتهم ، وطالبت المر�شحة منى 
بتقديم  برنامجها  �ضمن  المهيري 
تطوير  في  ت�سهم  ال��ت��ي  الم���ب���ادرات 
�أ�سر المواطنين م�ؤكدة على �ضرورة 
يمكن  وطنية  ا�ستراتيجية  ط��رح 
المر�أة  وري����ادة  تمكين  خلالها  م��ن 
المجتمع  ق�ضايا  في  دوره��ا  وتفعيل 
المر�شحة  ط��ال��ب��ت  ك��م��ا   , المختلفة 
ب�إطلاق مبادرات وطنية ت�سهم في 
الأ�صيل  الإماراتي  الم��وروث  تعزيز 
بقواعد  التم�سك  على  والت�شجيع 
)ال�������س���ن���غ( ب���ه���دف الح���ف���اظ على 

القيم والعادات الأ�صيلة .
ولم يتوقف برنامج المر�شحة منى 
الم��هي�ري ع��ن��د ه���ذا الح���د مطالبة 
ب��ت��وطني� ال��وظ��ائ��ف وال��ع��م��ل على 
الاهتمام  م���ع  ال����روات����ب  ت��ع��دي��ل 
المواطنات من غير  �أبناء  ب�شريحة 
من  الفر�صة  ومنحهم  المواطنين 
خلال توفير فر�ص العمل �إ�ضافة 

�إلى الم�سكن المنا�سب.
وك�����ان ل��ل��ح��د م���ن �أع����ب����اء ال�����زواج 
المر�شحة  ب���رن���ام���ج  في  م�������س���اح���ة 
تخفيف  �أه��م��ي��ة  على  �أك���دت  حيث 
�أعباء ال��زواج من خلال الحد من  
المغالاة في المهور , وقالت : �إن هذا 
ي�سهم وب�شكل مبا�شر في الحد من 
العنو�سة ودعت المر�شحة �إلى تبنى 
م�شروع لمعالجة الخلل في التركيبة 
والمزايا  الح��واف��ز  ومنح  ال�سكانية 
للمواطنين لزيادة معدل الإنجاب 
في الأ����س���رة الإم���ارات���ي���ة, ك��م��ا دعت 
�إلى الحد من ظاهرة الطلاق التي 

باتت منت�شرة في المجتمع. 
تذكر  �أن  الم���ر����ش���ح���ة  ت���ن�������س  ولم 
الرت�ك��ي��ز ع��ل��ى قطاعي  ب�����ض��رورة 
باعتبارهما  وال��ت��ع��ل��ي��م  ال�����ص��ح��ة 

دعامتين قويتين لبناء المجتمع.
تبعد  ال��ت��ي  غ��اف��ة  �أم  منطقة  وفي 
يقرب  ما  العين  مدينة  و�سط  عن 
كيلومترا  وع�����ش��ري��ن  خم�سة  م��ن 
�إليه  دع�����ا  ال�������ذي  ال���ت���ج���م���ع  ك�����ان 
را�شد  �سعيد   : مهند�س  ال��دك��ت��ور 
التي  ال�����س��اح��ة  لتمتلأ  ال��را���ش��دى 
بالعديد  ال���غ���ر�ض���  ل���ه���ذا  �أع������دت 
م���ن ال���رج���ال ال���ذي���ن ق���دم���وا من 
الدعوة  لتكون  الإم����ارات  مختلف 
يحمل  ال��ذي  المر�شح  �أطلقها  التي 

ال��وط��ن والوقوف  164 ه��ي  رق��م 
المختلفة  ق�������ض���اي���اه  ج���ان���ب  �إلى 
مقدما العزاء لأ�سر ال�شهداء وقال 
مقدمة  في  ال���وط���ن  ���ش��ه��داء  :�إن 
بالدور  م�شيدا  جميعا  اهتماماتنا 
الم�سلحة في  القوات  به  تقوم  ال��ذي 

الذود عن مقدرات الوطن.
وا����س���ت���ع���ر�ض��� الم���ر����ش���ح ال���دك���ت���ور 
الرا�شدى  را���ش��د  �سعيد  مهند�س 
ت�صب  التي  الم��ب��ادرات  م��ن  العديد 
م�ؤكداً  المجتمع  �صالح  في  جميعها 
ع���ل���ى �أه����م����ي����ة الأم���������ن ال���غ���ذائ���ي 
الحيوانية  الر���ث���وة  وا����س���ت���دام���ة 
مطالبا بتطبيق برنامج تعاون بين 
مزارع الإنتاج الحيواني مع العزب 
بالمواطنين  الخ��ا���ص��ة  الح��ي��وان��ي��ة 
العزب  ا�ستمرارية  �ضمان  ب��ه��دف 
بتوفير منافذ  , مطالباً  وتنميتها 

خدمات لبيع الأعلاف.
ولم تتوقف فعاليات برنامج المر�شح 
الرا�شدي  �سعيد  مهند�س  الدكتور 
بت�شكيل  م���ط���ال���ب���ا  ه��������ذا،  ع����ن����د 
الذكاء  لتوظيف  ع��م��ل  مج��م��وع��ة 
الا�صطناعي لدعم �آليات مكافحة 
المخاطر التي تواجه مربي الثروة 
ممتلكاتهم  وح��م��اي��ة   الح��ي��وان��ي��ة 
في  الا�ستثمار  �أهمية  على  م���ؤك��دا 
م�����ش��اري��ع الم������زارع ال�����س��م��ك��ي��ة. كما 

برنامجه  �ضمن  الرا�شدي  طالب 
ال�سياحة  ق��ط��اع   في  ب��الا���س��ت��دام��ة 
الفعاليات  خا�ل�ل  م��ن  ال��داخ��ل��ي��ة 
والم���ه���رج���ان���ات وت�����ش��ج��ي��ع �إق���ام���ة 
العامة  الأم�����اك�����ن  في  الم����ع����ار�ض���� 

المما�شي والمنتزهات .
و�أك����د الم��ر���ش��ح ك��ذل��ك ع��ل��ى تكريم 
كبار  م��ق��دم��ت��ه��م  وفي  الم��ت��م��ي��زي��ن 
�إ�سهامات من  المواطنين ممن لهم 
خا�ل�ل ط���رح ج��ائ��زة ت��ك��ون حافزا 
بت�شجيع  طالب  كما   , ه����ؤلاء  لكل 
الم�شاركات  وط��رح  الهمم  �أ���ص��ح��اب 
وتنمية  تحفيزهم  في  ت�سهم  التي 

قدراتهم .
مهند�س  الدكتور  المر�شح  وطالب 
الم�ساءلة  بتطوير  الرا�شدي  �سعيد 
والمجل�س  ال�����ش��ع��ب  بن�ي�  الم��ت��ب��ادل��ة 
الثقة  �سحب  �ال�ص��ح��ي��ات  و�إق�����رار 
عن الأع�ضاء غير الأكفياء واقترح 
تنفيذ  مراجعة ربع �سنوية لم�ستوى 
الوطني الاتحادي  المجل�س  �أع�ضاء 
التفاعلي في تنفيذ  لتقييم دروهم 

واجباتهم.

يطرحها  التي  المبادرات  وتتوا�صل 
المر�شح من خلال برنامجه لي�ؤكد 
تح�سين  في  الا����س���ت���م���راري���ة  ع���ل���ى 
الا�ستقرار الأ�سري ومنح امتيازات 

لمحدودي الدخل.
ك���م���ا ك�����ان ل��ل��م��ر���ش��ح م�����س��اح��ة في 
الم�ستقبل  لا���س��ت�����ش��راف  ب��رن��امج��ه 
مطالبا  الم��در���س��ي  الا���س��ت��ق��رار  في 
ممار�سة  ت��ط��ب��ي��ق  �إلى  ب���ال���دع���وة 
الح���������ص����ول ع����ل����ى ال�����دب�����ل�����وم من 
خا�ل�ل الخ��ب�رات الم��ي��دان��ي��ة ولي�س 
�إلى  �إ�ضافة   . الأكاديمي  البرنامج 
بعد لأ�صحاب  ع��ن  ال��درا���س��ة  دع��م 
�أولى  كمرحلة  ال�سن  وكبار  الهمم 
كافة  ع��ل��ى  تعميمها  ي��ت��م  �أن  ع��ل��ى 
مقيا�س  و���ض��ع   م��ع  المجتمع  فئات 
الح�ضانات  لخ����دم����ات  اتح��������ادي 
مطالبا  والخ���ا����ص���ة  الح���ك���وم���ي���ة 
بال�سعي �إلى منح مميزات �إ�ضافية 
المواطنين  والم��ع��ل��م��ات  ل��ل��م��ع��ل��مني� 
في ال��ق��ط��اع الح��ك��وم��ي م��ن خلال 
ب��رام��ج م��ع��ت��م��دة  �إلى ج��ان��ب دعم 
ال��ت��وطني� في  ال��ق��ط��اع الخ��ا�ص�� في 

باعتماد  وط��ال��ب  التعليم  مج���ال 
ق���ان���ون ال��ت��ع��ل��ي��م الخ���ا�ص��� ال���ذي 
ورواتب  الدرا�سية  الر�سوم  يحدد 
م�ؤكدا  القطاع  ه��ذا  في  الم��واط��نني� 
الوظيفي  الا�ستقرار  �أهمية  على 
ومطالبا ب�إن�شاء �إدارات متخ�ص�صة 
الأك��اديم��ي��ة ولم تكن  ل��ل��م��راج��ع��ة 
عن  بعيدتين  وال��ري��ا���ض��ة  الثقافة 
الرا�شدي  �سعيد  الم��ر���ش��ح  ب��رن��ام��ج 
ب��الا���س��ت��ث��م��ار في مجالي  م��ط��ال��ب��ا 
بطرح  مطالباً  والريا�ضة  الثقافة 
مبادرات لتوفير الدعم للمبدعين 
جانب  �إلى  الم���ج���الات  مخ��ت��ل��ف  في 
التربية  م��ن��اه��ج  تطبيق  ت�شجيع 
البرامج  المطورة �ضمن  الريا�ضية 
تفعيل  �إلى  دع���ا  ك��م��ا   , ال��درا���س��ي��ة 
القطاع  مع  ال�شراكة  تطوير  �آلية 
ب��ه��دف ت��وفي�ر الخدمات  الخ��ا�ص�� 

للمجتمع.
ه����ذا وت��ت��وا���ص��ل ال���ل���ق���اءات وعقد 
بمدينة  ل��ل��م��ر���ش��حني�  ال�����ن�����دوات 
�أجل  من  الجميع  ليتناف�س  العين 

خدمة الوطن.

•• العين – الفجر 

�أط���ل���ق���ت الم��ر���ش��ح��ة ع��ائ�����ش��ة ع��ل��ي عبيد 
المجل�س  لانتخابات   106 رقم  ال�سويدي 
ال��وط��ن��ي الاتح����ادي ع��ن �إم����ارة �أب���و ظبي 
برنامجها الانتخابي، م�ؤكدة على العمل 
لتطوير منهاج التعليم لمواكبة نه�ضة هذا 
منظومة  �أن  معتبرة  ال��دول��ة  في  القطاع 
�أهداف  �أهم  �أحد  تعد  التعليمية  العملية 

التنمية الم�ستدامة .
وخا�ل��ل ل��ق��اء م��و���س��ع م���ع ال�����س��ي��دات  في 

الطالبات  من  كبير  وع��دد  العين  مدينة 
ال�سويدي  المر�شحة  عقدت  الجامعات  في 
منازف  بمنطقة  الان��ت��خ��اب��ي  م��ق��ره��ا  في  
الم�����س��ع��ودي بم��دي��ن��ة ال��عني� ن���دوة لعر�ض 
برنامجها الانتخابي الذي يت�ضمن عدة 
ال��ه��وي��ة الوطنية  ت��ع��زي��ز  مح����اور: م��ن��ه��ا 

لدى الأبناء  وتو�سيع مفهوم الهوية.
الخدمة  ندوتها  في  ال�سويدي  وتناولت   
لقيادته  وال���ولاء  ال��وط��ن  وح��ب  الوطنية 

الر�شيدة . 
ال�����س��وي��دي لق�ضية  الم��ر���ش��ح��ة  وت��ط��رق��ت 

ال��طال�ق  م���ؤك��دة على ���ض��رورة الم�ساهمة 
تقليل  في  ت�سهم  التي  القوانين  �إيجاد  في 
برامج  اقر���ت���اح  ع��ب�ر  ال����طا�ل��ق  ح������الات 
ت�أهيلية للمقبلين على الزواج وما ي�ستلزم 
ا�ست�شاريين  ب��وج��ود  الم��ط��ال��ب��ة  م��ن  ذل���ك 
��شؤون  ترعى  نف�سية  و�أخ�صائية  �أ�سريين 

الأ�سر ب�سرية تامة.
لم�ساندة  م����ب����ادرة  ال�������س���وي���دي  وع���ر����ض���ت 
الأمهات غير العاملات من ذوات الدخل 
الم���ح���دود ل��ت��وفي�ر ف��ر�ص�� ع��م��ل ل��ه��ن بما 
ي��ت��ن��ا���س��ب م����ع م����ؤها�ل�ت���ه���ن، ومح���اول���ة 

�إ�شراكهن في عملية بناء المجتمع. و�شددت 
على تعزيز دور المر�أة الريادي والقيادي في 
المجل�س الوطني الاتحادي و�إثبات قدرتها 

على و�ضع القوانين والأنظمة واللوائح.
على  بالت�أكيد  ندوتها  ال�سويدي  وختمت 
ت��ع��زي��ز ث��ق��اف��ة ال��ت�����س��ام��ح والان��ف��ت��اح على 
التطرف  ن��ب��ذ  في  والم�����س��اه��م��ة  الآخ���ري���ن 

والكراهية والع�صبية.
 كما تميزت الندوة بمداخلات ونقا�شات 
م����ن ق���ب���ل الح���������ض����ور ح������ول ال�ب�رن���ام���ج 

الانتخابي . 

بالتعاون مع وزارة الثقافة وتنمية المعرفة
دائرة الثقافة وال�سياحة - 
�أبوظبي تختتم ور�شتي عمل 

حول ال�سدو وال�صقارة
•• �أبوظبي - الفجر 

مع  بالتعاون  عمل  ور�شتي  �أبوظبي   - وال�سياحة  الثقافة  دائ��رة  اختتمت 
وزارة الثقافة وتنمية المعرفة، حول عنا�صر التراث الوطني المدرجة على 
قوائم التراث الثقافي غير المادي لمنظمة اليون�سكو، وذلك بم�شاركة الهيئات 
الثقافي  ال�صلة ب�صون التراث  والم�ؤ�س�سات الحكومية وغير الحكومية ذات 

غير المادي. 
�سبتمبر؛ وتناولت  10 و11  ال�سعديات يومي  الور�شتان في منارة  �أقيمت 
“ال�سدو”  ال��دوري حول عن�صر  �إع��داد التقرير  الور�شة الأولى م�ستجدات 
المدرج على قائمة التراث الثقافي غير المادي الذي يحتاج �إلى �صون عاجل 
�أب��رز الحرف  التقليدية من  الن�سيج  “ال�سدو” �أو حرفة  ويعد  لليون�سكو. 
التي لعبت دوراً �أ�سا�سياً في البيئة ال�صحراوية ومثالًا يعك�س كفاح الإن�سان 
البدوي للت�أقلم مع البيئة القا�سية والانتفاع بمواردها الطبيعية المتوفرة، 
�إلى جانب الم�ساهمة الاقت�صادية القيّمة التي تقدمها للمجتمع. كما تظهر 
هذه الحرفة براعة المر�أة الإماراتية وقدرتها على �إ�ضفاء لم�سات جمالية �إلى 
من�سوجاتها، والدور الكبير الذي لعبته في الحياة الاجتماعية والاقت�صادية 
قديماً. وقد �أدرجت حرفة “ال�سدو” على قائمة التراث الثقافي غير المادي 
لت�ضافر  2011، في خطوة  عام  لليون�سكو  �إلى �صون عاجل  يحتاج  ال��ذي 
جهود مختلف الأط��راف المعنية ل�ضمان ا�ستمرارية هذه الحرفة بطريقة 

ملائمة ثقافياً بالتعاون مع المجتمعات المحلية. 
الدولي  ال�صقارة  ملف  لتحديث  خ�ص�صت  فقد  الثانية  العمل  ور�شة  �أم��ا 
الم�سجل في القائمة التمثيلية للتراث الثقافي غير المادي لليون�سكو، وذلك في 
�ضوء ان�ضمام كل من بولندا، وكرواتيا، وهولندا، و�سلوفاكيا لملف التر�شيح، 
لي�صل بذلك عدد الدول الم�شاركة فيه �إلى 22 دولة، وهو �أحد �أهم الملفات 
المادي  غير  الثقافي  للتراث  التمثيلية  القائمة  في  �أدرج���ت  التي  الم�شتركة 
لليون�سكو، لتحقيقه مبادئ التعاون الدولي بين ثقافات و�شعوب مختلفة، 
ونجاحه في رفع الوعي ب�أهمية تنوع التراث الثقافي �سواء بين الممار�سين �أو 
الجمهور. وقد تم تقديم ملف ال�صقارة في م�ؤتمرات عديدة ك�أح�سن نموذج 
ب�أهمية  الوعي  وينمي  الأمم  بين  كبيراً  تعاوناً  يعك�س  لملف دولي م�شترك 

التراث الثقافي غير المادي في مجتمعات عديدة عبر العالم.
وفي هذا ال�سياق قال �سعيد حمد الكعبي، مدير �إدارة التراث المعنوي في دائرة 
الجهود  ودع��م  بتعزيز  التزامنا  “نوا�صل   : �أبوظبي    - وال�سياحة  الثقافة 
العنا�صر  لا�سيما  ال��دول��ة،  في  الم��ادي  غير  الثقافي  الرت�اث  بحفظ  المتعلقة 
الوطنية المدرجة على القوائم التمثيلية للتراث الثقافي غير المادي لمنظمة 
مع  نعمل  حيث  عالمياً،  خا�صة  �أهمية  تكت�سب  �أ�صبحت  والتي  اليون�سكو، 
الوعي  تعزيز  والم�ؤ�س�سات الحكومية وغير الحكومية على  المحلي  المجتمع 
بهذه العنا�صر ل�ضمان ا�ستمراريتها، ونقل المعارف والخبرات المتعلقة بها 
�إلى الأجيال الجديدة باعتبارها مكوناً هاماً ومميزاً للمجتمعات والأفراد 

الذين يمار�سونها، وم�صدر فخر وطني لأبناء الدولة«. 
في  الوطني  تراثها  ت�سجيل  على  المتحدة  العربية  الإم���ارات  دول��ة  تحر�ص 
اتفاقية �صون  والمنبثقة عن  لليون�سكو،  الثقافي  التمثيلية للتراث  القائمة 
2003، حيث  ع��ام  اليون�سكو  اعتمدتها  التي  الم��ادي  الثقافي غير  الرت�اث 
نجحت في �إدراج كل من: ال�صقارة، والتغرودة، والعيالة، والرزفة، والمجل�س، 
والقهوة العربية، والعازي في القائمة التمثيلية للتراث الثقافي غير المادي، 
�إدراج عن�صر ال�سدو في قائمة الرت�اث الثقافي غير الم��ادي الذي  �إلى جانب 
من  المزيد  لت�سجيل  ج��اري��اً  العمل  ي��زال  لا  فيما  عاجل.  �صون  �إلى  يحتاج 
وتنمية  الثقافة  وزارة  بالتعاون مع  اليون�سكو  قوائم  الرت�اث على  عنا�صر 

المعرفة، والجهات الحكومية والأهلية ذات ال�صلة. 
وتقوم منظمة اليون�سكو بدور ريادي في التعريف بثقافات ال�شعوب، وتراثها 
من  الثقافي،  تنوعها  وتعزيز  حماية  على  ال��دول  م�ساعدة  بهدف  الأ�صيل، 

خلال اعتماد التدابير والإجراءات اللازمة ل�صون هذه الثقافات. 
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فوائد البقدون�س رائعة لل�صحة. فهو من الأع�شاب 
دون  من  العالم  حول  ا�ستهلاكًا  الأك�رث  العطرية 
الحال:  بطبيعة  منطقي  �سبب  ولهذا  �شك!  �أدنى 
بالفوائد  ومليء  الطعم  لذيذ  الطازج  البقدون�س 
�إذا تم  المغذية، و�سوف يخ�سر الج�سم الكثير منها 

حرمانه من �أكله!

�آلاف  �إلى ما قبل خم�سة  البقدون�س  اكت�شاف  تاريخ  يعود 
100 غ���رام من  الم��ت��و���س��ط. وك��ل  ع��ام في منطقة ح��و�ض�� 
قيمة  ولكنّ  حرارية،  �سعرة   43 على  تحتوي  البقدون�س 
الم�ستهلكة منه،  بالكمية  ترتبط  ال�سعرات الحرارية هذه، 
ف���إنَّ �ضمّة كبيرة  �إنها قليلة ب�شكل عام. وبناءً عليه  حيث 
من البقدون�س الم�ضافة �إلى الطبق، لا تمدُّ الج�سم �سوى 

بع�شر �سعرات حرارية.

فوائد البقدون�س لله�ضم والانتفاخات
بفوائده في تح�سين  البقدون�س  يمتاز 

عملية اله�ضم
للعنا�صر  منوّع  منجم  البقدون�س 

الم��غ��ذي��ة. وي�����ش��ت��ه��ر ب�����س��ب��ب غنى 
الأك�سدة  بم�����ض��ادات  مح��ت��واه 

)م�����ث�����ل ال�����فا��ل��ف�����ون�����وي�����دات 
وال������ل������وتن��ي��� وال�����ب�����ي�����ت�����ا – 

والفيتامينات  ك���اروتن�ي�(، 
 ،B9 "بي9"   ،C "�سي" 
وبالعنا�صر   ،K و"ك" 

الحديد  م��ث��ل  الم���ع���دن���ي���ة، 
والكال�سيوم والمغني�سيوم. 
البقدون�س  م���ن  و���ض��م��ة 

الطبق  �إلى  الم���������ض����اف����ة 
ال��ي��وم��ي تم����دُّ الج�����س��م ب��ال��ع��دي��د من 

ا  وخ�صو�صً المعدنية،  والعنا�صر  الفيتامينات 
.C "الحديد والفيتامين "�سي

وت�سمح م�ضادات الأك�سدة التي يحتويها البقدون�س 
ب�أعداد كبيرة، بمحاربة الإجهاد الت�أك�سدي، وهو الم��سؤول 
مر�ض  �أن���واع  بع�ض  ظهور  وع��ن  المبكّرة،  ال�شيخوخة  عن 

ال�سرطان.
يحفّز  �إن���ه  اله�ضمية:  ب��ف��وائ��ده  ال��ب��ق��دون�����س  يتميز  ك��م��ا 

�إفرازات المعدة وي�سهّل اله�ضم، 
البقدون�س  ي�شتهر  و�أخي�رًا  الانتفاخات.  ويعالج  ويخفف 
لإزالة  رائ��عً��ا  حليفًا  يجعله  وال���ذي  للبول،  الم��در  بت�أثيره 

ال�سموم من الج�سم. 

فوائد البقدون�س في خ�سارة الوزن
وغني  الح���راري���ة،  ال�����س��ع��رات  قليل  ال��ب��ق��دون�����س  �إنّ  ح��ي��ث 
بالفيتامينات والمعادن، ومدر للبول ومزيل لل�سموم، ف�إنه 

حليف رائع لنظام التخ�سي�س. 
على  مده�شة  ق���درة  يملك  لا  فهو  الان��ت��ب��اه  ينبغي  ول��ك��ن 

�شكل معجزة للتنحيف، من دون الانتباه �إلى بقية النظام 
البقدون�س  ع�يرص  و�صفات  من  العديد  وهناك  الغذائي! 
للتخ�سي�س، والتي تقول: يكفي �شرب ع�يرصه يوميًّا من 
ال��وزن من دون  ال�سعرات الح��راري��ة وفقدان  "حرق  �أج��ل 
عناء": ل�سوء الحظ ي�ساعد على فقدان الوزن، ولكن فقط 

نظام  ���ض��م��ن  ك���ان  �إذا 
غ�����������ذائ�����������ي 

متوازن ومعتدل بال�سعرات الحرارية.
مثل   – للبقدون�س  الحقيقة  التخ�سي�س  ف��ائ��دة  وتكمن 
ج��م��ي��ع الأع�����ش��اب ال��ع��ط��ري��ة الأخ�����رى – في ق��درت��ه على 
�إ�ضافة مذاق لذيذ �إلى الأطباق، من دون �إ�ضافة ال�سعرات 

الحرارية. 
دون  م��ن  الأط��ب��اق  �إلى  النكهة  ب�إ�ضافة  ي�سمح  �إن���ه  حيث 
�إ�ضافة الكثير من ال�صل�صات والزبدة، والدهون المحمّلة 

بال�سعرات الحرارية

فوائد ع�صير البقدون�س
مع  البقدون�س  ع�يرص  م��زج  يمكن 
على  للح�صول  الليمون،  ع�يرص 
م�شروب مزيل لل�سموم، وغني 
والعنا�صر  ب��ال��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات 

المعدنية.
ف��������إنَّ جميع  ع��ل��ي��ه  وب����ن����اءً   
تكون  ال�������ص���ح���ي���ة  ف������وائ������ده 
�أن��ه طازج،  م��ت��واف��رة، كما ل��و 
ولكنّ الفرق في كونه ع�يًرصا، 
حيث تكون الكميات الم�ستهلكة 
منه �أكبر مقارنة بالكميات التي 
ت�ضاف كنبات عطري �إلى الأطباق، 

وبالتالي تكون فوائده م�ضاعفة.

كيف يمكن حفظ البقدون�س؟
ال�سوق،  من  �إح�ضاره  عند  قليًال  ذابًاالً�  كان  �إذا   •
�ضعيه في ك�أ�س يحتوي على ماء و�سوف ي�ستعيد ن�ضارته 

و�ألوانه.
الخ�ضروات  درج  في  البقدون�س  حفظ  يمكن  ذلك  • بعد 

في الثلاجة،
�إزالة  – �أو  �أوراق��ه  الم��اء وقطف   بعد غ�سله وتجفيفه من 

العيدان - وو�ضعه في كي�س جيد التهوئة.
ا ثم  • يمكن تفريز البقدون�س جيدًا: يجب �أن يكون جافًّ
التفريز،  مع  وحتى  التفريز.  كي�س  في  وو�ضعه  مفرومًا، 

ف�إنّ البقدون�س يحتفظ بجميع فوائده المغذية.
تحذير: 

ي�سبب  ق��د  ا،  ج���دًّ كبيرة  بكميات  البقدون�س  ا�ستُهلك  �إذا 
�إفراز الحليب  �أمرا�ض القلب، وله ت�أثير مجه�ض ويقلل 
�أن  المر�ضع  �أو  الم��ر�أة الحامل  لذا على  المر�ضعة.  الأم  لدى 
تتجنب ا�ستخدام علاجات ع�يرص البقدون�س، والأمر ذاته 

ينطبق على الأ�شخا�ص الذين يعانون م�شاكل في القلب.

منجم منوّع للعنا�صر المغذية

فوائد البقدون�س وتحذيرات من ع�صيره!

وقد تكون الأطعمة الغنية بفيتامينات ب، وخا�صة الفولات 
فعالة   12 ب  كوبالامين  والميثيل   6 ب  والبيريدوك�سين 
ب�شكل خا�ص �ضد المزاج المكتئب، وت�شمل الأطعمة الغنية 
ب��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات ب الح��ب��وب ال��ك��ام��ل��ة والخ�������ض���راوات ذات 
هي  ب  فيتامينات  �أن  كما  الداكنة،  الخ�ضراء  الأوراق 
الناقلات  تخليق  ت�سهل  الإن��زيم  في  م�شتركة  عوامل 
الع�صبية التي ت�ساهم في تنظيم الحالة المزاجية، مثل 

ال�يرسوتونين والدوبامين والإيبينيفرين.
وق���د ت�����ؤدي ب��ع���ض�� ال��ع��ن��ا���ص��ر ال��غ��ذائ��ي��ة م��ث��ل الزنك 
زيادة  �إلى  الدهنية   3 �أوميجا  و�أحما�ض  والمغني�سيوم 
ما  الع�صبية،  الم��رون��ة  ي��ع��زز  ال���ذي  ال��ع��ام��ل  تخليق 
ي�ؤدي �إلى زيادة مرونة المخ في مواجهة الإجهاد، 
ما قد ي�ؤدي بدوره �إلى تقليل خطر الإ�صابة 
ب��الاك��ت��ئ��اب، وم��ن الم��ع��روف �أن �أوم��ي��ج��ا 3 
مهمة  �أدوار  لها  ب  فيتامينات  وبع�ض 
والع�صبية،  لال�ل��ت��ه��اب��ات  م�����ض��ادة 
����ا  وال������ت������ي ق������د ت�������س���ه���م �أي���������ضً
للاكتئاب،  الم�ضادة  بفوائدها 
�أن  على  نا�شئة  �أدل���ة  وه��ن��اك 
من  يتكون  ال��ذي  الميكروبيوم 
ال��ك��ائ��ن��ات الح��ي��ة ال��دق��ي��ق��ة التي 
تم�ل�أ الأم��ع��اء، قد ي�سهم في ال�صحة 
والعقلية  ال����ب����دن����ي����ة 
خلال  من  العامة 
مج���������م���������وع���������ة 
من  م����ت����ن����وع����ة 
والتي  الآل��ي��ات، 

في  المتورطة  الالتهابية  والجزيئات  الع�صبية  الناقلات  على  بع�ضها  ي�ؤثر  قد 
تنظيم المزاج. وت�يرش الدرا�سات �إلى �أن الأفراد الذين ي�ستهلكون �أطعمة كاملة 
من  قللوا  قد  ال�سريعة(،  الغذائية  والوجبات  الم�صنعة  الأطعمة  عك�س  )على 
يلتزمون  الذين  الأف��راد  ف�إن  المثال  �سبيل  المكتئب، وعلى  بالمزاج  الإ�صابة  خطر 

ب�شكل كبير بنظام غذائي متو�سطي، وكذلك الوجبات الغنية بالخ�ضراوات 
المئة  في   30 بن�سبة  بالاكتئاب  الإ�صابة  خطر  لديهم  يقل  والأ���س��م��اك، 

مقارنة ب�أولئك الذين لديهم �أقل معدل من الالتزام بحمية البحر 
الأبي�ض المتو�سط.

المزاجي  الاك��ت��ئ��اب  خ��ط��ر  بني�  عك�سية  عال�ق��ة  ه��ن��اك  �أن  ك��م��ا 
فيها  تعد  ال��ت��ي  ال��ب��ل��دان  وتتميز  ال�سمك،  زي��ت  وا���س��ت��هال�ك 

��ا م��ن ال��ن��ظ��ام الغذائي  الأ���س��م��اك ج����زءًا م��ه��مًّ
المزاج  م��ن  بكثير  �أق��ل  بم��ع��دلات  المتو�سط 

المكتئب، وعلى �سبيل المثال في اليابان 
الأ�سماك  ا���س��ت��هال�ك  ي���ك���ون  ح��ي��ث 
مرتفعًا للغاية، يعاني 0.12 في المئة 
م��زاج مكتئب،  ال�سكان من  فقط من 

الذين  النيوزيلنديين  ف�إن  المقابل  وفي 
الأ�سماك  م��ن  ال��ق��ل��ي��ل  ي�ستهلكون 

معدل  ع�����ن  ي���ب���ل���غ���ون  ���ا،  ن�������س���ب���يًّ
6 في  اك����ت����ئ����اب �����س����ن����وي ي���ب���ل���غ 

المراجعة  ح�����ددت  وق����د  الم���ئ���ة. 
�أثنى   2018 لعام  المنهجية 
��ا تفي  ع�����ش��ر ع��ن�����ص��رًا غ��ذائ��يًّ
كم�ضادات  فعالية  بمعايير 
للاكتئاب: حم�ض الفوليك، 
�أوميجا  �أح��م��ا�ض��  الح��دي��د، 
المغني�سيوم،  ال��ده��ن��ي��ة،   3

البوتا�سيوم، ال�سيلينيوم، الثيامين، فيتامين ب، فيتامين ب6، فيتامين ب12، 
فيتامين �سي، الزنك. وبا�ستخدام قاعدة بيانات �إدارة الغذاء والدواء الأمريكية 
الأطعمة  الدرا�سات تم تحديد  وعدد من 
في  محتوى  �أع��ل��ى  على  تحتوي  التي 
واح��د على الأق��ل من ه��ذه المواد 
الغذائية، وكانت الأطعمة التي 
الت�صنيفات  �أعلى  تحتوي على 
المحار  لال�ك��ت��ئ��اب:  ك��م�����ض��ادّة 
وب���ل���ح ال���ب���ح���ر والم������أك�����ولات 
الأخرى واللحوم  البحرية 
ال����ع���������ض����وي����ة والخ���������ض����ر 
الورقية والخ�س والفلفل 
وخ�������������������ض���������راوات م���ث���ل 
والقرنبيط  ال�بروك��ل��ي 
وال�������ك�������رن�������ب، وح�������س���ب 
يجب  ف�������إن������ه  الخ�����ب�����راء 
الذين  الأف�������راد  ت�����ش��ج��ي��ع 
ي��ع��ان��ون م���ن م����زاج مكتئب 
وجباتهم  تح���ني�س��  ع��ل��ى 
ل�ضمان  ال����غ����ذائ����ي����ة، 
الكافي  الا����س���ت���ها�ل�ك 
الأطعمة  ه����ذه  م���ن 
والغنية  ال���ك���ام���ل���ة 
المغذية  ب��ال��ع��ن��ا���ص��ر 
ت��ع��زز وظائف  ال��ت��ي 
ت�أثيرها  مع  الدماغ 

الم�ضاد للاكتئاب.

�أطعمة ت�ساعدك في التخل�ص من الاكتئاب
ترتبط التغذية الجيدة بتح�سن الحالة المزاجية، وح�سب الخبراء ف�إن العلاقة بين النظام الغذائي وخطر الإ�صابة بالاكتئاب 
المزمن وا�ضحة، حيث تدعم نتائج الأبحاث فكرة مفادها �أن �أوجه الق�صور في بع�ض العنا�صر الغذائية تزيد من خطر 

المزاج المكتئب، بما في ذلك بع�ض فيتامينات )ب(، �أحما�ض �أوميجا 3 الدهنية، فيتامين د، الزنك، والمغني�سيوم. 
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العدد 12731 بتاريخ 2019/9/15   
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

العلاجية  الطبية  والم�ستلزمات  الأدوات  لتجارة  ال�شركة/بي�سكو  ا����س���م 
ند   - لل�سيلكون  دب��ي  واح��ة  C-08 ملك  : م�ستودع  العنوان   - م  م  ذ   - والجراحية 
ح�صة ال�شكل القانوني : ذات م��سؤولية محدودة ،  رقم الرخ�صة : 774455  رقم القيد 
ب�أنه  التنمية الاقت�صادية بدبي  بال�سجل التجاري : 1266183 بموجب هذا تعلن دائرة 
وذلك   ، �أعا�ل�ه  الم��ذك��ورة  ال�شركة  ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�يرش  تم  ق��د 
دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   2019/9/11 بتاريخ  دبي  محاكم  ق��رار  بموجب 
�إلى الم�صفي المعين  التقدم  �أو مطالبة  �أي اعترا�ض  بتاريخ 2019/9/11 وعلى من لديه 
ديار للتطوير -  العنوان : مكتب رقم 1006 ملك  دوكيوبيليتي لتدقيق الح�سابات 
بردبي - برج خليفة  هاتف : 4421762-04  فاك�س : 4421764-04 م�صطحباً معه كافة 

الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
دائرة التنمية الاقت�صادية

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية الاقت�صادية

العدد 12731 بتاريخ 2019/9/15   
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : دوكيوبيليتي لتدقيق الح�سابات
العنوان : مكتب رقم 1006 ملك ديار للتطوير - بردبي - برج خليفة  هاتف 
التنمية  دائ����رة  تعلن  ه���ذا  بم��وج��ب   04-4421764  : ف��اك�����س   04-4421762  :
بي�سكو  لت�صفية  �أعال�ه  المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  بدبي  الاقت�صادية 
لتجارة الأدوات والم�ستلزمات الطبية العلاجية والجراحية - ذ م م 
وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 2019/9/11 والموثق لدى كاتب العدل 
محاكم دبي بتاريخ  2019/9/11 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
دائرة التنمية الاقت�صادية

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية الاقت�صادية

العدد 12731 بتاريخ 2019/9/15   
اعلان حكم بالن�شر

   في  الدعوى رقم 2018/1991 تجاري جزئي 
الى المحكوم عليه/1- الريامي للمقاولات - �ش ذ م م مجهول محل الاقامة نعلنكم 
بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ 2018/7/22 في الدعوى المذكورة اعلاه 
ل�صالح/ المنطقة الذكية لت�أجير المعدات الثقيلة �ش ذ م م بالزام المدعي عليها بان 
ت�ؤدي للمدعية مبلغ مائة واثنين وع�شرين الف واربعمائة و�ستة و�سبعين درهم 
وواحد وخم�سين فل�سا والفائدة القانونية بواقع 9% من تاريخ المطالبة الحا�صل 
في 2018/5/28 وحتى تمام ال�سداد والزمتها بالم�صروفات وبمبلغ الف 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

محاكم دبي الابتدائية
العدد 12731 بتاريخ 2019/9/15   

اعلان حكم بالن�شر
   في  الدعوى رقم 2019/1952 تجاري جزئي                                                

بان  نعلنكم  الاق��ام��ة  محل  مجهول  راماناثان  فينوجوبال  عليه/1-  المحكوم  الى 
المذكورة اعلاه  الدعوى  بتاريخ 2019/8/18 في  المنعقدة  المحكمة حكمت بجل�ستها 
المدعية  الى  ي���ؤدي  ب��ان  عليه  المدعي  ب��ال��زام  ت   م  �ش   / ل�صالح/ م�صرف عجمان 
مبلغ مقداره 215234 درهم )مائتين وخم�سة ع�شر الفا ومائتين واربعة وثلاثون 
تاريخ 2019/4/29 وحتى تمام  �سنويا من  بالمائة %9  ت�سعة  بواقع  درهما( وفائدة 
ال�سداد والزمته بالر�سوم والم�صاريف ومبلغ خم�سمائة درهم مقابل اتعاب المحاماة 
ورف�ضت ما عدا ذلك من طلبات.  حكما بمثابة الح�ضوري قابلا للا�ستئناف خلال 
ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �صدر با�سم �صاحب ال�سمو 

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

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد 12731 بتاريخ 2019/9/15   
 اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر

                         في الدعوى رقم 2019/1328 تنفيذ مدني  
الى المنفذ �ضده/1- �شيبا ميرتاج محمد �يرشي �يرشي مجهول محل 
الاقامة بما ان طالب التنفيذ/�شركة الإتحاد للت�أمين - �ش م ع ويمثله 
الدعوى  عليك  �أق���ام  ق��د   - ال�سعيدي  محمد  عبدالرحمن  ع��ب��دالله   /
التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره )5391( 
ف���ان المحكمة  الم��ح��ك��م��ة.  وع��ل��ي��ه  او خ��زي��ن��ة  التنفيذ  دره���م الى ط��ال��ب 
بالقرار  الالتزام  عدم  حالة  في  بحقك  التنفيذية  الاج���راءات  �ستبا�شر 

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

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد 12731 بتاريخ 2019/9/15   
 اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر

                         في الدعوى رقم 2019/1209 تنفيذ مدني  
محل  مجهول  عبدالغفور  عبدالغفور  الح��ق  اح�سان  ���ض��ده/1-  المنفذ  الى 
الاقامة بما ان طالب التنفيذ/الوجاهة للخياطة الرجالية - م�ؤ�س�سة فردية 
- ويمثلها ال�سيد/ �صالح ويمثله / عبدالله عبدالرحمن محمد ال�سعيدي - 
قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )37613( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان 
المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار 

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

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد 12731 بتاريخ 2019/9/15   

 اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر
                         في الدعوى رقم 2019/3088 تنفيذ تجاري   

م  م  ذ  �ش��   - والاح��وا�ض��  ال�ساحات  لتجميل  تو�سكانا  ���ض��ده/1-  المنفذ  الى 
ويمثلها م��دي��ره��ا / ب��ول ازوب�����اردى مج��ه��ول مح��ل الاق��ام��ة بم��ا ان طالب 
التنفيذ/�شركة بو�سكو للتجارة - ذ م م ويمثلها / بوكوتو مانى �سيبا�ستيان  
قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )44032( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان 
المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار 

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

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد 12731 بتاريخ 2019/9/15   
 اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر

                         في الدعوى رقم 2019/3171 تنفيذ تجاري  
م 2- علير�ضا علي  م  ذ   - العامة  للتجارة  المنفذ �ضده/1-في�ستا  الى 
اكبر اح�ساني ازاد - مجهولي محل الاقامة بما ان طالب التنفيذ/
المذكورة  التنفيذية  �أق��ام عليك الدعوى  ما�شاء الله �صفت زاده - قد 
وقدره )631685(  به  المنفذ  المبلغ  بدفع  بالت�ضامن  والزامكما  اعلاه 
المحكمة  ف��ان  وعليه  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  ط��ال��ب  الى  دره���م 
�ستبا�شر الاج��راءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار 

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

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد 12731 بتاريخ 2019/9/15   
اعلان حكم بالن�شر

   في  الدعوى رقم 2018/4849 تجاري جزئي 
الى المحكوم عليه/1- ور�شة برايم للحدادة - �ش ذ م م مجهول محل الاقامة نعلنكم 
بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ  2019/4/29 في الدعوى المذكورة اعلاه 
المدعي عليها ور�شة برايم للحدادة  بالزام  م(  م  ذ  لتوريد الحديد )�ش  ديال  ل�صالح/ 
بان ت�ؤدي للمدعية )ديال لتوريد الحديد( مبلغ 140.540 درهم )مائة واربعين الف 
تاريخ  فاتورة من  كل  الإتفاقية 18% على مبلغ  والفائدة  دره��م(  واربعين  وخم�سمائة 
عليها  الم��دع��ي  وال��زم��ت  ال�����س��داد  تم��ام  وحتى  بالأ�سباب  المبين  النحو  على  ا�ستحقاقه 
ذلك من  ما عدا  ورف�ضت   ، المحاماة  اتعاب  درهم مقابل  بالم�صاريف ومبلغ خم�سمائة 
اعتبارا من  يوما  قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين  طلبات.  حكما بمثابة الح�ضوري 
اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �صدر با�سم �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن را�شد بن 

�سعيد �آل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س الق�سم                                                     

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد 12731 بتاريخ 2019/9/15   

محكمة عجمان الاتحادية الابتدائية
تبليغ حكم بالن�شر 

في الدعوى رقم 2019/1480 امر اداء  
الى المحكوم عليه / را�شد اختر �شاهد اختر - باك�ستاني الجن�سية - �إمارة عجمان 

- منطقة ال�صناعية الجديدة - ت : 055707123
نحيطكم علما ب�أنه بتاريخ  2019/7/31 م

قد حكمت عليكم هذه المحكمة  في الدعوى المذكورة بالرقم �أعلاه 
ل�صالح / جاويد اقبال  نذير ح�سين

بالتالي : ن�أمر بالزام المدعي عليه ب�أداء مبلغ 22680 درهم للمدعي مع الزامه 
بر�سوم وم�صروفات الدعوى.  حكما قابلا للا�ستئناف خلال 15 يوما اعتبارا 

من اليوم التالي لا�ستلامك هذا التبليغ -  الموافق 2019/9/9 
مكتب ادارة الدعوى       

الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

العدد 12731 بتاريخ 2019/9/15   
محكمة عجمان الاتحادية الابتدائية

تبليغ حكم بالن�شر 
في الدعوى رقم 2019/1478 امر اداء  

 - م�صري   - مر�سى  عبدالعزيز  عبدالر�ؤوف  محمد  هانى   / عليه  المحكوم  الى 
ال�شارقة - منطقة البطينة - ت : 0501672880 

نحيطكم علما ب�أنه بتاريخ 2019/7/29م 
قد حكمت عليكم هذه المحكمة  في الدعوى المذكورة بالرقم �أعلاه 

ل�صالح / جاويد اقبال  نذير ح�سين
بالتالي/ ن�أمر بالزام المدعي عليه ب�أداء مبلغ 24000 درهم للمدعية مع الزامه 
بر�سوم والم�صروفات. حكما قابلا للا�ستئناف خلال 15 يوما اعتبارا من اليوم 

التالي لا�ستلامك هذا التبليغ -  الموافق 2019/9/9 
مكتب ادارة الدعوى       

الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

العدد 12731 بتاريخ 2019/9/15   
       مذكرة اعلان مدعى عليه بالن�شر        
   في  الدعوى 2019/604 تجاري كلي                 

ب�صفته  القا�سمي  محمد  ب��ن  �سالم  ب��ن  في�صل  �سعود  /1-ال�شيخ  عليه  الم��دع��ي  الى 
ال�شخ�صية وب�صفته المالك لم�ؤ�س�سة/كلا�س لاين للتجارة العامة مجهول محل الاقامة 
بما ان المدعي/ ايرون ايجل للتجارة العامة - �ش ذ م م  ويمثله / عبدالله عبدالرحمن 
�أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليه  محمد ال�سعيدي - قد 
بمبلغ وقدره )8350000 درهم( والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة %12 
من تاريخ الا�ستحقاق الحا�صل في 2019/3/6 وحتى ال�سداد التام.  وحددت لها جل�سة 
ف�أنت  لذا   Ch1.B.8 بالقاعة  9.30 �ص  ال�ساعة  الموافق 2019/10/9  الاربعاء  يوم 
او  م��ذك��رات  من  لديك  ما  بتقديم  وعليك  قانونيا  يمثلك  من  �أو  بالح�ضور  مكلف 

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

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
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الريا�ضة ممار�سة   1-
بغ�ض النظر عن وزنك، ف�إن الانتظام في ممار�سة الريا�ضة 
الثدي،  ب�سرطان  الإ�صابة  من  الوقاية  و�سائل  �أه��م  �إح��دى 
يقلل  �أن  يمكن  �أ�سبوعياً،  م��رات  ثال�ث  الريا�ضة  فممار�سة 

خطر الإ�صابة ب�سرطان الثدي بن�سبة 20%. 
علاوة على �أن ممار�سة التمارين الريا�ضية تحد من الإ�صابة 
بال�سمنة، التي تزيد خطر الإ�صابة ب�سرطان الثدي خا�صة 

بعد انقطاع الطمث.

الحمل منع  وحبوب  الهرموني  العلاج  تجنّبي   2- 
في  دوراً  ت����ؤدي  الإ�رت�س��وجني�  ه��رم��ون  لأن م�ستويات  ن��ظ��راً 

الإ�صابة ب�سرطان الثدي،
نمو  ي�سبب  �أن  يمكن  هرموناتك  على  ي���ؤث��ر  دواء  �أي  ف���إن   

الخلايا ال�سرطانية،
 لذا عليكِ تجنّب العلاج الهرموني، والبحث عن اختيارات 
لمنع الح��م��ل ب��ع��ي��داً ع��ن ح��ب��وب منع الح��م��ل ال��ت��ي تعتمد في 

عملها على الهرمونات.
 

ال�صدر حمّالة  ا�ستخدام  عند  احذري   3-
�أولًا عليكِ اختيار حمّالة �صدر مريحة وذات قيا�س منا�سب، 
وتجنّبي حمّالات ال�صدر التي تحتوي على �أ�سلاك معدنية، 

كما عليكِ تجنّب ارتداء حمّالات ال�صدر عند النوم ليلًا.
 

ال�صحية التغذية   4-
تجنّبي الأطعمة المقلية والوجبات ال�سريعة، واعتمدي على 
الطازجة،  وال��ف��واك��ه  الخ�����ض��روات  مثل  ال�صحية  الأط��ع��م��ة 

الحبوب الكاملة،
ال�صحية  الأطعمة  �أن  حيث  والمك�سرات،  الدهنية  الأ�سماك   
التي  الغذائية  والعنا�صر  الأك�����س��دة  م�ضادات  على  تحتوي 

تعزّز مناعة ج�سمك عموماً.

الدوري الفح�ص   5- 
ي��ج��ب �أن تج���ري ال��ف��ح���ص�� ال�����دوري الم��ن��زلي لاك��ت�����ش��اف �أي 
تغييرات في �شكل �أو حجم �أن�سجة الثديين، و�إجراء الفح�ص 
الطبي كل 6 �أ�شهر بعد �سن الأربعين، خا�صة للن�ساء اللواتي 

لديهن تاريخ مر�ضيّ في العائلة.
وا�ست�شارة  ال��ت��وج��ه  ي��ج��ب  الم��ن��زلي،  الفح�ص  �إلى  بالن�سبة 
لون  �أو  حجم  �أو  �شكل  في  تغيير  �أي  اكت�شاف  ف��ور  الطبيب 

�أن�سجة الثدي.

الحليب خالي الد�سم �أو اللبن الرائب 
ف�سوف  خفيفة  تعانينها  ال��ت��ي  ال�شم�س  ح���روق  ك��ان��ت  �إذا 
و�إنعا�شها.  تهدئتها  �إلى  بب�ساطة  بحاجة  ب�شرتكِ  تكون 
والبروتينات التي يحتويها الحليب خالي الد�سم �أو اللبن 
الرائب، �ستكون كافية لتهدئة الجلد، كما تمتاز الخمائر 

اللبنية الموجودة فيها بخ�صائ�ص م�ضادّة للالتهاب.
250 مل من الحليب خالي  طريقة الا�ستعمال: امزجي 
الثلج.  و�أ�ضيفي بع�ض مكعبات  الم��اء،  الد�سم مع ليتر من 
اِغم�سي كمادات في هذا المزيج وطبقيها على مكان الحروق 
15 دقيقة، وجددي العلاج كل �ساعتين �إلى  10 �إلى  لمدة 

�أربع �ساعات.
على  الطبيعي  ال��رائ��ب  اللبن  من  �سميكة  طبقة  �ضعي  �أو 
الجلد، واتركيه لمدة 15 دقيقة قبل تنظيفه بقليل من الماء 

�أو ماء الزهر.

الخل
والخل  تهيّجه.  وتهدئة  الجلد  تليين  ا في  ج��دًّ فعّال  الخ��ل 
ال�شم�س  الناتج عن حروق  الألم  لتخفيف  مثالي تحديدًا 

ب�سرعة.

التفاح  خ��ل  �أو  الأب��ي���ض��  الخ��ل  ا�ستعمال  يمكن 
�إنّ درجة الحمو�ضة  المتوافر.  بح�سب 

�إلى  ال����ت����وازن  ت��ع��ي��د  في الخ����ل 
هاجمته  ال�������ذي  الج����ل����د 

�أ�������ش������ع������ة ال�������ش���م�������س 
ب�����ش��ك��ل ع�����دواني، 

ال�شعور  ويعطي 
ب����الان����ت����ع����ا�ش���� 

الفوري.
ط����������ري����������ق����������ة 
 : ل �ستعما لا ا

في وعاء منا�سب 
�ضعي ن�صفه ماءً 

والن�صف  ب�������اردًا 
�أبي�ض.  بخل  الآخ���ر 
اغ��م�����س��ي ك����م����ادة في 

هذا المزيج و�ضعيه 
الذي  ف��وق الجلد 

�أ�����ص����اب����ت����ه ح�����روق 
كرري  دق��ائ��ق.   5 لم���دة  ال�شم�س 
هذه العملية من مرتين 
م������رات.  ثا��ل���ث  �إلى 
�����ا  يم�����ك�����ن�����كِ �أي�����������ضً
كمادات  ت��ط��ب��ي��ق 

خل التفاح.

بيكربونات ال�صودا
ت����خ����ل����ق ب����ي����ك����رب����ون����ات 
ال���������������ص�������ودا ب���ي���ئ���ة 
تخفف  ق����ل����وي����ة 
الج�����ل�����د،  �ألم 
وب���الإ����ض���اف���ة 
ذل�������ك  �إلى 
تمتاز  ف���إن��ه��ا 
ئ�ص  بخ�صا

مطهرة.
ط������ري������ق������ة 
الا�ستعمال 
ذوّب�����������ي   :
من  القليل 
ت  نا بو بيكر
ال�����������ص�����ودا في 
الم�����اء ال����ب����ارد، ثم 
اغ���م�������س���ي ال����ك����م����ادات 
وطبقي  الم������زي������ج،  ه�������ذا  في 
الكمادات على �أماكن حروق ال�شم�س لمدة 20 دقيقة. و�إذا 
كبيرة  ملاعق   4 امزجي  ال�شم�س،  ح�سا�سية  تعانين  كنتِ 
التفاح،  خل  من  قطرات  ب�ضع  في  ال�صودا  بيكربونات  من 
لكي تح�صلي على عجينة �سميكة. �ضعي هذه العجينة على 
الكتفين �أو المنطقة الأمامية من ال�صدر �أو الوجه �أو البثور 
التي �سببتها حروق ال�شم�س. دعي العجينة تجف لمدة �ساعة 

�أو �ساعتين ثم اغ�سلي بالماء البارد.

ال�صبار – الألو فيرا
لله�ضم،  – الأل��وفي�را  ال�صبار  فوائد ع�يرص  نعرف  نحن 
ولكنّ الهلام الذي يحتويه ال�صبار له خ�صائ�ص علاجية 
في  رائ���ع  الأل��وفي�را   – وال�صبار  مذهلة.  للجلد  ومنعّمة 
الأحما�ض  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وي  لأن���ه  ال�شم�س،  ح���روق  تخفيف 
 11 و  �أ�سا�سية،  �أمينية  �أحما�ض   8 �إلى   7 الأمينية ) من 
�إلى 14 �أحما�ض �أمينية ثانوية( الأ�سا�سية لتجديد خلايا 

الجلد وعلى �أنزيمات م�ضادّة للالتهابات.
طريقة الا�ستعمال : �ضعي هلام ال�صبار على الحروق، 
�أخ��رى. لا  واتركي الجلد يمت�صه قبل و�ضع طبقة 
ا�ستخدام  يُف�ضل  الج��ل��د.  ع��ن  ال��هال�م  تغ�سلي 
ا بع�يرص  ال���ها�ل�م ال��ع�����ض��وي والم����ركّ����ز ج����دًّ
التجميل  منتجات  بدلًا من  الألوفيرا 
ال��ت��ي )تح��ت��وي ع��ل��ى الأل���وف�ي�را(. 
ب��ال��هال�م لمدة  يمكن الاح��ت��ف��اظ 
بعد  الثلاجة  في  �أ�شهر  �ستة 

فتح العبوة.

زيت الآذريون
يُ�������س���ت���خ���دم زي���ت 
الآذري��������������ون 
تي  لنبا ا

و�أما  المتهيج.  �أو  ال�ضعيف  �أجل علاج الجلد  العادة من  في 
ب�سبب  الآذري���ون  زي��ت  فيُ�ستخدم  ال�شم�س  في حالة ح��روق 

ي�سمح  حيث  للجلد،  والمهدئة  العلاجية  خ�صائ�صه 
ب�إعادة   A والفيتامين  الكاروتين  من  محتواه 

بناء الجلد.
قطرة  خ�����ذي   : الا����س���ت���ع���م���ال  ط���ري���ق���ة 

النباتي  الآذري�������ون  زي���ت  م���ن  ���ص��غي�رة 
بطرف �إ�صبعكِ ودلكي بلطف المنطقة 
كانت  و�إذا  ال�شم�س.  بحروق  الم�صابة 

المنطقة الم�صابة هي الوجه، تجنّبي 
اتركي  العينين.  الزيت  يلام�س  �أن 

ال���زي���ت ع��ل��ى الم���ك���ان الم�����ص��اب ط���وال 
الليل.

�إذا  �إلى درج��ة الح��روق:  الانتباه  ينبغي 
ظهرت فقاقيع �صغيرة �أو بثور )يجب عدم 

ثقبها(، وكان الألم �شديدًا �ضعي بع�ض الماء 
البارد على الجلد، وتناولي البارا�سيتامول 

حروق  تكون  ق��د  الطبيب.  وا�ست�يرشي 
ب�ضربة  �أح��ي��انً��ا  م�صحوبة  ال�شم�س 

حرارية.

ال�شم�س حروق  لعلاج  طبيعية  عنا�صر   5

الثدي ب�سرطان  الإ�صابة  من  للوقاية  ن�صائح   5

لأ�شعتها  المفرط  التعر�ض  ب�سبب  ال�صيف  مو�سم  في  ال�شم�س  حروق  تكثر 
من دون تطبيق الكريم الواقي من ال�شم�س. وحروق ال�شم�س هي حروق 
ف�إذا  درجتها.  بح�سب   ، خطورة  �أكثر  �أو  �أقل  تكون  وقد  الجلد،  ت�صيب 
ظهرت الفقاقيع على الجلد، تُعتبر هذه حروقًا من الدرجة الثانية، والتي 
يجب عدم ثقبها على الإطلاق. وغير ذلك فهي حروق من الدرجة الأولى. 
وبالإ�ضافة �إلى تجنّب ال�شم�س والجفاف، من المهم كذلك تخفيف الألم �إلى 
�أق�صى حد ممكن.في ما يلي بع�ض العلاجات التي يمكن �إيجادها في المنزل 

لعلاج هذه الحروق �سريعًا:

�سرطان الثدي هو ثاني �أ�سباب وفيات الن�ساء حول العالم، من ال�سهل القلق تجاه الإ�صابة بهذا المر�ض الخطير، ولكن الخبر الجيد 
�أن الت�شخي�ص المبكر يحمل �أملًا كبيراً للم�صابات، كما �أن هناك بع�ض التغييرات في �أ�سلوب الحياة، التي من �ش�أنها الوقاية من �سرطان 

الثدي، والحد من احتمالية الإ�صابة به..

مـــــــــــــر�أة
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ثقافة وفنون
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•• �أبوظبي-الفجر: 

المتاحف  “تقنيات  وم����ؤتم���ر  م��ع��ر�ض��  �سيُعقد 
وهو  الأو�سط”،  ال�������ش���رق  لر��ت��اث  والم���ع���ار�ض��� 
والفنون  الآث��ار  لعلم  �ص  �صّ ُخم ح�صري  ح��دث 
�أبوظبي الوطني للمعار�ض  والثقافة، في مركز 
)ADNEC( في الفترة ما بين 30 �سبتمبر 

�إلى 2 �أكتوبر 2019.
الرئي�س  �أك��ي��ل��دي��ز،  غ���ون���ول  ال�����س��ي��دة  ق��ال��ت  و 
 TG الم��ع��ار�ض��  تنظيم  في  الم�����ش��ارك  التنفيذي 
معر�ض  م��ن  الن�سخة  ه��ذه  »تح��م��ل   :Expo
وم����ؤتم���ر ت��ق��ن��ي��ات الم��ت��اح��ف والم���ع���ار�ض��� لتراث 
لنا،  بالن�سبة  خا�صة  �أه��م��ي��ة  الأو���س��ط  ال�����ش��رق 
�أ�سا�سي. عندما يدقّ  وذلك ب�سبب الموقع ب�شكل 

ميّزة  فهو  �أب��وظ��ب��ي،  في  الحديثة  الثقافة  قلب 
تُعزى �إلى العا�صمة لجهودها التي لا مثيل لها 

في تطوير مجالات الفن والتراث والثقافة ».
�أبوظبي �إلى حدٍّ كبير  “ تعتبر  و�أ�ضافت قائلة 
عا�صمة الم�ستقبل لعلم الآثار، لذا فهي العنوان 

المثالي لهذا الحدث. 
كانت �أوروبا ت�شكّل �أقوى لاعب في قطاع التراث 

في العالم، 
الثقافية  الفعاليات  م��ن  ال��ن��وع  لهذا  وكنتيجة 
�أبوظبي  �أن  التي يتمّ تنظيمها في ال�شرق، نعلم 
والثقافة  ل��ل��ف��ن   ج���دي���دة  ع��ا���ص��م��ة  ���س��ت��ك��ون 
للزائرين  العالية  المتطلبات  تلبّي  الآث��ار  وعلم 

والإمكانات التجارية«.
معر�ض  “يُ�شكّل   : غ���ون���ول  ال�����س��ي��دة  وذك�����رت 

وم����ؤتم���ر ت��ق��ن��ي��ات الم��ت��اح��ف والم���ع���ار�ض��� لتراث 
ل��ل�آلاف  دي��ن��ام��ي��ك��ي��ة  ال�����ش��رق الأو����س���ط من�صة 
�شركة   60 ي�ضمّ  حيث  وال���زوار،  الح�ضور  من 
والثقافة  الثقافة  �صناعة  قطاع  تمثل  عار�ضة 
روّاد  كلٌّ من  �سيجتمع  كما  العالم.  والفنون في 
المتاحف العالمية، ومن�سقي المتاحف، والمهند�سين، 
التراث،  حماية  في  والعاملين  الفن،  وم���ؤرخ��ي 
ن�ي� في مج����ال ال��ث��ق��اف��ة وال����ف����ن، في  والم���خ���ت����ص���ّ
التي  الجانبية  الحوارية  والجل�سات  الفعاليات 
�ستعقد في �إطار معر�ض وم�ؤتمر تقنيات المتاحف 

والمعار�ض لتراث ال�شرق الأو�سط.
المُ�صاحب  الم���ؤتم��ر  ثّل  “ُمي بقولها:  و�أو���ض��ح��ت 
لهذا  الرئي�سية  ال�سمات  �أه���م  �أح���د  للمعر�ض 
بقيادة  ح��واري��ة  جل�سات  ي�����ض��مّ  ح��ي��ث  الح����دث، 

المتاحف  وم�����ص��م��م��ي  الآث��������ار  ع���ل���م  في  خ���ب��راء 
والمهند�سين المعماريين وم�ؤرخي الفن والعاملين 
في حماية التراث والفنيين الذين �سيجتمعون 
والابتكار  والت�صميم  المحلية  الحوكمة  لمناق�شة 
�أنحاء  جميع  في  والثقافية  الفنية  والأن�شطة 

العالم العربي«
العالمية  الم�شاريع  عن  الك�شف  �سيتم  ان��ه  وقالت 
�سي�ستمر  ال��ذي  الم���ؤتم��ر  ه��ذا  الم�ستقبلية خال�ل 

على مدار ثلاثة �أيام.
, بوري�س ميكا،  الم�ؤتمر  المتحدثين في  ومن بين 
م�ؤ�س�س بوري�س ميكا �أ�سو�شيت�س؛ �أوي بروكنير، 
بروكنير،  �أتيليير  في  الإبداعي  والمدير  الم�ؤ�س�س 
جان �إمبيري، المنُتج الإبداعي ل�شركة تام�شيك 
ميديا+�سبي�س جي �إم بي �إت�ش، وبيركان كاربات، 

دير  ه��او���س  متحف  في  الفنانين  راب��ط��ة  رئي�س 
كون�ست«.

ال�����س��ي��دة غ��ون��ول ح��دي��ث��ه��ا بالقول:  واخ��ت��ت��م��ت 
التحوّل  وق��ت  لأن��ه  وق��ت مثير لأبوظبي  “هذا 
الثقافية، لا �سيما مع م�شروع  الفني والنه�ضة 
نوعه،  الفريد من  الثقافية  ال�سعديات  منطقة 
�أبوظبي ومتحف  اللوفر  ي�شمل متحف  وال��ذي 
زايد الوطني ومتحف غوغنهايم �أبوظبي الذي 
قبل  م��ن  ت�صميمها  تّم  معمارية  معجزة  يُ��ع��دّ 
“بريتزكير«  جائزة  على  الح��ائ��زون  الم�صممون 
�أبوظبي  ت�صبح  �أن  وت��وق��ع��ت   .Pritzker
عا�صمةً للثقافة العالمية في غ�ضون 10 �إلى 15 
عاماً وذلك بدعم من حكومة الإمارات العربية 

المتحدة  ».

••  ال�شارقة-الفجر:

اختتم نادي ال�شارقة لل�صحافة التابع للمكتب الإعلامي 
لحكومة ال�شارقة، يوم الخمي�س الور�شة التدريبية »و�سائل 
التي  ال�صحفي«  المحتوى  و�صناعة  الاجتماعي  التوا�صل 
بالعربية، في   CNN �شبكة  بالتعاون مع  النادي  نظمها 
ردهة نادي ال�شارقة لل�صحافة بالمكتب الإعلامي لحكومة 

ال�شارقة، 
بم�شاركة 20 �صحفيًا و�إعلاميًا.

الأربعاء  يومي  م��دار  على  امتدت  التي  الور�شة  وتناولت 

والخمي�س 11-12 �سبتمبر الجاري، الآليات التي يمكن 
ال��ت��وا���ص��ل الاجتماعي  ا���س��ت��خ��دام م��ن�����ص��ات  م��ن خال�ل��ه��ا 
والنقاط  ال�صحفي،  المحتوى  ل�صناعة  كو�سيلة  المختلفة 
ال��رئ��ي�����س��ة والم��ه��ن��ي��ة ال��ت��ي ي��ج��ب م��راع��ات��ه��ا ك��ال��ت���أك��د من 
المعلومة عبر الح�سابات الر�سمية �سواءً كانت للم�ؤ�س�سات 

�أو الأ�شخا�ص،
على  التعدي  وع���دم  ال��ط��رح،  في  والم�صداقية  والح��ي��ادي��ة   
الفكرية،  الملكية  ح��ق��وق  و���ض��م��ان  الآخ���ري���ن،  خ�صو�صية 
وك���ذل���ك م���راع���اة الم��ح��ت��وى ال����ذي ي�����ص��ل��ح ل��ل��ط��رح كمادة 
على  ك��ل محتوى  لي�س  �أن  الاع��ت��ب��ار  والأخ���ذ في  �صحفية 

يكون  �أن  بال�ضرورة  كن  ُمي الاجتماعي  التوا�صل  و�سائل 
منا�سبًا لطرحه �صحفيًا.

و�سائل  على  الكتابة  م��ه��ارات  على  الم�شاركون  تعرف  كما 
الم�صورة  الم���واد  ا���س��ت��خ��دام  وكيفية  الاج��ت��م��اع��ي  ال��ت��وا���ص��ل 
والر�سوم البيانية التي تخدم المادة المطروحة، وت�ساهم في 

انت�شار المحتوى ب�شكل فعال،
ب�أهم التطبيقات والأدوات التي ت�ساعدهم   مع تزويدهم 

في عمليات البحث والت�أكد،
ت����داولًا على  الأكر�ث�  الم��و���ض��وع��ات  ال��ت��ع��رف على   وكيفية 

من�صات التوا�صل الاجتماعي.
و�شارك المتدربون في تطبيقات عملية �أنتجوا من خلالها 
��ا خ�بري��ة ت���راع���ي الم��ه��ن��ي��ة في ال���ط���رح، م���ن خلال  ق�����ص���ص��ً

الا�ستعانة بمن�صات التوا�صل الاجتماعي.
ال�شارقة  ن��ادي  �أه���داف   �ضمن  التدريبية  الور�شة  وت���أت��ي 
ال�صحفيين  م���ه���ارات  ت��ط��وي��ر  �إلى   ال��رام��ي��ة  لل�صحافة 
الم�ستجدات  ل��ك��اف��ة  م��واك��ب��ت��ه��م  و���ض��م��ان  والإعا�ل�م���ين�ي� 

والتطورات العالمية في قطاع ال�صحافة والإعلام.
و�أو�ضحت �أ�سماء الجويعد، مدير نادي ال�شارقة لل�صحافة، 
�أن الخطة التدريبية للنادي ت�ضمن تغطية كافة اتجاهات 

العمل ال�صحفي والإعلامي، 
الأع�ضاء  كافة  خدمة  ل�ضمان  الطرح  في  التنوع  ومراعاة 
المهنية،  الع�ضوية  ت�شمل  التي  النادي  لع�ضوية  المنت�سبين 
والأك���اديم���ي���ة، وال��دول��ي��ة، م��ع ط���رح ال�برام��ج التدريبية 
بالعمل  ح��دي��ثً��ا  والملتحقين  ال��طال�ب  وك��ذل��ك  للمهنيين 

ال�صحفي والإعلامي.

ي�أتي في ظل  التدريبي  البرنامج  �أن  �إلى  ولفتت الجويعد 
ك�أحد  الاجتماعي  التوا�صل  لمن�صات  المت�صاعدة  الأهمية 
و���س��ائ��ل الإعا��ل��م الح���دي���ث، مم���ا ���ش��ك��ل ����ض���رورة لتزويد 
ال�صحفيين ب�أحدث الأدوات التي تمكنهم من بناء ق�ص�ص 
يراعي  وبم��ا  المن�صات  تلك  خال�ل  م��ن  ناجحة  �صحفية 

القيم المهنية.
وي��ع��م��ل ن����ادي ال�����ش��ارق��ة ل��ل�����ص��ح��اف��ة تح���ت م��ظ��ل��ة المكتب 
الإعا�ل�م���ي لح��ك��وم��ة ال�����ش��ارق��ة لخ��دم��ة ق��ط��اع ال�صحافة 
البرامج  م��ن  العديد  وينظم  ف��ي��ه،  والعاملين  والإعا�ل��م 

والفعاليات المتخ�ص�صة على مدار العام.

نادي ال�شارقة لل�صحافة يدرب ال�صحفيين على 
�صناعة المحتوى من خلال التوا�صل الاجتماعي

•• تون�س-الفجر:

والعلوم  والثقافة  للتربية  العربية  المنظمة  م��ع  بالتعاون 
)الألك�سو(، نظم مجمع اللغة العربية بال�شارقة، في العا�صمة 
التون�سية تون�س، دورة تدريبية في منهجيّة التحرير المعجمي 
ا�ستهدف  العربية،  للغة  التاريخي  المعجم  بم�شروع  الخا�ص 
خلالها نخبة من الباحثين واللغويين الأكاديميين والعلماء 

المتخ�ص�صين في العربية. 
ج���اء ذل���ك في �إط����ار ال������دورات ال��ت��دري��ب��يّ��ة ال��ت��ك��وي��ن��ي��ة التي 
ي�شرف عليها اتحاد المجامع اللغوية ومجمع اللغة العربية 
للغة  التاريخي  “المعجم  العمل على  بال�شارقة �ضمن جهود 

العربية” – الم�شروع العربي القومي الذي جعلته ال�شارقة 
لغة  م��ف��ردات  وتوثيق  لحفظ  �ص  والمخ�صّ �أول��وي��ات��ه��ا،  �أولى 
ال�ضاد والت�أريخ لها منذ ن��شأتها الأولى �إلى يومنا هذا، حيث 
نظم المجمع �سل�سلة دورات في ت�سع دول عربية بهدف توحيد 
يتبّعه  وا���ض��ح  منهجٍ  وتح��دي��د  المعجمي،  التحرير  طريقة 
جميع الأكاديميين واللغويين الم�شاركين في لجان المعجم في 

العالمين العربي والإ�سلامي. 
�صون  و�أقيمت الدورة في �سياقين الأول نظري قدّمه متخ�صّ
با�سل  المهند�س  ق��دم��ه  تطبيقي  و���س��ي��اق  العربية،  اللغة  في 
الحايك من مجمع اللغة العربية بال�شارقة، وح�ضر الدورة 
لغويون �أكاديميون وعلماء من ثلاث دول، حيث �شارك من 

جمهورية ال�سودان �أربعة �أكاديميّين يتقدّمهم مدير مجمع 
بكري  ال��دك��ت��ور  الأ���س��ت��اذ  ���س��ع��ادة  ب��الخ��رط��وم  العربية  اللغة 

محمد الحاج.
يتقدّمهم  المن�سقين  من  خم�سة  الليبي  المجمع  من  وح�ضر   
الأ�ستاذ الدكتور طارق، ومن الجانب التون�سي، �شارك فريق 
الدكتور  الأ�ستاذ  يتر�أ�سُهم  معجمياً  مح��رراً  ع�شر  �ستة  من 
�أ���س��ت��اذ ال��ل�����س��ان��ي��ات والم��ع��ج��م��يّ��ات بجامعة  مح��م��د ���ش��ن��دول 
ق���رط���اج. وان��ط��ل��ق��ت ف��ع��ال��ي��ات ال�����دورة ال��ت��ي �أق��ي��م��ت يومي 
بح�ضور  �أق��ي��م  بحفل  الج����اري،  �سبتمبر  م��ن  و12   11 الـ�� 
�سعادة الدكتور لطّوف العبد الله المدير التربوي في المنظمة 
العربية للتربية والثقافة والعلوم نيابة عن معالي الدكتور 
والدكتور  “الألك�سو”،  لمنظمة  العام  المدير  بن عمر  محمد 
امحمد �صافي الم�ستغانمي الأمين العام لمجمع اللغة العربية 
لم�شروع  العلمي  الم��دي��ر  وجيه  م���أم��ون  وال��دك��ت��ور  بال�شارقة، 

“المجمع التاريخي للغة العربية«. 
الله،  العبد  لطوف  الدكتور  قدمها  بكلمة  الحفل  وا�ستهل 
البلدان  مختلف  م��ن  الم�شاركين  بال�ضيوف  خلالها  رحّ���ب 
العربية، و�أكد على �أهمية الدورة في م�يرسة م�شروع المعجم، 

و�أثرها على ت�سريع وتيرة �إنجازه. 
�أ�شاد د. م�أمون وجيه بالجهود التي تبذلها ال�شارقة  بدوره 
والبذل  العربية،  للغة  التاريخي  المعجم  م�شروع  �إنج��اح  في 
ال�سمو  �صاحب  يقدّمه  ال���ذي  المعنوي  والت�شجيع  ال�سخي 
المجل�س  ع�ضو  القا�سمي  محمد  بن  �سلطان  الدكتور  ال�شيخ 
“�صاحب ال�سمو  ال�����ش��ارق��ة، وق���ال:  الأع��ل��ى لال�تح��اد ح��اك��م 
حاكم ال�شارقة �أحيا من خلال المعجم م�شروعاً تردد العرب 
�أولاء نرى ب�شريات  �إنج��ازه عقوداً من الزمن، وها نحن  في 

تحقيقه عمليا بعدماً كنّا نقر�أ عنه نظريا«. 
من جانبه �أ�شار الدكتور �أ.محمد �صافي الم�ستغانمي -في كلمته 
الافتتاحية- �إلى طبيعة الم�شروع، والعوائق التي تّم تجاوزها، 

����ّحتاد الم��ج��ام��ع اللغوية،  والج���ان���ب ال��ع��ل��م��ي ال����ذي ي���ت���ولّاه ا
التنفيذية  اللجنة  تتولّاه  الذي  التنفيذي  العملي  والجانب 
التي  العملية  الخطوات  الم�ستغانمي  بال�شارقة.وا�ستعر�ض 
المن�صة  ت��وفي�ر  م��ن  للم�شروع  التنفيذية  اللجنة  قطعتها 
الرقمية، وتوفير الكتب والم�صادر اللغوية والأدبية والفكرية 
المدونة  ومعالجة  العمل  �أتمتة  و�أ�ساليب  المتنوعة،  والعلمية 
المادة  بتخزين  الخا�صة  الرقمية  الخدمة  وم��زودات  رقمياً، 
اللغوية المنتجة وغير ذلك مما تّم توفيره لإنجاح الم�شروع. 

الم�شاركين،  تكريم  �شهد  بحفل  ال���دورة  فعاليات  واختتمت 
وت�سلم خلاله دكتور لطوف العبد الله، نيابة معالي الدكتور 
تذكارية  هدية  “الألك�سو”  منظمة  مدير  عمر  بن  محمد 

من مجمع اللغة العربية بال�شارقة.
العربية في  ال��دول  �شتّى  لغوية من  ع�شرة مجامع  وي�شارك 
علاوة على المراكز  �إنجاز “المعجم التاريخي للغة العربية”، 
المتخ�ص�صة في البحث اللغوي كمركز الملك عبد الله بن عبد 

العزيز بالريا�ض ومكتب تن�سيق التعريب في الرباط. 
م�ؤ�س�سة  ال�����ش��ارق��ة  في  العربية  اللغة  مجمع  �أن  �إلى  ي�شار 
العام  في  ت�أ�س�ست  ال�شارقة،  لإم��ارة  تابعة  �أكاديمية  حكومية 
2016، بهدف العناية بق�ضايا اللغة العربية ودعم المجامع 
وتعد  والإ�ال�س��م��ي،  ال��ع��رب��ي  نِي�  ال��ع��اَمل في  والعلمية  اللغوية 
والمعجمي بين  اللغوي  والبحث  الثقافي  للحوار  همزة و�صل 

الباحثين في �شتى دول العالم.

بالتعاون مع المنظمة العربية للتربية والثقافة والعلوم »الألك�سو«

»مجمع اللغة العربية بال�شارقة« يجمع علماء اللغة في دورة تدريبيّة للتحرير المعجمي بتون�س

بم�شاركة 60 �شركة تمثل قطاع �صناعة الثقافة والفنون في العالم

معر�ض وم�ؤتمر تقنيات المتاحف والمعار�ض لتراث ال�شرق الأو�سط يقام في �أبوظبي
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لا يجد م�شكلة في التنقل بين ال�شخ�صيات المختلفة التي يقدمها

بيومي ف�ؤاد: م��سألة الإيرادات لا ت�شغلني
م�آتة"؟ "خيال  فيلم  في  م�شاركتك  جاءت  • كيف 

- �أ�شعر بالراحة في التعاون مع �أحمد حلمي وثقتي كبيرة في اختياراته 
المخرج  كذلك  الفيلم  عن  معي  تحدث  وعندما  يقدمها،  التي  للأفلام 
�أكثر  تحم�ست  ال�سيناريو  ق��ر�أت  وبعدما  للفكرة  تحم�ست  مرعي  خالد 
للعمل خ�صو�صاً �أن �شخ�صية المزلاوي ا�ستفزتني ب�سبب الغمو�ض الموجود 
فيها، ف�أنت لا تعرف مهنته وتجده يقوم ب�أمور كثيرة طوال الوقت دون 
اعترا�ض وهذه النوعية من الأدوار ت�ستفزني فنياً، فهو �شخ�ص ي�شبه 

الروبوت في تنفيذه للطلبات ولا يناق�ش ما يقوم به �أو يطلب منه.
لها؟ تح�ضرت  • كيف 

- ثمة �صعوبات في التعامل مع هذه ال�شخ�صيات، ف�شخ�صية المزلاوي من 
الأدوار التي لم �أقدم ما ي�شبهها من قبل، وعندما جل�سنا في التح�ضيرات 
قبل الت�صوير كنت حري�صاً على مناق�شة تفا�صيلها، والحقيقة �أن هناك 
اهتماماً ب�أدق التفا�صيل من فريق العمل كاملًا �سواء بالتح�ضيرات �أو 

خلال الت�صوير الأمر الذي �سهل الكثير من التفا�صيل.
هذا  ترى  كيف  لحلمي،  موفقة  غير  تجربة  الفيلم  اعتبر  • البع�ض 

الأمر؟
- الفيلم تجربة مختلفة لأحمد حلمي ومختلف عن الكوميديا المقدمة 

ال�سابقة،  تجاربه  عن  وكذلك  الح��الي  الوقت  في 
و�أعتقد �أن هذا الأمر �أهم ما يميز حلمي 

عن غيره من �أبناء جيله، فهو يمتلك 
موهبة القدرة على تقديم التجارب 

المختلفة.
ر�أي  لها  ك��ان  الإي���رادات  • لكن 

�آخر؟
- م��سألة الإي��رادات لا ت�شغلني، 
لكن كما ذكرت لك عندما قر�أت 
ل���ه ووجدته  ال��ف��ي��ل��م تح��م�����س��ت 

تقديمها  ت�����س��ت��ح��ق  تج���رب���ة 
ت�ستحق  �أن����ه����ا  وب�����ر�أي�����ي 

الم�شاهدة بالفعل.
ع����ن  ح��������دث��������ن��������ا   •

بم�سل�سل  م�شاركتك 
في  "روحن���������������ي���������������� 

زكيبة"؟
- �أ�شارك مع "�أو�س 
وح���م���دي  �أو�س" 

العمل  في  الميرغني 
ال����������������ذي ي����ن����ت����م����ي 

الطويلة  ل���ل���درام���ا 
ق�ضايا  وي����ن����اق�����ش���� 

اجتماعية عدة تحدث 
الم�صري،  الم��ج��ت��م��ع  في 

م��ن خا�ل�ل ال��ت��ط��رق لما 
بجمع  للعاملين  ي��ح��دث 

المعالجة  بجانب  القمامة، 
ال���ك���وم���ي���دي���ة الم�����وج�����ودة في 

الأحداث، و�أ�صور حالياً دوري 
في العمل ليعر�ض قريباً على 

ال�شا�شات.
م�سل�سل  �سيعر�ض  متى   •

ال����ب����ي����ت  في  "ح�شمت 
الأبي�ض"؟

- م��واع��ي��د ال��ع��ر�ض�� لا 

�إبرامها  يتم  التي  بالاتفاقات  مرتبطة  لكنها  بها  �أتدخل  ولا  ت�شغلني 
بين المنتجين والقنوات، لكن العمل �سيعر�ض قريباً وهو تجربة درامية 
اجتماعية يناق�ش ق�ضايا تهم �شريحة كبيرة من الجمهور ومن �إخراج 
الفنانين منهم  فيه مع مجموعة كبيرة من  و�أ�شارك  م�صطفى فكري 

حمدي الميرغني و�إنعام �سالو�سة.
 3" بم�سرحية  هنيدي  محمد  مع  العمل  في  تجربتك  ت��رى  كيف   •

�أيام في ال�ساحل"؟
- ه���ن���ي���دي م�����ن ال���ف���ن���انن�ي� ال���ذي���ن 

كوميدي  ب��ح�����س  ي��ت��م��ت��ع��ون 
ع����������الٍ، وت����وق����ع����ت من 

نجاح  التح�ضيرات 
لأنها  الم�����س��رح��ي��ة 

كوميدي  ع���م���ل 
������ض�����خ�����م ف����ن����ي����اً 
وما  و�إن���ت���اج���ي���اً، 
حققته الم�سرحية 
فعل  رد  م�������ن 
ج�������م�������اه���ي���ري 
�أكبر بكثير مما 

فهناك  توقعته، 
ح������ال������ة خ����ا�����ص����ة 
تج�������م�������ع ف�����ري�����ق 

ال�����ع�����م�����ل 

بالكوالي�س انعك�ست في الأداء على الم�سرح وو�صلت للجمهور.
"ديدو"؟ فيلم  في  دورك  عن  • ماذا 

ب�شكل كامل، فالفيلم يعتمد  �أعتبر الفيلم تجربة مختلفة �سينمائياً   -
الأفال�م، وتقوم فكرته على  تقنيات متطورة جداً بمجال �صناعة  على 
�أظ��ل من  بينما  الكيميائية  التجارب  ب�سبب  اق��زام  �إلى  الأب��ط��ال  تح��ول 
خلال دوري وهو �شخ�صية الكيميائي فنان�س العملاق الوحيد وتحدث 

العديد من المواقف الكوميدية الاجتماعية، 
وب�سبب الفكرة وطريقة تنفيذها ا�ستغرق الم�شروع بع�ض الوقت للانتهاء 
بالتفا�صيل  الاه��ت��م��ام  ع��ل��ى  ح��ري���ص��  ال��ع��م��ل  ف��ري��ق  �أن  خ�صو�صاً  م��ن��ه 
يتم  والتي  لأق��زام  بال�شخ�صيات عندما تتحول  التي تحدث  والتغيرات 

تنفيذها ب�أحدث التقنيات.
بال�صالات؟ طرحه  وموعد  الفيلم  تفا�صيل  عن  �أكثر  • حدثنا 

- يفتر�ض �أن يطرح الفيلم بحلول ر�أ�س ال�سنة بال�صالات ال�سينمائية، 
ث��روت وحمدي  و�أحمد فتحي، ومحمد  و�أ���ش��ارك فيه مع كريم فهمي، 
الميرغني وهناك �أكثر من �ضيف �شرف �سيظهر بالأحداث، ومن �إخراج 

عمرو �صلاح.
ال�صغيرة"؟ ال�ضلمة  "الأو�ضة  الجديد  فيلمك  عن  • ماذا 

ال��ذي ر�شحني للعمل هو والمخرج  �أك��رم ح�سني  الفيلم مع  �أ�شارك في   -
محمد �سامي، والعمل لا يزال في مرحلة التح�ضيرات ولم يتحدد بعد 
نف�سه  �أك��رم  فيها  يقدم  مميزة  �سينمائية  تجربة  لكنه  ت�صويره  موعد 

ب�شكل مختلف للجمهور.
�أخرى؟ �سينمائية  م�شاريع  لديك  • هل 

الكدواني  وماجد  لدي م�شروع جديد مع كريم عبدالعزيز   -
كوميدي  عمل  للم�أذون" وه��و  يذهب  "البع�ض  وه��و 

اجتماعي، �سنبد�أ ت�صويره قريباً، 
كما انتهيت من ت�صوير دوري ك�ضيف 
وال�شر�س  "الطيب  فيلم  في  �شرف 
�سلام  مح��م��د  م���ع  واللعوب" 

و�أحمد فتحي.

�سر  ال��وق��ت  تنظيم 
النجاح

�إنه  ف����ؤاد،  بيومي  ق��ال 
ع��ل��ى تنظيم  ي��ح��ر�ص�� 
وقته وتن�سيق مواعيد 
ت�صوير الأعمال التي 
ي�����ش��ارك ف��ي��ه��ا ك���ي لا 
تعطيل  في  ي��ت�����س��ب��ب 
على  م����ؤك���داً  م��ن��ه��ا  �أي 
التعاقد  قبل  يو�ضح  �أن��ه 
م�����واع�����ي�����د ارت����ب����اط����ات����ه 
الأخ����رى وال��ت��زام��ات��ه لئلا 
�أو  ت�����داخ�����ل  ي����ك����ون ه����ن����اك 

ت�ضرر لأي من الأعمال.
و�أ�������ض������اف �أن�������ه ك��م��م��ث��ل لا 
يجد م�شكلة في التنقل بين 
التي  المختلفة  ال�شخ�صيات 
ي��ق��دم��ه��ا لأن����ه لا ي��ج��ع��ل �أي 
�شخ�صية ت�ؤثر عليه، بالتالي 
ي�����س��ت��ط��ع ال��ت��ع��ام��ل م���ع كل 
الكاميرا  �أم����ام  �شخ�صية 
تنا�سب  ال��ت��ي  ب��ال��ط��ري��ق��ة 

طبيعتها.

�أ�صالة تك�شف من هم 
منبع ال�سعادة؟

�شاركت الفنّانة �أ�صالة ن�صري متابعيها ب�صورة جديدة لها برفقة نجليها 
من زوجها المخرج طارق العريان، وهما �آدم وعلي. ظهرت �أ�صالة في ال�صورة 

تتو�سط نجليها وعلّقت على ال�صورة: "�شويّة �سعاده مع منبع ال�سّعادة".
�أ�صالة، كانت قد طرحت م�ؤخرًا دويتو غنائياً بم�شاركة م�صطفى حجاج، 
بعنوان "لما تقول يا عوم"، وهي الأغنية الدعائية الخا�صة بفيلم "ولاد رزق 

."2
وبين  بينها  متبادلًا  وهجوماً  �شديدًا  خلافاً  الما�ضية  الفترة  �شهدت  كما 

الفنّانة �أحلام ب�سبب الإعلامية فجر ال�سعيد.

يا�سمين �صبري .. ر�سالة غام�ضة!
حالة من الجدل انت�شرت بين روّاد �شبكة الانترنت، بعدما ن�شرت الفنّانة 
يا�سمين �برصي �صورة لها عبر ح�سابها على الانترنت ، و�أرفقتها بر�سالة 

و�صفها البع�ض بالغمو�ض.
ظهرت �برصي في ال�صورة وهي تت�أمّل وعلّقت قائلة: )�أنت ما زلت تبحث 

عنّي في كل امر�أة(.
يا�سمين �برصي، كانت قد �شاركت في ال�سباق الرم�ضاني ال�سابق بم�سل�سل 
و�أحمد  و�إدوارد،  عامر،  وف��اء  منهم  ال��ف��نّ،  نج��وم  من  ع��دد  مع  )حكايتي( 
�صلاح ح�سني، و�أحمد حاتم و�أحمد بدير وهنادي مهنا، ومن ت�أليف محمد 

عبد المعطي، و�إخراج �أحمد �سمير فرج و�إنتاج �سينرجي.

الاعلامية ريهام �سعيد:
 اعتزلت الإعلام ب�سبب الجهل

�سعيد،  ري���ه���ام  الإعا�ل�م���ي���ة  ن�����ش��رت 
ت�سجيلًا �صوتياً جديداً عبر ح�سابها 
ع��ل��ى الانرت�ن��ت ، وجّ��ه��ت��ه لم��ن لي�سوا 
ح �سبب اعتزالها  من جمهورها لتُو�ضِّ
ري��ه��ام �سعيد: )لو  الإعا�ل��م. وق��ال��ت 
بال�سرقة  لج���أ لي طفل وه��و مري�ض 
البيت،  و�أهله بيربطوه من رجله في 
ال�برن��ام��ج هل  �أع��ل��ن ده للنا�س في  لم��ا 
و�أ�صحابهم  �أه��ل��ه  م��ا  بف�ضحه،  ك��ده 
و�أه�����ل م��ن��ط��ق��ت��ه ع���ارفن�ي� �أن����ا بوعي 
النا�س عل�شان لو فيه حد عنده حالة 
عل�شان  ك���ده  ميت�صرف�ش  م�����ش��اب��ه��ة 

غلط(.
م�ش  النا�س  �أوع��ي  )عل�شان  وتابعت: 
�أديكي  لازم  ح��دوت��ة  �أحكيلهم  هطلع 
علينا  متقدمين  ال��غ��رب  ح���ي،  م��ث��ال 
جدا عل�شان كده �أوبرا وينفري بتقدم 
نماذج لمر�ضى نف�سيين ونا�س تعرّ�ضت 
اغ��ت�����ص��اب وتح���رّ�ش��� عل�شان  لح����الات 

توعى النا�س ده الإعلام الواقعي(.

�أك����ون  وت��اب��ع��ت ري���ه���ام: )م����ش��� لازم 
ت��ق��ل��ي��دي��ة ج�����داً و�أ���س��ت�����ض��ي��ف واح���د 
�أ�ست�ضيف نجم فين  �أو  يف�ضل يرغى 
التوعية، التلفزيون الواقعي مدر�سة 
�أنحاء  ك���ل  في  الإعا��ل���م  في  م���وج���ودة 

العالم(.
يكون  �أن��ه  )الواقعي  �سعيد:  و�أكملت 
ما  و�ساعات من كتر  حَيّة  �أمثلة  فيه 
�إنتوا بتقولوا متفبركة،  هي حقيقية 
المتكرر ملو�ش غير معنى  النية  �سوء 
�إننا فقدنا الثقة في كل �شيء(،  واحد 
ال�صوتي،  ال��ت�����س��ج��ي��ل  ع��ل��ى  وع��لّ��ق��ت 
ق��ائ��ل��ة: )���س��ب��ب اع��ت��زالي الإعا��ل��م... 
الج����ه����ل(.ك����ان����ت ري����ه����ام ���س��ع��ي��د قد 
ت��ع��رّ���ض��ت ل��ل�إي���ق���اف م���ن ق��ب��ل قناة 
على  الإعال�م��يني�،  ونقابة  )الح��ي��اة( 
���ض��د مر�ضى  ت�����ص��ري��ح��ات��ه��ا  خ��ل��ف��ي��ة 
عبء  ب���أنّ��ه��م  ل��ه��م  وو���ص��ف��ه��ا  ال�سمنة 
هون  على �أ�سرهم وعلى الدولة ويُ�شوِّ

المنظر العام.

يتنقل  فنية  تج��رب��ة  م��ن  �أك�ث�ر  ب�ني 
في  ف����ؤاد  بيومي  الكوميدي  الفنان 
�أدواره المختلفة، وكان �آخرها دوره في 
حلمي  �أحمد  مع  م�آتة"  "خيال  فيلم 
الذي ا�ستقبلته ال�صالات ال�سينمائية 
يتحدث  الح����وار،  ه��ذا  وفي  �أخ��ي�راً. 
في  الج��دي��دة  م�شاريعه  ع��ن  بيومي 

ال�سينما والتلفزيون والم�سرح.
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هم�س

اعداد ال�شاعر
عبد الله العكبري

عام - زايد

جمعة الغوي�ص

تــنـــدم تـ�شــتــط  ولا  احــــذر 

ازتـــم قـبـلـك  واحــد  كــم  يــا 

انحـم ج�سمـه  الح��م��اق��ـ��ه  وم���ن 

الهـم يتعـو�ض  ال��ع��ي��ل  وم�ت�رى 

تعـلـم رجــل  جـانـك  بو�صـيـك 

وفهـم زي��ـ��ن  و  بطيـب  �إع��م��ـ��ل 

تن�ضيـه ال�شـي  تبغـي  ج��ـ��ان  ي��ا 

يبغيـه ل��ـ��ي  ي��و���ص��ل  ولا  ي��رك���ض�� 

�إيديـه تقبـ�ض  مـا  العيـا  وم��ن 

وي��خ���س�ر ���ص��دي��ج��ه ال��ل��ي ح��وال��ي��ه

بتـعـنـيـه �أمــــر  فــــي  �إتـــ�أن 

وم�ت��رى ال���ع���دل ي��ع��دل �إب��راع��ي��ـ��ه

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

لاتبتل�ش فينا نهار ال�شدايد

                               في عا�صفة حزم الجزيره ن�شيّب

وا�سميه لي حدك على عيال زايد 

                                 عدو ما حدك على �شور طيب

حكمــــــــة

E-mail:xhms@hotmail.com :للتواصل

نعمان عبيد بن نعمان

م�شاكاة
ي�شاكي ال�شاعر نعمان عبيد بن نعمان عبر �صفحتنا 

�صديقه ال�شاعر / �سالـــــــم حمـــد
ال�����س��ه��د غ��ي��اه��ي��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ب  في  ل��ي��ل��ـ��ـ��ـ��ـ��ي  ب�����ت 

ب��ي��ن ط���ـ���ـ���ـ���رف وط���ـ���ـ���ـ���ـ���ـ���رف ك����ل����ن م��ب��ت��ع��د

ال��ه��ي��ـ��ـ��ـ��ع��ه ورق����د ن��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ام ف  ك���ل���ـ���ن  ي������وم 

�أب���ت���ل���ت ب��الح��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��زن ث����م ح���ـ���ـ���ال ال�����س��ـ��ع��د

ق��ـ��ـ��ع��د و  ق���ل���ب���ـ���ـ���ي  ع���ل���ى  ن������وخ  والح����ـ����ـ����زن 

ال��ك��ب��د ع����ـ����رق  خْ�������ش���ـ���ع���ت  لي  ف���الم���ح���ـ���ـ���ب���ة 

ل����ك رف���ع���ـ���ـ���ت ال�������ش���ـ���ـ���ـ���ـ���ان ي���ا����س���ال���ـ���م ح��م��د

����ص���غ���ت ل�����ك م���ن���ظ���ـ���ـ���ـ���وم و�أف����ـ����ه����م ل��ل��ق�����ص��د

����ص���اح���ب���ـ���ـ���ي ه�������ذاك م�����ا اوف���ـ���ـ���ـ���ى ال���وع���ـ���د

ل���ي���ـ���ـ���ت ل�����و �أن��������ه ع���ل���ى الم���وق���ـ���ـ���ـ���ـ���ف ���ص��م��د

ل��ي��ـ��ـ��ت ل����و ان���ـ���ـ���ه ع����ن ال���ـ���ـ���ـ���ـ���ـ���ذاري ق��ـ��ـ��ع��د

ول����ي����ت ل����و ان���ـ���ـ���ـ���ه ع���ل���ى ����ص���ـ���ـ�ب�ره �أ���س��ت��م��د

لْ��ـ��ر���ش��د ال���ي���ـ���ـ���م تح���ت���ـ���ـ���اج  ال�����س��ف��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ن ف 

ال���ف���ط���ـ���ـ�ي�ن ال����ل����ي ع���ل���ى ف��ك��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ره رك���د

رد رد  م�����ا  ي���االخ���ـ���ـ���ـ���وي  والم�����ص��ي��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ب��ه 

ن�����ش��د ه�����و  ولا  ع���الم���ـ���ـ���ـ���ـ���ـ���ـ���ه  في  اخ���ت���ل���ـ���ى 

وم���ـ���د ج���ـ���ـ���ـ���ـ���ـ���ـ���ـ���زرٍ  ع  دن���ي���ـ���ـ���ـ���ـ���ـ���ـ���اه  في  ت������اه 

زح������ام ع����ي����ن����ي  في  الح����ـ����ـ����ـ����ـ����زن  وعْ������ب������رات 

الاع����ـ����ـ����دام �����س����اح����ـ����ـ����ات  ن����ـ����ـ����زع  في  ك���ن���ه���ن 

الم����ن����ام ط���ـ���ـ���ي���ب  ه���ـ���ـ���ن���ت  م�����ا  ع���ي���ن���ـ���ـ���ـ���ي  الا 

واخ�����ت�����ف�����ى م������ن ع���الم���ـ���ـ���ـ���ي ب����رح����ل����ه ظ��ل�ام

م�����ن ع���ن���ا الا������ش�����ـ�����واق و�أ�����ش����غ����ـ����اف ال����غ����رام

زل����زل����ت ق��ل��ب��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ي ب���زل���ـ���ـ���ـ���زال ال��ه��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ي��ام

ي���اع�������ض���ي���دي وم�������س���ن���ـ���دي وق�������ت ال�����زح�����ام

م�����ع ج����زي����ـ����ل ال�������ش���ك���ـ���ـ���ر م����ن����ي واح����ت����ـ����ـ����رام

الخ���ـ�������ص���ام ب  وب���������ادر  ال���ع�������ش���ـ���ـ���ـ���ـ���رة  ن���اك���ـ���ر 

ي�������وم �����ض����ج ال����و�����ض����ـ����ع واع������ط������وه اه���ت���م���ام

ك�������ان ع����ا�����ش وع���ي�������ش���ـ���ـ���ـ���ـ���ت���ه �أن����ـ����ـ���������س وئ�����ام

ك������ان م����ا ت��ه��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ن��ا وت��وه��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ن��ا ال����زم����ام

ال���ع���ـ���ـ���ظ���ام ال���ل���ـ���ـ���ج  في  ت���ه���وي���ـ���ـ���ـ���ـ���ل  م���ات���ب���ـ���ا 

ال���ك���ـ�ل�ام ه�����ـ�����رج  في  ي���ده���ـ���ـ���ـ���ـ���وه  لا  دون 

ال���ن���ع���ام م����ث����ل  ال���رم���ـ���ـ���ـ���ـ���ل  را������س�����ه ف  ح�����ط 

ب���ال�������س���ـ�ل�ام الم���ح���ـ���ـ���ب���ه  في  ذك����ـ����ـ����ـ����رني  ولا 

وان��������ا دون�����ـ�����ه ع���اي���ـ���ـ���ـ���فٍ ط����ي����ب الم���ـ���ـ���ـ���ـ���ن���ام

ريــتـويــت
 

الظنون اللي جَدلها و�سط �صدري مايون

خلّت الأفكار تتوافد على �صوت الملامة !

لا ت�ضيّعني مع كثر الَجدل و ت�صدّ منّي

و�أنت تقدر تنهي المو�ضوع كله بابت�سامة ..!

******

انا .. مافيه وجه يمرني .. الا و ا�شوفك فيه

لك الله كيف الغيت الوجيه و�صرت في ذاتي !

البيت متوحد

كلنا خليفة
دع��ي��ن��ا  دايم  ل����ك  ال�������دار  ي���ازع���ي���م 

�سكينا م��ع  وراح����ة  ���ص��ح��ة،  في  وان����ت 

ال�����س��ن��ي��ن��ا ط�����ول  عَ  ف�������دواك  ك��ل��ن��ا 

ي���اع�������س���ى رب��������يّ ي����ديم����ك ي�����ا ذران������ا

ل������ك ن����ع��ب�ر ع������ن مح���ب���ت���ن���ا وغ��ل�ان����ا

ح��ب��ان��ا ي��ا���ش��ي��خ��ي  ف���ي���ك  ال����ل����ي  الله 

نب�ض الوطن

وه�شيم خراب  ح�ساّدك  ا�ضلوع  راحت 

ح�شيم وط��ب��عٍ  طيبه  في  ال��ع��ود  ك��نّ��ك 

م��ا يم���وت ال����ذي خ��لّ��ف ���ش��ج��اعٍ حليم

والقديم ح��ا���ض��رك  في  الأول����ه  راع���ي 

الخ��ريم وي����ذبّ  يع�شيك  م��ا  ان  والله 

ون�����س��ع��ى هميم ت�����ش��دّ ه��ق��وت��ن��ا  يّم���ك 

العليم ال��ع��ل��ي  والله  ي��ا���ش��ي��خ  وان����ت 

والأديم ال�سما  ب�ني  بلغ  �صوتي  ك��ان 

بال�صميم ال�شعر  ال�صمّ  روح��ي  �سمعت 

مقيم ع�سيبٍ   به  اقامت  ما  و�شاعرك 

الرميم ال��ك�الم  عظم  في  ال���روح  ابعث 

الم�ستقيم ال��غ��اوي  ت��ع��ال  ف��ـ  جيت  ك��ان 

ل��ل��م��دح ب���ابٍ عظيم ي��ال��ط��واري��ق ج��ا 

عتيم تقفىّ  ان  ال�صبح  ك��نّ��ه  وا���ض��حٍ 

اليتيم بوجه  الدنيا  ت�ضحك  ر�ضى  ان 

وجحيم ع��ذاب  الدنيا  تقلب  زعل  وان 

لا ت���ع���زوى ب���ـ ���ش��م��اّ ف���رعّ���ن الح���ريم

لخ�صيم خ�صيم  تن�صف  بفزعةٍ  تب�شر 

ي���ا ول���د زاي����د الم��ل��ه��م ب��ن��ظ��رة حكيم

لكريم مج��ال  روح��ك  بكرم  تركت  م��ا 

ق��فّ��ل الج���ود ب��ع��دك ي��الج��واد العديم

ك��ل م��ا ك��ب�رّوا خ��ل��ف��ك ت��ك��ون الإم����ام

تمام و�شبيهة  وف��ع��ول  زول  ب��ـ  زاي����د 

غ���اب ح���رٍ وط��ل��ع ح���رٍ م��ك��ان��ه وح���ام

ع����زوة الم��رج��ل��ة و���س��ن��اده��ا والح����زام

غ�ي�ر ذي�����بٍ ي�����س��ريّ��ه��ا ب��ق��ل��ب ال��ع��ت��ام

والأج����اوي����د ت��ت��ي��مّ��م وج��ي��ه ال��ك��رام

ن�ضام ولا  ب��ج��اه��ه  ن��ل��وذ  ال��ل��ي  رك��ن��ن��ا 

الم�الم ي��ا���ش��ي��خ  ت���ع���داّني  ف��ـ  بلغك  ولا 

الح���رام ع��ل��ي  معناها  ال��ع��م��ي  وه��جّ��ت 

الكلام ب���روح  والم��ع��ن��ى  ال�����ش��ع��ر  ينفخ 

الكلام ت�صف  اح�سا�سٍ  ميّت  تج��ي  لا 

الظلام  ���س��ت��ار  ���ش��قّ��ق  لا  ال��ن��ور  خ��لّ��ك 

مقام ب��ف��ارق  ال��ف��ارق  ���س��وى  يجيني  لا 

العزم في وجه الخطوب الج�سام �صادق 

����س�ل�ام وح��م��ام ج���ن���ةٍ في م��راب��ع��ه��ا 

العظام يق�صّ  و���س��ي��فٍ  ت��ع��رف  �صملةٍ 

الع�سام وا���س��ت��دار  �صكّت  وال��ه�اله��ي��ل 

ال�سنام ورا�س  را�سه  الجمل  من  وتب�شر 

ال�سلام ع��ل��ي��ك  ي��اب��وخ��ال��د  ي��امح��م��د 

وح��رام عيب  الم��ال  �صرّ  ات�شوف  كنّك 

ان��ت ث��م ان��ت ث��م ان��ت وب��ع��دك الختام

�شبيه زايد
�إهداء �إلى مقام �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن زايد �آل نهيان ولي عهد �أبوظبي حفظه الله ورعاه.

يوم الأعداء تدّحم والجمر جايٍ له وقيده

العنيده الأن��ذال  رو�س  مرخي  البتّار  �سيفنا 

اليماني �سهيل  ياطلعة  طلعتك  م��ن  �أختفوا 

الهداني ابن  الهدان  را���س  وقفتك  يفدا  جعل 

عبدالله بن مرهب
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